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Introduccion

A pesar de que la iniciacion deportiva ya ha sido ampliamente
estudiada desde diferentes ambitos (contenidos que se deben
abordar en ella y su estructuracion, edades que comprende,
metodologias de ensefanza apropiadas...) todavia no se ha
alcanzado una definicion globalmente aceptada (Gdmez-Marmol,
Calderon-Luquin y Valero-Valenzuela, 2014). Por ello, con animo
de contextualizar el concepto, a continuacion se presentan dos
propuestas que diversos autores han realizado a tal efecto:

+  Amador (1994) sefala que «es el proceso temporizado de
aprendizaje cognitivo y motriz de un juego deportivo, que
culmina con el dominio elemental de las habilidades técnicas
y capacidad de actuacion estratégica de un individuo».

+ Hernandez Moreno (2000, p. 12) entiende la iniciacion
deportiva como el «proceso de ensefanza-aprendizaje,
seguido por un individuo, para la adquisicion de la
capacidad de ejecucién practica y conocimiento de un
deporte. Este conocimiento abarca desde que el individuo
toma contacto con el deporte hasta que es capaz de jugarlo
con adecuacion a su estructura funcional».

En funcién de estas concepciones, de acuerdo con (Blazquez
y Sebastiani, 2012; Méndez, 2009, 2011; Mitchell, Oslin y Griffin,
2003), los autores de este libro entienden que la iniciacion
deportiva debe ser considerada como un proceso de ensenanza-
aprendizaje; un proceso que incluye, en cualquier caso, el
conocimiento y la practica de una actividad deportiva y que,
dependiendo del contexto en el que se produzca, se centra en
fomentar sus aspectos ludicos y recreativos, busca un rendimiento
a medio o largo plazo o, trata de encontrar un equilibrio entre las
dos opciones anteriores (G6mez-Marmol et al., 2014).
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Un analisis de la metodologia de ensefianza utilizada en la
iniciacion deportiva puede distinguir entre dos propuestas, a
saber: la metodologia «tradicional o centrada en la técnica»
frente a la metodologia «del proceso o centrada en la tactica».
La primera propuesta presenta un modelo de sesion dividido
en tres partes: a) la reproduccion repetida y aislada de un gesto
técnico, b) el desarrollo de las principales capacidades fisicas
que intervienen en dicho gesto y c¢) la puesta en practica del gesto
en un juego (aunque esta ultima fase no siempre se produce)
(Calzada, 1999; Hubiche y Pradet, 1999). Algunos detractores de
esta metodologia han criticado que acentua las diferencias entre
los ninos menos y mas coordinados asi como entre los que tienen
una menor y una mayor condicion fisica (Almond, 1984) lo cual,
segun Gilbert (1994) puede desembocar en uno de los peores
fracasos de la iniciacién deportiva, esto es, el abandono de la
practica. Esta metodologia esta enfocada hacia la ensenanza de
unas técnicas deportivas estereotipadas que reproducen modelos
de ejecucion de probada eficacia, y que, en si mismas, se acercan
mas al adiestramiento que a la educacion (Devis y Peird, 1999),
dandose con demasiada frecuencia la practica de actividades
dirigidas en las que muchos nifios adoptan una actitud pasiva y
un papel secundario (Gémez-Marmol et al., 2014).

Con respecto a la segunda propuesta, debemos sefalar que
no otorga tanta importancia al dominio de un gesto técnico sino
que se centra en mayor medida en el aprendizaje de la tactica
deportiva (Devis y Peird, 1999); esto supone que sea utilizado mas
habitualmente en la iniciaciéon deportiva en la que se practican
deportes colectivos (Gomez-Marmol et al., 2014). A su vez,
dentro de esta metodologia del proceso, se pueden distinguir dos
vertientes: el planteamiento vertical y el planteamiento horizontal.
Mientras que el planteamiento vertical, de corte mas clasico,
busca secuenciar la practica de distintos deportes, fomentando
la transferencia entre los aprendizajes derivados de la practica
de cada modalidad deportiva (Usero y Rubio, 1993; Wein, 1995),
el planteamiento horizontal defiende la practica de formas
jugadas modificadas con elementos comunes de transferencia
a varios deportes de tal forma que se adquiera un bagaje motriz
sélido sobre el que fundamentar la practica deportiva de varias
modalidades simultdneamente (Devis y Peir6, 1999; Lasierra y
Lavega, 1993).
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En general, tanto el Planteamiento Vertical como el Horizontal,
utilizan el juego como elemento central de su ensefanza
(Contreras, 1998; Romero, 2000); tomando como punto de partida
estos planteamientos, segun Morgan (2011) se han ido erigiendo
nuevos modelos que ponen el foco de atencion en el fomento
de los sentimientos de logro y competencia, de la autonomia y
del trabajo en equipo como estrategias de aprendizaje eficaz
(Siedentop, Hastie y Van der Mars, 2011) y que estan siendo
utilizados con éxito en muchos deportes, entre ellos el atletismo
(Morgan, 2011; Valero y Conde, 2003).

No obstante, cerrar el analisis de la iniciacion deportiva en este
punto supone, desde la opinion de los autores, obviar un aspecto
crucial. La practica deportiva, independientemente de la etapa en
la que se produzca (iniciacion o alto rendimiento, por ejemplo),
no debe ser concebida desde una perspectiva exclusivamente
motriz, orientada bien al aprendizaje técnico, bien al aprendizaje
tactico. No podemos olvidar que el verdadero protagonista de la
practica deportiva es el ser humano, el cual, por su condicion,
incluye en este analisis las dimensiones afectivo-social y
cognoscitiva (Gil, Contreras, Gomez-Villola y Gémez-Barreto,
2008). De forma resumida, se explica que la dimension afectivo-
social refiere a la relacién del individuo con el entorno (otros
practicantes) asi como a sus sentimientos y emociones mientras
que la dimension cognoscitiva abarca la comprension a nivel
tedrico de los conocimientos que definen a la situacion o gesto
técnico en cuestion. Sobre estas dimensiones se profundiza en
los siguientes apartados y en el siguiente capitulo.

Para trascender de la concepcion global de la iniciacion
deportiva hacia la iniciacion concreta al deporte del atletismo se
presenta el siguiente apartado.

La iniciacion al atletismo

Es bastante habitual que los responsables del planteamiento
de actividades en los programas de iniciaciéon deportiva (sea
en centros escolares, en escuelas deportivas o en centros de
alto rendimiento) disefien sesiones con un fuerte componente
competitivo, de caracter individual, con gran rivalidad y excesivo
esfuerzo fisico, centradas en retos como cubrir una distancia
empleando el menor tiempo posible, lanzar un artefacto a la
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mayor distancia posible o superar un obstaculo como listén o
vallas, que infunden gran temor en los nifios ante la posibilidad
de errar en su intento (Valero, 2006). Este tipo de actividades
conllevan una comparacion de resultados con los demas mas
(mas propia del entrenamiento con adultos (Fisher, 1990)), dando
cabida a la posibilidad de ser discriminado si se es vencido de
modo manifiesto por otros companeros. Tal y como senala O'Neill
(1993), de esta realidad se deriva que la practica satisfactoria del
atletismo queda reservada a los practicantes con mas talento
pero mas grave resulta aun las advertencia que en su momento
realizaran O'Neill (1993) y Gonzalez (1997), esto es, que muchos
se muestran reticentes a cambiar este tipo de planteamiento.

Los métodos de ensefianza que vienen siendo utilizados para
la iniciacion al atletismo en clubes y en escuelas deportivas
parten de la ensenanza directiva de un enfoque técnico mediante
repeticiones de ciertos ejercicios, mientras que la atencion de
los ninos se centra mas en cuando van a poder jugar que en el
propio aprendizaje de los patrones motores, que en muchas de
las ocasiones estan descontextualizados (Valero, 2006).

Problematica de la iniciacion al atletismo

Con lo argumentado hasta el momento, se vislumbra que el
atletismo ha ido perdiendo parte del interés que antes poseia 'y
analizar los factores por los que se ha provocado este descenso en
la practica es clave para saber como puede ser reimpulsado y asi
evitar que jovenes que practican este deporte, lo abandonen por
otras ofertas ludico deportivas aparentemente mas interesantes.

Algunos de los factores que determinan la problematica en la
que se encuentra inmerso el atletismo se analizan a continuacion
desde cuatro perspectivas diferentes como son: la perspectiva
psicoldgica, la de estructura funcional, la didactica y la energética
(Figura 1).

Punto de vista psicoldgico
Resulta paradodjico que a pesar de que el atletismo retne todos
los ingredientes de la competicion para ser atractivo, ya que se da

una manifestacion del espiritu agonista por excelencia y un medir
las cualidades con uno mismo como reflejo de una voluntad de
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superacion. La motivacion de partida de los jovenes practicantes
hacia este deporte es alta, si bien, una vez que tiene sus primeras
experiencias de practica bajo este tipo de metodologias, ésta
decrece debido a una serie de factores de corte psicoldgica,
algunos de los cudles se pasan a detallar a continuacién:

a) Deporte practicado en soledad. El planteamiento del
atletismo es de superacién de uno mismo y aunque en
las primeras edades se recomienda que haya una mayor
comunicacion motriz, normalmente esta practica suele
realizarse en solitario (o en actividades realizadas en gran
grupo donde el tipo de participacion acaba siendo individual,
sin interaccion con los compaiieros), lo cual elimina una
serie de elementos que determinan la motivacién en
la practica deportiva, como es el grupo de amigos o la
comunicacion motriz (Rius, 2005), convirtiéndola en un
deporte aburrido y monétono.

b) Escasa probabilidad de conseguir triunfo. El problema
del atletismo frente a los deportes colectivos es el hecho
de que s6lo gana uno y, por el contrario, son muchos
quienes pierden, provocando estrés y frustracion en el
nino competidor pero no competente. Por ello el estrés que
ocasiona competir para no ser el primero es dificilmente
soportable.

c) Practica fisica-competitiva mas que ludico deportiva. El
atletismo se puede entender como un juego, pero sobre
todo se trata de una competiciéon; de hecho, cuando
unos ninos lanzan objetos con la intencién de conseguir
llegar mas lejos o corren para llegar antes a un punto
determinado, el componente ludico por norma es menor
que el de competicion. Es mas facil entender el fatbol, el
baloncesto, el voleibol, el balonmano, etc. como un juego,
que el lanzamiento de peso, la carrera de vallas o la marcha
atlética como tal, aun tratandose todos ellos de deportes.

d) Gran responsabilidad, especialmente ante la derrota y el
fracaso. En un deporte individual, la mayoria de las veces
no se puede enmascarar o diluir la derrota, sélo justificarla.
Tipica es la excusa del atleta que, tras no haber conseguido
el primer puesto en una prueba, alude a que arrastra una
lesion que le ha impedido competir al maximo nivel, por
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el contrario en un deporte colectivo es mucho mas facil
asumir la derrota y las responsabilidades con los fracasos
ajenos. En los deportes individuales como es el caso del
atletismo, los chicos que se dedican a su practica se hacen
con la responsabilidad (que, como se ha descrito en el
apartado b), suelen acumular frecuentes fracasos), desde
que son pequeios, con lo cual, la carga psicoldgica se ve
incrementada.

e) Entrenamiento reiterado. Es habitual que la carga de
entrenamiento sea superior a la apropiada para el nivel
de maduracién fisica y psicoldgica del joven atleta, lo cual
conduce a un nivel de sufrimiento dificilmente soportable.
Esto es especialmente frecuente en el planteamiento
tradicional, en el que se exigen estas cargas desajustadas
desde edades muy tempranas.

Punto de vista de la estructura funcional

En el atletismo las variables tiempo y espacio estan al servicio
de la técnica, mientras que la comunicacion motriz, la estrategia
y el reglamento estan muy descuidados frente a los deportes
colectivos, dicho de otro modo, la estructura funcional del
atletismo es mas pobre, ya que segun Contreras, De La Torre y
Veldzquez (2001), el componente estratégico y la comunicacion
motriz son menores y la técnica esta supeditada al tiempo y al
espacio y viceversa. Teniendo en cuenta estas afirmaciones, los
factores desde el punto de vista de la estructura funcional que
influyen negativamente sobre el atletismo son:

a) Escasa comunicacién motriz y componente estratégico.
Se trata de una actividad totalmente cerrada en la mayoria
de las disciplinas, determinada por el objetivo a conseguir
como puede ser lanzar un objeto, sobrepasar una altura
o llegar lo antes posible a la linea de meta. Sélo en las
carreras de medio fondo y fondo es donde mas puede
brillar este componente tactico y de comunicacion motriz
aunque sin parangén a como se manifiesta en los deportes
colectivos.

b) Grandes dimensiones, elevado costo y especial
mantenimiento de las instalaciones. Es dificil contar en un
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colegio con una pista de atletismo o simplemente con un
material de atletismo especifico como son unos tacos de
salida, siendo mucho mas comun encontrar unas canchas
de baloncesto, una pista de futbol sala y un almacén de
material con balones de diferentes tamafos. Una sencilla
justificacion seria que las dimensiones de una pista de
atletismo, por pequefas que sean, son muy superiores
a la de una cancha o dos de futbol sala. El anillo de la
pista al aire libre ha de tener 400 metros de cuerda y una
parte central, preferentemente de césped, lo que implica
ademas un especial cuidado, que no requiere el piso de
cemento como el de las pistas de fatbol sala, voleibol o de
baloncesto. No obstante, desde Valero y Gomez-Marmol
(2014), se hace una serie de propuestas de adaptacion
de espacios y materiales que permiten reducir su costo y
adaptarlo a las caracteristicas de los practicantes, lo cual
nos lleva al siguiente apartado.

¢) Uso inapropiado del material. Inadaptado a los nifios

y convertido en elemento peligroso. El material tipico de
atletismo no debe ser considerado poco motivante paralos
ninos. De hecho objetos tales como testigos, saltometros,
colchonetas, foso de arena, etc. son muy atractivos para
ellos, pero hay que saber adaptar el uso a sus edades.
Por ejemplo, las vallas al tratarse de una estructura elevada
de hierro y madera o la utilizacion de un listé de aluminio
para iniciarse en el salto de altura pueden provocar
peligrosas caidas y lesiones lo que las hacen peligrosas
en la iniciacién. A pesar de todo, no ha de privarse al nino
de intentar superar obstaculos tales como picas, aros,
cuerdas, pivotes o incluso vallas, pero si se han de adaptar
todos ellos, para que su practica no ocasione traumas al
individuo.

d) Exigencias reglamentarias y conjunto de disciplinas con
diferentes normas. El atletismo posee una reglamentacion
tremendamente especifica para todas las disciplinas (Watts,
1988), haciendo que, en muchas ocasiones, se complique
todavia mas la promocion de los nifios que se sientan
atraidos por él. Un ejemplo de ello puede ser el salto de
longitud, que exige que se bata sobre una tabla, lo que hace
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desde el punto de vista técnico mucho mas complicada la
coordinacion de un salto que se ejecuta después de una
carrera a alta velocidad que si se realizase desde donde el
atleta-nifo decidiese y fuese desde ese lugar medido.

Punto de vista didactico

Existe un conjunto de libros y manuales basicos de atletismo
gue recogen sugerencias relacionadas con la metodologia a
emplear en lainiciacion al atletismo pero que no atienden a muchos
factores importantes dentro de la iniciacién atlética como los que
se han descrito anteriormente o los que se incluyen a continuacion:

a) Metodologia desfasada. Se emplea una metodologia que
no ha sufrido cambios ni modificaciones desde los afios
50 (O'Neill, 1993), reproduciendo eventos y pruebas de
los adultos, participando los ninos en competiciones
que copian las de los Juegos Olimpicos y probandolos
continuamente sobre determinados tests (O'Neill, 1993;
Gilbert, 1994). Los profesores continian ensefiando el
atletismo centrando la atencion en el perfeccionamiento
de la técnica y en el logro de patrones motores, reservando
la participacion a los fisicamente dotados y por tanto,
depositando la posibilidad de logro unicamente en los
alumnos con mas talento, convirtiendo el atletismo en un
deporte altamente individualista, donde ganar es el objetivo
crucial (Gilbert, 1994).

b) Rigida estructura de sesion. Todas las sesiones suelen
estar divididas casi siempre en tres partes (Calzada, 1999;
Hubiche y Pradet, 1999), de acuerdo con la estructura
propia de la metodologia tradicional descrita en el apartado
de introduccion (Figura 2):

- Primera parte: al nifo se le plantea una serie de ejercicios
centrados en la técnica que intentan reproducir un
fragmento aislado de un modelo global de movimiento. A
estos ejercicios se les denomina de «asimilacion».

- Segunda parte: estd compuesta por ejercicios
denominados de «aplicacion», en donde los nifios realizan
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Enfoque tradicional

Ejercicios Ejercicios
de asimilacion de aplicacién

Figura 2. Partes de la sesion segun el enfoque tradicional de iniciacion al atletismo.

una serie de actividades centradas en la mejora de la/s
cualidad/es fisica/s asociada/s al gesto técnico que
intentan aprender.

- Tercera parte: esta fase no siempre se day esta reservada
a la realizacion de algun juego relacionado con la
habilidad motriz de la disciplina que se pretende ensenar.

c) Motivacion externa. Es bastante frecuente que la motivacion
esté dirigida hacia factores externos, tales como premios,
medallas, trofeos, lo que provoca un gran abandono

deportivo por parte de sus practicantes (Gilbert, 1994),

llevando a carecer de interés y provocando aburrimiento

entre los nifios que lo practican (Murrie, 1998).

Punto de vista energético

La elevada exigencia fisica y el cansancio provocado por el
«entrenamiento en las disciplinas» inciden negativamente sobre
una serie de factores, como son:

a) Dosificacion del esfuerzo. El nifio, cuando interviene en una

prueba, normalmente se implica al maximo. En el atletismo
el componente fisico es determinante, lo que conlleva que
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cuando participa ponga al limite su organismo, llegando,
por ejemplo, a terminar exhausto al final de una carrera.
Esto se debe a que su capacidad de autorregulacion ante
el esfuerzo no esta lo suficientemente desarrollada como
para ser capaz de participar en una prueba sin la intencion
de emplearse al limite.

b) Sobrecarga del aparato locomotor, con el consiguiente
riesgo de lesiones. La elevada exigencia fisica lleva a
veces a esfuerzos superiores a los que esta habituado
el organismo, lo que conduce a lesiones tipicas como
sobrecargas musculares, tendinitis, roturas fibrilares,
periostitis, entre otras.

c) Elevada exigencia de registros para promocionar. Para
que cualquier chico pueda participar en una prueba de
atletismo a nivel regional, nacional o internacional ha
debido previamente conseguir la marca minima que le
exige la Federacion para su asistencia a dicho evento,
disponiendo para ello de una serie de controles donde las
marcas conseguidas son acreditadas por unos jueces. Esto
implica que irremediablemente para que un nino intervenga
en un campeonato oficial ha de ser capaz de superar unas
«minimas» que hacen muy costosa la asistencia y que no
en pocas ocasiones provoca que, en el ansia de realizar
estos registros clasificatorios, no se estimen principios
del entrenamiento tan basicos como pueden ser el de
sobrecarga, de progresion, de variedad, de optimizacion
entre carga y descanso, etc. (Grosser, Zimmerman vy
Starischka, 1988).

d) Practica deportiva colectiva supeditada al nivel de forma
fisica individual. Las diferencias que existen en el nivel de
forma fisica entre los companeros que desean compartir
este deporte crea mayores incompatibilidades a la hora
de practicarlo en grupo, mientras que las diferencias
de forma fisica quedan compensadas y en cierta forma
equilibradas por el conjunto del equipo cuando se habla
de deportes colectivos pues el deseo de compartir un
agradable momento de practica del atletismo, puede
truncarse y convertirse en un calvario, ya que la forma
fisica va a determinar que todos puedan ir a un mismo
ritmo de entrenamiento, sin que esto suponga para unos
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perder el tiempo y para otros un esfuerzo desmesurado.
No obstante, ademas, a esto puede sumarsele la dificultad
para establecer una comunicacion verbal entre los que
comparten la practica. No es facil mantener un diadlogo
entre los practicantes de una carrera de fondo cuando
intentan verbalizar los mensajes pues parte del aire lo han
de destinar a los musculos para abastecerlos de oxigeno y
obtener la energia necesaria para desarrollar el ejercicio.

Reflexiones finales

Tras lo recogido tanto en los apartados anteriores, se considera
necesaria una propuesta de modelo alternativo de ensenanza
para iniciacion al atletismo. Dicha propuesta debe basarse en
un cambio en la concepcidn del atletismo, adaptandolo a la
realidad actual y a la edad de los principiantes por medio de las
formas jugadas. Por ello se ha de utilizar el juego como elemento
motivador y como hilo conductor del aprendizaje a través del
cual se han de introducir los elementos técnicos mediante una
serie de reglas que impliquen gestos técnicos y que provoquen
la mejora de las disciplinas del atletismo, por tanto, utilizara la
competicion como elemento integrante en la formacion de los
atletas, potenciando la motivacién y fomentando las relaciones
humanas pero esta competicion no sera una copia del estereotipo
de deporte adulto sino que simplificara el reglamento y modificara
el material para adaptarlo a su edad, fomentando el trabajo por
equipos y la participacion de cada atleta en varias pruebas.

La técnica seguira siendo uno de los objetivos a perseguir en
la iniciacion al atletismo, pero no por ello se descuidaran otros
objetivos tan importantes como son la motivacion y el desarrollo
integral del nifio. De hecho, la motivacion se centrara en factores
internos tales como triunfos y logros personales de cada atleta,
aportando medidas, tiempos y registros para que puedan
valorar sus mejoras. Ademas, se buscaran situaciones donde se
involucren a todos los nifios en las actividades, manteniéndolos
activos y donde las diferencias fisicas y técnicas no sean
elementos discriminatorios, mostrando escasa preocupacion por
el trabajo de las cualidades fisicas. En estas actividades, el juego
estara presente constantemente, sera de donde parta siempre
el aprendizaje, provocando que las practicas sean alegres y
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divertidas, pudiendo iniciar a los nifios en la practica del atletismo
a edades cada vez mas tempranas.

Bajo estas directrices, se considera que una propuesta
metodoldgica de iniciacion a la ensefanza del atletismo donde se
reinen muchas de las aportaciones de mejora de los enfoques de
iniciacion deportiva es la denominada «Ludotécnica»; un modelo que
ofrece una orientacion ludica que aumenta los niveles de diversion,
sin olvidar ni relegar aspectos que tienen que ser considerados
si lo que se pretende ensefar es la técnica atlética y que va a ser
desarrollado de manera pormenorizada en el siguiente capitulo.
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El modelo ludotécnico de iniciacion al atletismo

Una propuesta de metodologia de ensenanza del atletismo
alternativa frente a las utilizadas tradicionalmente es la disenada
por Valero y Conde (2003) denominada Modelo Ludotécnico, que
se basa en juegos modificados donde se incluyen cunas técnicas
que permiten que, mediante el juego, el practicante adquiera
el dominio del gesto que se pretende conseguir. Este modelo
entiende la iniciacion al atletismo como situaciones ludicas
en las que se busca la adquisicion y mejora de los elementos
técnicos que componen los gestos atléticos, envueltos en un
ambiente de diversion, disfrute y descubrimiento, que persigue el
desarrollo integral del nifo, atendiendo a los dominios cognitivo
y socio-afectivo, ademas del siempre presente dominio motor
(Valero y Gomez, 2013).

Su puesta en accion se divide en cuatro fases que,
temporalmente secuenciadas, son: «presentacion global y
propuesta de desafios», en la que el profesor trata de introducir
o repasar la disciplina atlética y lanza una pregunta o desafio
que los atletas solucionan mediante la practica durante la sesion.
La segunda fase es la denominada «propuestas ludotécnicas»,
que comprende una serie de juegos modificados a los que se
les introduce alguna regla relacionada con la técnica. La tercera
fase son las «propuestas globales», en la que se crea una tarea
donde se practican todos los elementos técnicos trabajados en
la fase anterior, mediante una situacién que conlleve la ejecucion
completa de la disciplina atlética. La ultima fase es la «reflexion y
puesta en comun»; en ella, el profesor reline a todo el grupo para
encontrar la respuesta a la pregunta lanzada al inicio de la sesion
y resuelve otras dudas que se han planteado durante la sesiony
que son de interés general (Figura 1).

En estas fases, las responsabilidades que adquieren profesor
y alumnos quedan recogidas en la Tabla 1:
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Modelo de enseianza
ludoténica

partes de la sesion

L

12 Presentacion global 22 Propuestas
y propuesta desafios ludoténicas

32 Propuestas

globales

42 Reflexion y
puesta en comun

Figura 1. Fases de la sesion en el Modelo de Ensefanza Ludotécnico

(Tomado de Valero y Gémez (2013).

FUNCIONES Y RESPONSABILIDADES

Progresion del contenido

Valoracion del dominio motor

Profesor Alumnos
12 Fase Presentacion de la disciplina
Planteamiento de desafios
23y 32 Presentacion de la tarea
Fase Estructura de la tarea

42 Fase Valoracion del dominio cognitivo

Valoracion del dominio
socio-afectivo
Solucidon de desafios

Tabla 1. Funciones y responsabilidades del profesor y los alumnos en el

Modelo de Ensefianza Ludotécnico.

Fundamentos teodricos

Profesionales e investigadores de la educacién fisica y
deportiva han centrado su atenciéon desde hace tiempo en el
area de la iniciacion deportiva, siendo unas de sus lineas de
trabajo el desarrollo de propuestas y modelos de ensefnanza que,
sustentados en una base tedrica y empirica, den lugar a nuevas 'y
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mejores formas de plantear el proceso de ensefanza-aprendizaje
deportivo (L6pez Ros y Castejon, 2005).

En los deportes individuales, donde el componente tactico
y estratégico es reducido y la técnica junto con las cualidades
fisicas condicionales son los principales factores que delimitan
el desarrollo de la practica deportiva, son escasas las propuestas
definidas que sean una alternativa eficaz al modelo tradicional de
iniciacion deportiva destacando dentro de la iniciacion al atletismo
el Modelo de Ensefianza Ludotécnico de Valero y Conde (2003).

Teoria y base logica

El Modelo de Ensefianza Ludotécnico esta basado en varias
teorias entre las que destacan las del comportamiento del
«Condicionamiento Operante», la del «<Aprendizaje Constructivista»
y la del «Aprendizaje Social»; la primera de ellas, basada en el
pensamiento de Skinner, se fundamenta en cinco conceptos
principales como son (recogidos en Valero y Gémez, 2013):

+ Modelado. El aprendiz a través de una serie de pequenos
pasos en el aprendizaje, sucesivas aproximaciones, se va
acercando al objetivo final.

« Ejemplificacion. El aprendiz ve, oye o lee acerca de los
componentes que forman el gesto, teniendo una mejor idea
de referencia de lo que su practica debe tender a parecerse.

* Practica. Los estudiantes deben tener la oportunidad de
repetir numerosas veces la manera adecuada de realizar el
gesto requerido.

« Feedback. Positivo y correctivo. El feedback positivo sirve
parareforzar los intentos correctos en el aprendizaje y para
motivar al nifio en su compromiso con la tarea. Correctivo,
el profesor que observa un error en el aprendiz no sélo ha
de informarle, sino también cémo ha de modificarlo para
hacerlo correctamente.

+ Refuerzos. Han de ser utilizados para recompensar los
comportamientos del aprendiz tales como buen esfuerzo,
atencion, realizacidon de la tarea, seguimiento de las
directrices, respeto a las reglas y normas.
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Otra de las teorias implicitas de este Modelo se ubica dentro de
las teorias cognoscitivas siendo, en concreto, la del «Aprendizaje
Constructivista». Joyce y Weil (2002), enfatizan la importancia en
el proceso de aprendizaje de que los nuevos aprendizajes se basen
otros ya adquiridos, siendo los jovenes conscientes de la relacion
que se produce entre los nuevos aprendizajes y los anteriores, de
manera cognitiva en primer lugar, desarrollando posteriormente la
capacidad de transferirlos al movimiento en ultimo lugar.

Cabe destaca igualmente, como base para este modelo, la
«Teoria de Aprendizaje Social» que establece que los seres
humanos aprenden con la interaccion del ambiente, especialmente
con otras personas, mediante la imitacion, la escucha y/o la
observacién (Bandura, 1977). Su proyeccion en el modelo se
observa cuando los practicantes progresan y comparten su
aprendizaje con otros, mostrandoles y explicandoles, mientras
que el profesor observa y lanza preguntas para que sean ellos
quienes les encuentren la solucién (Valero y Gdmez, 2013).

Implicaciones sobre el proceso de ensenanza-aprendizaje

El Modelo Ludotécnico asume ciertos principios acerca de la
ensefanza y del aprendizaje que son descritos a continuacién
(Valero y Gémez, 2013).

Implicaciones en la ensefanza

« El profesor es la fuente principal del contenido de la
ensefnanzay es quien dirige la planificacién y aplicacién de
las tareas que se llevan a clase.

+ El profesor utiliza juegos y formas jugadas para disenar
las tareas de aprendizaje que desarrollan los elementos
técnicos y las habilidades motrices necesarias para el
aprendizaje motor y el dominio de la técnica deportiva.

* El nuevo conocimiento construido esta basado en el
conocimiento previo. El profesor sondea los conocimientos
previos con los que parte el alumnado y realiza una serie
de preguntas para fomentar la reflexién e implicacion
cognitiva de los aprendices que son resueltas al final de
cada sesion.
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« El profesor utiliza reglas técnicas que son introducidas en
los juegos para que el alumno centre la atencidn en las
habilidades que se pretenden enseiar.

+ Eljuego es unabuena estrategia para favorecer el aprendizaje.

« Laestructura basada en el juego es la forma mas adecuada
de mantener a los alumnos motivados en la tarea.

Implicaciones en el aprendizaje

+ Los estudiantes encuentran motivante y divertida la
participacion en las propuestas ludicas, desafios y juegos
modificados, asumiendo las reglas técnicas que llevan
anadidas.

+ Las formas jugadas y desafios son mas adecuados para
estimular el desarrollo cognitivo que las practicas de tareas
aisladas y repetitivas.

+ Los estudiantes aprenden contenidos referidos a reglas,
normas, técnica y principios biomecanicos que son
aplicados durante la practica.

» El estudiante obtiene la informacion de diferentes fuentes,
de sus propios conocimientos previos, del profesor, de
otros estudiantes y otros medios audiovisuales que pueda
emplear el profesor.

+ Todos los estudiantes tienen una participacion activa en las
tareas propuestas por el profesor, sin que las capacidades
fisicas sean un condicionante para el desarrollo de la
practica.

Priorizacion de dominios e interacciones

Cada Modelo de Ensenanza presta una atencién diferente a
los distintos dominios del aprendizaje como son el cognitivo, el
motor y el afectivo, siendo unos dominios mas prioritarios frente
al resto, o lo que es lo mismo, cada Modelo de Ensenanza esta
disenado para priorizar unos dominios, determinando la forma en
la que los estudiantes interactian con el contenido.

El Modelo de Ensefianza Ludotécnico estd concebido para
lograr la adquisicion de las habilidades técnicas y la mejora de
los patrones de movimiento implicados en las acciones motrices,
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pero desde su comprension. De tal modo que, de los tres
dominios de aprendizaje definidos por Rink (2001), el priorizado
en el Modelo Ludotécnico es sin duda alguna, el motor seguido de
cerca del cognitivo, ya que se sostiene que para el aprendizaje de
la técnica atlética, se ha de ser consciente de qué es lo realmente
significativo de la practica jugada que se esta llevando a cabo.
En tercer lugar se encuentra el dominio afectivo, que sin llegar
a adquirir la importancia de los anteriores, se halla préoximo a
ellos, siempre presente a través de las formas jugadas y siendo
el criterio para la progresion de las tareas (Valero, 2007).

La importancia de cada uno de los dominios es distinta en
funcion de la fase en la que se encuentren los alumnos, asi en la
segunday tercera fase, denominadas «Propuestas Ludotécnicas» y
«Propuestas Globales», el ambito priorizado es el motor. En cambio,
en la primera fase «Presentacion de la disciplina y propuesta
de desafios» y en la cuarta «Reflexion y puesta en comun», esta
implicado especialmente el ambito cognitivo (Tabla 2).

DOMINIOS PRIORIZADOS EN EL MODELO LUDOTECNICO
Actividad de aprendizaje Dominio de aprendizaje priorizado
12 fase: Presentacion de la disciplina | 1. Cognitivo
y propuesta de desafios 2. Afectivo
22 fase: Propuestas Ludotécnicas 1. Motor y cognitivo
3. Afectivo
32 fase: Propuestas Globales
42 fase: Reflexiéon y puesta en comun | 1. Cognitivo
2. Afectivo

Tabla 2. Priorizacién de los dominios cognitivo, motor y afectivo en el
Modelo de Ensefianza Ludotécnico.

Caracteristicas del proceso de enseinanza aprendizaje

Cada Modelo de Ensefianza incluye una serie de rasgos que le
dan una identidad propia y definen en gran parte lo que el Modelo
le parece al profesor y a los estudiantes, haciendo que unos
enfoques de ensefnanza sean diferentes de los otros, y estando
directamente relacionados con las teorias de aprendizaje e
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implicaciones sobre las que esta basado. Dentro de este bloque
se van a tratar aspectos tan importantes como la técnica de
ensefanza, las tareas de aprendizaje, la progresion del contenido,
las responsabilidades que tiene que asumir profesor y alumnos 'y
la evaluacion del aprendizaje.

La técnica de ensenanza en el Modelo Ludotécnico

Segun Delgado (1991), el término «técnica de ensefianza»,
representa la forma mas efectiva de llevar a cabo la comunicaciény
presentacion del contenido de ensefnanza, y es definido por Méndez
(2005; pg. 23), como «la forma en que el profesor transmite la
informacion y las habilidades que quiere ensenar». Persigue definir
el origen y tipo de interaccion que se produce entre el profesor y
el estudiante, es decir quién dice qué y a quién, y quién hace las
tareas a quién.

Dentro del continuum de la técnica de ensenanza, se
distinguen dos tipos bien definidos. En un extremo se encuentra
la instruccion directa, donde se aporta el modelo correcto de
ejecucion, a través de la informacion inicial de tipo visual, verbal
0 mixto, y los posteriores ajustes al modelo se llevan a cabo por
el conocimiento de la ejecucion de los resultados, entendiéndose
que existe una solucién de probado rendimiento y bien definida.
En el otro extremo se halla la indagacién, donde el profesor trata
de inducir la actividad que deben realizar los alumnos indicando
las normas para su realizacion. Su labor consiste en presentar
adecuadamente la situacion a explorar o el problema motor y
dar informacion adicional en funcion de las respuestas. Las
correcciones son de tipo general, acerca de la organizacion o el
incumplimiento de las normas de juego (Méndez, 2005).

Para el caso concreto del Modelo de Ensenanza Ludotécnico
la técnica de ensenanza empleada es la instruccion directa,
utilizandose la técnica de indagacion en momentos puntuales y
de manera opcional en alguna de las fases.

Las tareas de aprendizaje
Siguiendo a Diaz Lucea (1999), una tarea no es sindénimo de

ejercicio, sino que posee una connotacion didactica, que encierra
unas consignas referentes al objetivo que con ella se pretende
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consequir y a la determinacion de las condiciones de practica
en la consecucion de ese objetivo. Dentro de este apartado
se describe como los profesores, seleccionan, muestran a los
alumnos lo que han de aprender, explican la presentacion de la
tarea de aprendizaje y determinan cuando es el momento para
cambiar a la siguiente tarea. Por su parte, el Modelo Ludotécnico
compuesto por cuatro fases de aprendizaje implica un tipo de tarea
diferente para cada una de ellas, y por consiguiente, su propia
presentacion y estructura de la tarea.

Dentro de las tareas de aprendizaje que mas se utilizan en la
iniciacion al atletismo cuando el dominio motor es el priorizado,
se encuentran los ejercicios analiticos (Valero, 2004), los circuitos
por estaciones o recorridos circulares (Lizaur, 1997; Vernetta,
1995) y, en menor porcentaje, los juegos dirigidos o predeportivos
(Méndez, 1999; 2003).

Las tareas de aprendizaje empleadas en la sequnda fase del
Modelo Ludotécnico, son un tipo de formas jugadas, denominadas
Propuestas Ludotécnicas, cuyas principales caracteristicas son
el elevado nivel de participacion de los alumnos, la inclusion de
alguna parte del movimiento de la disciplina atlética, un suficiente
numero de oportunidades para practicar la parte del gesto global
que ha sido incluida en el juego y un ambiente de diversion y
disfrute entre los alumnos (Valero, 2006).

Elevado nivel de compromiso con las tareas

La duracion de cada una de las propuestas ludotécnicas
es variable, ya que a pesar de estar planificada por el profesor,
s6lo tiene un caracter orientativo. El tiempo que se le ha de
dedicar a cada una de las propuestas esta supeditado al nivel de
participacion de los nifos con las formas jugadas, de tal modo
que, si el profesor considera que los nifios comienzan a perder
el interés, es conveniente que se pase a otra. Proporcionalmente
adecuadas a su desarrollo, las propuestas (lo cual ataiie a reglas
de la tarea, agrupaciones, materiales, instalaciones...) han de
estar adaptadas a la edad de los practicantes y a la experiencia
acumulada, favoreciendo la mejora de las habilidades de los
ninos, sin ser una copia mimética de las competiciones vistas en
television, y si permitiendo desarrollar su potencial fisico (O'Neill,
1998). En definitiva, con las propuestas ludotécnicas se pretende
lograr un elevado tiempo de compromiso motor.
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Inclusion de reglas técnicas o también denominadas «cufas
técnicas»

Para Conde y Valero (1997), la cufa técnica es un elemento
especifico que se introduce en las propuestas ludotécnicas, con
objeto de que el nino, jugando, incorpore y asimile las diferentes
partes o fases del gesto técnico, logrando que centre la atencién
en el elemento que quiere trabajar y no solo en el juego. Para
ello, el profesor ha de dividir la disciplina atlética en partes,
convirtiéndose cada una de estas partes en uno de los elementos
especificos que contiene las propuestas ludotécnicas a través
de reglas técnicas. Cuando el profesor explica una propuesta
ludotécnica a sus alumnos, la forma jugada contiene en la mayoria
de los casos unaregla técnica referida a una de estas fases en las
que se ha dividido el gesto técnico de la disciplina en cuestion.

Suficiente nimero de oportunidades

Estas formas jugadas incluyen reglas técnicas que han de
proporcionar un nimero suficiente de intentos para que todos
y cada uno de los nifios lleven a cabo la cufia técnica que esta
en conexion directa con una de las partes del gesto atlético que
se esta ensefando. Por tanto, la propuesta ludotécnica ha de
asegurar la ejecucion del elemento técnico a todos los alumnos.
Estrategias para lograrlo pueden ser disminuir el nimero de
componentes que integran los equipos, e incrementar la cantidad
la material, no existiendo una agrupacion caracteristica en las
propuestas ludotécnicas.

Se persiguen situaciones durante la practica de los juegos
que involucren a todos los nifios en las actividades, ejecutando
el movimiento de manera adecuada. Las diferencias fisicas no se
convierten en un componente discriminatorio o un obstaculo en
la progresion de los elementos técnicos del movimiento, debiendo
mostrar el profesor una preocupacion secundaria por el trabajo
de las cualidades fisicas condicionales (Valero, 2004).

Diversion
El uso del juego como herramienta de trabajo durante el avance

de las propuestas ludotécnicas provoca un aumento de la diversion,
incidiendo de forma directa sobre la motivacién de los ninos y
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contactando con sus intereses para alcanzar un aprendizaje
optimo (Valero, 2005). El juego es el elemento central del proceso
de ensenanza, siempre presente y del que parte el aprendizaje,
provocando que las practicas sean alegres y divertidas. Con él, se
trata de introducir unarica variedad de formas jugadas de acuerdo
con la edad y la experiencia de los nifios, ademas de como apunta
Howarth (1989), ayudar a superar la inapropiada ensefianza de
patrones de calentamiento, practica y juego. El calentamiento
entendido como un conjunto de ejercicios de desplazamiento,
movilidad articular, activacion de grandes masas musculares y
estiramientos, es suprimido en el enfoque Ludotécnico, por las
propuestas ludotécnicas, sabiendo que el objetivo de evitar lesiones
se cumple con una actuacion prudente del docente, que regula
la intensidad de las propuestas, comenzando con las de menor
intensidad y dificultad para ir progresivamente incrementando
la complejidad técnica y exigencia fisica, pasando por todas las
posibles combinaciones en las agrupaciones, desde individual,
parejas, pequenos y grandes grupos, hasta toda la clase, lo cual es
un elemento a favor de la comunicacion entre los compaferos de
clase, que fomenta las relaciones sociales (Valero, 2004).

Segun Oslin (1996), una aproximacion a la iniciacion deportiva
centrada exclusivamente en la técnica constriie la capacidad
creativa de los participantes, reduciendo la posibilidad de que
un amplio nimero de alumnos disfruten del juego, generando
insatisfaccion cuando ocurren bajo condiciones controladas que
se apoyan poco o no tienen relacion alguna con el juego, lo cual
desemboca en aburrimiento o incluso abandono.

Progresion del contenido o niveles de dificultad
en el Modelo de Ensehanza Ludotécnico

Este modelo de ensefianza permite la adaptacion del nivel
de dificultad de las propuestas ludotécnicas al nivel de dominio
de los alumnos, a partir del control de los focos de atencién
en cada actividad. Para ello, Valero y Conde (2003) dividen
el gesto de todas las disciplinas atléticas en 4 fases que, a su
vez, se componen de 3 «cunas técnicas» o pequefnos detalles
que permiten una ejecucion correcta de la técnica de la prueba
que se esté practicando. De este modo el Modelo de Enseianza
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Ludotécnico distingue entre tres niveles de dificultad: el nivel
basico, el nivel intermedio y el nivel avanzado. En el nivel basico, las
propuestas ludotécnicas trabajan exclusivamente una cuna técnica,
siendo la misma a lo largo de toda la sesion. En el nivel intermedio,
cada propuesta ludotécnica incide sobre una cuna técnica, de tal
modo que a lo largo de la sesidn se trabajan las tres cunas técnicas
de la fase que se esta practicando. Por ultimo, en el nivel avanzado,
cada propuesta ludotécnica trabaja dos cufas técnicas, cambiando
gué cunas técnicas se trabajan de una propuesta a otra, de tal modo
que alo largo de la sesion se incide sobre todas las cuias técnicas.
Esta estructura se sintetiza en la figura 2.

Modelo de enseianza ludoténico
Niveles de dificultad

compuesto por

T

Basico Intermedio Avanzado
Una fase técnica por sesion Una fase técnica por sesion | | Una fase técnica por sesion
Una cuiia técnica por sesion Una cuiia técnica por sesion | |Una cufa técnica por sesion
Misma cufa para todos los juegos| | Una cuiia técnica por juego | | Una cuiia técnica por juego

Figura 2. Niveles de dificultad en el Modelo de Ensefianza Ludotécnico.
La evaluacion en el Modelo de Ensefianza Ludotécnico

Siguiendo a autores como Contreras (1998) y Diaz Lucea (1999),
dentro del proceso de ensenanza y aprendizaje se distinguen tres
momentos clave en la evaluacién, al principio, durante y al final
de la unidad didactica. La evaluacion inicial es el punto de partida
y se realiza al comienzo del proceso de ensefanza-aprendizaje,
siendo su principal objetivo determinar los conocimientos, ideas
y aprendizajes previos, sus intereses y perspectivas, asi como
también la motivacion.

La evaluacion concurrente, realizada durante el avance de la
unidad didactica, determina el nivel y grado de desarrollo alcanzado
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y puede servir para conocer como el alumno se va adaptando al
proceso de ensefnanza. Se realiza una serie de constataciones con
el objetivo de ir adecuando la actuacion y tomando las decisiones
mas apropiadas en cada caso, revisando y analizando los errores
cometidos asi como el origen de las causas que los provocan para
tomar las medidas adecuadas y corregirlos, reforzando los éxitos en
las actuaciones.

La evaluacién final tiene como finalidad comprobar si se han
conseguido, y en qué grado, los objetivos propuestos al inicio,
aportando un informe que incluye el nivel alcanzado, lo que el
alumno domina, asi como sus deficiencias y lagunas.

Todas las técnicas de evaluacion conllevan un plan de
organizacion por parte del profesor para que éstas sean aplicadas.
Algunas, que se producen de manera informal, suelen ocurrir durante
el desarrollo de la clase sin que sean detectadas por los estudiantes
siendo empleadas por el profesor para tomar decisiones acerca
de la progresion de la tarea o para conocer el grado de diversion
del nino con la actividad. En otras, con un caracter mas formal, los
estudiantes suelen ser avisados con antelacion para que puedan
prepararla (Metzler, 2005).

Una ultima clasificacion de la evaluacion basada en la
racionalidad curricular (Lopez, Monjas y Pérez, 2006), es la que
distingue entre una evaluacion tradicional, es decir aquella que ha
sido aplicada durante muchos afios y esta centrada en el producto,
y una evaluacion alternativa preocupada por evaluar el proceso, el
desarrollo personal y grupal, y donde también participa el alumno.

En el Modelo de Ensefianza Ludotécnico existen dos técnicas
de evaluacién informal: por un lado, la «observacién informal
del profesor» que se trata de un escrutinio asistematico que no
comprueba con precision los fendmenos observados, pero que se
encuentra presente a lo largo de la sesion y es empleada por el
docente para tener un feedback del aprendizaje de los alumnos
en cada uno de los dominios y del desarrollo general del proceso
de ensenanza-aprendizaje, contribuyendo a decidir si el ritmo de
progresion del contenido es el adecuado o debe ser reajustado.
Ademas, esta técnica de observacion informal es la que emplea el
profesor para valorar si el nivel de compromiso y de diversion de
los alumnos durante las propuestas ludotécnicas (segunda fase
metodoldgica) es elevado o, por el contrario, es conveniente pasar
a la siguiente actividad.
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Una segunda forma de evaluacion informal, en este caso
alternativa empleada con gran asiduidad por el profesor en la
sesion del Modelo Ludotécnico para valorar la comprension de los
estudiantes (dominio cognitivo), son las «preguntas de chequeo»,
que consisten en plantear cuestiones cuya respuestas no sean
dicotémicas (si 0 no) a los estudiantes, acerca de la informacion
que se les ha aportado, comprobando si han entendido la
«pregunta-desafio» lanzada al comienzo de la sesién (primera
fase metodoldgica), si han asimilado la regla o cuia técnica que
ha sido introducida en el juego (Conde y Valero, 1997), cuanta
informacion han retenido después de explicar la tarea (segunda
y tercera fase) y con qué se han quedado los alumnos después
de resolver la pregunta-desafio (cuarta fase).

El resto de técnicas e instrumentos de evaluacion pueden
encuadrarse en uno de los tres ambitos de aprendizaje del
estudiante que propone Rink (2001), a lo largo de cada una de las
fases metodoldgicas, lo que va a permitir un analisis y exposicion
mas minucioso y adentrarnos con mas detalle en el Modelo de
Ensefnanza Ludotécnico.

Evaluacion del aprendizaje en el dominio motor

Se trata del dominio priorizado en el Modelo Ludotécnico vy,
por tanto, el mas importante de los tres en los que se ha dividido
el aprendizaje del estudiante. Su valoracion se realiza a lo largo
(evaluaciéon formativa), y al final de la unidad didactica (evaluacion
sumativa), contemplandose también la posibilidad de una
valoracion al inicio de la primera sesién de la unidad (evaluacién
inicial) si el profesor propone resolver un «problema motor».

La valoraciéon formativa, se produce de forma periddica,
alternativa y formal durante la unidad didactica, cada dos o tres
sesiones durante la segunda y tercera fase metodolégica del
Modelo, aunque queda a eleccidn del profesor la sesién o sesiones
en la que se ha de realizar. Este tipo de valoracion puede llevarse
a cabo tanto por el profesor como por alumnos, siendo esta ultima
la opcion recomendada cuando los estudiantes estan ejecutando
la tarea en grupos de 6-8 jugadores. El profesor extrae a dos de
ellos, a los que les facilita una «hoja de registro», con el elemento
técnico que esta siendo trabajado, mientras que los observadores
se reparten los companeros a analizar y contabilizan el nimero
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Evaluacion técnica del lanzamiento de peso

Observador 1

Nombre y apellidos

Elemento técnico ¢Es correcta? (Si/ No)

=
N
w
~
5
o

Posicion de partida: 718]19|10|11{12|13|14|15{16[17|18[19]|20

bola pegada al cuello

Figura 2. Ejemplo de hoja de observacion para la evaluacion formativa de
los alumnos en el dominio motor.

de veces que se ha llevado a cabo la regla técnica y si ha sido
ejecutada correctamente (Figura 2). Transcurridos unos cinco
minutos, estos alumnos vuelven a incorporarse a la tarea pasando
a ser otros dos jugadores quienes continden con la valoracion de
la habilidad técnica trabajada. Segun indica Méndez (2005), los
estudiantes participan de forma activa en el proceso de evaluacion
de la ensefanza, convirtiendo a esta actividad en un elemento de
aprendizaje, donde la reflexion sobre su proceso, el éxito y los errores
alimentan su desarrollo cognitivo y favorece el razonamiento de la
técnica y la actitud. La intencion es que al final todos los alumnos
hayan pasado por la funcidon de observadores y sea una fuente
mas de formacion en el dominio cognitivo para el alumno y de
conocimiento de resultados para el profesor en el dominio motor.

También se pueden realizar evaluaciones del nivel de dominio
adquirido al final de la unidad didactica donde un ejemplo de hoja
de observacion a utilizar puede ser la siguiente (Tabla 3):

Evaluacion del aprendizaje en el dominio cognitivo

La evaluacion informal en el dominio cognitivo se realiza a
través de las preguntas de chequeo, presentes a lo largo de toda
la unidad didactica y que ya han sido comentadas al principio de
este apartado junto con la observacion informal del profesor.

Dentro de las valoraciones formales, se realiza una evaluacién
inicial con la intencion de detectar las ideas previas de los
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Descripcion de la técnica Si/No

1. Aceleracion progresiva (no dar pasitos en los ultimos
apoyos).

Carrera 2. Alcanza la maxima velocidad al final del pasillo.

3. Ultimo apoyo coincide con la tabla de batida.

4. Tras la batida, la pierna que la realiza, se recoge
haciendo un movimiento circular.

5. El segundo salto se efectua con la misma pierna que el

Batida .
primero.

6. El tercer salto se realiza con la pierna contraria a los dos
saltos anteriores.

7. La longitud alcanzada en cada salto es similar (no existen
grandes diferencias entre el primer y segundo salto).

8. Los brazos realizan movimientos equilibradores,
Vuelo logrando que los apoyos entre la batida y la caida al foso
sigan siendo en linea recta.

9. El tronco se flexiona buscando las piernas adoptando la
forma de «C».

10. El primer contacto con el suelo se produce con los dos
talones, amortiguando la caida.

11. Las manos no realizan ninguna marca mas proxima a la

Recepcion dejada por las piernas y cadera.

12. El saltador abandona el foso por el lateral o hacia delante,
nunca hacia atras.

Tabla 3. Hoja de observacion del triple salto.

estudiantes y de motivarlos, a través de una pequefa entrevista
grupal libre, puntual y de corta duracion que sirve de toma de
contacto con los nifos, en la que el profesor tiene elaborado un
pequeiio guidn con unas pocas cuestiones, y con la libertad de poder
crear otras preguntas o cambiar algunas durante el transcurso de la
conversacion. Se trata de una entrevista exploratoria y diagnédstica,
para aproximarse a la prueba atlética y para valorar el grado de
conocimiento, realizando un sondeo de lo que saben acerca de la
disciplinay tratando de conectar las ideas surgidas con la disciplina
atlética. En el ejemplo del lanzamiento de peso, algunas preguntas
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podrian ser si han practicado el atletismo, si conocen los tipos de
lanzamiento que existen en el atletismo, si alguno sabe el nombre de
algun lanzador famoso, o a algun amigo que lo practique.

Aun en la primera fase metodoldgica de cada sesion, tras
repasar lo aprendido en la anterior sesion y adelantar lo que se
va a hacer en la presente, el profesor lanza una o dos preguntas-
desafio a los estudiantes para implicarlos cognitivamente a lo
largo de la sesion, cuyas respuestas van a ser aportadas al final
de la sesidn, en la cuarta fase (Reflexion y puesta en comun),
momento en el que se produce una nueva evaluacion del dominio
cognitivo, comprobando el profesor si los alumnos han entendido
y resuelto el desafio planteado.

Una evaluacion mas de este dominio, en este caso de forma
tradicional, se produce al final de la unidad didactica a través de
una prueba escrita, y de un modo relativamente sencillo, al emplear
una pequena bateria de preguntas que hacen alusion directa a la
informacioén aportada a los estudiantes durante la presentacién
de la disciplina atlética y a la pregunta-desafio al comienzo de
cada una de las sesiones que componen la unidad didactica
(primera fase metodoldgica), asi como otras preguntas que han
ido surgiendo por las intervenciones de los alumnos durante el
desarrollo de la sesién y que han sido puestas en comun al final de
la clase. Las preguntas hacen mencion a contenidos relacionados
con las normas de seguridad y reglamento, a aspectos técnicosy a
aspectos biomecanicos implicados en la disciplina atlética.

Evaluacion del aprendizaje en el dominio socio-afectivo

Dentro de este dominio se valoran las interacciones producidas
entre los estudiantes tales como actitudes, valores y respeto de las
normas, asi como sentimientos y emociones cuando participan en
las tareas y su repercusion en la motivacion hacia el atletismo. Ya
se ha hecho referencia a la evaluaciéon que se produce de forma
concurrente a través de la observacion informal del profesor, que
en el dominio afectivo analiza los comentarios que realizan los
estudiantes acerca de sus sentimientos hacia la tarea durante las
ejecuciones de las Propuestas Ludotécnicas y Globales (fases
dos y tres del Modelo Ludotécnico), de si la consideran motivante
o no, permitiendo al profesor cambiar de tarea antes de que el
compromiso por la misma se vea reducido, o seguir manteniéndola
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debido a que los alumnos estan practicando las habilidades técnicas
con un grado elevado de diversion y disfrute.

En la cuarta fase (Reflexion y puesta en comun), se produce otra
valoracion a nivel afectivo, haciendo uso de nuevo de la entrevista
grupal junto con la técnica denominada discusion en circulo
(Mitchell, Oslin y Griffin, 2003), en donde los estudiantes formando
un semicirculo sentados alrededor del profesor, ademas de tratar
de dar respuesta a la pregunta-desafio propuesta por el profesor,
ponen en comun las vivencias experimentadas durante la practica
de la sesion, lo que mas y lo que menos les ha gustado, sugerencias
y nuevas preguntas que les hayan surgido, contrastando el profesor
las opiniones de los alumnos con las percepciones que ha recibido
por medio de su propia observacion.

El nuevo Modelo de Ensenanza Ludotécnico de iniciacion a
la practica del atletismo, se caracteriza tanto por una evaluacion
formativa, que aporta al profesor informacion sobre el aprendizaje
de los estudiantes para poder hacer cambios durante la unidad,
como por una evaluaciéon sumativa, al final de la unidad didactica
donde el profesor determina cuanto han aprendido a lo largo de todo
el tiempo de ensefnanza.

Reflexiones finales

Ya se ha transcurrido mucho tiempo desde que aparecieron
los primeros sistemas y métodos de ensefanza en el deporte
moderno y su metodologia ha ido evolucionando con el paso de
los afos. Frente al Modelo Tradicional de Iniciacion Deportiva ha
surgido el denominado Modelo de Proceso. En cambio, el atletismo
parece haberse quedado anclado en los comienzos del siglo XX,
desfasado con respecto a los planteamientos metodoldgicos
empleados en deportes colectivos, caso del balonmano, futbol o
baloncesto (Antén y Dolado, 1997; Méndez, 2005; Wein, 1995), que
dejan en un segundo plano el aprendizaje de la técnica durante la
iniciacion deportiva, para priorizar la adquisicion de los elementos
tacticos desde un primer momento. Muy posiblemente, la ausencia
o el escaso contenido tactico de la mayoria de las pruebas que
forman parte del atletismo, junto con una técnica deportiva muy
depurada y exigente, ha dificultado encontrar nuevos enfoques
que fomenten la participacion activa del alumno y el aprendizaje
significativo del nifio en esta actividad deportiva.
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Lejos de haber encontrado la solucion definitiva a esta cuestion,
al menos, si se considera que se ha dado un paso en firme, con el
denominado Modelo Ludotécnico, donde se ha tenido en cuenta
las diferentes aportaciones que han realizado los investigadores
en el campo del atletismo para su creacién (Valero, 2004). Este
nuevo planteamiento de iniciacion a la practica atlética busca su
aplicacion inmediata en los distintos contextos de actividad fisico-
deportiva con ejemplificaciones practicas y con una estructura de
sesion definida que determina cual ha de ser el comportamiento del
maestro, profesor, monitor o entrenador durante su intervencion.

Como sefialan Lopez Ros y Castejon (2005), se ha de seguir
avanzando en comprender infinidad de aspectos relevantes para
la ensefianza y el aprendizaje deportivo: pertinencia del tipo de
tareas motrices que se proponen y transferencia que generan;
dispositivos de interaccion educativa que mejor se ajustan al
Modelo; particularidades del tipo de aprendizaje que se promueve,
etc. y que deberan ser objeto de estudio en sucesivos trabajos.

Por todo ello, consciente de que cuanto mayor sea el grado de
concrecion de esta propuesta practica, mejor sera su entendimiento
y puesta en practica, desde este capitulo se entiende que la
riqgueza del Modelo Ludotécnico reside en su funcionalidad y en la
amplia bateria de juegos, puestos al servicio del ensenante para
que los conozca, modifique y aplique en sus clases de iniciacion al
atletismo (Valero y Conde, 2003). Poco sentido tendria una bastay
minuciosa base tedrica que hiciera halagos de su cientificidad, si
no plasma sus ideas en una propuesta practica. Este es el sentido
que se le ha pretendido dar al libro.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Cuerdas, picas y aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

+ Deteccion de ideas previas: ¢Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis
presenciado alguna competicion?, ;Dénde?, ; Conocéis cuales son las distancias
que se recorren en las pruebas de marcha?, ;Habéis escuchado hablar acerca
de algiin marchador famoso en Espafa o de algin amigo que lo practique?,
¢Cudl es la principal caracteristica que diferencia la marcha de las carreras?

+ Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1. Accion de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo
al llevarse hacia atras.

- Fase 2. Accion del tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.
- Fase 3. Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

- Fase 4. Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna
extendida y entrando de talon.

* Ejemplificacion del gesto técnico.

* Pregunta desafio: ¢Para qué sirve el movimiento arriba-abajo que realizan las
caderas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 1. Accion de brazos: codos tienden a abrirse y separarse del cuerpo al
llevarse hacia atras.

Descripcion tarea:

Escudo circular. Grupos de 7. Cinco
jugadores se sitian en circulo,

separados entre si, dando vueltas
alrededor de un jugador que esta en
el centro y que debe intentar no ser
atrapado por otro companero situado

en el exterior. El jugador del exterior ———

no puede chocar con los compaiieros v

que giran al introducirse en el circulo. 'S ?

El compainero perseguido puede

salirse del circulo cumpliendo las
mismas premisas que el perseguidor.
La apertura de los brazos de '

los compafieros que forman el
circulo dificulta los intentos de ser
atravesados.
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- Fase 2. Accion de tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.

Descripcion tarea: E;;};:\)

1, 2, 3 marchador inglés. Grupos de 4-6. Cada jugador ¢ ﬁr
se desplaza con una pica entre los hombros. Variante ; L '
de «el palito inglés», donde los jugadores al desplazarse f

deben realizar el movimiento del tronco propio de la
marcha atlética, es decir, de un lado a otro.

- Fase 3. Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

Descripcion tarea:

s ﬁ Tocar, tocar... Gran grupo. Los jugadores se distribuyen

ﬁ por el espacio y se desplazan marchando. Cuando el

ﬁ profesor diga un lugar o a un companero todos deben

) ™ g dirigirse hacia dicho lugar o tocar a éste y el ultimo

ﬁ o ﬂ‘ compafero en hacerlo dice el siguiente nombre o lugar.

£\ = W

- Fase 4. Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida

y entrando de taldn.

Descripcion tarea:

El paiuelo marchador. Gran grupo. Se divide la clase
en dos o cuatro grupos; a cada jugador de cada grupo
se le asigna un numero. Cuando el profesor indique su
numero deben ir a coger un pafiuelo realizando el gesto
técnico de piernas, es decir, con las piernas extendidas
y siempre un apoyo en el suelo.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Carrera loca. Gran grupo. Cada alumno se coloca
en la linea de salida y a la orden del profesor
deben realizar una vuelta a la pista de atletismo
realizando simultaneamente todos los gestos
técnicos practicados durante la sesion.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- Para facilitar el paso de la pierna de impulso hacia delante.
« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Accion de brazos.

Material necesario: Cintas de color, conosy frisbees.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.
* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Accion de brazos: codos tienden
a abrirse y a separarse del cuerpo al llevarse hacia atras.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢En qué momento de la accién de brazos, los codos se
encuentran mas separados del cuerpo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 1. Accion de brazos: codos tienden a abrirse y separarse del cuerpo al
llevarse hacia atras.

Descripcion tarea:
Espejo, espejito. En parejas. El primer jugador
se desplaza marchando, centrandose en el
movimiento de los brazos y su compafiero, que lo
sigue, imita sus movimientos. Posteriormente se
cambian los roles.

Descripcion tarea:

42,3
1, 2, 3 marchador inglés. Grupos de 6-8. Uno i SEEED
se la queda y el resto a unos 15 — 20 metros de e L ﬁ
distancia. El jugador que esté en la pared debera : i
cantar «1, 2, 3 marchador inglés, sin mover los A
brazos ni los pies», al finalizar los marchadores e N,
deberan quedarse quietos, debiendo tener los R
codos abiertos cuando el brazo esté atrasado. @

Quien no los tenga correctamente debera volver al
principio o el que se mueva también.
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Descripcion tarea:

Tocar, tocar... Gran grupo. Los jugadores se distribuyen
por el espacio y se desplazan marchando. Cuando el
profesor diga un lugar o a un companero todos deben
dirigirse hacia dicho lugar o tocar a éste y el tltimo
companero en hacerlo dice el siguiente nombre o lugar.

Descripcion tarea: @ 6’&

Pillado. Gran grupo. Uno o dos miembros del %
grupo deben tocar al resto para intercambiar sus ﬁ%’\

roles. Todos deben realizar el gesto de marcha J-
atlética. ~

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcidn tarea:

Oleada de marchadores. Gran grupo.
Marcha de 400 metros, saliendo los
alumnos por grupos en oleadas.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:
- Los codos se encuentran mas separados del cuerpo en el momento en el que
se llevan hacia atras.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Accion de tronco.
Material necesario: Periddicos o cintas y picas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Accion del tronco: se gira para
compensar el avance de las caderas.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Por qué se realiza la torsion del tronco en la marcha?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 2 Accion de tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.

Descripcion tarea:

Robocop. Parejas. Uno delante del otro
deberan desplazarse por el espacio
marchando. El de detras debera intentar
tocarle el hombro con el brazo contrario, para
ello debera torsionar el tronco, mientras el de
delante debera evitar que le toquen el hombro
realizando el mismo gesto.

Descripcion tarea:

Futbol-flag. Gran grupo. Todos los jugadores
tienen una hoja de periédico o cinta enrollada
y colocada en la parte posterior de la cintura
con un extremo por dentro del pantaldn.
Cada jugador, marchando, ha de conseguir
quitarle a los compaferos el mayor nimero
de periddicos.
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Descripcion tarea:

Relax total. Gran grupo. Un jugador marcha
con las manos entrelazadas en la nuca
mientras el resto de compaiieros marchan
con una pica entre los hombros, realizando
el movimiento de torsién del tronco. Cuando
el jugador de las manos entrelazadas
toca a algun compafiero, éste se tiene que
desplazar como él hasta que todos los
compaieros hayan sido tocados.

Descripcion tarea:

Abanicos Grupos de 6-8. Los jugadores se
colocan en fila y realizan competiciones con
otros grupos debiendo cubrir una determinada
distancia a través de “abanicos". Consiste en
que el ultimo de la fila se coloque el primero
marchando. Una vez que el marchador llega al
principio de su fila, levanta la mano y sale de
nuevo el dltimo.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

On the line. Grupos de 5-6. Se z¢ £ \
colocan en la salida de los 100 @ e — A2
metros. A la sefial del profesor \ A +\
el primero de cada equipo sale Y '\
siguiendo una linea hasta la "-.\43
meta. Cuando este compafero 2¢

recorre 100 metros comienza el ::
siguiente. Gana el equipo cuyos 7

componentes antes recorran los
100 metros.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- Para compensar el movimiento de caderas.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Accion de caderas.
Material necesario: Aros, conos y pandero.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

+ Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Accion de las caderas:
desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos

mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢{Por qué se mueven las caderas en la técnica de la marcha
atlética?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 3 Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

Descripcion tarea:

Espejo, espejito. Parejas. Un compafiero se coloca
delante del otro y, mientras marcha, realiza las
acciones de movimiento de caderas de arriba-abajo
y de adelante-atras, debiendo su compafero imitar
todas sus acciones. Posteriormente se cambian los
roles.

Descripcion tarea:

Cruzar la muralla. Gran grupo. Dos
jugadores se colocan sobre una linea,
debiendo evitar que sus companeros
crucen la linea marchando sin ser
tocados.
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Descripcion tarea:

Stop marchador. Gran grupo. Todo el grupo
marcha libremente, mientras que un jugador
debe tratar de tocarlos. Para evitar ser tocado
se debe decir «stop marchador» y colocarse en
posiciéon de doble apoyo. Si todo el grupo se
coloca en posicion de «stop marchador», sera
el primer compafero en adoptar esta posicion
el que trate de tocar.

Descripcion tarea:

Cuatro esquinas. Grupos de 5. Se colocan ﬁ
4 aros formando un cuadrado. Un alumno

dentro de cada aro y otro en el centro.
El juego consiste ir cambiado de aro
marchando, debiendo llevar el movimiento
de caderas, sin que al del centro tenga
tiempo de ocupar un aro. Si un alumno
no realiza el movimiento de caderas se la
quedara en el centro.

S L

ok
_

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Marcha relevada. Gran grupo. Carrera
de relevos por toda la pista de atletismo
incluyendo todos los elementos
técnicos de la marcha atlética.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- Para ampliar la zancada.
+ Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLETICA - SESION 5

Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Accion de piernas.
Material necesario: Conos y globos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Accion de las piernas: el primer
contacto se realiza con la pierna extendida y entrando de talén.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢A qué altura debe ir la pierna trasera en el desplazamiento
de la misma para su posterior apoyo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 4 Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de talon.

Descripcidn tarea:

Marcha on the line. Individual. Cada jugador se
desplaza marchando sobre una linea dibujada en la
pista, sin salirse de ella.

Descripcion tarea:

Gigantelandia. Individual. Cada jugador
se desplaza marchando lentamente,
con pasos largos, exagerando en primer
lugar la fase de traccion de la marcha y,
en segundo lugar, la fase de impulso.
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Descripcion tarea:

Explota globos. Individual. Se colocan
globos por medio de una zona delimitada
previamente. Cada alumno se mueve
libremente por el espacio con las piernas
extendidas, a la orden del profesor
cada alumno debera buscar un globo
y explotarlo con la pierna extendida y
con el talén. Cualquier alumno que no lo
realice de esta forma se le sancionar3,
con una vuelta a la pista.

Descripcion tarea:

Panuelo. Se divide la clase en dos grupos.
Cada miembro del grupo se le asigna un
numero. Cuando el profesor indica un
numero el marchador con ese numero
debera salir y dar la vuelta a un cono situado
en medio, el alumno que termine el recorrido
lo antes posible consigue un punto. Los
alumnos deberan ir marchando con las
piernas rectas y apoyando el talon.

Descripcion tarea:

Marcha relevada. Grupos de 4. Carrera
de relevos realizando el gesto correcto
de la marcha atlética.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ;Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- El movimiento de la pierna atrasada se efectiia de manera rasante para evitar
un alargamiento innecesario del paso y el riesgo de entrar en situacion de
«vuelo».

« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.
Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Tizas, picas y aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

+ Deteccion de ideas previas: ¢Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis
presenciado alguna competiciéon?, ;Dénde?, ;Conocéis cuales son las
distancias que se recorren en las pruebas de velocidad?, ;Habéis escuchado
hablar acerca de algun velocista famoso en Espaiia o de algun amigo que lo
practique?, ;Quién tiene el récord mundial en la prueba de 100 metros?

+ Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1. Apoyo del tren inferior el talon se mantiene en el aire.

- Fase 2. Impulsion del tren inferior: la rodilla y el tobillo se extienden
completamente.

- Fase 3. Suspension del tren inferior: a apertura de piernas permite una zancada
amplia.

- Fase 4. Accion del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un
angulo de 90°.

* Ejemplificacion del gesto técnico.

* Pregunta desafio: ;Qué permite alcanzar una mayor velocidad, muchos apoyos
poco separados o pocos apoyos muy separados?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 1. Apoyo del tren inferior: el talén se mantiene en el aire.

Descripcion tarea:

Salta, salta, salta sin parar. Gran grupo. Los jugadores se

desplazan dando saltos en cualquier direccion sobre la pista, pﬁ‘ 4’* Ny
en la que se habran pintado lineas gruesas con tiza. Todos | k=

los alumnos realizaran los apoyos sélo con el metatarso, ol
habiendo un jugador elegido por el profesor que apoyard =
también el talén. El resto de compaiieros debe adivinar
quién esta apoyando el talén, sirviendo como evidencia ~ ~#=
las huellas que éste deja. Una vez que el compaiiero sea
descubierto, el profesor dara este rol a otro jugador.

- Fase 2. Impulsion del tren inferior:. se gira para compensar el avance de las
caderas.
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Descripcion tarea:

Silueta perfecta. Parejas. Los alumnos formaran parejas,
asumiendo un compafiero el rol de fotégrafo y el otro el
de gimnasta. Sobre el suelo se dispondran dos picas que
delimitaran la sombra del gimnasta. Este debe realizar un
salto vertical extendiendo completamente la rodilla y el tobillo
para que su sombra se mantenga, en el momento de maxima
altura, entre las dos picas. El fotografo prestara atencion
para comprobar si esta condicion se cumple e informar al gimnasta de ello. El
profesor realizara frecuentes cambios de rol y de parejas.

- Fase 3. Suspension del tren inferior: 1a apertura de piernas permite una zancada
amplia.
Descripcion tarea:
Invasion lunar. Gran grupo. Se disponen aros por la pista, 2_ dms
bastante separados entre si, simulando ser los crateres 4 j
de la luna. Los jugadores, en calidad de astronautas, se “&I

—
5. 3

=~ TN

moveran pisando solamente en los crateres, realizando saltos ==
consecutivos entre ellos, al tiempo que huyen del companero
extraterrestre que intenta pillarlos. Si el extraterrestre toca a
algun astronauta, se intercambian los roles.

- Fase 4. Accion del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un
angulo de 90°.

Descripcion tarea:

Robots agotados. Gran grupo. Los jugadores se desplazan por la
pista en cualquier direccién, simulando ser robots, incluyendo esta
dramatizacion el llevar los codos flexionados en un angulo recto.
El profesor les indica paulatinamente que se les estan gastando
las baterias por lo que sus movimientos seran cada vez mas
lentos hasta llegar, finalmente, a quedarse quietos, al acabarse
sus baterias.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Carrera loca. Gran grupo. Cada alumno se coloca en la linea de saliday a la orden
del profesor deben realizar una vuelta a la pista realizando simultdneamente todos
los gestos técnicos practicados durante la sesion.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

+ ¢(Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:
- La apertura de las piernas debe permitir una zancada amplia, esto es, realizar
pocos apoyos muy separados entre si.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Apoyo del tren inferior.
Material necesario: Tizas, picas y aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Apoyo del tren inferior: el talon
se mantiene en el aire.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Se apoya toda la planta del pie?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 1. Apoyo del tren inferior: el talon se mantiene en el aire.

Descripcion tarea:

Sin rastro. Gran grupo. Los jugadores se desplazan
dando saltos en cualquier direccion sobre la pista,
en la que se habran pintado lineas gruesas con
tiza. Todos los alumnos realizaran los apoyos sélo
con el metatarso, habiendo un jugador elegido por
el profesor que apoyara también el talén. El resto
de compaiieros debe adivinar quién esta apoyando
el talon, sirviendo como evidencia las huellas
que éste deja. Una vez que el companero sea
descubierto, el profesor dara este rol a otro jugador.

Descripcion tarea:
| dfes oE
cammeRs, |

Zancos. Los jugadores se desplazaran
sobre zancos, apoyando toda la planta
del pie sobre cada zanco, salvo cuando el
profesor diga: «Apoyos de carrera», debiendo
apoyar sélo la mitad delantera del pie y
continuar desplazandose de esta manera.
Posteriormente dira un lugar de la pista, como
por ejemplo: gradas, porterias, bancos... hacia
la que los jugadores deberan desplazarse. Los
tres primeros en llegar al lugar indicado se
anotaran un punto. Al cabo de varias rondas,
ganara aquel jugador con mas puntos.
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o, Descripcion tarea:

o e Ladron, ladron. Dos equipos. Un equipo asume
el rol de ladrones, anudandose un globo bajo
el talén mientras que el otro grupo asume el

= <:I:b — rol de vigilantes, anudandose un globo bajo el

metatarso. Los ladrones deberan desplazarse

sin apoyar el talon y los vigilantes sin apoyar

} el metatarso (explotarian los globos). Los
-‘-_. _ .

ladrones tienen que conseguir robar en el

mayor nimero de casas posible (aros), llevando
lo robado (pelotas) hasta su escondite (final de
la pista). Los vigilantes pueden detener a los ladrones si los tocan mientras van a
su escondite. Cualquier jugador que explote su globo queda eliminado. Los roles
se intercambian cuando todos los componentes de un equipo son eliminados o
cuando los ladrones consiguen robar todos los materiales.

Descripcion tarea: QUE NOS WESFLACE-
Velocista dice... Gran grupo. Los jugadores se 2
desplazan libremente por la pista y a la sefal

del profesor deberan desplazarse como éste

indique (de puntillas o de talones) siempre s
que su consigna empiece con el nombre de un

velocista, por ejemplo: «Usain Bolt dice que nos
desplacemos de puntillas».

3. Propuestas globales (10 min):

]{, <%0 Descripcién tarea:
E*;' = : Mini-carrera. Gran grupo. Carreras de 80

: metros, saliendo los jugadores por grupos
: ﬁ-— ! de 6.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- No, el talén se mantiene en el aire.
« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Impulsion del tren inferior.
Material necesario: Picas y crondmetros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Impulsion del tren inferior: la
rodilla y el tobillo se extienden completamente.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos

mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Como se coloca la pierna de impulso en el tltimo momento
en que esta en contacto con el suelo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 2. Impulsion del tren inferior: la rodilla y el tobillo se extienden completamente.
Descripcion tarea:

R N TR Houston, tenemos un problema. Gran grupo. Los
ﬁégzngww UH APRAEC jugadores se desplazan por la pista en cualquier

direccion, simulando ser astronautas (realizando

saltos horizontales donde la pierna de impulso queda

/—\'ﬁ[ extendida) y cuando un jugador, designado por el
profesor, diga: «Houston, tenemos un problema;

’ K}% necesitamos (consigna).», el resto de compaiieros
deberad hacer caso a dicha consigna. Tras cada

.\~ consigna, el profesor designara a un nuevo jugador
\[\/ para que dé la consigna, por ejemplo: «Houston,
5 tenemos un problema; necesitamos darnos un
abrazo todo el grupo».

Descripcion tarea:

Silueta perfecta. Parejas. Los alumnos
formaran parejas, asumiendo un companero
el rol de fotografo y el otro el de gimnasta.
Sobre el suelo se dispondran dos picas que
delimitaran la sombra del gimnasta. Este
debe realizar un salto vertical extendiendo
completamente la rodilla y el tobillo para que
su sombra se mantenga, en el momento de
maxima altura, entre las dos picas. El fotégrafo
prestarad atencion para comprobar si esta
condicion se cumple e informar al gimnasta de
ello. El profesor realizara frecuentes cambios
derol y de parejas.
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Descripcion tarea:

Traje a medida. Parejas. Los miembros de cada
pareja asumiran los roles de sastre y cliente,
de tal modo que se desplazaran libremente
y, cuando el cliente diga: «quiero un traje a
medida», el sastre respondera: «necesito tomar
medidas». El cliente se colocara en posicion
tandem (para apoyar la pierna adelantada
utilizara bloques) y el sastre comprobara,
utilizando una pica, que la pierna de impulso

esta completamente extendida.

Descripcion tarea:

Bugs Bunny. Gran grupo. Los jugadores se
desplazaran dando pequenos saltos manteniendo
larodillay el tobillo de ambas piernas extendidos
(similar a los saltos de este dibujo animado).
Deberan intentar tocar la espalda del companero
y evitar que toquen la suya. Cada jugador partira
con una puntuacion inicial de 5 puntos, sumando
un punto cada vez que toque la espalda de un
compafero y restando un punto cada vez que su
espalda sea tocada. Ganara aquel jugador que,
tras un determinado tiempo, haya conseguido
mas puntos.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Estadisticos. Dos grupos.

Cada grupo

realizara una carrera de 80 metros siendo

cronometrado, cada jugador, por un miembro
del otro equipo. Tras cubrir esta distancia, el %l——
grupo que cronometra sumara los tiempos -

de todos los compaiieros del otro equipo. Se ﬁ [~ —
intercambiaran los roles y, una vez sumado el [L/ L
tiempo de los nuevos corredores, se calculara %Sﬁ

& 8ol

=T

la diferencia en segundos y porcentual entre el
equipo mas rapido y el mas lento.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:
- La pierna de impulso, en el ultimo momento en que esta en contacto con el
suelo, se encuentra con la rodilla y el tobillo extendidos.

+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Suspension del tren inferior.
Material necesario: Estafetas, aros y cronometros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Suspension del tren inferior: la
apertura de piernas permite una zancada amplia.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Cuanta distancia debe haber entre apoyos?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 3. Suspension del tren inferior: la apertura de piernas permite una zancada
amplia.

Descripcion tarea:

Anda sobre brasas. Parejas. Los jugadores deberan cubrir
una determinada distancia, que simulara estar cubierta
por brasas, realizando el menor nimero de apoyos.
Mientras un compaiiero pasa por encima de las brasas,
su pareja cuenta el nimero de apoyos que requiere para
ello. Después se intercambian los roles. El ganador de
cada pareja (el que haya necesitado menos apoyos)
competira contra el ganador de otra pareja, al igual que el
perdedor buscara competir contra otro perdedor. En caso
de empate, se ampliara la distancia a cubrir y, en caso
de que el empate se mantenga, cambiaran de pareja sin
atender al resultado.

Descripcion tarea:

Invasion al castillo. Dos equipos. La pista
se dividird en zonas paralelas a su fondo

utilizando estafetas. Los jugadores no podran 4 A4 .
pisar en zonas colindantes. Un equipo, se S = ‘% ‘q 4
colocara de inicio en estas zonas, definiendo ] dpif A
. . .. / £ f
su propia estrategia en cuanto a colocacion de R “ﬁ” /ﬁj / I,f
H A B ¥ ¢ .
sus integrantes en una de estas zonas u otra. a ﬂ =/
El otro equipo debera intentar cruzar la pista sin 4y o

ser tocados, atendiendo a realizar apoyos solo
en las zonas permitidas.
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Descripcion tarea:

Descripcion tarea:

Invasion lunar. Gran grupo. Se disponen aros por la
pista, bastante separados entre si, simulando ser
los crateres de la luna. Los jugadores, en calidad de
astronautas, se moveran pisando solamente en los
crateres, realizando saltos consecutivos entre ellos,
al tiempo que huyen del companero extraterrestre
que intenta pillarlos. Si el extraterrestre toca a algun
astronauta, se intercambian los roles.

Area 51. Gran grupo. Se dividira la pista en

zonas paralelas a su fondo delimitadas por
estafetas. Cada zona recibird un numero
correlativo. Los jugadores deberan trasladarse
de una zona a otra pisando solo en las zonas
que estén incluidas en el nimero que el
profesor indique. Por ejemplo, si éste dice:
«Area 368», los jugadores deberan apoyarse
en la zona 3, de ahi trasladarse a la zona 6 (sin

pisarnienla4,nienla5)yde
(sin pisarenla7).

ésta a la zona 8

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Apoyos vs. velocidad. Parejas. Un miembro de
la pareja realizara el gesto de las carreras lisas
cubriendo una distancia de 60 metros. Mientras
tanto su companero cronometrara tanto el tiempo
que ha necesitado como el nimero de apoyos.
Después se intercambiaran los roles; el ganador
entre los dos miembros de la pareja serd quien
consiga una mayor puntuacion en esta operacion:
1/(n° de apoyos x tiempo en segundos).

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:
- Los apoyos no deben estar préoximos entre si sino que la apertura de las pier-
nas debe permitir una zancada amplia.

« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Accion del tren superior.
Material necesario: Bloques.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Accion del tren superior: los
codos se mantienen flexionados en un angulo de 90°.
* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos

mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢ Los brazos se extienden al llevarlos hacia atras y se flexionan
al llevarlos hacia delante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 4. Accion del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un angulo
de 90°.

Descripcion tarea:

Mimo velocista. Gran grupo. Los jugadores se
desplazan por la pista en cualquier direccién y
cuando el profesor diga: "Mimo velocista", estos
formaran parejas y, moviendo sélo los brazos,
deberan simular estar realizando la técnica de las
carreras lisas a la mayor velocidad. El profesor
comprobara qué miembro de la pareja lo realiza
a mayor velocidad y si la ejecucion técnica es
adecuada. Una vez valoradas todas las parejas,
se repetira la dinamica del juego con la salvedad
de no poder repetir la agrupacién con el mismo
companero.

Descripcion tarea:

Choca esos cinco. Gran grupo. Los jugadores
se desplazan por la pista en cualquier direccion
y cuando se encuentren de frente con un
compaiiero, se detienen y chocan sus manos
manteniendo en todo momento los brazos
flexionados en un angulo de 90° grados.
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Descripcion tarea:

Las piramides de Egipto. Dos equipos. En el
centro de la pista se colocan muchos bloques,
partiendo cada equipo de un extremo distinto
de la pista. Cada jugador debera correr hasta
la mitad de la pista, colocar un bloque apoyado
sobre cada uno de sus brazos y antebrazos
(dos bloques por persona) y volver hasta su
zona de inicio, donde construye una piramide,
en colaboraciéon con sus compaieros de
equipo. El equipo ganador serd aquel que,
a criterio del profesor, haya construido la
piramide mas realista.

Descripcion tarea:

Robots agotados Gran grupo. Los jugadores se
desplazan por la pista en cualquier direccion,
simulando ser robots, incluyendo esta
dramatizacion el llevar los codos flexionados en un
angulo recto. El profesor les indica paulatinamente
que se les estan gastando las baterias por lo que
sus movimientos seran cada vez mas lentos hasta
llegar, finalmente, a quedarse quietos, al acabarse
sus baterias.

3. Propuestas globales (10 min):
Descripcion tarea:

Macrocompeticion. Gran
grupo. Los jugadores
realizardn una carrera de 60
metros, quedando eliminados
los cuatro ultimos compaiieros
en cruzar la linea de llegada.
Estos companeros descansan
durante dos carreras y
después vuelven a participar.

Un compaiiero es eliminado definitivamente si cruza la linea de llegada entre los
cuatro ultimos en dos ocasiones. Gana aquel jugador que, tras un determinado
tiempo, no ha sido eliminado ninguna vez.
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4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:
- No, los codos se mantienen flexionados en un angulo de 90°.

« Comentarios y sugerencias.

Nivel Basico Carreras Lisas | 61



Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Tacos, vendas, picas, camara de fotos y globos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

+ Deteccion de ideas previas: {Quién ha practicado atletismo?, ; Habéis presenciado
alguna competicion?, ;Donde?, ; Conocéis cuales son las posiciones de los atletas
cuando realizan salida de tacos?, ;En qué pruebas se utiliza la salida de tacos?

+ Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1. Preparacion el atleta espera detras de los tacos, orientado hacia la
direccion de salida.

- Fase 2. A sus puestos: las manos estan separadas a la anchura de los
hombros.

- Fase 3. Listos: la cadera se eleva por encima de los hombros.
- Fase 4. Disparo: el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.
* Pregunta desafio: Después del disparo, ;cuanto tarda el tronco en enderezarse?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 1. Preparacion: el atleta espera detras de los tacos, orientado hacia la
direccion de salida.

Descripcion tarea:

Gallinita ciega. Gran grupo. Se dispondran menos
tacos de salida por la pista que nimero de jugadores
participen. Los jugadores, con los ojos vendados, tendran
que desplazarse por la pista hasta encontrar unos tacos
y colocarse tras ellos, es decir, orientados hacia la
direccion de salida. Los compaiieros que no encuentren
tacos o que no se hayan colocado correctamente se
sumaran un punto. Ganan los jugadores que, tras varias
rondas, tengan menos puntos.

- Fase 2. A sus puestos: las manos estan separadas a la
anchura de los hombros.

Descripcion tarea:

Zombis. Gran grupo. Los jugadores se desplazaran por la
pista en cualquier direccion, debiendo evitar que los toque un
compaiiero que se desplaza con los brazos levantados hacia
el frente, a la anchura de los hombros, simulando ser un zombi.
Cada jugador que es tocado por el compaiero zombi asume el
rol de zombi.
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- Fase 3. Listos: |la cadera se eleva por encima de los hombros.
Descripcidn tarea:

jJial, jia!. Parejas. Un jugador de la pareja, que asumira el rol
de caballo, se desplazara por la pista en cualquier direccion
en cuadrupedia. El otro miembro de la pareja asumira el rol
de jinetey, con una pica, ird indicando al caballo a qué altura
debe colocar la cadera y los hombros. Cuando el profesor
lo estime oportuno, caballo y jinete se intercambiaran los
roles.

- Fase 4. Disparo: el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.
Descripcion tarea:

Evolucion humana. Grupos de 6. Dos jugadores de cada
equipo colocaran a sus 4 companeros en distintas
posiciones intermedias que se adquieren desde la voz de
salida hasta que el tronco se endereza tras los primeros
6-8 pasos (es posible que algin compaiiero necesite estar
apoyado para no caerse al estar demasiado horizontal y
en estatico). Cuando tengan la figura terminada, echaran
una foto simulando estar en un museo sobre la evolucién
humana.

3. Propuestas globales (10 min): .
Descripcion tarea:

Taco-test. Dos grupos. Los jugadores de un
equipo se colocaran en los tacos mientras
que los del otro equipo se colocaran enfrente
de ellos, a unos 4 metros, dando un paso
lateral para no interrumpir la trayectoria
de carrera y sosteniendo un globo sobre la
calle. A la voz del profesor, los companeros
del equipo que estan sobre los tacos, tendran
que conseguir tocar el globo antes que el resto de miembros de su equipo. Los
jugadores que sostienen el globo diran: «jyal» cuando el globo sea tocado. Tras
varias rondas los equipos se intercambiaran los roles.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- Después del disparo, el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Preparacion.

Material necesario: Tacos, vendas, reproductor de musica y pelotas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Preparacion: el atleta espera
detras de los tacos, orientado hacia la direccion de salida.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Hacia donde mira el corredor antes de apoyarse en los tacos?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 1. Preparacion: el atleta espera detras de los tacos, orientado hacia la
direccion de salida.
Descripcion tarea:

Gallinita ciega. Gran grupo. Se dispondran menos

tacos de salida por la pista que numero de

< jugadores participen. Los jugadores, con los ojos

S vendados, tendran que desplazarse por la pista

hasta encontrar unos tacos y colocarse tras ellos,

: es decir, orientados hacia la direccion de salida.

£ Los compaieros que no encuentren tacos o que
Y

no se hayan colocado correctamente se sumaran
un punto. Ganan los jugadores que, tras varias
rondas, tengan menos puntos.

Descripcion tarea:
El juego de los tacos. Grupos de 7. Se

dispondran tacos formando un circulo, algunos
orientados hacia el interior del circulo y otros !
hacia el exterior. Los miembros de cada grupo P ’ﬁ ’ 4
se desplazaran alrededor de su circulo mientras ? L) !
z
4

suena la musica, sin embargo, cuando el

profesor pare la musica, los jugadores deberan ad
colocarse detras de unos tacos, orientados en = =
la direccién correcta. En la primera ronda, cada S & =
circulo estara compuesto por el mismo numero

de jugadores del grupo pero para las sucesivas Fé N

rondas se irdn eliminando unos tacos. Cada vez
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que un jugador se coloque en los tacos, sumara un punto. Gana el jugador que mas
puntos hayan conseguido tras varias rondas.

Descripcion tarea:

Duelo de vaqueros. Parejas. Los miembros de la
pareja dispondran dos tacos enfrentados entre si
y ellos se colocaran tras los tacos, sosteniendo
una pelota y dandose la espalda. A la sefal del
profesor, los jugadores deberan girarse lo mas
rapido posible y lanzar la pelota de gomaespuma
a su compaiiero para conseguir golpearle antes
de que la otra pelota les golpee. Tras cada ronda
se realiza un cambio de parejas.

Descripcion tarea:

Recorrido retorcido. Gran grupo. Se colocaran
tacos de salida alo largo de la pista en cualquier
direccion. Los jugadores se desplazaran por
la pista en cualquier direccion y cuando el
profesor indique un recorrido ellos deberan
realizarlo en el orden contrario, por ejemplo, si
el profesor dice: «Tocamos la porteria, pisamos
una linea roja, abrazamos a un companiero y |
realizamos la salida de tacos», los jugadores

deberan realizar la salida de tacos, abrazar a

un compaiiero, pisar una linea roja y tocar la porteria, por ese orden, en el menor
tiempo posible. El jugador que antes realice el recorrido correctamente se sumara
un punto. Gana el jugador que antes consiga 3 puntos.

Tisaring v tips!
i FiAR LMEA Bl

3. Propuestas globales (10 min):
Descripcidn tarea:

. Slow motion. Gran grupo. Los jugadores
& @ - simularan una carrera de velocidad de 10

i mﬁ metros realizada a camara lenta, asumiendo

5 2R cada jugador un rol distinto: comentaristas,

= camara, entrevistador, arbitros, jueces

técnicos, linea de llegada, entrenadores,
publico, etc.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- El atleta espera detras de los tacos, orientado hacia la direccion de salida.
« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Basico.

Fase técnica priorizada: A sus puestos.
Material necesario: Tiza y tacos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 A sus puestos: las manos estan
separadas a la anchura de los hombros.

+ Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;A qué distancia entre si se apoyan las manos?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 2. A sus puestos: las manos estan separadas a la anchura de los hombros.
Descripcion tarea:

El infiltrado en la piramide. Grupos de 8. Dentro de
un grupo, 4 jugadores se colocaran en cuadrupedia,
apoyando las manos a la anchura de los hombros.
Sobre estos compaiieros se colocaran, también en
cuadrupedia, otros tres compaiieros (con una pierna
sobre la cadera de un compaiiero y la otra pierna sobre
la cadera del compaiiero contiguo, es decir, en forma de
piramide). El octavo jugador del grupo supervisara la
construccion de la piramide. Dentro de cada piramide
habra un companero que cambiara la anchura de los
apoyos de las manos, debiendo el resto de compaiieros
de los otros grupos, identificar, a la mayor brevedad
posible, qué compafiero no esta realizando los apoyos correctamente. Tras esto,
los grupos se cambiaran los roles. Gana el equipo que antes consiga identificar el
jugador que no realiza los apoyos correctamente.

Descripcion tarea:

Zombi. Gran grupo. Los jugadores se
desplazaran por la pista en cualquier direccion,
debiendo evitar que los toque un compaiiero
que se desplaza con los brazos levantados
hacia el frente, a la anchura de los hombros,
simulando ser un zombi. Cada jugador que es
tocado por el compafiero zombi asume el rol
de zombi.
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Descripcion tarea:

Sali-silue-taco. Parejas. Un jugador de la pareja
dibujara con tiza, sobre el suelo, las manos

de su compaiero en la forma que estima que
se colocarian para realizar la salida de tacos.
Después, su compafiero se colocard para
comprobar el ajuste entre el dibujo y la posicion
real. Tras esto se cambiaran los roles y verificaran
qué compaiero se ha acercado mas a la huella

real. Los jugadores cambiaran de pareja cuando
ambos hayan dibujado y comprobado la silueta

trazada sobre el suelo.

=

Descripcion tarea:

Toco mi cola. Grupos de 8. Los
jugadores formaran filas, cogidos de
los hombros del companero de delante.
El primer jugador de cada fila debera
intentar tocar al Ultimo mientras que el
resto de compainieros tratara de evitarlo.
Si el ultimo compafero es tocado, la
fila se rompe o transcurre demasiado

tiempo, el profesor indicara un cambio de roles dentro de los miembros de cada
equipo (el primero y el Gltimo compaiieros de la fila seran distintos).

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Salida relevada. Grupos de 4. Se colocaran
4 tacos en fila para cada equipo, separados
entre si a una distancia de 10 metros. Los
jugadores de cada equipo se colocaran en
unos tacos, siendo el dltimo de la fila quien
inicia la carrera hasta tocar el trasero del
siguiente compafiero, siendo entendido este
toque como la sefal de salida. Esta accion
se repite hasta llegar al cuarto corredor,

quien tratara de cruzar una linea antes que

los jugadores de los otros equipos.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
+ ;Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

+ Respuesta a pregunta desafio:

- Las manos estan separadas a la anchura de los hombros.

+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Listos.

Material necesario: Pelotas, cuerdas, picas y tacos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Listos: la cadera se eleva por
encima de los hombros.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: En la posicion de listos, ¢qué se coloca a mayor altura, la
cadera o los hombros?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 3. Listos: la cadera se eleva por encima de los hombros.

Descripcion tarea:

La montana. Parejas. Un miembro de la pareja se
colocara sobre los tacos en la posicion de listo
mientras que su compaiiero, para comprobar si la
posicion relativa de las caderas con respecto a los
hombros es correcta, dejara una pelota de plastico
sobre la cadera, de tal modo que, en caso de que
la posicion sea correcta, ésta deberia rodar por la
espalda del compafero. Después intercambiaran los
roles varias veces y también de pareja.

Descripcion tarea:

La delgada linea roja. Grupos de 4. Cada
grupo realizard dos cuerdas largas al atar
varias cuerdas. Dos jugadores de cada grupo
sostendran las cuerdas (una con cada mano),
mientras que sus companeros deberan cubrir
la distancia de las cuerdas en cuadrupedia,
tocando la cuerda sélo con la cadera. Ganara
el compafero que antes recorra la distancia.
Se intercambiaran los roles para que todos los
miembros del grupo compitan entre si dos a dos.
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Descripcion tarea:

jJial, jia!l. Parejas. Un jugador de la pareja, que
asumira el rol de caballo, se desplazara por la
pista en cualquier direcciéon en cuadrupedia.
El otro miembro de la pareja asumira el rol de
jinete y, con una pica, ira indicando al caballo a
qué altura debe colocar la cadera y los hombros.
Cuando el profesor lo estime oportuno, caballo y

Descripcion tarea:

Gatos asustados. Dos grupos. Uno de los
grupos asumira el rol de gatos, los cuales se
desplazaran en cuadrupedia, manteniendo
la cadera mas alta que los hombros
mientras que el otro grupo asumira el rol de
perros, debiendo intentar tocar a los gatos,
desplazandose también en cuadrupedia,
sin hacer hincapié en la altura relativa de la
cadera y los hombros. Cuando un gato es
tocado resulta eliminado; cuando todos los
gatos sean eliminados, los dos grupos se
intercambiaran los roles. Ganara aquel grupo
que haya necesitado menos tiempo para

jinete se intercambiaran los roles.

S Z,i@z;

tocar a todos los miembros del otro grupo.

3. Propuestas globales (10 min):

a8
K5y

ﬁ{; r &Y

Descripcion tarea:

One direction Grupos de 4. Los jugadores
realizaran una salida de tacos debiendo intentar
tocar aquel objeto de la pista que el profesor
indique, por ejemplo: «la jaula del material». Se
asignara un nimero en funcién del orden en el
que se ha tocado dicho objeto, compitiendo
posteriormente todos los jugadores que tienen el
mismo numero.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ;Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:
- En la posicion de listos, la cadera se eleva por encima de los hombros.

» Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Disparo.

Material necesario: Tacos, cuerdas, tizas, picas, estafetas, camaras de video y pafiuelos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Disparo: el tronco se endereza
tras los 6-8 primeros apoyos.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: Después del disparo, ;cuanto tarda el tronco en enderezarse?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 4. Disparo: el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.

Descripcion tarea:

Bajo la cuerda floja. Trios. Dentro de cada trio,
dos jugadores, colocados a una distancia de 2-3
metros de unos tacos, sostendran una cuerda a
media altura. Su companiero debera realizar la
salida de tacos sin tocar la cuerda, esto es, sin
haber enderezado el tronco. Cada jugador lo
realizara dos veces antes de intercambiar el rol
con alguno de sus compaiieros.

Descripcion tarea:

Pistas falsas. Parejas. Un jugador dibujara en
el suelo, con tiza, unos apoyos relacionados
con la salida de tacos, indicando con: «T.E.»
que el tronco debe estar enderezado a partir
de ese apoyo. Su compafero realizara
la salida de tacos y comprobara si las
huellas que ha marcado su compafero son
pistas falsas o si se adecuan a los apoyos
y enderezado del tronco. Después se
intercambiaran los roles con su compaiiero
y con otras parejas.
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Descripcion tarea:

Analisis cinematico. Parejas. Se colocara una
pica sobre una estafeta (direccion vertical) a
una distancia aproximada de 6-8 apoyos de
unos tacos. Un jugador de la pareja se colocara
lateralmente a la direccién de carrera, filmando
cémo su companero realiza la salida de tacos.
Después analizaran conjuntamente el video
para comprobar si el pecho se ha enderezado
correctamente. Cuando un compaiiero haya
realizado la salida de tacos y analizado su
ejecucion, se intercambiara los roles con su
companero.

>

Descripcion tarea:

Evolucion humana . Grupos de 6. Dos jugadores
de cada equipo colocaran a sus 4 compafieros
en distintas posiciones intermedias que se
adquieren desde la voz de salida hasta que el
tronco se endereza tras los primeros 6-8 pasos
(es posible que algin compariero necesite estar
apoyado para no caerse al estar demasiado
horizontal y en estatico). Cuando tengan la
figura terminada, echaran una foto simulando
estar en un museo sobre la evolucion humana.

3. Propuestas globales (10 min):
Descripcion tarea:

Panuelo. Cuatro grupos. Se
realizara el tradicional juego
del panuelo, realizando la
salida desde los tacos.
El profesor sostendrd un
pafuelo en cada mano, con
los brazos abiertos en cruz,
compitiendo los equipos dos

a dos. Ganaran aquellos equipos que hayan conseguido llevar el pafiuelo hasta
sus tacos mas veces que su rival. Después se enfrentaran los dos equipos

ganadores y los dos perdedores.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

+ Respuesta a pregunta desafio:

- Después del disparo, el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.

« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Basico.

Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

+ Deteccion de ideas previas: ;Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis presenciado
alguna competicion?, ;Donde?, ;Conocéis cudles son las distancias que se recorren
en las pruebas de relevos?, ;La seleccion de qué pais posee el récord mundial en
la prueba de 4 x 100 m?, ;Como se llama el artefacto que transportan los atletas?

+ Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1. Receptor mira hacia el frente en la accién de cambio.

- Fase 2. Portador: el intercambio se produce sin reducir su velocidad.

- Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador.

- Fase 4. Zonas: el receptor se coloca después de la linea de inicio de la prezona.
* Pregunta desafio: Después del disparo, ;cuanto tarda el tronco en enderezarse?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 1. Receptor: mira hacia el frente en la accién de cambio.
Descripcion tarea:

Elastico. Grupos de 4. Los jugadores se colocan en fila
separados entre si a una distancia aproximada de 4
metros y se desplazan trotando libremente sobre la pista
en cualquier direccién, manteniendo esta formacion. El
ultimo miembro de la fila debe correr hasta su compaiiero de delante y tocarle
en un hombro; este compafiero repetira la accion hasta que el toque de hombro
llegue al primer miembro de la fila quien deberd girar en esa direccion. Se
realizaran 4 rondas antes de cambiar el orden de los miembros de la fila.

- Fase 2. Portador: el intercambio se produce sin reducir su velocidad.

Descripcion tarea:
No me toques. Grupos de 4. Los jugadores se colocan en linea

# ~ recta a una distancia aproximada de 7 metros entre ellos. Se
e /g\ realizara una prueba de relevos en la que no habra paso de
o ""'}_'r.?v._x testigo sino que el «portador» debera seguir corriendo hasta
> n@f alcanzar el lateral de su compaiiero receptor (que habra
v ;- iniciado ya la carrera). Se intercambiaran las posiciones

’ /! dentro de la fila en cada ronda.
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- Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador.

Descripcion tarea:

Reflejos. Trios. Dos de los jugadores se colocaran de
frente a su compafiero quien en su espalda elegira con
qué mano coger el testigo y lo llevara al frente para
mostrarlo a sus companieros. Estos deberan adelantar
la mano contraria a la que utiliza el portador a la mayor
velocidad posible. Ganara el jugador que antes adelante
la mano correcta. Se jugara al mejor de tres rondas
antes de cambiar los roles.

- Fase 4. Zonas: el receptor se coloca después de la linea de inicio de la prezona.

Descripcion tarea:

Cada mochuelo a su olivo. Gran grupo. Los jugadores
se desplazaran por la pista en cualquier direccion y
realizaran la consigna que indique el profesor. Si ésta
les concierne, se colocaran justo después de la linea
de inicio de la prezona; en caso contrario, se colocaran
a 22-26 metros de dicha linea. Una posible consigna
puede ser: «Los que tengan un nombre con mas de
6 letras son receptores». Se daran varias consignas
para que todos los jugadores practiquen la ubicacion @gﬁ
del receptor.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

%’ e ﬁ: ~ Testigo ocular. Dos grupos. Los jugadores
5 }.ﬁ formaran dos circulos concéntricos (como
{ %*‘ﬁ'\ un ojo y su pupila) debiendo realizar un

ﬁ‘ paso del testigo en sentido circular. Los

f}’{ } ﬁ jugadores del equipo del circulo exterior

L compiten con los del interior, cambiando
%— ; / la posicion y ajustandose el nimero de
‘%:} .;k, miembros de cada grupo para equilibrar el

>

— resultado.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

+ ¢(Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
* Respuesta a pregunta desafio:
- Depende de la mano con la que el portador lleva el testigo, cogiéndolo el
receptor con la mano contraria al portador.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Basico.

Fase técnica priorizada: Receptor.
Material necesario: Aros y testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Receptor: mira hacia el frente
en la accion de cambio.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Qué mira el receptor cuando recibe el testigo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 1. Receptor: mira hacia el frente en la accién de cambio.

Descripcidn tarea:

Elastico. Grupos de 5. Los jugadores se colocan
en fila separados entre si a una distancia
aproximada de 4 metros y se desplazan trotando
libremente sobre la pista en cualquier direccion,
manteniendo esta formacion. El Gltimo miembro
de la fila debe correr hasta su compaiero de
delante y tocarle en un hombro; este compaiero
repetira la accion hasta que el toque de hombro llegue al primer miembro de la fila
quien debera girar en esa direccién. Se realizaran 4 rondas antes de cambiar el
orden de los miembros de la fila.

Descripcion tarea:

El testigo-fono roto. Tres equipos. Los jugadores
se desplazaran en cualquier direccion manteniendo
la formacién de la fila india. El profesor les contara
una pequena historia a los Ultimos miembros de
cadafila, quienes, sin dejar de desplazarse en lafila,
deberan contar la historia al penultimo companiero
de sufila (sin que éste pueda girarse). El penultimo
compafero repetira esta accion con el compaiero
de delante, hasta que la historia llegue al primer
jugador de lafila. Después el profesor comprobard, por separado, la historia que
han recibido los primeros jugadores de cada grupo, resultando ganador aquel
grupo cuya reproduccion de la historia se ajuste en mayor medida a la contada
por el profesor. Se repetira la accion varias veces cambiando la historia.
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Descripcion tarea:

Corre que se las pela. Grupos de 8. Seis miembros

de cada equipo se colocaran en fila sobre la linea

¥ , central de la pista, mirando hacia un extremo de la

i misma, donde se habra puesto un aro. Los otros

’ dos jugadores, que llevaran cada uno un testigo, se
' | colocaran detras de dos de sus compaiieros, diciendo

simultaneamente sus nombres. Aquellos jugadores
que oigan su nombre, sin girarse, colocaran la mano
para poder recibir el testigo, los portadores se lo
entregaran y, una vez cogido el testigo, tendran que intentar dejarlo en el aro
antes que el otro companero. Para la siguiente ronda, los jugadores que acaban

de correr seran los que se coloquen detras de sus compaferos.

Descripcion tarea:

La peste. Gran grupo. Los jugadores se
desplazaran por la pista en cualquier direccion
intentando evitar que un determinado
compafero les toque la espalda y les pase «la
peste». Tras varias rondas con un solo jugador
«infectado», se cambiara esta regla de tal forma
que el jugador «infectado» no se sana tras pillar
a alguien, siendo cada vez mayor el nimero de

jugadores con «la peste».

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Mentiroso. Dos grupos. El profesor colocara
alos jugadores de cada equipo formando una
fila (los jugadores habran cerrado los ojos
por lo que, una vez colocados, al abrirlos, sélo
veran la espalda del companero de delante).

Todos los jugadores empezaran a trotar en la misma direccion que establezca
el primero de la fila. El Ultimo de la fila se acercara al pendltimo y podra elegir
entre decir su nombre real (el del portador del mensaje) o el de otro companiero,
debiendo el receptor, sin girarse, reconocer si el compaiiero le ha mentido (dicho
un nombre erréneo) o no, esto es, identificar la voz del compaiiero.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢(Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

+ Respuesta a pregunta desafio:

- El receptor mira hacia el frente en la acciéon de cambio.

+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Basico.

Fase técnica priorizada: Portador.
Material necesario: Testigos y tambor.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Portador: el intercambio se
produce sin reducir su velocidad.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: .El portador ajusta su velocidad a la del receptor?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 2. Portador: el intercambio se produce sin reducir su velocidad.

Descripcion tarea:
ﬁ Que el ritmo no pare. Cuatro grupos. Cada equipo se

e colocara en una esquina de la pista debiendo dar dos
vueltas a la pista utilizando el mismo tiempo para

—’ dar ambas vueltas y realizando el mismo niumero

de pasos del testigo en cada vuelta. Para conocer

ﬁ el ganador se atendera a tres factores: el equipo que
menos tiempo ha utilizado, el que ha hecho el mismo

numero de intercambios en cada vuelta y el que ha
utilizado el mismo tiempo para realizar cada vuelta.

Descripcion tarea:
No me toques. Grupos de 4. Los jugadores se

colocan en linea recta a una distancia aproxi- e .
mada de 7 metros entre ellos. Se real’lzara una " &\;“‘-ﬂeﬁ
prueba de relevos en la que no habra paso de e e
. . . . -
testigo sino que el «portador» debera seguir co- - P /
rriendo hasta alcanzar el lateral de su compa- = /4
A,

fiero receptor (que habra iniciado ya la carrera).
Se intercambiaran las posiciones dentro de la
fila en cada ronda.
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Descripcion tarea:

El pasillo del campeon. Trios. Un jugador da cada
trio, que tendrd un testigo en cada mano, se colocara
en el fondo de la pista. Uno de sus companeros se
pondréa delante de él, a una determinada distancia
y dard un paso a la derecha. El otro compaiiero se

alejara aun mas y dara un paso a la izquierda. El f"
portador debera correr en el pasillo que dejan sus /
dos companieros y entregar un testigo a cada uno, =
debiendo llegar al otro extremo de la pista, antes /

que el resto de portadores de cada trio. Esta accion €- ]

se repetird varias veces, cambiando los roles

dentro de cada trio.

.

|
J
|
|
|——~>

Descripcion tarea:

Al son del tambor. Grupos de 4.
Los jugadores se dispondran en las
posiciones propias del paso del testigo,
debiendo practicar el mantener la
velocidad constante durante el paso del
testigo realizando los apoyos al ritmo
de los toques de tambor que realizara
el profesor.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Reto global. Gran grupo. Todos los
jugadores se colocaran en fila debiendo
realizar el paso del testigo, habiendo

definido el profesor un tiempo maximo para - ﬁ_—
realizar el paso del testigo. En caso de que ]

los jugadores consigan realizar el paso del “f U
testigo en menos tiempo del indicado por el & =

profesor, éste les planteara un nuevo reto
en el que el tiempo disponible sea menor.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ;Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:
- El portador realiza la entrega sin reducir la velocidad alcanzada antes del
cambio.
« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.

Nivel de dificultad: Basico.

Fase técnica priorizada: Intercambio.

Material necesario: Testigos, aros, pelotas, picas y bloques.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Intercambio: el receptor coge
el testigo con la mano contraria al portador.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: .El receptor coge el testigo con la mano dominante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador.

Descripcion tarea:

cada grupo se colocaran en fila, mirando hacia la

espalda del compafiero que tienen a continuacion. Los

jugadores que ocupen un nimero impar en la fila daran

i un paso a la izquierda. El ultimo de la fila realizara el
intercambio del testigo con su companero de delante y
abandonara la fila para colocarse el primero, mientras
tanto, el testigo seguira siendo pasado hacia delante,
al tiempo que el resto de compafieros también se
colocan los primeros de la fila. Ganara el equipo que
antes cubra una determinada distancia.

i El primero de la fila. Grupos de 8. Los jugadores de

Descripcion tarea:

La patata caliente. Dos grupos. Los jugadores
se desplazaran en cualquier direccion,
teniendo la mano que ellos prefieran,
preparada para la recepcion. Un compaiiero
de cada grupo tendrd un testigo que sélo
podra intercambiar con aquellos compaiieros
de su grupo que tengan preparada la mano
contraria a la que él utiliza para transportar el
testigo. Al cabo de un determinado tiempo, el
profesor dard una palmada y el jugador que
tenga el testigo en ese momento, se anotara
un punto. Ganan todos los jugadores que, tras
varias rondas, no tengan ningun punto.
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Descripcion tarea:

Descripcion tarea:

Reflejos. Trios. Dos de los jugadores se colocaran
de frente a su compaiero quien en su espalda
elegira con qué mano coger el testigo y lo llevara
al frente para mostrarlo a sus compafieros. Estos
deberan adelantar la mano contraria a la que
utiliza el portador a la mayor velocidad posible.
Ganara el jugador que antes adelante la mano
correcta. Se jugara al mejor de tres rondas antes
de cambiar los roles.

Encadenados. Dos grupos. Cada grupo

formara un circulo en el que cada miembro
mira hacia la espalda de su compafero.
Sin hablar, tendran que conseguir cogerse
de la mano con su compaiero de delante
y con el de detras utilizando las manos
que permitirian un intercambio correcto
del testigo. El profesor establecerda un
tiempo limite tras el cual comprobara si un
testigo pasaria a lo largo de todo el circulo
cambiando de mano apropiadamente.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Materiales alterados. Grupos de 4. Se realizara
una carrera de relevos en la que no se utilizara
un testigo como material de intercambio sino
que cada equipo elegira entre aros, pelotas, picas
o bloques, cambiando el material con los otros
equipos cada nueva ronda.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢;Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
* Respuesta a pregunta desafio:
- El aspecto relevante no es la dominancia sino coger el testigo con la mano

contraria al portador.
« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.

Nivel de dificultad: Basico.

Fase técnica priorizada: Zonas.

Material necesario: Testigos, balones de rugby y tizas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Zonas: el receptor se coloca
después de la linea de inicio de la prezona.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Donde espera el receptor a que se aproxime el portador?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 4. Zonas: el receptor se coloca después de la linea de inicio de la prezona.

Descripcion tarea:

Museo del relevo. Grupos de 7. Dentro de cada
- grupo, un jugador asumira el rol del guia y el resto
seran estatuas. Las estatuas se colocaran en las
posiciones iniciales e intermedias del portador y el
receptor asi como en la accion de intercambio. El
guia explicara al resto de compafieros qué sucede
en cada momento y las ubicaciones de cada estatua.

Descripcion tarea:

Rele-rugby. Grupos de 4. Los jugadores de cada grupo se dispondran en fila,
separados entre si a una distancia considerable, todos a continuacién de una
linea dibujada con tiza en la pista, que simula ser el inicio de la prezona. El
ultimo miembro de la fila, que transporta un

balén de rugby, correrd hacia su compafero .

y, al acercarse golpeara el balén para que su 7 “\\
caida se proyecte por delante de su companero \\‘( Y
(simulando caer en la zona). El compaiiero, \Q ’ﬁﬁ
viendo que el dltimo de la fila se acercaba, habra i

empezado a correr para intentar coger el balén
en el aire. Esta accion se repite hasta que el
balén llega al primero de la fila. Ganara el equipo
que antes consiga llevar el balén al primero de
lafila. Se realizaran varias rondas, cambiando la
posicion dentro de la fila de cada jugador.
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Descripcion tarea:

Test de prueba. Parejas. Cada pareja realizara
distintos pasos del testigo cambiando la
ubicacion inicial del receptor para vivenciar
como influye en el intercambio. De este modo,
experimentaran que la ubicacion ideal para el
receptor es justo al inicio de la prezona.

Descripcion tarea:

Cada mochuelo a su olivo. Gran grupo. Los
jugadores se desplazaran por la pista en
cualquier direccion y realizaran la consigna
que indique el profesor. Si ésta les concierne,
se colocaran justo después de la linea de inicio
de la prezona; en caso contrario, se colocaran
a 22-26 metros de dicha linea. Una posible
consigna puede ser: «Los que tengan un nombre
con mas de 6 letras son receptores». Se daran
varias consignas para que todos los jugadores
practiquen la ubicacion del receptor.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Campeonato del mundo.
Grupos de 4. Se realizara
una carrera de relevos donde
cada grupo representard a
un pais y, en concreto, cada
participante serd un relevista
del pais de su grupo.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
+ ¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

* Respuesta a pregunta desafio:

- El receptor se coloca después de la linea de inicio de la prezona.

+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Cuerdas, aros y reproductor de musica.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

+ Deteccién de ideas previas: ;Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis
presenciado alguna competicién?, ;Dénde?, ;Conocéis cudles son las
distancias que se recorren en las pruebas de vallas?, ;Habéis escuchado
hablar acerca de algun vallista famoso en Espafia o de algin amigo que lo
practique?, ;Se descalifica a un corredor que no pasa por encima de una valla?

Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Pierna de ataque: la pierna cae cerca de la valla.
- Fase 2 Pierna de paso: el tobillo, la rodillay la cadera forman un plano horizontal.

- Fase 3 Brazos y tronco: se adelanta el brazo contrario a la pierna de ataque
buscando tocar la punta del pie.

- Fase 4 Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.
Ejemplificacion del gesto técnico.

Pregunta desafio: Con la velocidad alcanzada, ¢el primer apoyo tras pasar la
valla se realiza cerca o lejos de la misma?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Pierna de ataque: la pierna cae cerca de la valla.
Descripcidn tarea:

:% Sumate a mi marcha. Gran grupo. Los jugadores se desplazan
~*——" libremente sobre la pista en cualquier direccién, habiendo
f@a\ colocado previamente cuerdas estiradas sobre el suelo. Un

R ﬁ jugador, designado previamente por el profesor, se desplazara

o I

realizando los apoyos de los pies justo a continuacion de la
cuerda. Cuando lo estime oportuno, dird el nombre de un compainiero que debera
empezar a desplazarse de este modo. Esta accion se repetird hasta que todos los
alumnos estén realizando dicho gesto, momento en el cual se invertira el proceso,
es decir, el Ultimo jugador en empezar a apoyarse justo a continuacion de las
cuerdas, designara a un compaiiero para que se desplace de cualquier manera.
El juego termina cuando todos los jugadores han sido designados para empezar
y terminar de hacer el gesto.

- Fase 2. Pierna de paso: el tobillo, la rodilla y la cadera forman un plano horizontal.

Descripcion tarea:
jCamarero! Parejas. Los jugadores se pondran por parejas y, mientras uno
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coloca la pierna de paso correctamente (sin desplazamiento),
su compafero debe conseguir colocar un aro sin que se
caiga (a modo de bandeja de camarero) sobre la pierna de su
compaiiero (esto implica el cumplimiento de la cufia técnica).
Después se repetira la accion, esta vez utilizando la pierna
contraria. Una vez que un miembro de la pareja ha colocado
cada pierna en esta posicion, se intercambian los roles.

- Fase 3. Brazos y tronco: se adelanta el brazo contrario a la pierna de ataque
buscando tocar la punta del pie.

Descripcion tarea:

Paso militar. Tres equipos. Los miembros de cada equipo
se desplazaran en cualquier direccion dentro de una
zona especifica para cada equipo. A la sefal del coronel
(un jugador de cada equipo previamente seleccionado),
los companeros se desplazaran exagerando el gesto del
paso militar, al levantar la pierna de ataque casi hasta la altura de la cadera,
adelantando el brazo contrario y desplazandose en la direccion que el coronel
haya indicado. Por ejemplo: “Pelotdn, hacia las gradas”. Después el coronel
designard a un companero de su equipo con el que intercambiar su rol.

- Fase 4. Pasos Intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.

Descripcion tarea:

Las bailarinas. Gran grupo. Los jugadores se desplazaran
por la pista en cualquier direccién, del modo en el que elijan
mientras suene musica pop, sin embargo, cuando el profesor
cambie la musica a clasica, los jugadores deberan empezar
a desplazarse repitiendo la secuencia de 4 apoyos y un salto
horizontal. El profesor alternara ambos tipos de musica.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

jVaya valla! Dos equipos. Cada equipo se dispondra en cuadrupedia formando
una hilera de tal forma que el dltimo de la hilera realizara todos los gestos
practicados durante la sesion siendo sus companieros las vallas a pasar. Cuando
los haya pasado a todos, el nuevo ultimo compafiero realizara esta accion. El
equipo ganador sera quien consiga cubrir antes una determinada distancia.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- La pierna de ataque cae cerca de la valla.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Pierna de ataque.
Material necesario: Cuerdas, tizas, aros y vallas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Pierna de ataque: la pierna cae
cerca de la valla.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢El primer apoyo de la pierna de ataque se realiza lo mas
lejos posible de la valla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Pierna de ataque: la pierna cae cerca de la valla.
Descripcion tarea:

Stimate a mi marcha. Gran grupo. Los jugadores se
desplazan libremente sobre la pista en cualquier direccion,
habiendo colocado previamente cuerdas estiradas
sobre el suelo. Un jugador, designado previamente por
el profesor, se desplazara realizando los apoyos de los
pies justo a continuacion de la cuerda. Cuando lo estime
oportuno, dird el nombre de un companero que debera
empezar a desplazarse de este modo. Esta accion se
repetira hasta que todos los alumnos estén realizando dicho gesto, momento en
el cual se invertira el proceso, es decir, el Ultimo jugador en empezar a apoyarse
justo a continuacion de las cuerdas, designara a un compaiiero para que se
desplace de cualquier manera. El juego termina cuando todos los jugadores han
sido designados para empezar y terminar de hacer el gesto.

Descripcion tarea:

El salto de la acequia. Grupos de 4. Dos equipos. Sobre

el suelo de la pista se colocaran 10 cuerdas dispuestas

en direccion perpendicular a la de avance de los %
jugadores. A continuacion de cada cuerda se marcara

una cruz con tiza. Dentro de cada equipo se formaran

parejas, de tal modo que mientras un miembro asume

el rol de deportista, el otro juega como juez técnico. El ‘x
juez técnico contara sobre cuantas cruces ha pisado el

deportista. Después se intercambiaran los roles y sumaran ambas puntuaciones.
La puntuacion de cada pareja se sumara a la del resto de parejas de su equipo,
resultando ganador aquel equipo con mayor puntuacion.

’5:’.‘5”“'
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Descripcion tarea:

Pillavallas. Gran grupo. Varios jugadores se colocaran
en cuadrupedia formando un circulo. Sus companeros
deberan evitar ser tocados por un jugador, considerando ! ‘
que sdlo se pueden desplazar realizando este recorrido "h g
curvilineo que, a su vez, implica pasar por encima de sus ; =) _;ﬁ'
companeros en cuadrupedia. Junto a los companferos jfﬁ'&

en cuadrupedia habra aros donde se debera realizar el

primer apoyo. Cuando un jugador es tocado intercambia su rol con el antiguo
pillador. Tras un tiempo, los jugadores en cuadrupedia asumen el rol de
corredores y los corredores mas cansados se colocan en cuadrupedia.

Ji
%J

ik

0
=\

El mejor vallista fue... Cinco equipos. Sobre el suelo de la

pista se colocaran cuerdas que simularan ser las vallas y,

A ‘% 3 //":7’ a continuacion, aros sobre los que los jugadores deberan

r . ",

ﬂ;" \ y//C) realizar los primeros apoyos tras pasar las cuerdas.

P ey Cada equipo recibira el nombre de un pasador de vallas

' @é‘”j famoso. Un jugador tendra una pelota la cual lanzara

en direccion vertical al tiempo que dice el nombre de

otro equipo tras: «<El mejor vallista fue...« (por ejemplo: «El mejor vallista fue Guy

Drut«). Los miembros de este equipo trataran de coger la pelota cuanto antes y,

permitiendo un Unico pase entre compaiieros de equipo, deberan lanzar a los pies

de un jugador de otro equipo. Si la pelota golpea a este jugador, el equipo lanzador

suma un punto y el equipo golpeado resta un punto. Si no lo golpea, no se alteran
las puntuaciones. Ganara el equipo que tras varias rondas, tenga mas puntos.

& Descripcion tarea:
n ng’;‘/

Wsss A

2

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Competicion por niveles. Grupos de 6. Cada
grupo realizara una carrera de vallas, siendo
asignado un ndmero en funcién del puesto en
el que se ha acabado la misma (el primero en
llegar serd el niumero 1, el segundo el nimero
2y asi sucesivamente hasta el 6). Después de
que cada grupo haya participado en este sistema clasificatorio, se repetira
la competicion, siendo los nuevos grupos compuestos por todos aquellos
alumnos con el mismo nimero. Los ganadores de cada carrera seran los
ganadores de la actividad, esto es, habra ganadores en todos los niveles.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- No, la pierna de ataque cae cerca de la valla.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Pierna de paso.

Material necesario: Pafiuelo, cuerdas, aros y vallas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Pierna de paso: el tobillo, la
rodilla'y la cadera forman un plano horizontal.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Como se colocan el tobillo, la rodilla y la cadera de la pierna
de paso?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 2. Pierna de paso: el tobillo, la rodilla y la cadera forman un plano.

Descripcion tarea:

Pierna-paso. Gran grupo. Los jugadores se desplazan por
la pista en cualquier direccién evitando ser tocados por
un companiero. Si un jugador va a ser tocado, puede decir:
«pierna» y colocar una pierna formando un plano horizontal.
Para que pueda abandonar esta postura, otro companero
debe decir: «paso», colocando su pierna en esta postura,
de tal forma que las piernas de los dos compaiieros, juntas
entre si, forman un mismo plano horizontal y, a su vez, un tercer compaiiero debe
pasar por debajo de ambas piernas de paso. Cuando un jugador sea pillado o,
en caso de estar todos los jugadores en la posicion de la pierna de paso, se
intercambiaran los roles.

Descripcion tarea:

Panuelo. Dos equipos. Cada equipo se colocara a lo
largo de una determinada linea de la pista mientras
que el profesor estara entre los dos equipos, a la
misma distancia de ambos, sosteniendo un pafiuelo.
Junto al profesor, cruzando toda la pista, se habra
colocado una cuerda. Los miembros de cada equipo
se repartiran los nombres de vallistas famosos (los mismos nombres para
ambos equipos). El profesor dira el nombre de un vallista y el miembro de cada
equipo tendra que intentar coger el panuelo antes que el jugador del equipo
contrario, considerando que debe hacer tres veces el gesto de la pierna de
paso sobre la cuerda antes de poder cogerlo. Cada vez que un jugador coge el
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panuelo, suma un punto para su equipo. Gana el equipo que, tras varias rondas,
ha conseguido sumar una mayor puntuacion.

Descripcion tarea:

jCamarero!. Parejas. Los jugadores se pondran por parejas
y, mientras uno coloca la pierna de paso correctamente
(sin desplazamiento), su compafero debe conseguir
colocar un aro sin que se caiga (a modo de bandeja de
camarero) sobre la pierna de su compaiiero (esto implica
el cumplimiento de la cufia técnica). Después se repetira
la accion, esta vez utilizando la pierna contraria. Una vez
que un miembro de la pareja ha colocado cada pierna en
esta posicion, se intercambian los roles.

Descripcion tarea:

Secuencia progresiva. Gran grupo. Los jugadores se
colocaran frente al profesor quien dara la consigna:
«derecha« o «izquierda». Los alumnos realizaran
el gesto de la pierna de paso con esta pierna. A
continuacion el profesor dara una nueva consigna
(siempre entre estas dos opciones) y los jugadores
realizardan el gesto de la primera consigna,
ahadiendo la segunda. Cada vez que un jugador se
equivoque (haga el gesto con la pierna contraria) se
anotard un punto. Ganaran los jugadores que tras
10 rondas tengan menos de 3 errores.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Rele-vallas. Tres grupos. Cada grupo se colocara
en fila, a una distancia que permite la colocacion de
dos vallas entre cada miembro del equipo. El primer
miembro de cada fila debera pasar las dos vallas y
chocar con la mano de su compaiiero quien realizara
esta misma accion. Ganard el equipo que antes
consiga chocar la mano del tltimo miembro de la fila. Se rotaran las posiciones
dentro de la fila para cada ronda.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Eltobillo, larodilla'y la cadera de la pierna de paso forman un plano horizontal.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Brazos y tronco.

Material necesario: Obstaculos de distintas alturas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Brazos y tronco: se adelanta
el brazo contrario a la pierna de ataque buscando tocar la punta del pie.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: En cada paso de valla, ;qué brazo se adelanta?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Brazos y tronco: se adelanta el brazo contrario a la pierna de ataque
buscando tocar la punta del pie.

Descripcion tarea:

Los gusanos. Grupos de 8. Los jugadores de cada
grupo se desplazaran en cualquier direccion,
manteniendo una fila y cuando se crucen con
algun otro grupo, éste se rompera por donde se
haya cruzado formando dos nuevos grupos mas
pequefos. Un grupo cortado puede cortar o unirse
a otros grupos. Cada vez que se produce un cruce
0 una union entre grupos, los jugadores realizaran
el gesto de la pierna de ataque del paso de vallas,
adelantando el brazo contrario.

Descripcion tarea:

Kung fu. Parejas. Los miembros de
cada pareja se colocaran frente a frente,
debiendo realizar, sin desplazarse, el
gesto de la pierna de ataque del paso de
vallas y su correspondiente acercamiento
del brazo contrario, de tal forma que se
toquen las plantas de los pies. Cuando
hayan conseguido coordinarse para que
se produzca este contacto, buscaran otra
pareja para repetir esta accién entre 4
jugadores. Esto se puede repetir hasta un
grupo maximo de 8 jugadores.
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Descripcion tarea:

i Paso militar. Tres equipos. Los miembros de cada
equipo se desplazaran en cualquier direccion
dentro de una zona especifica para cada equipo.
A la sefial del coronel (un jugador de cada equipo
previamente seleccionado), los companeros se
desplazaran exagerando el gesto del paso militar,
al levantar la pierna de ataque casi hasta la altura
de la cadera, adelantando el brazo contrario y
desplazandose en la direccion que el coronel haya indicado. Por ejemplo:
«Pelotdn, hacia las gradas«. Después el coronel designara a un compaiiero de
su equipo con el que intercambiar su rol.

Descripcion tarea:

Error fatal. Gran grupo. Dos jugadores se —
colocaran de espaldas al resto de companieros, .
los cuales deben adoptar la postura de la pierna
de ataque en el paso de vallas, con el respectivo
acercamiento del brazo contrario, salvo tres
jugadores que adelantaran el mismo brazo.
Los dos jugadores que estaban de espaldas
a sus compaiieros se giraran y deberan identificar qué companeros estan
realizando la técnica de forma incorrecta en un tiempo maximo de 10 segundos.
Independientemente de si los detectan, se cambiaran los roles cada ronda.

W

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Escalada vallista. Gran grupo. Se
formara un recorrido en forma de U
en el que en la ida los obstaculos a
pasar seran cada vez mas altos y, a
la vuelta, cada vez mas bajos. Los
jugadores saldran de uno en uno
realizando el recorrido.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Se adelanta el brazo contrario a la pierna de ataque buscando tocar la punta
del pie.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Pasos intermedios.

Material necesario: Tizas, vallas, aros, bloques, pelotas de gomaespuma
y reproductor de musica.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Pasos intermedios: se realizan
4 apoyos entre valla y valla.

+ Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

« Pregunta desafio: ¢El nimero de apoyos entre vallas es constante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.
Descripcion tarea:

Copia mimética. A lo largo del recorrido del paso
de vallas, reducido a la distancia de 4 vallas, se
dibujaran cuatro lineas paralelas entre si sobre
el suelo, utilizando tiza, en la misma direccion de
avance de los jugadores. Sobre dos de ellas se
colocaran las vallas, mientras que en las otras dos
lineas, se marcaran con una linea perpendicular
la potencial ubicacion de la valla. Un jugador de
la pareja cubrira la distancia por encima de las
vallas, dejando marca de sus apoyos sobre las lineas de tiza. Posteriormente,
su companero intentara realizar los apoyos a la misma distancia pero utilizando
el recorrido sin vallas. Después se intercambiaran los roles.

Descripcion tarea:

Las cuatro esquinas. Grupos de 5. Cuatro
jugadores se dispondran dentro de aros que

habran sido colocados sobre el suelo formando
un cuadrado grande. Estos jugadores tendran W
que intentar intercambiar sus posiciones sin

que el quinto companero, que se encuentra
inicialmente en el centro del cuadrado, entre en
el aro antes que ellos. El desplazamiento entre 'ﬁ

aros se hara con sélo cuatro apoyos, realizando

un salto horizontal (que simula el paso de la valla)

para la entrada en el aro.
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Descripcion tarea:

Vallistas del balon prisionero. Dos equipos.

Los jugadores de un equipo deberan cubrir un 2 @; )
recorrido pisando solamente dentro de los aros, @*2 /%
habiendo un bloque entre cada 4 aros para que ~—_ = %€

el jugador realice un paso de valla. Mientras
tanto, los jugadores del equipo, colocados a
ambos lados de la fila de aros a una separacion
considerable, intentaran golpear al jugador que
corre con una pelota de gomaespuma. Cada
corredor que consiga llegar al final del recorrido
sin haber sido golpeado sumara un punto para su equipo. Tras el intercambio
de roles, ganara aquel equipo que mas puntos haya conseguido.

Descripcion tarea:

Las bailarinas. Gran grupo. Los jugadores se
desplazaran por la pista en cualquier direccion,
del modo en el que elijan mientras suene musica
pop, sin embargo, cuando el profesor cambie la
musica a clasica, los jugadores deberan empezar a
desplazarse repitiendo la secuencia de 4 apoyos y
un salto en direccién horizontal. El profesor alternara
ambos tipos de musica.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Perfeccion técnica. Grupos
de 6. Cinco jugadores de
cada grupo actuaran como
jueces técnicos mientras
que un companero realizara
el paso de vallas. Tras la
participacion del vallista, los
jueces técnicos indicaran si
ha infringido el reglamento y
haran una valoracion cualitativa de la calidad de la ejecucién de la técnica del
paso de vallas. Todos los jugadores adoptaran el rol de vallista.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Si, entre cada valla se realizan 4 apoyos.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Cuerdas, picas y aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

+ Deteccion de ideas previas: ;Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis
presenciado alguna competicion?, ;Dénde?, ;Conocéis cuales son las distancias
que se recorren en las pruebas de marcha?, ;Habéis escuchado hablar acerca
de algiin marchador famoso en Espafia o de algin amigo que lo practique?
¢Cudl es la principal caracteristica que diferencia la marcha de las carreras?

Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Accion de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo
al llevarse hacia atras. Adelanta brazo opuesto a la pierna adelantada. La
angulacion del brazo es levemente inferior a 90°.

- Fase 2 Accion del tronco: se gira para compensar el avance de las caderas. La
espalda se mantiene recta y los hombros estan relajados. El tronco se inclina
levemente hacia delante.

- Fase 3 Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.
Las caderas se mueven en un plano vertical (hacia arriba y hacia abajo). Las
caderas se mueven en un plano horizontal (hacia delante y hacia atras).

- Fase 4 Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de talén. Siempre hay una pierna en contacto con el suelo. Sigue
una linea recta imaginaria.

Ejemplificacion del gesto técnico.

Pregunta desafio: ;Para qué sirve el movimiento adelante-atras que realizan las
caderas? ;Para qué sirve el movimiento arriba-abajo que realizan las caderas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Accion de brazos: codos tienden a abrirse y separarse del cuerpo al
llevarse hacia atras.

Descripcion tarea:

Proteccion circular. Grupos de 7. Cinco jugadores se sitian
;ﬁg en circulo, separados entre si, dando vueltas alrededor de
K ﬂ 5 un jugador que debe evitar ser tocado por otro companero
(;},‘ N '."-I situado en el exterior. El jugador del exterior no puede tocar
ﬁﬁh a los compafieros que giran al introducirse en el circulo. El
& :;i’ y compaifiero perseguido puede salir del circulo cumpliendo las
J mismas premisas que el perseguidor. La apertura de los brazos
de los compaiieros que forman el circulo dificulta los intentos

de ser atravesados.
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- Fase 2. Accion de tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.

Descripcion tarea:

1, 2, 3 marchador inglés. Grupos de 4-6. Cada jugador se
desplaza con una pica entre los hombros. Variante de «el
palito inglés», donde los jugadores al desplazarse deben
realizar el movimiento del tronco propio de la marcha
atlética, es decir, de un lado a otro.

- Fase 3. Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

Descripcion tarea:

Las cuatro esquinas. Grupos de 4-6. Los jugadores se
colocan formando un cuadrado debiendo cambiar su
posicion con alguno de los compafieros que estan en otro
vértice del cuadrado antes de que uno de los compafieros
que se encuentra en el interior del cuadrado ocupe su
posicion. El desplazamiento se debe realizar con las
manos apoyadas en las caderas.

- Fase 4. Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de talon.

Descripcion tarea:

El pafiuelo marchador. Gran grupo. Se divide la clase
en dos o cuatro grupos; a cada jugador de cada grupo
se le asigna un nuimero. Cuando el profesor indique
su nimero deben ir a coger un pafuelo realizando
el gesto técnico de piernas, es decir, con las piernas
extendidas y siempre un apoyo en el suelo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera loca. Gran grupo. Cada jugador se coloca en la
T linea de salit_:la yala ord_en del prqfesor de_ben realizar una
h ‘).% s S vuelta a la pista de atletismo realizando simultdneamente
o - todos los gestos técnicos practicados durante la sesion.

4

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Para aumentar la longitud de la zancada.

- Para facilitar el paso de la pierna de impulso hacia delante.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Accion de brazos.
Material necesario: No se precisa.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Accion de brazos: codos tienden
aabrirse y a separarse del cuerpo al llevarse hacia atras. Adelanta brazo opuesto
a la pierna adelantada. La angulacion del brazo es levemente inferior a 90°.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un jugador podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Cémo se coordina la accion de brazos con la de piernas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Accion de brazos: codos tienden a abrirse y separarse del cuerpo al
llevarse hacia atras.

Descripcion tarea:

Marchador incognito. Gran grupo. Los jugadores
marchan realizando la accién de brazos correctamente,
a excepcion de tres jugadores, que bajo el papel de
«Marchador incdgnito», realizan conscientemente una
ejecucion erronea en cuanto a la apertura de los codos.
Dos compaiieros, bajo el papel de «Investigador»,
deben detectar qué jugadores son los marchadores
incégnitos. Cuando los tres «Marchadores incégnitos»
son detectados, éstos deciden el nuevo reparto de roles
entre sus companeros.

Fase 1. Accion de brazos: adelanta el brazo opuesto a la pierna adelantada.
Descripcion tarea:

Un, dos, tres jte pillé! Gran grupo. Un jugador se coloca
de cara ala pared. El resto se colocan a una distancia de
15 metros de la pared. El companiero de la pared cantara:
«un, dos tres jte pillé!» antes de darse la vuelta y tratar
de detectar algin compaiiero que siga en movimiento
o cuya coordinacion entre la accion de brazos y la de
piernas sea incorrecta. Este jugador cambiara su rol con
el de la pared.
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una hilera cogiendo al compafero de delante por los
codos; se desplazan marchando mientras cantan
«izquierda, derecha, izquierda, derecha» para marcar
el ritmo con el que los codos deben adelantarse,
de forma que el codo adelantado coincida con la
pierna retrasada. Los tres jugadores deben evitar
ser tocados por un compafiero que se desplaza
marchando. Si un jugador es tocado, cambia el rol

Fase 1. Accion de brazos: la angulacion del brazo es
levemente inferior a 90°.

Descripcion tarea:

Que el ritmo no pare. Gran grupo. Los jugadores se desplazan
marchando por toda la pista al ritmo que el profesor marca
con palmadas o silbidos. Los ritmos lentos se utilizan para
interiorizar la correcta angulacion de los brazos mientras
que los ritmos acelerados integran el correcto movimiento
de los brazos en el gesto completo.

Fase 1. Accion de brazos: adelanta el brazo opuesto a la pierna adelantada.
Descripcion tarea:
El trio marchador. Grupos de 3. Los jugadores forman

con su compaiiero.

f EQUIERDA, DERECA,
I?@ulERt»I\ bE\-c={.JA.

3. Propuestas globales (10 min)

.J'

Lu

Q\_@r :

Descripcion tarea:

El teléfono roto. Grupos de 6. El
profesor cuenta una historia distinta a
un jugador de cada grupo, el cual debe
_ desplazarse marchando hasta uno de
sus compaiieros para contarle la historia.
Esta accidn se repite hasta que todos los
miembros del grupo conocen la historia.
El dltimo componente en conocerla
debe contarla al resto de compaiieros,
comparandose, una vez contada, con la
version original contada por el profesor.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:
- Se adelanta el brazo opuesto a la pierna adelantada.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Accion de tronco.
Material necesario: No se precisa.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Accion del tronco: se gira
para compensar el avance de las caderas. La espalda se mantiene recta y los
hombros estan relajados. El tronco se inclina levemente hacia delante.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢Por qué se realiza la torsion del tronco en la marcha?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Accion del tronco: el tronco se mantiene ligeramente inclinado hacia
delante.

Descripcion tarea:

Gusanos cruzados. Grupos de 8. Los jugadores
forman filas de 8 compaiieros. Cada fila se
desplaza siguiendo la trayectoria del primer
compafiero de la fila, con la espalda en una de
las tres orientaciones (ligeramente hacia detras,
vertical, ligeramente hacia delante) hasta que se
cruza con otra fila, momento en el que cambia de
orientacion de la espalda. El grupo que ha sido
cruzado se divide en dos grupos mas pequenos.

Fase 2. Accion del tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.

Descripcion tarea:

¢Militar o atleta? Los jugadores marchan y, un
companiero designado dice «jMilitar!» o «jAtletal».
Este compafiero marcha con el tronco rigido
(como un militar) o con el giro del tronco (como
un atleta), pudiendo coincidir o no con la orden
sonora. Sus compaiieros deben imitar su forma
de marchar vy, si algin jugador se equivoca, se
cambia el rol con el compafiero designado.
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Fase 2. Accion del tronco: |la espalda se mantiene recta y los hombros estan

relajados. @Q @
Descripcion tarea: £ 2,

iBicho bola! Gran grupo. Los jugadores marchan'y, A

alavoz de «jBicho bola!» del profesor, marchan con h
la espalda en forma de «C». Cuando el profesor dice

«jBuen marchador!» los alumnos se desplazan con

la espalda recta y los hombros relajados.

Fase 2. Accion del tronco: el tronco se mantiene ligeramente inclinado hacia
delante.

Descripcion tarea:

Pasa la corriente. Gran grupo. Los jugadores
marchan con la espalda ligeramente inclinada hacia
delante hasta que un determinado compaiiero los
«electrifica» (los toca). El alumno «electrificado»
sigue marchando con la espalda en orientacién
vertical, debiendo tratar de «pasar la corriente» a
otro compafero para poder continuar marchando
con la espalda ligeramente inclinada hacia delante.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Jueces técnicos. 2 gran-
des grupos. Un grupo
realiza una competicion
mientras el otro grupo
evalla individualmente
la técnica de cada com-
pafiero. La posicion de
llegada a meta del grupo
corredor se divide entre el
numero de elementos técnicos de la accion de tronco que hayan realizado co-
rrectamente. El jugador con una puntuacion mas baja es el ganador. Después
los grupos se cambian los roles.

¢

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Para compensar el avance de las caderas.

Comentarios y sugerencias.

Nivel Intermedio Marcha Atlética | 97




Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Accion de caderas.
Material necesario: Pafiuelo y cuerda elastica.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Accion de caderas: desciende
la cadera de la pierna que busca el apoyo. Las caderas se mueven en un plano
vertical (hacia arriba y hacia abajo). Las caderas se mueven en un plano
horizontal (hacia delante y hacia atras).

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Qué infraccion ayuda a evitar la accién de caderas en la
marcha atlética?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Accion de caderas: las caderas se mueven en un plano vertical (hacia
arriba y hacia abajo).

Descripcion tarea:

Cada oveja con su pareja. Gran grupo. Los jugadores
marchan con las manos en las caderas. Cuando
el profesor dice «jYal», los jugadores se detienen,
debiendo identificar un companero que tenga elevada
la misma cadera para juntarse. El Gltimo compaiiero en
juntarse suma un punto. Después de varias rondas, los
jugadores con 0 puntos son los ganadores.

Fase 3. Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el
apoyo.

Descripcion tarea:

Speedgame. Parejas. Un jugador marcha
delante de su compafiero, el cual debe
adoptar la velocidad de desplazamiento
de su compaiero pero descendiendo la
cadera contraria a la de su compaiiero de
delante. El compaiero de delante puede
cambiar la velocidad de desplazamiento.
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Fase 3. Accion de caderas: las caderas se mueven en un plano horizontal
(hacia delante y hacia detras).

Descripcion tarea:

El pafuelo. Dos grupos. Cada grupo, cuyos
integrantes estan numerados, se colocan a la misma
distancia del profesor, el cual sostiene un panuelo. El
profesor dice un nombre y los jugadores que tienen
asignado ese nuimero tratan de coger el pafiuelo o de
tocar al compafero que ha cogido el pafiuelo antes
de que vuelva a su punto de partida. El compaiiero
que coge el pafiuelo suma 3 puntos, si lo lleva a su punto de partida suma
3 puntos mas. Si el compafiero que no coge el pafiuelo toca al otro jugador,
suma 2 puntos. El profesor decidira quién ha realizado mejor el movimiento
horizontal de caderas de la marcha, sumando 5 puntos a ese jugador. Gana el
equipo que tras varias rondas haya sumado mas puntos.

Fase 3. Accion de caderas: las caderas se mueven en un plano vertical (hacia
arriba y hacia abajo).

Descripcién tarea: 7 [ 3]
Pase de modelos. Gran grupo. Se coloca ‘Ej,f @

una cuerda elastica a la altura de la cadera [ﬂ /&\EG«//\ ﬂ
LN, |

relajada de un compainiero, el cual debe cubrir

la distancia de la cuerda elastica moviendo la

cadera por encima y por debajo de la altura de

la cuerda elastica. Se cronometra el tiempo necesitado para cubrir la distancia
de la cuerda elasticay se resta 5 segundos si la técnica ha sido la correcta. Esta
accion se repite 4 veces. El jugador ganador es el que sume menos tiempo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

A toda mecha. Gran grupo. Todos los jugadores se
Lo colocan detras de una linea. Cuando el profesor
\ ij‘{u dice «jYa!» marchan cubriendo una distancia de 20

,-
A

metros. El jugador que emplee menos tiempo en
Pa” I recorrer esta distancia es el ganador de esta ronda.
’ ' Se realizan varias rondas.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Ayuda a evitar el riesgo de entrar en situacion de «vuelo».

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Accion de piernas.
Material necesario: No se precisa.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Accion de piernas: el primer
contacto se realiza con la pierna extendida y entrando de talén. Siempre hay
una pierna en contacto con el suelo. Sigue una linea recta imaginaria.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢A qué altura debe ir la pierna trasera en el desplazamiento
de la misma para su posterior apoyo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 4. Accion de piernas: sigue una linea recta imaginaria.
P —E— — Descripcion tarea:

T —_— El comecococos. Gran grupo. Los jugadores

f};/ A 7 deben evitar ser tocados por dos compaiieros

" «comecocos» pudiendo desplazarse sdlo

-/ por lineas rectas. Los compafieros tocados

4 ] j = adquieren el rol de «comecocos». El jugador
T ganador es el Ultimo en ser tocado.

Fase 4. Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de taldn.

Descripcion tarea:

iEn marcha!. Gran grupo. Los jugadores deben
evitar ser tocados por dos compaferos. Los
jugadores pueden decir «;En marchal» y adoptar
la posicion estatica de contactar con la pierna
extendida y entrando de talon. Para poder volver
a moverse otros dos jugadores deben colocarse
a su lado y reanudar la marcha cogidos de la
mano. Los jugadores tocados adquieren el rol de
compaiieros que tratan de tocar.
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Fase 4. Accion de piernas: siempre hay una pierna en contacto con el suelo.

Descripcion tarea: Terais o7 0]
Formacion grupal. Gran grupo. Los jugadores

marchan, debiendo adquirir la formacion que
el profesor dice, por ejemplo: «jGrupos de 4.
Forma de Al» y continuar marchando hasta que
el profesor dice una nueva formacion prestando
atencion a que siempre haya una pierna en
contacto con el suelo.

Fase 4. Accion de piernas: la pierna que entra de talén se mantiene extendida.

Descripcion tarea:

El mecanico. Gran grupo. Los jugadores marchan
simulando ser un «robot» (manteniendo la pierna
extendida y entrando de taldn). Repentinamente
empiezan a marchar con una accion de piernas
debiendo los companeros que hacen de «<mecanicos»
detectar estos «robots» defectuosos y «arreglarlos»
para que puedan continuar realizando correctamente
la accion de piernas. Cuando un «<mecanico» hace 5
«reparaciones» adquiere el rol de «robot» y su ultimo
«robot» reparado adquiere el rol de «<mecanico».

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera loca. Gran grupo.
Cada jugador se coloca en la
linea de salida y a la orden del
profesor deben realizar una
vuelta a la pista de atletismo
realizando simultaneamente
todos los gestos técnicos
practicados durante la sesion.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- El movimiento de la pierna atrasada se efectia de manera rasante para evitar
un alargamiento innecesario del paso y el riesgo de entrar en situacién de
«vuelo».

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Una pelota y aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

+ Deteccion de ideas previas: ¢Quién ha practicado atletismo?, ¢Habéis
presenciado alguna competicion?, ;Dénde?, ;Conocéis cuales son las distancias
que se recorren en las pruebas de velocidad?, ;Habéis escuchado hablar acerca
de algun velocista famoso en Espafia o de algin amigo que lo practique?, ;Cual
es la principal caracteristica que diferencia la marcha de las carreras?

Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Apoyo del tren inferior: el pie toma contacto con el metatarso, el talén
se mantiene en el aire y el taldn de la pierna libre se aproxima al gluteo.

- Fase 2 Impulsion del tren inferior: la rodilla y el tobillo se extienden
completamente mientras que la pierna libre tiene la rodilla y el tobillo en
angulo de 90°.

- Fase 3 Suspension del tren inferior: el tobillo desciende pretensado, buscando
activamente el suelo. La apertura de piernas permite una zancada amplia. El
gesto es fluido (no da saltos en el aire).

- Fase 4 Accion del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un angulo
de 90°. El movimiento de los brazos se realiza adelante-atras, sin cruzarse por
delante del pecho. El tronco se mantiene ligeramente inclinado hacia delante.

« Ejemplificacion del gesto técnico.

* Pregunta desafio: ;Qué parte del pie toma contacto con el suelo en las carreras
lisas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
- Fase 1. Apoyo del tren inferior: el pie toma contacto con el metatarso.

Descripcion tarea:

/ ! jQue viene el lobo! Gran grupo. Los jugadores se desplazan

o libremente por la pista hasta que el profesor dice «Que viene...»
y el nombre de un jugador (por ejemplo: «Que viene Mario»)
debiendo tratar de llegar a alguna de las esquinas de la pista
antes de que el jugador citado los toque, desplazandose
apoyando so6lo el metatarso.

[
=

- Fase 2. Impulsion del tren inferior: la rodilla y el tobillo se extienden
completamente.
Descripcion tarea:

Luna, calle o férmula 1. Gran grupo. Los jugadores se desplazan libremente
por la pista hasta que el profesor elige uno de los siguientes tres escenarios:
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42% la luna, la calle o el circuito de velocidad. Los jugadores
deben desplazarse, centrando la atencion en extender
A completamente la rodilla y el tobillo de impulsién a distintas
'j'% velocidades segun el escenario en el que se encuentren (ritmo
lento en la luna, ritmo normal en la calle y ritmo rapido en el

circuito de velocidad).

'(f:il
\*_5,1

~

- Fase 3. Suspension del tren inferior: la apertura de piernas permite una
zancada amplia.

Descripcion tarea:

A aro pasado. Dos grandes grupos. Los jugadores se
desplazan por toda la pista pudiendo pisar solamente s
A

O,J

dentro de aros que estan colocados a una distancia que f
obligan a realizar una zancada amplia. Uno de los grupos :—_E; -
debe tratar de tocar a los otros con una pelota. El jugador

que tiene la pelota no puede moverse. Cuando un jugador -
es tocado se cambia de equipo. Gana el ultimo jugador en

ser tocado con la pelota.

¥ |

b

0@'

- Fase 4. Accion del tren superior: los brazos se mantienen flexionados en un
angulo de 90°.
Descripcion tarea:

Choca compariero. Gran grupo. Los jugadores se desplazan
libremente por el espacio y, cuando el profesor dice «Choca
companero» deben chocar la mano con todos los companeros
lo antes posible. Gana el jugador que antes haya chocado
la mano con todos sus companeros. Para que un choque
de manos sea valido se debe realizar manteniendo en todo
momento los brazos flexionados en un angulo de 90°.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Paquete, paquete... Gran grupo. Los jugadores
se desplazan libremente por la pista practicando
conjuntamente todos los gestos técnicos vistos en la
sesion. Cuando el profesor dice «Paquete, paquete»
y un nimero (por ejemplo: «<Paquete, paquete de 5»),
los alumnos deberan formar grupos (paquetes) con tantos integrantes como
el nimero que el profesor haya dicho. Cada alumno que se quede fuera del
grupo se suma un punto. Ganan aquellos alumnos que después de 5 rondas
no tengan ningun punto.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)
Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:
- El metatarso.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESION 2

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Apoyo del tren inferior.
Material necesario: Globos pequenos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Apoyo del tren inferior: el pie
toma contacto con el metatarso, el talén se mantiene en el aire y el talén de la
pierna libre se aproxima al gluteo.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un jugador podria hacer de modelo.

 Pregunta desafio: ¢{Se apoya toda la planta del pie en las carreras lisas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Apoyo del tren inferior: el pie toma contacto con el metatarso.

Descripcion tarea:

jQue viene el lobo! Gran grupo. Los jugadores
se desplazan libremente por la pista hasta
que el profesor dice «Que viene...» y el
nombre de un jugador (por ejmplo: «Que viene
Mario») debiendo tratar de llegar a alguna
de las esquinas de la pista antes de que el
jugador citado los toque, desplazandose
apoyando so6lo el metatarso.

Fase 1. Apoyo del tren inferior: el talén se mantiene en el aire.

Descripcion tarea:

Linea ardiente. Gran grupo. Los jugadores se
desplazan libremente apoyandose sélo en
las lineas de la pista, no pudiendo realizar
dos apoyos seguidos en la misma linea, ni
tampoco apoyar el talén.
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Fase 1. Apoyo del tren inferior: el taldn de la pierna libre se aproxima al gluteo.
Descripcion tarea:

Pase de tacon. Gran grupo. Cada jugador,
que tiene un globo, se desplaza por toda la
pista debiendo evitar que el globo toque el
suelo. La unica forma en la que se puede
golpear al globo es aproximando el tal6n de
la pierna libre al gltiteo. Gana el jugador cuyo
globo haya tocado menos veces el suelo.

Fase 1. Apoyo del tren inferior: el tal6on se mantiene en el aire.
Descripcion tarea:

Los fuegos artificiales. Gran grupo. Los jugadores se
desplazan libremente por la pista con globos inflados
atados al pie bajo el taldn, de tal forma que para que

gﬁ%ﬂ no se exploten, los jugadores no pueden apoyar el

S S A talén. Cuando el profesor dice un color, los jugadores
I_.’ﬁ*‘?—U'-"i) 3] e - que tengan algun globo de ese color lo explotaran
;if:.:{z;: apoyando ese talon (sera el Unico momento en el que
hagan un apoyo con el talén). El profesor va diciendo
progresivamente todos los colores de los globos que se
utilizan mientras los alumnos, con o sin globo, se desplazan sin apoyar el talon.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Torneo de velocidad. Los P
alumnos realizaran una
carrera por parejas en la que
el profesor decide quién es
el ganador valorando quién
es el alumno que ha cubierto
una determinada distancia
en menos tiempo y quién ha
realizado todo el gesto de un modo mas apropiado. Los ganadores de cada
pareja se enfrentaran entre si hasta que sélo quede un ganador.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- No, el talon siempre se mantiene en el aire.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Impulsion del tren inferior.
Material necesario: Bancos suecos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Impulsion del tren inferior:
la rodilla y el tobillo se extienden completamente mientras que la pierna libre
tiene la rodilla y el tobillo en angulo de 90°.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢La pierna de impulsion extiende completamente el tobillo o
la rodilla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 2. Impulsion del tren inferior: la rodillay el tobillo se extienden completamente.

Descripcion tarea:
El zoolégico. Gran grupo. Los jugadores se

(feansuror desplazan libremente por la pista y, a la sefal
Y rs a del profesor comenzaran a desplazarse como lo
At hace el animal que dice el profesor (por ejemplo:

«ledn»). El impulso del tigre, ledn, guepardo,
liebre y lobo se hara con la rodilla y el tobillo
completamente extendido mientras que el
\\:‘ desplazamiento de reptiles como la serpiente, la
salamandra y el cocodrilo se hara deslizandose
por el suelo y el de animales saltadores como
el canguro y el saltamontes se hara con saltos.

Fase 2. Impulsion del tren inferior: |la pierna libre tiene la rodilla en un angulo
de 90°.

Descripcion tarea:

Atraco al banco. Gran grupo. Los jugadores se
pondran en fila con una pierna colocada encima
de un banco sueco con la rodilla flexionada en un
angulo de 90°. A la voz del profesor, iniciaran una
carrera hasta cubrir una determinada distancia.
El primero en cubrir esta distancia se anotara un
punto. Gana el alumno que mas puntos consiga
tras varias carreras.
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Fase 2. Impulsion del tren inferior: la pierna libre tiene el tobillo en un angulo

de 90°.

C':ﬁ@ Descripcion tarea:

Limpiador de zapatos. Parejas. Los jugadores se

desplazan por parejas y cuando el profesor dice «zapatos
limpios», un alumno de la pareja debe ponerse de cuclillas
para que su compafiero ponga un pie, con el tobillo en un
angulo de 90°, sobre una de sus rodillas. El jugador en
cuclillas simulara estar limpiando el zapato al companiero.
Se intercambian los roles y la pierna que se sube.

Fase 2. Impulsion del tren inferior: larodillay el tobillo se extienden completamente.

Descripcion tarea:

Luna, calle o formula 1. Gran grupo. Los jugadores
se desplazan libremente por la pista hasta que el &

profesor elige uno de los siguientes tres escenarios: la
luna, la calle o el circuito de velocidad. Los jugadores
deben desplazarse, centrando la atencion en extender
completamente la rodilla y el tobillo de impulsién a
distintas velocidades segun el escenario en el que se
encuentren (ritmo lento en la luna, ritmo normal en la

m%?“
3%

=4

calle y ritmo réapido en el circuito de velocidad).

3. Propuestas globales (10 min)

/éx%’

\

Lok

_,]

Descripcion tarea:

Recuperar el tesoro. Dos grupos. La
mitad de los jugadores se colocan en
torno a una pelota girando alrededor de
la misma realizando el gesto completo
de las carreras lisas. La otra mitad de los
jugadores hace lo mismo en un circulo
mas amplio y en sentido contrario al
de sus compafieros. Un jugador, que
se encuentra fuera de los dos circulos,
debe intentar conseguir llegar hasta el
centro, coger la pelota y salir de los dos
circulos sin ser tocado por ninguno de sus
companeros.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

Respuesta a pregunta desafio:

- Tanto el tobillo como la rodilla se extienden completamente.

Comentarios y sugerencias.

Nivel Intermedio Carreras Lisas | 107



Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Suspension del tren inferior.
Material necesario: Pelotas, aros y cuerdas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Suspension del tren inferior:
el tobillo desciende pretensado, buscando activamente el suelo. La apertura de
piernas permite una zancada amplia. El gesto es fluido (no da saltos en el aire).

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ; Qué permite alcanzar una mayor velocidad, muchos apoyos
cortos o pocos apoyos amplios?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Suspension del tren inferior: el tobillo desciende pretensado, buscando
activamente el suelo.

Descripcion tarea:

El gran desfile. Grupos de 6. Cada grupo de
jugadores se desplazara libremente por la
pista realizando los sonidos de los distintos
instrumentos que forman una banda de musica.
El paso serd muy marcado, de tal forma que
el tobillo desciende pretensado, buscando
activamente el suelo.

Fase 3. Suspension del tren inferior: la apertura de piernas permite una
zancada amplia.

Descripcion tarea:

Las ranas. Gran grupo. Los alumnos

se colocaran en fila y realizando sélo 5 ?

apoyos deben tratar de cubrir la distancia ﬁ AT
mas amplia posible. El alumno que cubra

la distancia mas amplia ganara un punto.

Gana el alumno que consiga mas puntos
tras varios intentos. W
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Fase 3. Suspension del tren inferior: el gesto es fluido (no da saltos en el aire).

Descripcion tarea:
@ #  Atravesando la selva. Parejas. Todos los

4 ~ —_— i jugadores, salvo una _pareja, se colocan
h enfrentados a sus parejas sosteniendo una
I cuerda a la altura de la cabeza. La pareja restante
a TD,| et J debe correr por debajo de todas las cuerdas.
¢ @ ey Cuando una pareja atraviesa toda la selva, la

primera comienza su aventura.

Fase 3. Suspension del tren inferior: la apertura de piernas permite una
zancada amplia.

jugadores se desplazan por toda la pista

Descripcion tarea: ii)
A aro pasado. Dos grandes grupos. Los — ":
pudiendo pisar solamente dentro de aros que ;f f’ii R

estan colocados a una distancia que obligan
a realizar una zancada amplia. Uno de los
grupos debe tratar de tocar a los otros con
una pelota. El jugador que tiene la pelota no —
puede moverse. Cuando un jugador es tocado

se cambia de equipo. Gana el tltimo jugador en ser tocado con la pelota.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Pies quietos. Gran grupo. Uno
de los jugadores lanza la pelota
verticalmente diciendo el nombre de
un compafero, el cual debe tratar
de coger la pelota la antes posible
y decir «pies quietos». El resto de
compafieros se aleja de la pelota
hasta que el compaiiero que la coge
dice «pies quietos», momento en
el que ya no se pueden mover. El
compafiero con la pelota puede moverse realizando tres apoyos y tratar de
golpear a algin compaiiero con la pelota. El compaiiero golpeado se anota un
punto. Ganan los jugadores que no tengan ningln punto tras varias rondas.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Se alcanza una mayor velocidad realizando pocos apoyos amplios.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Accion del tren superior.
Material necesario: Cartulinas y folios.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Accion del tren superior: los
codos se mantienen flexionados en un angulo de 90°. El movimiento de los
brazos se realiza adelante-atras, sin cruzarse por delante del pecho. El tronco
se mantiene ligeramente inclinado hacia delante.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Qué angulo forman los codos, agudo, recto u obtuso?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Accion del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un
angulo de 90°.

Descripcion tarea:

ﬁ“ La palabra magica. Dos grupos. Cada jugador, que se
C;z‘? desplaza libremente por la pista, tendra dos cartulinas,

i % una sobre cada brazo y antebrazo (el codo queda
. flexionado en un angulo de 90°) de distinto color.
@ Cuando el profesor dice una letra y un color (por
ERDE:; ejemplo: «hache verde») cada grupo debe formar esa
letra colocando las cartulinas sobre el suelo y sin utilizar
aquellas del color que el profesor ha dicho. El equipo
que antes forme la letra utilizando todas las cartulinas
(salvo las del color dicho) se anotara un punto. Gana
el equipo que mas puntos obtenga tras varias rondas.

Fase 4. Accion del tren superior: el movimiento de los brazos se realiza
adelante-atras, sin cruzarse por delante del pecho.

Descripcion tarea:

La cadena. Gran grupo. Los jugadores deben evitar
ser tocados por un companero. Si son tocados, se
cogeran de las manos para tratar de tocar a mas
compaiieros (cuando van cogidos de las manos el
braceo se hace sin cruzarse por delante del pecho
de ninguno de los dos compaiieros cogidos). Gana
el ultimo jugador en ser tocado.
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Fase 4. Accion del tren superior: el tronco se mantiene ligeramente inclinado

hacia delante.

Descripcion tarea:

El lector de periodicos. Gran grupo. Los jugadores se desplazan
libremente por la pista con un folio colocado sobre el pecho,
el cual, mediante la carrera deben evitar que se les caiga,
manteniendo el tronco ligeramente inclinado hacia delante.

Fase 4. Accion del tren superior: los brazos se mantienen flexionados en un

angulo de 90°.

Descripcion tarea:

Choca compaiiero. Gran grupo. Los jugadores se
desplazan libremente por el espacio y, cuando
el profesor dice «Choca companero» deben
chocar la mano con todos los compaiieros lo
antes posible. Gana el jugador que antes haya
chocado la mano con todos sus companeros.
Para que un choque de manos sea valido se
debe realizar manteniendo en todo momento

los brazos flexionados en un angulo

,i, Eiifuw. CoHPaERS)

de 90°.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera de jinetes. Parejas. Cada
pareja debe cubrir en el menor tiempo
posible una determinada distancia. Un
componente de la pareja se colocara
detras de su compaiiero, al que rodeara
con una cuerda simulando ser un jinete.
La pareja que antes cubra la distancia
se anota un punto. Gana la pareja que
tras varias rondas, haya obtenido mas
puntos.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

Respuesta a pregunta desafio:

- Los codos forman un angulo recto.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Tacos, tizas y estafetas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

+ Deteccion de ideas previas: ;Quién ha practicado atletismo?, ¢Habéis
presenciado alguna competicién?, ;Donde?, ;Conocéis cuales son las
posiciones de los atletas cuando realizan salida de tacos?, ;En qué pruebas se
utiliza la salida de tacos?

+ Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Preparacion: el taco adelantado se coloca a dos pies de la linea de
salida. El taco retrasado se coloca a tres pies de la linea de salida. El atleta
espera detras de los tacos orientado hacia la direccion de salida.

- Fase 2 A sus puestos: los dedos pulgares se apoyan enfrentados entre si.
Las manos estan separadas a la anchura de los hombros. La rodilla de la
pierna retrasada se apoya en el suelo y su pie se encuentra apoyado en el
taco retrasado.

- Fase 3 Listos: la cadera se eleva por encima de los hombros. La proyeccion
de los hombros sobrepasa ligeramente la linea de salida. La mirada se
adelanta aproximadamente medio metro por delante de la linea de salida.

- Fase 4 Disparo: la pierna fuerte se extiende completamente. Los brazos se
mueven enfrentados a la pierna opuesta. El tronco se endereza tras los 6-8
primeros apoyos.

+ Ejemplificacion del gesto técnico.

+ Pregunta desafio: ;Qué dedos se apoyan enfrentados entre si?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
- Fase 1. Preparacion: el taco adelantado se coloca a dos pies de la linea de salida.

Descripcion tarea:

Memoria fotografica. Parejas. Cada miembro de la pareja

colocara el taco adelantado a dos pies de la linea de salida.

Después lo retiraran para volver a colocarlo lo mas cerca posible

&[>~ de su posicion original pero esta vez sin utilizar la medicion de

: los dos pies. El companero que coloque el taco lo mas préximo

a su posicion original se anota un punto. Gana aquel compafero que antes
consiga 3 puntos.

- Fase 2. A sus puestos: los dedos pulgares se apoyan enfrentados entre si.

Descripcion tarea:

Pinturas rupestres. Gran grupo. Cada jugador dibujara en el suelo con una tiza
la silueta de sus manos, pudiendo elegir si colocar o no los dedos pulgares
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enfrentados entre si. Se desplazaran por todo el espacio
y, a la sefal del profesor, deberan apoyar las manos en
aquellas huellas que si tengan los pulgares enfrentados.
Todos los alumnos que pongan sus manos en este tipo
de huellas se anotaran un punto. Gana aquel alumno que
antes consiga 5 puntos.

Fase 3. Listos: la mirada se adelanta aproximadamente
medio metro por delante de la linea de salida.

Descripcidn tarea:

La zapatilla por detras. Los alumnos se colocaran en

0 circulo en la posicion de «listos», con la mirada adelantada
W, aproximadamente una distancia de medio metro hacia

}fb ZX  fuera del circulo. Un compaiiero se desplazara por el
exterior del circulo y, cuando lo estime oportuno, dejara una

?{F @*— estafeta frente a un compaiiero, quien debera tratar de tocar
1 J@L al companero que ha dejado la estafeta antes de que éste
dé una vuelta al circulo y se siente en el lugar que se ha

quedado libre. Tras esta accion, se intercambian los roles.

Fase 4. Disparo: la pierna fuerte se extiende completamente.

Descripcion tarea:

Gran zancada. Parejas. Los alumnos marcaran con tiza
un rectangulo en el suelo a una determinada distancia de
la linea de salida. Deberan intentar que el primer apoyo
se realice sobre este rectangulo. Conforme se vaya
consiguiendo este objetivo, el rectangulo se ird dibujando
cada vez mas lejos de la linea de salida. El ganador de cada
pareja sera aquel que consiga hacer el primer apoyo lo mas lejos posible de
la linea de salida.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera loca. Gran grupo. Cada jugador se coloca
en la linea de salida y a la orden del profesor
deben realizar una carrera sobre una distancia de
20 metros realizando simultaneamente todos los
gestos técnicos practicados durante la sesion.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Los dedos pulgares.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Preparacion.
Material necesario: Tacos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Preparacion: el taco
adelantado se coloca a dos pies de la linea de salida. El taco retrasado se
coloca a tres pies de la linea de salida. El atleta espera detras de los tacos
orientado hacia la direccion de salida.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un jugador podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Qué distancia hay entre el taco adelantado y el taco
retrasado?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Preparacion: el taco adelantado se coloca a dos pies de la linea de salida.
Descripcion tarea:

Memoria fotografica. Parejas. Cada miembro
de la pareja colocara el taco adelantado
a dos pies de la linea de salida. Después
lo retiraran para volver a colocarlo lo mas
cerca posible de su posicion original pero
esta vez sin utilizar la medicion de los dos

-&D pies. El companero que coloque el taco lo
mas proximo a su posicion original se anota
un punto. Gana aquel compafiero que antes
consiga 3 puntos.

Fase 1. Preparacion: el taco retrasado se coloca a tres pies de la linea de salida.
Descripcion tarea:

Localizacion de tacos confirmada. Gran
grupo. Se colocaran tacos de salida
a lo largo de la pista y, a la sefal del
profesor, los alumnos (que se estaran
desplazando en cualquier direccion)
deberan coger uno de los tacos y
colocarlo a tres pies de la linea de
salida. Gana aquel alumno que antes
haya colocado el taco en la posicion de
la pierna retrasada.

114 | Sesiones de Atletismo. Carreras



Fase 1. Preparacion: el atleta espera detras de los tacos orientado hacia la
direccion de salida.

Descripcion tarea:

El vaquero. Gran grupo. Los jugadores se
colocaran en sus respectivas calles de
espaldas a la direccion de salida mientras el
profesor canta repetidas veces «el vaquero
espera dormido en el establo» hasta que en
una de las ocasiones afiade el sonido de un
disparo, entendido como la sefial a la que los
alumnos deben tratar de darse la vuelta lo
antes posible. Gana aquel alumno que antes
se dé la vuelta.

Fase 1. Preparacion: el taco adelantado se coloca a dos pies de la linea de
salida.

Descripcion tarea:

La salida falsa. Gran grupo. Los alumnos se desplazaran
libremente por el espacio y, a la sefial del profesor, deberan
comprobar si los tacos que estan preparados detras de
la linea de salida se ajustan a sus caracteristicas (estan
colocados a una distancia igual a dos pies del alumno).
. Aquel alumno que antes encuentre un taco que le sea
s /vélido se anotara un punto. Ganara aquel alumno que antes
==~ consiga 3 puntos.

-

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Rele-tacos. Trios. Los alumnos se / '
colocaran a 20 metros de la linea de

salida de tal forma que, a la seial del

profesor, un miembro del trio debera ‘?’/f! % 4—17.-«—;/
cubrir esta distancia, colocar el taco

adelantado y volver. Otro compafero

hara este mismo recorrido colocando

el taco atrasado vy, el tercer compaiiero, sélo se desplazara hasta los tacos
para colocarse detras de los mismos orientado hacia la direccion de carrera.
Ganara aquel trio que antes consiga completar las tres acciones.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Entre el taco adelantado y el taco retrasado hay un pie de distancia.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: A sus puestos.

Material necesario: Tacos, tiza y pelota de gomaespuma.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 A sus puestos: los dedos
pulgares se apoyan enfrentados entre si. Las manos estan separadas a la
anchura de los hombros. La rodilla de la pierna retrasada se apoya en el suelo
y su pie se encuentra apoyado en el taco retrasado.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;A qué distancia entre si se apoyan las manos?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 2. A sus puestos: los dedos pulgares se apoyan enfrentados entre si.

Descripcion tarea:

Pinturas rupestres. Gran grupo. Cada jugador dibujara en
el suelo con una tiza la silueta de sus manos, pudiendo
elegir si colocar o no los dedos pulgares enfrentados
entre si. Se desplazaran por todo el espacio y, a la sefial
del profesor, deberan apoyar las manos en aquellas
huellas que sitengan los pulgares enfrentados. Todos los
alumnos que pongan sus manos en este tipo de huellas
se anotaran un punto. Gana aquel alumno que antes
consiga 5 puntos.

Fase 2. A sus puestos: las manos estan separadas a la anchura de los hombros.
Descripcion tarea:

Panico en el tinel. Dos grupos. Cada grupo
formara una hilera apoyada en el suelo
en cuadrupedia, con los brazos abiertos a
la anchura de los hombros. El primero de
cada hilera debera reptar por debajo de sus
compaiieros para, al llegar al final de la hilera,
colocarse igualmente en cuadrupedia. El
profesor, trascurrido un tiempo, dird «jpanico
en el tunell», para que los alumnos abandonen
esta posicion. Aquel grupo que haya conseguido
que mas alumnos repten por debajo de sus
compaineros sera el ganador.
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Fase 2. A sus puestos: la rodilla de la pierna retrasada se apoya en el suelo y
su pie se encuentra apoyado en el taco retrasado.

Descripcion tarea:

La mano de la reina. Gran grupo. Los alumnos se
desplazaran libremente por la pista y, cuando el
profesor diga, «Quiero casarme con (nombre de
un alumno)», los alumnos simularan una pedida
de mano a ese compafero, apoyando la rodilla de
la pierna atrasada en el suelo. El compaiero que
haga la pedida.

Fase 2. A sus puestos: las manos estan separadas a la anchura de los hombros.
Descripcion tarea:

Crocket humano. Dos grupos. Cada grupo a
colocara a un alumno en la posicion de, «a sus '
puestos» a 20 metros del resto de compaiieros
quienes deberan intentar que una pelota de
gomaespuma vaya rodando hasta pasar por
debajo del arco formado por los dos brazos de
su companero. Ganara aquel equipo que, una
vez, transcurrido un determinado tiempo, haya
conseguido pasar mas pelotas por debajo de
los brazos de su compaiiero.

QQ.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

La escultura im-perfecta. Gran grupo.
El profesor seleccionara a un alumno
para que se coloque en la posicion
de «a sus puestos», cometiendo
voluntariamente o no, algun error en
la técnica. El resto de compaiieros
deben detectar ese determinado
error, en caso de producirse.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Las manos estan separadas a la anchura de los hombros.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Listos.

Material necesario: Pelota de gomaespuma, elastico, estafeta, tiza y tacos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Listos: |la cadera se eleva por
encima de los hombros. La proyeccion de los hombros sobrepasa ligeramente
la linea de salida. La mirada se adelanta aproximadamente medio metro por
delante de la linea de salida.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Qué se eleva mas en la posicion de «listos», la cadera o los
hombros?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Listos: la cadera se eleva por encima de los hombros.

Descripcion tarea:

El escorpion. Parejas. Un miembro de la pareja se
colocara en la posicion de listos pero sin levantar la
cadera, debiendo realizar esta accion para intentar
golpear una pelota de gomaespuma que le ha
lanzado su companero con la cadera.

Fase 3. Listos: la proyeccion de los hombros sobrepasa ligeramente la linea
de salida.

Descripcion tarea:

La letra en la sombra. Grupos de 5. Cada grupo
debera intentar dibujar en el suelo, utilizando
una tiza y siguiendo el perfil de la sombra de los
hombros, la letra que el profesor indique. Para ello,
se incidira en que la proyeccion de los hombros se
deberd adelantar ligeramente. Gana aquel equipo
que antes consiga dibujar la letra.

118 | Sesiones de Atletismo. Carreras



Fase 3. Listos: la mirada se adelanta aproximadamente medio metro por

delante de la linea de salida.

Descripcion tarea:

La zapatilla por detras. Los alumnos se colocaran
en circulo en la posicion de «listos», con la mirada
adelantada aproximadamente una distancia de
medio metro hacia fuera del circulo. Un companero
se desplazara por el exterior del circulo y, cuando
lo estime oportuno, dejarad una estafeta frente a
un companero, quien deberd tratar de tocar al
companero que ha dejado la estafeta antes de
que éste dé una vuelta al circulo y se siente en el
lugar que se ha quedado libre. Tras esta accion, se
intercambian los roles.

Fase 3. Listos: la cadera se eleva por encima de los hombros.

Descripcion tarea:

Rayos infrarrojos. Gran grupo. Los alumnos
se colocan en hilera en la posicion de listos,
por debajo de dos elasticos que estan a la
misma altura y separados a la distancia
entre la cadera y los hombros. Este elastico
debera ser tocado con la cadera pero no con

los hombros. Se anotara un punto aquel
alumno que tarde mas tiempo en adoptar la posicion adecuada. Tras 5 rondas,
ganaran todos aquellos alumnos que tengan 0 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Relevos. Tres grupos. Los miembros
de cada grupo se colocan en la
posicion de listos formando una hilera,
separados a una distancia de 1,5
metros entre si. El primer alumno de
la hilera debera saltar por encima de

sus compainieros hasta llegar al final de la hilera y adoptar la posicién de listos.
En este momento, el nuevo primer alumno de la fila repetira el proceso. Ganara

aquel grupo que antes cubra

una determinada distancia.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- En la posicion de «listos» la cadera se eleva por encima de los hombros.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Disparo.

Material necesario: Tiza, taco, pelota de gomaespuma y elastico.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacién de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Disparo: la pierna fuerte
se extiende completamente. Los brazos se mueven enfrentados a la pierna
opuesta. El tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: Tras el disparo, ¢el tronco se endereza inmediatamente?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Disparo: la pierna fuerte se extiende completamente.

Descripcion tarea:

Gran zancada. Parejas. Los alumnos marcaran con
tiza un rectangulo en el suelo a una determinada
distancia de lalinea de salida. Deberan intentar que
el primer apoyo se realice sobre este rectangulo.
Conforme se vaya consiguiendo este objetivo, el
rectangulo se ird dibujando cada vez mas lejos de
la linea de salida. El ganador de cada pareja sera
aquel que consiga hacer el primer apoyo lo mas
lejos posible de la linea de salida.

Fase 4. Disparo: los brazos se mueven enfrentados a la pierna opuesta.

Descripcion tarea:

Distancia cambiante. Gran grupo. Los alumnos
uniran con un elastico su codo izquierdo con
su rodilla derecha y su codo derecho con
su rodilla izquierda, para realizar la salida
de tacos teniendo la percepcion de que las
extremidades opuestas cambian su distancia
entre si.
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Fase 4. Disparo: el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.

2, Descripcidn tarea:

Under the elastic. Gran grupo. Los alumnos
realizaran la salida de tacos debiendo pasar
por debajo de un elastico que estara colocado
a una distancia de la linea de salida y a una
altura del suelo de tal forma que retrase el
enderezamiento del tronco hasta el 6°-8°
apoyo.

Fase 4. Disparo: el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.

Descripcion tarea:

Esquiva bolas. Parejas. Un miembro de la
pareja realizard la salida de tacos mientras
que su compaiiero deberd lanzar una pelota
de gomaespuma a una altura que retrase el
enderezamiento del tronco hasta

. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Reactividad pura. Gran grupo. Los
alumnos realizardan una carrera
iniciada con la salida de tacos
hasta cubrir una distancia de 10
metros. Ganara el alumno que
antes recorra los 10 metros.

. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Después del disparo el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Crondmetro, testigos y tizas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

+ Deteccién de ideas previas: ;Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis presenciado
alguna competicion?, ;Dénde?, ;Conocéis cuéles son las distancias que se recorren
en las pruebas de relevos?, ; La seleccion de qué pais posee el récord mundial en la
prueba de 4x100 m?, ;Como se llama el artefacto que se traspasan los atletas?

* Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Receptor: espera colocado en tres apoyos y mirando hacia atras.
Comienza a correr cuando el companero sobrepasa la seial antes del inicio
de la prezona. Mira hacia el frente en la accion de cambio.

- Fase 2 Portador: emite la seial convenida a una distancia de 2,5 m del receptor.
Realiza la transmision del testigo después de colocar la mano el receptor. El
intercambio se produce sin reducir su velocidad.

- Fase 3 Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al
portador. El testigo siempre permanece cogido con la mano. El cambio se
produce de arriba-abajo o de abajo-arriba.

- Fase 4 Zonas: la senal para empezar a correr el receptor se coloca a 22-26
metros de la prezona. El receptor se coloca después de la linea de inicio de la
prezona. El intercambio se produce en el lugar éptimo (a unos 5 m del final de
la zona).

+ Ejemplificacion del gesto técnico.

+ Pregunta desafio: ;Hacia dénde mira el receptor cuando esta en posicion de
espera?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Receptor: espera colocado en tres apoyos y mirando hacia atras.

Descripcion tarea:

La familia canguro. Dos grupos. Los jugadores forman dos grupos;
uno de receptores y otro de atletas quienes se desplazaran
libremente por la pista y, cuando el profesor diga «jcanguro!», los
receptores se colocaran en la posicion de espera mientras que los
canguros intentaran tocar a todos los receptores lo antes posible.
Después se intercambian los roles. Gana el grupo que menos
tiempo tarde en tocar a todos los miembros del equipo contrario.

- Fase 2. Portador: realiza la transmision del testigo después de colocar la mano
el receptor.

122 | Sesiones de Atletismo. Carreras



Descripcion tarea:

Esta ciudad no es lo suficientemente grande para los dos.
Dos grupos. Los jugadores formaran dos grupos de vaqueros,
colocandose cada equipo formando una hilera delante del otro
equipo. El dltimo compaiiero de la fila pasara el testigo a su
companero de delante quien tendra la mano preparada en la posicion convenida, a
su vez, repetird la misma accion. Gana el grupo que antes consiga pasar el testigo al
primer compaiiero de lafila.

- Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al receptor.
(= Descripcion tarea:

’_f 'fq Toma mi testigo. Gran grupo. Los jugadores se desplazaran

! - “:’f}“ libremente por la pista (algunos llevaran testigos y otros no) v,

By cuando cada portador lo crea conveniente dira el nombre de un

compaiero y con qué mano esta transportando el testigo (por

ejemplo: «Juan José, izquierda») de tal forma que su companero

debera colocarse delante de él con la mano conveniente preparada

para realizar el paso. Tras varios intercambios, los alumnos que tengan el testigo se

anotaran un punto. Ganan aquellos alumnos que terminen la actividad sin puntos.

- Fase 4. Zonas: la seial para empezar a correr el receptor se coloca a 22-26
metros de la prezona.

Descripcion tarea:

Ojo métrico. Por parejas. Cada pareja dibujarad con tiza la 57
distancia a la que considera que el receptor debe empezar a ?_J e
correr (aproximadamente entre 22 y 26 metros) asi como la @

prezonay la zona de los 4 relevistas. Cuando todas las parejas

han hecho sus marcas, el profesor, utilizando una cinta métrica,

establecera los margenes entre los cuales cada marca es correcta. Cada pareja
sumara un punto por cada marca que se encuentre dentro del margen establecido
por el profesor. Ganara la pareja que mas marcas haya colocado correctamente.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Relevo miiltiple. Dos grupos. Cada grupo se dividirad a su
vez en equipos de 4 alumnos quienes realizaran la carrera
completa de relevos 4x100 metros. Se anotara el tiempo
empleado por cada equipo, sumando los tiempos de
aquellos equipos que forman parte de un mismo grupo.
Gana el grupo cuya suma del tiempo empleado por sus equipos sea inferior.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Mira hacia atras.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Receptor.
Material necesario: Testigo y panuelo.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Receptor: espera colocado en
tres apoyos y mirando hacia atras. Comienza a correr cuando el compaiiero
sobrepasa la sefnal antes del inicio de la prezona. Mira hacia el frente en la
accion de cambio.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un jugador podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Hacia donde mira el receptor cuando se realiza el
intercambio?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 1. Receptor: espera colocado en tres apoyos y mirando hacia atras.

Descripcion tarea:

La familia canguro. Dos grupos. Los jugadores
forman dos grupos; uno de receptores y otro de
atletas quienes se desplazaran libremente por la pista
y, cuando el profesor diga «jcanguro!», el grupo de los
receptores debera colocarse en la posicion de espera
de relevos mientras que el grupo de canguros tendran
que intentar tocar a todos los receptores lo antes
posible. Después se intercambian los roles. Gana el
grupo que menos tiempo tarde en tocar a todos los
miembros del equipo contrario.

Fase 1. Receptor: comienza a correr cuando el compafiero sobrepasa la sefial
antes del inicio de la prezona.

Descripcion tarea:

Receptor a la fuga. Parejas. Un miembro de la
pareja actuara de portador y otro de receptor.
Cuando el portador sobrepase la sefial marcada,
el receptor empezard a correr por su calle,
tratando de evitar ser tocado por el portador
dentro de la zona. Si el receptor es tocado se
anota un punto, en caso contrario, el portador se
anota un punto. Gana el compaiiero que menos
puntos tenga tras tres intentos. Después se
intercambian los roles.
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Fase 1. Receptor: mira hacia el frente en la accion de cambio.
Descripcion tarea:

Calculator. Trios. Los roles de cada componente

del trio son: portador, receptor y ayudante. Mientras

que el portador y el receptor realizaran un paso del
testigo a baja velocidad, el ayudante se desplazara

por delante del receptor colocando nimeros a su
espalda (con los dedos) que el receptor debe sumar. ®
Si el receptor se equivoca en una suma o tarda mas

de 5 segundos en hacer alguna de las operaciones se anotara un punto. Después
se intercambian los roles. Ganan aquellos companeros que tras varios intentos
tengan cero puntos.

Fase 1. Receptor: comienza a correr cuando el compaiiero sobrepasa la seial
antes del inicio de la prezona.

® Descripcion tarea:
%/ ﬁ"ﬁ} Doble paiiuelo. Dos grupos. Cada equipo se dividira, a su vez,
&

en dos subgrupos, el de los portadores y el de los receptores.
(?-;) Los alumnos de cada subgrupo se numgrarén, de tal forma
q que en los dos subgrupos de cada equipo hay una pareja
%f de alumnos con el mismo nimero. Los portadores de cada

equipo se colocaran detras de los receptores a una distancia

considerable. El profesor, colocado en el centro entre los
receptores de cada equipo, sostendra un paiiuelo y dird un nimero. El alumno de los
portadores con ese nimero debera correr hasta dar una palmada a su compaiero
del grupo receptor (que habra iniciado la carrera a la distancia convenida), quien
debera intentar llegar al paiiuelo antes que el compafiero del equipo contrario. Esta
accion se repetira varias veces cambiando el nimero sefialado de tal forma que el
equipo ganador sera aquel que mas veces toque el pafiuelo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Palabras encadenadas. Dos grupos. Los
dos grupos realizardan una carrera de
relevos donde, en vez de llevar un testigo,
se transmitird una palabra del portador
al receptor. El receptor debera anadir una
palabra a la que le ha dicho su compaiiero. Al final de la carrera, tanto aquel
equipo que antes recorra la distancia como el que forme la frase mas coherente
se anotara un punto. Se puede acotar la tematica de las frases.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Hacia delante.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Portador.
Material necesario: Testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacién de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Portador: emite la sefal
convenida a una distancia de 2,5 m del receptor. Realiza la transmision del
testigo después de colocar la mano el receptor. El intercambio se produce sin
reducir su velocidad.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: Para preparar el intercambio, ;quién coloca la mano antes,
el receptor o el portador?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 2. Portador: emite la sefial convenida a una distancia de 2,5 m del receptor.

Descripcion tarea:

g@ A_\migo mio. Gran grupo. Los jugac_jores se desplaza_rén
< libremente por la pista, teniendo varios de ellos un testigo.
Cuando los portadores se encuentren a una distancia
aproximada de 2,5 metros de un compafero sin testigo
pueden decir el nombre de su companero precedido de la
palabra «amigo» (por ejemplo: «amigo Félix») quien debera
comenzar la accion de recepcion del testigo. Tras varios
intercambios, aquellos alumnos que tengan el testigo se
anotaran un punto. Ganan aquellos alumnos que no tengan ningun punto.

Fase 2. Portador: realiza la transmision del testigo después de colocar la mano
el receptor.

Descripcion tarea:

Esta ciudad no es lo suficientemente grande para los
dos. Dos grupos. Los jugadores formaran dos grupos
de vaqueros, colocandose cada equipo formando una
hilera delante del otro equipo. El tltimo compafiero de
la fila pasara el testigo a su companiero de delante quien
tendra la mano preparada en la posicion convenida, a su
vez, repetird la misma accion. Gana el grupo que antes
consiga pasar el testigo al primer compaiiero de la fila.
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Fase 2. Portador: el intercambio se produce sin reducir su velocidad.
Descripcion tarea:

Los relevistas emparejados. Trios. Los alumnos
formaran trios en los que los roles a asumir seran:
portador, receptor y ayudante. El portador y el
receptor realizaran un intercambio normal del testigo
mientras que el ayudante continuara la carrera
del portador sirviendo de referencia al receptor
para saber si se ha efectuado el paso del testigo
sin reducir su velocidad. Si portador y receptor
consiguen realizar el intercambio sin reducir la
velocidad se anotaran un punto, sin embargo, si el
ayudante es mas rapido, sera él quien se anote un punto. Después de cada paso
del testigo, se cambian los roles. Gana aquel jugador con mas puntos.

R

Fase 2. Portador. emite la senal convenida a una distancia de 2,5 m del
receptor.

Descripcion tarea:

El corta-hilos. Gran grupo. Un jugador
transportara un testigo y se desplazara
intentando colocarse a una distancia aproximada
de 2,5 m de un compafnero, momento en el
que dird su nombre para que se produzca el
intercambio. Otro jugador puede «cortar el
hilo» pasando entre el portador y el compafero
perseguido, convirtiéndose él de este modo en el
compaiiero que es perseguido.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Rozando la perfeccion. Gran grupo. Dos
jugadores realizaran el gesto completo
del paso del testigo mientras que el
resto de companeros, en calidad de
jurado técnico, evaluaran la calidad con
la que se ha ejecutado, emitiendo una
valoracion que incluye los aspectos
realizados correcta e incorrectamente.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- El receptor es el primero que coloca la mano para iniciar el paso del testigo.
Comentarios y sugerencias.

Nivel Intermedio Relevos | 127



Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Intercambio.
Material necesario: Testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Intercambio: el receptor coge
el testigo con la mano contraria al portador. El testigo siempre permanece
cogido con la mano. El cambio se produce de arriba-abajo o de abajo-arriba.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ; Todos los corredores transportan el testigo con la misma
mano?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador.

Descripcion tarea:

Toma mi testigo. Gran grupo. Los jugadores se
desplazaran libremente por la pista (algunos
llevaran testigos y otros no) y, cuando cada portador
lo crea conveniente dira el nombre de un compaiero
y con qué mano esta transportando el testigo (por
ejemplo: «Juan José, izquierda») de tal forma que
su compaiiero debera colocarse delante de él con la
mano conveniente preparada para realizar el paso.
Tras varios intercambios, los alumnos que tengan
el testigo se anotaran un punto. Ganan aquellos
alumnos que terminen la actividad sin puntos.

(e

Fase 3. Intercambio: el testigo siempre permanece cogido con la mano.
Descripcion tarea:

Grandes reflejos. Parejas. Un miembro
de cada pareja se colocara detras de
su compafero quien tendra la mano
preparada para el intercambio. El portador
debe intentar tocar con el testigo la palma
del receptor y retirarlo antes de que su
companiero lo agarre. Cuando el receptor
consigue coger el testigo, los jugadores se
intercambian los roles.
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Fase 3. Intercambio: el cambio se produce de arriba-abajo o de abajo-arriba.

Descripcion tarea:

La escopeta. Parejas. Un miembro de cada pareja,
con el testigo, se colocara detras de su companiero.
Todas las parejas se pondran detras de la misma linea
de salida, esperando a que el profesor indique de qué
modo se hara el intercambio. Para ello el profesor dird
«jla escopeta hace pum, pum, pum de abajo a arriba (o
de arriba abajo)!». El intercambio del testigo se hara en
esta direccion y los receptores iniciaran una carrera de
tan sélo 10 metros. La pareja cuyo receptor antes cubra esta distancia se anotara
un punto. Gana aquella pareja que antes consiga 5 puntos.

Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador.
Descripcion tarea:

Relevistas habilitados. Grupos de 6. Cada grupo
formara una hilera donde los componentes
pares daran un paso hacia la derecha. De este
modo, los componentes pares de la hilera haran
el intercambio con la mano izquierda mientras
que los componentes impares lo haran con
la mano derecha. Cuando el testigo llegue al
primero de la hilera (puesto que el intercambio
se realiza hacia delante), éste estara habilitado
para desplazarse, colocandose el tltimo de la
fila para iniciar nuevamente el intercambio. Gana aquel grupo que antes consiga
que cada miembro haya sido el primero de la hilera en tres ocasiones.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Competicion real. Grupos de cuatro. Los
miembros de cada grupo se colocaran en sus
respectivas posiciones para realizar la carrera
de relevos 4x100 m. Cuando el profesor diga
«jYal» se iniciara una carrera. El grupo que
emplee menos tiempo se anotara un punto.
Gana aquel grupo que antes consiga tres
puntos.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- No, el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Zonas.

Material necesario: Tiza, testigos y camara de video.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Zonas: la sefial para empezar
a correr el receptor se coloca a 22-26 metros de la prezona. El receptor se
coloca después de la linea de inicio de la prezona. El intercambio se produce
en el lugar 6ptimo (a unos 5 m del final de la zona).

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Es mejor realizar el intercambio al inicio, a la mitad o al final
de la zona?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Zonas: la sefial para empezar a correr el receptor se coloca a 22-26
metros de la prezona.

Descripcion tarea:

Ojo métrico. Por parejas. Cada pareja dibujara con
tiza la distancia a la que considera que el receptor
debe empezar a correr (aproximadamente entre 22
y 26 metros) asi como la prezona y la zona de los 4
relevistas. Cuando todas las parejas han hecho sus
marcas, el profesor, utilizando una cinta métrica,
establecera los margenes entre los cuales cada marca
es correcta. Cada pareja sumara un punto por cada marca que se encuentre
dentro del margen establecido por el profesor. Ganara la pareja que mas
marcas haya colocado correctamente.

Fase 4. Zonas: el receptor se coloca después de la linea de inicio de la prezona.
Descripcion tarea:

Pilla-pilla. Gran grupo. Tres jugadores intentaran
tocar a sus compaferos quienes podran evitar ser
tocados colocandose después de la linea de inicio de
la prezona que se haya marcado previamente. Para
poder abandonar esta posicion, otro companero que
transporte el testigo debe conseguir entregarselo.
Cuando un companiero es tocado se convierte en
pillador. Gana el ultimo jugador en ser tocado.

130 | Sesiones de Atletismo. Carreras



Fase 4. Zonas: el intercambio se produce en el lugar 6ptimo (a unos 5 m del

final de la zona).

/
-
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Fase 4. Zonas: el receptor se coloca

Descripcion tarea:

Descripcion tarea:

El peliculon. Parejas. Los alumnos realizaran
el intercambio entre el primer y el segundo
relevista habiendo una camara cuyo campo
de grabacién incluya solamente la zona
o6ptima de intercambio. De este modo,
los alumnos podran ver si han hecho el
intercambio demasiado pronto, demasiado
tarde o en el momento correcto.

después de la linea de inicio de la prezona.

Relevos invertidos. Cuatro grupos. Cada

grupo formara dos hileras enfrentadas y
separadas entre si por una gran distancia. El
primer companiero de la fila transportara el
testigo hasta el primer companero de la fila
contraria (de su mismo equipo) quien habra
empezado la carrera de aceleracion después
de lalinea de inicio de la prezona. Gana aquel
equipo que antes consiga que todos sus

jugadores hayan transportado el testigo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Optimal change. Grupos de 4. Cada
grupo coloca a sus relevistas en sus
correspondientes posiciones para realizar
una carrera. Cada intercambio que se
haga dentro de la zona 6ptima de cambio
sumard un punto para el equipo que lo
realice asi como aquel que antes consiga
recorrer los 4x100 m. Gana el equipo que
sume mas puntos.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

Respuesta a pregunta desafio:

- El intercambio es mas 6ptimo si se realiza cerca del final de la zona.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Tizas, vallas, elasticos y aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

» Deteccidon de ideas previas: ;Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis
presenciado alguna competicion?, ¢(Donde?, ;Conocéis cudles son las
distancias que se recorren en las pruebas de vallas?, ;Habéis escuchado
hablar acerca de algun vallista famoso en Espaiia o de algun amigo que lo
practique? ¢Las pruebas de vallas pertenecen al grupo de las disciplinas de
carreras o al de saltos?

Descripcion de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha

descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Pierna de ataque: se inicia el ataque aproximadamente a 2 metros de
la valla. La pierna se extiende hacia el frente. La pierna cae cerca de la valla.

- Fase 2 Pierna de paso: se abre lateralmente. La rodilla se mantiene flexionada.
El tobillo, la rodilla y la cadera forman un plano horizontal.

- Fase 3 Brazos y tronco: se adelanta el brazo contrario a la pierna de ataque
buscando tocar la punta del pie. El brazo de la pierna de ataque se mantiene
pegado al cuerpo. El tronco se inclina hacia delante sobre la valla.

- Fase 4 Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla. Todos los
apoyos se realizan con el metatarso y de forma similar a la técnica de carrera
lisa. El primer apoyo se realiza con la pierna extendida.

« Ejemplificacion del gesto técnico.
 Pregunta desafio: ;Cuantos apoyos se realizan entre cada valla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Pierna de ataque: se inicia el ataque aproximadamente a 2 metros de
la valla.

Descripcion tarea:

Dejando huella. Gran grupo. Se dibujara una linea con
tiza en el suelo a una distancia aproximadamente a 2
metros de la valla. Los jugadores haran el paso de la valla
y, si dejan huella sobre la linea dibujada, se anotaran un
punto. Ganan quienes tras tres intentos consigan tres
puntos.

- Fase 2. Pierna de paso: se abre lateralmente.

Descripcion tarea:
Pintor atlético. Parejas. Un jugador de la pareja se colocara en el suelo con
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la pierna de paso abierta lateralmente. Su compaiero
dibujara con tiza en el suelo el perfil de la pierna de
paso. Después se intercambian los roles. El profesor
elegira a alguna pareja, sin que el resto de compaiieros
lo sepa, que dibujara siluetas erréneas que el resto de
compaieros debera identificar.

- Fase 3. Brazos y Tronco: el tronco se inclina hacia delante sobre la valla.

Descripcion tarea:

Rayos infrarrojos. Gran grupo. Por encima de una valla
se colocara un elastico a una distancia que obligue a
inclinar el tronco hacia delante sobre la valla cuando
se sobrepase. Los jugadores haran el paso de vallas
en tres ocasiones siendo los ganadores aquellos que
consigan evitar el rayo infrarrojo las tres veces.

- Fase 4. Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.

Descripcion tarea:

No vallas, yes aros. Grupos de 4. Los jugadores de cada grupo
formaran una hilera. Se colocaran 4 aros del mismo color en la
distancia que separa a las vallas, las cuales seran sustituidas
por aros de un color distinto de tal modo que los jugadores
deberan realizar los apoyos pisando sélo en los aros de mismo
color. Cada apoyo realizado correctamente suma un punto
mientras que los realizados incorrectamente restan 5 puntos.
Gana

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Ojo critico. Gran grupo. Los jugadores
realizaran uno por uno el paso de vallas,
actuando el resto de companeros de jueces
que trataran de detectar los errores que se
produzcan en la técnica. Ademas, el profesor
elegira a algunos jugadores, sin que el resto
de compaferos lo sepa, que realizaran
voluntariamente un determinado error.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Serealizan 4 apoyos entre cada valla.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Pierna de ataque.

Material necesario: Tizas, vallas, elasticos, aros y cuerdas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Pierna de ataque: se inicia el
ataque aproximadamente a 2 metros de la valla. La pierna se extiende hacia el
frente. La pierna cae cerca de la valla.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un jugador podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Cémo esta la pierna de ataque cuando pasa por encima de
lavalla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Pierna de ataque: se inicia el ataque aproximadamente a 2 metros de
la valla.

Descripcion tarea:

Dejando huella. Gran grupo. Se dibujara una
linea con tiza en el suelo a una distancia
aproximadamente a 2 metros de la valla. Los
jugadores haran el paso de la valla y, si dejan
huella sobre la linea dibujada, se anotaran un

punto. Ganan quienes tras tres intentos consigan
hh,_/ tres puntos.

Fase 1. Pierna de ataque: la pierna se extiende hacia el frente.
Descripcion tarea:

Judokas. Gran grupo. Dos jugadores
separados a una distancia aproximada
de 2 metros sostienen un elastico a una
altura ligeramente superior a la de la valla.
El resto de compafieros, que forman una
hilera, debe realizar el paso de la valla'y
tocar el elastico con la planta del pie de
la pierna de ataque. Cada vez que un
jugador realice el gesto correctamente se
anota un punto. Ganan quienes tras tres
intentos consigan tres puntos.
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Fase 1. Pierna de ataque: la pierna cae cerca de la valla.
Descripcion tarea:

Pierna en caida libre. Grupos de 5. El profesor
colocarad un aro detrds de cada valla, dentro
del cual se debera realizar el primer apoyo tras
el paso de la valla. Dentro de cada grupo, un
jugador asumira el rol de arbitro, encargdndose
de anotar si sus compaiieros realizan el apoyo
dentro del aro o no. El resto de compaieros
realizard una carrera de relevos contra los otros
grupos. Cada equipo suma un punto por cada apoyo realizado correctamente y
3 puntos mas por ser el primer equipo en terminar la carrera. Después el arbitro
cambia su rol con alguno de los compafieros de su grupo.

Fase 1. Pierna de ataque: se inicia el ataque aproximadamente a 2 metros de

la valla.
Descripcion tarea:
@ Zona prohibida. Gran grupo. Los alumnos formaran
72 4 hileras delante de las cuales habra 6 vallas. A una

distancia aproximada de 2 metros de cada valla se
colocara una cuerda que delimita la zona que no se
debe pisar (el espacio entre la cuerda y la valla). En
cada una de las 6 vallas se colocara un arbitro que
sefnalara cuando un compaiero ha pisado dentro de la
zona prohibida. Cada vez que se haga el paso de vallas
correctamente se anotara un punto. Ganan aquellos
alumnos que antes consigan 24 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

iVaya valla!. Grupos de 5.
Los jugadores realizaran una
carrera de relevos donde

i
seran ellos mismos quienes, ‘5% M

tumbados boca abajo, asuman

el rol de vallas. Cuando un

jugador haya pasado por encima de sus 4 compaferos, «la primera valla»
iniciara nuevamente el gesto del paso de vallas. Gana aquel equipo que antes
consiga cubrir una distancia de 400 metros.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- La pierna de ataque se extiende para realizar el paso de la valla.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Pierna de paso.

Material necesario: Vallas, tizas, picas y estafetas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacién de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Pierna de paso: se abre
lateralmente. La rodilla se mantiene flexionada. El tobillo, la rodilla y la cadera
forman un plano horizontal.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢La pierna de paso se flexiona por debajo de la cadera?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Pierna de paso: |a rodilla se mantiene flexionada.

, Descripcion tarea:

" g Batukada. Gran grupo. Los jugadores formaran
varias hileras delante de las cuales habra 4 vallas.
Todos los jugadores de cada hilera realizaran el
gesto del paso de vallas sobre las 4 vallas y cuando
el profesor diga «jbatukada!», en el préximo paso
de la valla deberan tocar con la mano el tobillo de
la pierna de paso (lo cual supone tener la rodilla
flexionada).

=

Fase 2. Pierna de paso: se abre lateralmente.

Descripcion tarea: »

<

Pintor atlético. Parejas. Un jugador de la pareja se
colocara en el suelo con la pierna de paso abierta i
lateralmente. Su compaiiero dibujara con tiza en

el suelo el perfil de la pierna de paso. Después

se intercambian los roles. El profesor elegira a
alguna pareja, sin que el resto de companeros lo

sepa, que dibujara siluetas erroneas que el resto

de compaiieros debera identificar.

4
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Fase 2. Pierna de paso: el tobillo, larodilla y la cadera forman un plano horizontal.

Descripcion tarea:

Matematletico. Gran grupo. Cada jugador se
colocara junto a una valla. El profesor dira una
operacién matematica simple cuyo resultado
sera el nimero de veces que cada jugador debera
superar la valla sdlo con la pierna de paso (por
ejemplo: «cinco menos dos»). Gana aquel jugador
que antes consiga realizar el gesto tantas veces
como el profesor haya indicado.

Fase 2. Pierna de paso: se abre lateralmente.

Descripcion tarea:

Derribando la torre. Gran grupo. Los jugadores f

formaran varias hileras delante de las cuales ? ﬁ\T ﬁ 2 Tﬁ
habra 4 vallas. En uno de los lados de cada ﬁ .

valla habra una pica colocada verticalmente f

sobre una estafeta. Los jugadores deberan

Aquellos jugadores que vuelquen las 4 picas

U
. . . 4 Jw
volcar la pica utilizando la pierna de paso. ﬁﬁ ﬁ"
|

conseguiran un punto. Ganan aquellos

jugadores que antes consigan 4 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Doble relevo. Grupos de 6. Cada grupo
formara una hilera frente a una valla.
Lo mas rapidamente posible, el primer
jugador de cada hilera debera realizar
el paso de la valla en un sentido y
en el contrario para volver hacia su
propia hilera y chocar la mano con su
compaiiero, quien repetira esta accion.
Gana aquel equipo que antes consiga
que todos sus componentes hayan
pasado la valla al menos una vez en
ambos sentidos.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

Respuesta a pregunta desafio:

- No, la pierna de paso se abre lateralmente, formando un plano horizontal su

tobillo, rodilla y cadera.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Brazos y tronco.
Material necesario: Vallas, elasticos y pelotas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Brazos y tronco: se adelanta el
brazo contrario a la pierna de ataque buscando tocar la punta del pie. El brazo
de la pierna de ataque se mantiene pegado al cuerpo. El tronco se inclina hacia
delante sobre la valla.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢(Es mas eficaz mantener el tronco erguido sobre la valla,
inclinarlo hacia delante o reclinarlo hacia detras?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Brazos y tronco: se adelanta el brazo contrario a la pierna de ataque
buscando tocar la punta del pie.

Descripcion tarea:

Coevalluacion. Parejas. Un miembro de la pareja
hara de atleta y el otro de juez técnico debiendo
evaluar si el atleta adelanta el brazo contrario a
la pierna de ataque. Si lo hace correctamente se
intercambian los roles. Cuando los dos miembros
de la pareja han conseguido hacer dos ejecuciones
correctas seguidas, cambian de pareja.

Fase 3. Brazos y tronco: el brazo de la pierna de ataque se mantiene pegado

al cuerpo.
Descripcion tarea: e

. i W HILTARES "
Militares saltarines. Gran grupo. Los SALTARTHES
jugadores se desplazaran andando por

la pista en cualquier direccion y cuando
el profesor diga «jMilitares saltarines!»,
realizaran pequefos saltos simulando el
paso de valla, prestando especial atencion
a juntar el brazo de la pierna de ataque al N o
tronco.
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Fase 3. Brazos y tronco: el tronco se inclina hacia delante sobre la valla.

Descripcion tarea:

Rayos infrarrojos. Gran grupo. Por encima de una
valla se colocara un elastico a una distancia que
obligue a inclinar el tronco hacia delante sobre la
valla cuando se sobrepase. Los jugadores haran
el paso de vallas en tres ocasiones siendo los
ganadores aquellos que consigan tres puntos.

Fase 3. Brazos y tronco: el tronco se inclina hacia delante sobre la valla.

Descripcion tarea:

Pichichi. Gran grupo. Los jugadores haran el 77'7@”
paso de vallas y cuando se encuentren sobre 7

la valla deberan intentar rematar con la parte
delantera de la cabeza una pelota lanzada por
el profesor. Si consigue rematar la pelota se
anotara un punto. Ganan aquellos jugadores
que consigan 3 puntos tras 3 intentos.

3. Propuestas globales (10 min)

@

Descripcion tarea:

Paiiuelo con vallas. Cuatro grupos.
Los miembros de cada grupo se
numeraran. Cuando el profesor diga
un numero, los alumnos de cada grupo
Jfl,_f!:l con ese numero realizaran una carrera

de vallas. El grupo del alumno ganador
se anotard un punto. Gana aquel grupo
que antes consiga 4 puntos.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- El tronco se inclina hacia delante sobre la valla.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Intermedio.

Fase técnica priorizada: Pasos intermedios.
Material necesario: Vallas, cdmara de video y aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Pasos intermedios: se realizan
4 apoyos entre valla y valla. Todos los apoyos se realizan con el metatarso y
de forma similar a la técnica de carrera lisa. El primer apoyo se realiza con la
pierna extendida.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: {Cuantos apoyos se realizan entre valla y valla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.

Descripcion tarea:

El vallista alegre. Gran grupo. Los jugadores
realizaran el paso de vallas cantando «jPaso de
vallas!», haciendo coincidir cada silaba con uno
de los apoyos y, la Ultima silaba («-llas») con el
propio paso de la valla.

Fase 4. Pasos intermedios: todos los apoyos se realizan con el metatarso y de
forma similar a la técnica de carrera lisa.

Descripcion tarea:

Cuasi-gemelos. Parejas. Un miembro de la pareja realizara la prueba de
100 metros vallas y su compaiiero la de 100
metros lisos. El jugador de los 100 metros
lisos ajustara su velocidad para desplazarse
al mismo ritmo que su companero. Estas
pruebas simultaneas seran filmadas en video
para que posteriormente los propios jugadores
puedan apreciar las similitudes vy, si las hay,
diferencias, entre las técnicas de apoyo de una
y otra disciplina.
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Fase 4. Pasos intermedios: el primer apoyo se realiza con la pierna extendida.

Descripcion tarea:

Sin gravedad. Grupos de 4. Un miembro del
grupo adoptara el rol de atleta, dos companeros
el de asistentes y un cuarto el de escultor. El
atleta hara el paso de la valla (sostenido en
el aire por sus dos asistentes) y el escultor
colocara de forma correcta el cuerpo del atleta,
prestando especial atencion a la extension de
la pierna al realizar el primer apoyo.

Fase 4. Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.

Descripcion tarea:

No vallas, yes aros. Grupos de 4. Los jugadores

de cada grupo formaran una hilera. Se colocaran < — =3
4 aros del mismo color en la distancia que separa = O o &
a las vallas, las cuales seran sustituidas por aros

de un color distinto de tal modo que los jugadores ﬁ
Ly
T ey
== 0E o3

-~

deberan realizar los apoyos pisando sélo en

los aros de mismo color. Cada apoyo realizado

correctamente suma un punto mientras que los o -
realizados incorrectamente restan 5 puntos. Gana

aquel equipo que antes consigan 100 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripcion tarea:

Hurdles World Championship. Grupos
de 4. Cada grupo formara una hilera
en una de las calles de los 100 metros
vallas. El primer jugador de cada
hilera debera realizar el paso de vallas
en un sentido y en el contrario para
chocar la mano con su compaiero,
quien repetira esta accion. Antes de
empezar la carrera, cada grupo habra elegido un pais que mostrara al resto de
equipos mediante una pequena presentacion (por ejemplo, el equipo que ha
elegido Brasil, podria bailar samba). Gana aquel equipo que antes consiga que
todos sus componentes hagan el recorrido.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Entre valla y valla se realizan 4 apoyos.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Cintas de tela, picas, cuerdas, conos, aros y cronometro.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

» Deteccion de ideas previas: ¢Alguien ha practicado alguna vez la marcha
atlética? ¢Conocéis a alguien de vuestro entorno que practique la marcha
atlética? ;Qué modalidades conocéis de la marcha atlética? ;Sabéis quién es
el que tiene el actual record del mundo?

Descripcion disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina

- Fase 1 Accion de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al
llevarse hacia atras, brazo adelante contrario a la pierna y angulo del codo
menor de 90°.

- Fase 2 Accion del tronco: se gira para compensar el avance de las caderas, se
inclina ligeramente hacia delante, hombros relajados y espalda recta.

- Fase 3 Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el
apoyo, movimiento en el plano horizontal y vertical.

- Fase 4 Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de talén, siempre hay una pierna en contacto con el suelo y se
sigue una linea recta imaginaria.

Ejemplificacion del gesto técnico.

Pregunta desafio: {Hacia dénde hay que dirigir el impulso, hacia arriba o hacia
adelante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Accion de brazos: brazo adelante contrario a la pierna y angulo del
codo menor de 90°.

Descripcion tarea:

El gran grupo se desplaza sin salirse de las lineas
que hay marcadas en el suelo y uno del grupo se
la queda marchando con un ramillete de cintas
en la mano, debiendo intentar alcanzar a sus
compaiieros para hacerles entrega de una cinta.
Todos los compafieros que tienen cintas para
salvarse, deben pillar a otro compafiero y entregarle
su cinta.
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- Fase 2. Accion del tronco: siempre hay una pierna en contacto con el suelo y
todos los apoyos se realizan en linea recta.

Descripcion tarea:

Grupos de 6 nifos se desplazan libremente por
el espacio realizando marcha atlética. Cuando el
profesor diga una palabra, todos los componentes
del grupo se reuniran para formar lo antes posible la
inicial de la palabra que ha dicho el profesor.

- Fase 3. Accion de caderas: movimiento de cadera en el plano horizontal y vertical.

Descripcion tarea:

En grupos de 6 personas van formando un tren
enlazados a través del aro que lleva cada uno en
su cintura, marchando por encima de las lineas
que estan dibujadas en el terreno.

- Fase 4. Accion de piernas: se gira el tronco para compensar el avance de las
caderas y se inclina ligeramente hacia delante.

Descripcion tarea:

Individual, cada jugador marchando ha de superar una serie de
obstaculos de los que esta compuesto el circuito en el menor
tiempo posible.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripcion tarea:

El gran grupo se desplaza por todo el espacio
imitando el caminar de los animales que va
diciendo el profesor, hasta llegar a caminar
como un nifio pequeno, una embarazada, una |
persona nerviosa, una persona tranquila y un
marchador.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Dirigir impulso hacia delante para alargar la zancada.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Accion de brazos.
Material necesario: Aros, picas, conos y cuerdas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Accion de brazos: codos
tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al llevarse hacia atras, brazo
adelante contrario a la pierna y angulo del codo menor de 90°.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Se deben cruzar los brazos en la marcha atlética? ;A qué
altura del cuerpo se realiza este cruce?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Accion de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al
llevarse hacia atras y brazo adelante contrario a la pierna.

Descripcidn tarea:

Veo, veo, corredor. El gran grupo se desplaza
por el espacio andando lentamente, realizando
un movimiento de brazos de atrds-adelante.
El profesor dice el color de un objeto que se
encuentra en el espacio y cada nifio ha de buscar
andando rapido y braceando ese color en algun
elemento del espacio, ganando aquél que llegue
antes al objeto.

Fase 1. Accion de brazos: brazo adelante contrario a la pierna y angulo del
codo menor de 90°.

Descripcion tarea:

Cara y cruz. Los jugadores se colocan en
el centro del campo espalda con espalda.
Uno de ellos sera carayy el otro cruz. Al decir
«cara» los jugadores correspondientes se
levantaran y saldran marchando hacia su
linea de fondo, mientras los otros iran tras
ellos. Para salvarse tendran que llegar a
la linea de fondo antes de les toquen su
companero.
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Fase 1. Accion de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al
llevarse hacia atras y angulo del codo menor de 90°.

Descripcion tarea:

El vampiro. Grupos de 5 compaieros. Un
jugador hara de vampiro y se situara sentado
en el centro del terreno. Los demas formaran un
circulo a su alrededor, e irdn andando mientras
le preguntan ;qué hora es sefior vampiro? El
vampiro respondera dando diferentes horas,
pero cuando lo considere oportuno dird
«medianoche». En este momento, se levantara
y perseguird a los demds, mientras éstos
huiran a refugiarse en una zona previamente
fijada. Los cazados se convertirdn en vampiros y ayudaran a cazar al resto
de companieros. Variantes (vampiros de rodillas, de pie, tumbados...).

Fase 1. Accion de brazos: brazo adelante contrario a la pierna y angulo del
codo menor de 90°.

Descripcion tarea:

% ﬁ Grupos de 5. Los jugadores se colocan en las esquinas

A de un cuadrado marcado previamente, uno en cada

&9, esquina, en posicion de salida. En el centro estara

: N~ 2€  situado otro jugador encargado de dar la salida. Una vez

A * dada ésta, intentara llegar antes que los compaiieros a

h G A la esquina que elija. Silo consigue, el que llegd después
— se colocard en el centro para dar la siguiente salida.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Grupos de 5, cada jugador
marchando ha de superar

una serie de obstaculos que

hay en un circuito. Gana el
equipo que sumando los
tiempos de cada uno de I
sus componentes consiga
realizarlo en el menor
tiempo posible.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Si se cruzany lo hacen a la altura del pecho.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Accion de tronco.

Material necesario: Picas, hojas de periddico y conos chinos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Accion de tronco: se gira
para compensar el avance de las caderas, se inclina ligeramente hacia delante,
hombros relajados y espalda recta.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Se mantiene el tronco inmévil en todo momento o realiza
algun tipo de movimiento?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Accion de tronco: tronco se gira para compensar el avance de las
caderas y se inclina ligeramente hacia delante.

Descripcion tarea:

En gran grupo. Uno la queda marchando con las
manos entrelazadas en la nuca mientras el resto
de los compafieros marchan con una pica sobre
los hombros. Cuando quien se la queda toca a un
compaiiero, éste se tiene que desplazar como él
hasta que al final la queden todos.

Fase 2. Accion de tronco: tronco se inclina ligeramente hacia delante, hombros
relajados y espalda recta.

Descripcion tarea:

Gran grupo, cada jugador tiene una hoja de
periédico enrollada y colocada en la parte
posterior de la cintura. Han de conseguir,
(marchando), quitarle a los compaiieros el
periédico. Gana el ultimo jugador que mantenga
su hoja de periddico en la cintura.
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Fase 2. Accion de tronco: tronco se gira para compensar el avance de las
caderas, hombros relajados y espalda recta.

Descripcion tarea:

El gran grupo se desplaza por el espacio
marchando con un cono en la cabeza a distintas
velocidades segun va indicando el profesor con un
pandero que va golpeando.

Fase 2. Accion de tronco: tronco se gira para compensar el avance de las
caderas y se inclina ligeramente hacia delante.

Descripcion tarea:

El gran grupo se desplaza marchando por
el espacio con las manos entrelazadas por
detras de la nuca. Uno se la queda y hace
de cazador llevando las manos pegadas a la
cadera intentando coger a una liebre. Cuando
contacta el cazador con otro chico, éste pasa
automaticamente a ser cazador.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:
Gran grupo. Todos los jugadores

o ] < .
ﬁ e 2 detras de una linea formando una fila.
'.'ii&“ fo A la voz del profesor han de realizar
N
2 ¢
— 5 » ° una carrera de marcha hasta una
‘m-{!?%j ¢ linea situada a unos 20 metros de la
A, — linea de salida.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Realiza un movimiento giratorio para compensar el avance de las caderas.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Accion de caderas.
Material necesario: Aros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Accion de caderas desciende
la cadera de la pierna que busca el apoyo, movimiento en el plano horizontal y
vertical.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;La cadera de la pierna que se adelanta realiza un
movimiento ascendente o descendente?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo
y realiza un movimiento en el plano horizontal.

e " . a g
J c§b Descripcién tarea:
I
o Grupos de 5 con 4 aros formando un cuadro y un
‘L compaiero en el centro. El juego consiste en ir los
b
"

A
f ﬁ - compafieros marchando, cambiando de esquinas
\ * sin que el jugador del centro le dé tiempo a ocupar
- un aro libre.

Fase 3. Accion de caderas: la cadera realiza un movimiento en el plano
horizontal y vertical.

Descripcion tarea:

En grupos de 5. Los jugadores formando
una fila india, realizan competiciones con
otros grupos de un lado a otro del terreno
de juego a través de abanicos consistentes
en pasar marchando del ultimo de la fila al
primero. Una vez que el marchador llega al
principio de su fila, levanta la mano y sale de
nuevo el ultimo.
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Fase 3. Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo
y realiza un movimiento en el plano vertical.

Descripcion tarea:

Por parejas, un companero delante del otro
My e va marchando realizando las acciones de

movimientos de caderas, debiendo su compafiero

imitar todas sus acciones. Cuando el profesor
V/ diga cambio, se intercambian los roles.

Fase 3. Accion de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo
y realiza un movimiento en el plano horizontal.

———
~
~

.
\

Descripcion tarea: 0

Fd
2y A
Grupos de 6 sentados en circulo en el suelo. /A +

El que se la queda va marchando despacio por {

detras del circulo, es el momento en el que ‘ &
haya tocado a un companero este tiene que Jﬁ,
levantarse rapidamente y marchando alcanzar a
al compaiiero que le habia tocado, antes de que \‘* %’7
éste consiga ocupar su sitio.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:
La clase se divide en dos grupos, uno de
” ; & ellos hace de estatuas de marchadores
’ﬁ% & & en sus diferentes fases y el otro gran
L ‘iﬁ grupo visita el museo. Los marchadores
: tienen que permanecer totalmente
inmoviles, mientras sus companeros
los van contemplando. Si algun
visitante observa algun error técnico en

la colocacion de alguna estatua puede
remodelarla al momento.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Realiza un movimiento descendiente y gracias a una pequeia flexion de la
rodilla evita el contacto con el suelo.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: MARCHA ATLETICA.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Accion de piernas.
Material necesario: Globos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Accion de piernas: el primer
contacto se realiza con la pierna extendida y entrando de talén, siempre hay
una pierna en contacto con el suelo y se sigue una linea recta imaginaria.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢Los pies se han de apoyar a uno y otro lado de una linea
recta imaginaria o sobre la linea imaginaria?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de taldn, y siempre hay una pierna en contacto con el suelo.

Descripcion tarea:

El gran grupo se desplaza por el espacio mientras
el profesor va dando consignas en la forma que
ha de marchar, como por ejemplo con las manos
en los gluteos. Los chicos le hacen caso cada
vez que antepone a la consigna la frase: «<SIMON
MARCHA».

Fase 4. Accion de piernas: siempre hay una pierna en contacto con el suelo y
se sigue una linea recta imaginaria.
] VEREE!)

Descripcion tarea:

El gran grupo se desplaza por el espacio
marchando lentamente. Cuando el profesor
dice el color de un objeto que se encuentre
en el espacio. Cada nino busca marchando
rapido ese color.
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Fase 4. Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de taldn, y siguiendo una linea recta imaginaria.

Descripcion tarea:

En un gran grupo se desplaza por la clase
marchando y uno hace de madre, debiendo pillar
a alguien del grupo. Los jugadores se pueden
salvar si antes de ser tocados dicen «STOP
MARCHADOR>» y se colocan en posicion de doble
apoyo en equilibrio con la punta del pie atrasado y
el talén del pie adelantado, sobre una linea recta.

Fase 4. Accion de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida
y entrando de talon, y siempre hay una pierna en contacto con el suelo.

Descripcion tarea:

En gran grupo se desplaza por el espacio donde
hay colocados una serie de globos. Cuando el
profesor dice jYA!, deben pisarlos realizando
la accién de la pierna que entra extendida y
de talén. Se penaliza a los jugadores que no
exploten el globo de este modo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

El gran grupo dividido en
parejas, uno de cada pareja
permanecera sentado
haciendo un pasillo. El otro de
cada pareja, ha de ir pasando
marchando, de modo natural y
relajado. Cada companero que
forma parte del jurado, emite
una votacion del gesto técnico
y se suman, comparandose
las puntuaciones entre los
participantes.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?

Respuesta a pregunta desafio:

- Sobre la linea imaginaria para alcanzar la maxima distancia posible en cada

paso.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: 15 aros y un cronémetro.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

« Deteccion de ideas previas: ¢Alguien ha participado alguna vez en una carrera
popular? ;Conocéis a alguien de vuestro entorno que se dedique a competir en
las carreras populares? ;Y alguien que compita en las carreras en pista? ;Qué
modalidades de carreras lisas conocéis? ;Sabéis el nombre de algin corredor
famoso?

Descripcion disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Apoyo del tren inferior: el pie toma contacto con el metatarso, el talon
se mantiene en el aire y el talén de la pierna libre busca el gluteo.

- Fase 2 Impulsion del tren inferior: se produce una extension completa del
tobillo y la rodilla de la pierna que esta apoyada en el suelo, mientras que la
pierna libre esta flexionada por la rodilla a 90° y el tobillo esta armado a 90°.

- Fase 3 Suspension del tren inferior: el tobillo de la pierna libre desciende
buscando el suelo de forma activa, la apertura de piernas permite una
zancada amplia y el gesto es fluido (sin dar saltos).

- Fase 4 Accion del tren superior: los codos estan flexionados a 90°, el
movimiento de brazos es adelante-atras (sin cruzarse por delante del pecho)
y el tronco esta ligeramente inclinado hacia delante.

Ejemplificacion del gesto técnico.

Pregunta desafio: {Hacia dénde hay que dirigir el impulso, hacia arriba o hacia
adelante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Apoyo del tren inferior: codos flexionados a 90° y movimiento adelante

atras. L
Descripcidn tarea:

;gl- w Jﬁ“‘ - Latela de arafia. El gran grupo situado en un extremo del
= espacio. Un jugador se colocara en el centro del mismo
3‘?5'-3-@’» ; orientado hacia el grupo, los jugadores que estén en
===-“"ﬂ,l : _un extremo deberan pasar corriendo al otro lado sin ser
\u__‘_ ¥ cogidos por el jugador que se la quede, el cual no podra
e ]i' salirse de una franja establecida en el centro del campo.

Los jugadores que sean cogidos pasaran a ser cazadores,
sumandose al jugador cazador inicial.

- Fase 2. Impulsion del tren inferior: extension completa de tobillo y rodilla, y
pierna libre con rodilla flexionada a 90°.
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Descripcidn tarea:

La foto. El gran grupo se desplazara por el espacio y a
la voz del profesor de jfoto!, cada alumno buscara a un
compaiero para apoyarse mutuamente en sus hombros
y adoptar la posicion tandem (pierna atrasada extendida
y pierna adelantada flexionada).

- Fase 3. Suspension del tren inferior: se apoya con los metatarsos y nunca llega
a contactar el talén con el suelo.

Descripcion tarea:

El cortahilos. Un compaiiero se la quedard y debera
elegir a otro del grupo a quien debera pillar. El resto
de companeros para evitar que sea pillado el chico
seleccionado, deberan cruzarse entre ambos y
romper la linea imaginaria que los une, siendo éste
companiero que se ha cruzado entre ellos, la nueva
persona a la que tendra que pillar el que se la quede.
Si varios companferos se cruzan a la vez, el ultimo
serd la persona de referencia a pillar.

- Fase 4. Accion del tren superior: zancada amplia y gesto fluido.

Descripcion tarea:

Cruzar el rio. El gran grupo se situara tras varias hileras de
aros separados a una cierta distancia. Cada jugador habra
de correr a través de los aros introduciendo un solo pie en
cada aro.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera de 100 metros. Los jugadores se
agruparan en grupos de 6-8 personas buscando
que tengan unas caracteristicas fisicas mas o
menos similares, con la intencion de realizar una
pequena competicion de 100 metros partiendo
desde una posicion bipeday erguida. Ganara aquel
jugador que llegue primero a la linea de meta. Se podra utilizar un cronémetro para
que conozcan el tiempo que invierten en recorrer la distancia.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Dirigir el impulso mas hacia delante que hacia arriba para conseguir alargar
la zancada.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Apoyo del tren inferior.

Material necesario: 6 vendas o pafuelos y 15 crondmetros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Apoyo del tren inferior: el pie
toma contacto con el metatarso, el taldn se mantiene en el aire y el talén de la
pierna libre busca el gluteo.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢Por qué apoyan los corredores de fondo apoyan el talén?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Apoyo del tren inferior: pie toma contacto con el metatarso y talén se
mantiene en el aire.

5 Descripcidn tarea:
;?’ » ')a,_ _ — — La tela de arafa. El gran grupo situado en un

T extremo del espacio. Un jugador se colocara en

s N . . .
. L ,,,?ffx el centro del mismo orientado hacia el grupo,
;%;:ovf—’ S~ los jugadores que estén en un extremo deberan
et pasar corriendo al otro lado sin ser cogidos por el
‘%L :357 —~~  jugador que se la quede, el cual no podra salirse
\ | e de una franja establecida en el centro del campo.
pp S g Los jugadores que sean cogidos pasaran a ser

cazadores, sumandose al jugador cazador inicial.

Fase 1. Apoyo del tren inferior: talon de

la pierna de apoyo se mantiene en el aire E'-‘:ciﬁf;ﬁ,)

y talon de la pierna libre busca el gluteo. 2 &
Descripcion tarea:

Coger a X. El gran grupo se desplazara por

el espacio y el profesor dird un nombre %
debiendo todos los jugadores perseguir S ’

al compainero o companeros con dicho L

nombre. Cuando el jugador o jugadores /

sean cogidos se iniciara el juego otra vez. %
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Fase 1. Apoyo del tren inferior: talon de la pierna libre busca el gltteo y pie de
la pierna de apoyo entra de metatarsos.

Descripcion tarea:

El silencioso. Grupos de 6-8 personas. Un
jugador situado en el centro del terreno con
los ojos vendados habra de escuchar pasar
corriendo a alguno de sus compafieros. Estos
para no ser escuchados deberan correr de
puntillas cerca de él, intentando realizar el
menor ruido posible. Cuando el jugador situado en el centro escuche las
pisadas de algun compafero podra moverse para cogerlo.

Fase 1. Apoyo del tren inferior: pie toma contacto con el metatarso y talén se
mantiene en el aire.

Descripcion tarea:

El tablao flamenco. Grupos de 6-8 personas. Uno
se la quedard y los demads reproducirdn con los
pies las estructuras ritmicas que ejecute el que la
lleva, contactando solamente con los metatarsos
y procurando simular un zapateo de flamenco. Los
movimientos de pies podran ir acompanados de un
movimiento enérgico de brazos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Por parejas, un compafiero de
la pareja deberd completar una
vuelta a la pista de atletismo o
polideportiva y su compafero
le cronometrard. Después se
cambiaran los roles. El objetivo
serd para el jugador que corre
conocer el tiempo invertido en cubrir la distancia y posteriormente tratar de
batir sumarca, poniendo en practica los elementos técnicos trabajados en las
anteriores tareas. Para el compafero que cronometra, su objetivo consistira
en aprender a medir el tiempo invertido en cubrir una distancia.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Porque la tension generada en la zona de gemelos no permite prolongar este
gesto mas que algunos minutos.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Impulsion del tren inferior.
Material necesario: 15 cuerdas y 7 cronémetros.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Impulsion del tren inferior: se
produce una extensién completa del tobillo y la rodilla de la pierna que esta
apoyada en el suelo, mientras que la pierna libre esta flexionada por la rodilla
y el tobillo a 90°.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: {Qué brazo se adelanta cuando la pierna libre tiene la rodilla
flexionada y el tobillo a 90°? ;El brazo del mismo lado o el contrario? ;Para qué?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Impulsion del tren inferior: extension completa pierna apoyada y
flexion rodilla pierna libre.

Descripcion tarea:

La foto. El gran grupo se desplazara por el espacio y
a la voz del profesor de jfoto!, cada alumno buscara
a un compaiero para apoyarse mutuamente en
sus hombros y adoptar la posicién tdndem (pierna
atrasada extendida y pierna adelantada flexionada).

Fase 2. Impulsion del tren inferior: flexion rodilla a 90° pierna libre y tobillo
armado a 90°.

Descripcion tarea:

Busca tu color. El gran grupo se desplazara por
el centro del espacio y a la voz del profesor dira
un color. Todos los jugadores se desplazaran
corriendo a tocar un objeto que haya indicado el
profesor.
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Fase 2. Impulsion del tren inferior. extension completa pierna apoyada y tobillo
pierna libre armado a 90°.

Descripcion tarea:

Luchar contra el muro. Por parejas, un
compaiiero que hara de muro, se sitia frente
a su pareja que tratara de avanzar a pesar
de la resistencia que le opone el compafiero,
sujetandole por los hombros. Una vez que
consiga cruzar una linea situada a 5 metros
detras del muro o hayan transcurrido 30" se
intercambiaran los roles.

Fase 2. Impulsion del tren inferior: extensién completa pierna apoyada y
flexion rodilla pierna libre.

Descripcion tarea:

El jinete técnico. Por parejas, un compaiero
rodeard a su pareja por la cintura con una
cuerda de 3 metros aproximadamente,
colocandose detrdas de él. El compaiero
que vaya realizando la funcién de caballo ira
avanzando tratando de arrastrar al compaiiero
hasta una marca situado a 10 metros.
Alcanzada la marca se soltard y sequird
corriendo hasta recorrer 20 metros mas. A
continuacion se intercambian los roles.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Competicion por parejas. Grupos
de 4. Un compafero de una pareja
debera completar la distancia de
100 metros, mientras la otra pareja
le cronometrara. A continuacion el
otro miembro de la pareja realizara
la carrera de 100 metros, siendo
cronometrado el tiempo que tarda
en recorrer la distancia, sin que el
cronémetro haya sido puesto a 0,
para conocer cuanto es el tiempo que tardan entre los dos miembros de una
pareja. Después se cambiaran los roles. El objetivo de la pareja serd invertir un
menor tiempo en recorrer 200 metros que su pareja contrincante.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- El brazo contrario. Para compensar el movimiento de las piernas.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Suspension del tren inferior.
Material necesario: 25 cuerdas, 25 aros y 6 testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Suspension del tren inferior: el
tobillo de la pierna libre desciende buscando el suelo de forma activa, la apertura
de piernas permite una zancada amplia y el gesto es fluido (sin dar saltos).

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Por qué el pie de la pierna libre desciende formando
un angulo de 90°, y dando la sensacion de que se va a apoyar el talén, si
finalmente contacta con el metatarso?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Suspension del tren inferior: tobillo pierna libre desciende de forma
activa y amplia apertura de piernas.

Descripcion tarea:

Pasar la frontera. Uno se la quedara para pillar a los
demas y se colocara en una linea en el centro del
campo. Todos deberan pasar hacia el otro lado y
el que se la queda tendra que intentar pillar a algun
compaiiero. Todos los que vayan siendo pillados
se sumaran a la linea para pillar al resto hasta que
no quede nadie. Variante: tendran que pasar los que
vayan de un determinado color, y a continuacion el
resto.

Fase 3. Suspension del tren inferior:
apertura amplia de piernas y gesto fluido.

Descripcion tarea:

Quitar la cola al zorro. Todos llevan una
cinta, panuelo o tira de plastico enganchado
en el pantalén a modo de cola. Tendran que
intentar quitarsela a los compaferos y que
no se la quiten a ellos.
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Fase 3. Suspension del tren inferior: descenso activo del pie en el suelo y gesto
fluido.

Descripcion tarea:

Cruzar el rio. El gran grupo se situara tras varias
hileras de aros separados a una cierta distancia.
Cada jugador habra de correr a través de los aros
introduciendo un solo pie en cada aro.

Fase 3. Suspension del tren inferior: tobillo pierna libre desciende de forma
activa y amplia apertura de piernas.

Descripcion tarea:

Las 6 esquinas. Se hacen grupos de 6 personas
y cada grupo tiene 6 aros distribuidos por un ﬁ} @
terreno delimitado a diferentes distancias. En 5

aros se colocaran 5 jugadores, uno por aro. El &
jugador que queda sin aro ocupara el vacio, y sus s \
companeros se lo impediran ocupando el aro

antes que él. Los desplazamientos se realizaran £
mediante zancadas amplias. Si después de 2

minutos no logra el objetivo hard una permuta

con un companero que esté en un aro.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Competicion de relevos en equipos de 4.
Cada equipo se organiza internamente
para conseguir recorrer la distancia de
la vuelta a la pista en el menor tiempo
posible, debiendo utilizar un testigo para
garantizar que todos los corredores han
participado.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Para realizar una accion de zarpazo, contacto activo del pie contra el suelo.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Accion del tren superior.
Material necesario: 15 cuerdas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Accion del tren superior: los codos
estan flexionados a 90°, el movimiento de brazos es adelante-atras (sin cruzarse
por delante del pecho) y el tronco esta ligeramente inclinado hacia delante.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Como se llevan las palmas de las manos, abiertas o
cerradas? ;Para qué sirve?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Accion del tren superior: codos flexionados a 90° y movimiento de
brazos adelante-atras.

Descripcion tarea:

Veo, veo, corredor. El gran grupo se desplaza

e por el espacio andando lentamente, realizando

un movimiento de brazos de atras-adelante.

7 El profesor dice el color de un objeto que se

encuentra en el espacio y cada nifo ha de buscar

andando rapido y braceando ese color en algun

elemento del espacio, ganando aquél que llegue
antes al objeto.

Fase 4. Accion del tren superior: movimiento de brazos adelante-atras y tronco
ligeramente inclinado.

Descripcion tarea:

Cara o cruz. Los jugadores se colocan en el
centro del campo espalda con espalda. Uno de
ellos serd cara y el otro cruz. Al decir «cara»
los jugadores correspondientes se levantaran
y saldran corriendo hacia su linea de fondo,
mientras los otros saldran tras ellos. Para
salvarse tendran que traspasar la linea de
fondo sin ser tocados.
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Fase 4. Accion del tren superior: tronco ligeramente inclinado y codos
flexionados a 90°. o
Descripcion tarea:

2 Ly, B, )
g aens)) El vampiro. Un jugador hara de vampiro y se situara
sentado en el centro del terreno. Los demas formaran
un circulo a su alrededor, e irdn andando mientras le
preguntan ¢qué hora es sefior vampiro? El vampiro
responderd dando diferentes horas, pero cuando
lo considere oportuno dirda «medianoche». En este
momento, se levantard y perseguird a los demas,
mientras éstos huirdn a refugiarse en una zona
previamente fijada. Los cazados se convertirdn en vampiros y ayudaran a cazar
al resto de compaiieros. Variantes (vampiros de rodillas, de pie, tumbados...).

Fase 4. Accion del tren superior: codos flexionados a 90° y movimiento de
brazos adelante-atras.

Descripcion tarea:

Brazos voladores. Los jugadores distribuidos
libremente por el espacio, deberan desplazarse
andando y posteriormente trotando, realizando
el movimiento de brazos adelante-atras
al doble de velocidad del que mueven sus
piernas, de tal modo, que mientras que un pie
avanza, el brazo contrario habra avanzado y
retrocedido dos veces.

3. Propuestas globales (10 min)

=

Descripcion tarea:

o 1 & = Pasando obstaculos. En grupos de 4-6

o A e 2 alumnos, realizan una pequefia competicion

x en la que deberan correr sobrepasando los

e 5{ s = obstaculos que se encontraran por el camino

‘ FiY ,ﬁj <= o (conos, pelotas, aros, cuerdas) hasta llegar a

la linea de meta situada a 100 metros de la

salida. Primero saldra un grupo, luego otro,
asi hasta que hayan salido todos los grupos. Por ultimo, los ganadores de
cada grupo se enfrentaran en otra carrera.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Sellevan ligeramente cerradas, pero sin tension. Es una cuestion estéticay de
eficiencia energética.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: 8 tacos de saliday 15 gomas elasticas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

« Deteccion de ideas previas: ¢Alguien ha participado alguna vez en una carrera de
velocidad? ;Conocéis a alguien de vuestro entorno que participe en carreras de
velocidad? ;Y alguien que compita en las carreras en pista? ; Qué modalidades de
carreras de velocidad conocéis? ;Sabéis el nombre de algtin corredor famoso?

Descripcion disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Preparacion: el taco adelantado esta situado a 2 pies y el retrasado
a 3 pies de la linea de salida, mientras que el corredor espera detras de los
tacos orientado hacia la direccion de carrera.

- Fase 2 A sus puestos: el deportista coloca sus manos detras de la linea de salida
separadas a la anchura de los hombros, sus dedos pulgares se encuentran
enfrentados y la rodilla de la pierna retrasada apoyada en el suelo con el pie en
el taco.

- Fase 3 Listos: se eleva la cadera por encima de los hombros, la proyeccion de
los hombros sobrepasa la linea de salida y la mirada se sitiia a medio metro
por delante de ésta.

- Fase 4 Disparo: se produce una extension completa de la pierna adelantada
(pierna fuerte), los brazos se mueven adelantandose el contrario a la pierna
y el tronco se termina de enderezar tras 6-8 apoyos.

« Ejemplificacion del gesto técnico.
+ Pregunta desafio: ;Qué pierna se debe situar en el taco delantero un diestro?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
- Fase 1. Preparacion: taco adelantado a dos pies y retrasado a tres pies.
Descripcion tarea:

Descubriendo los tacos de salida. Grupos de 4-5
tratan de buscar la mejor forma de colocar los tacos
entre si y respecto a la linea de salida para realizar
una salida de tacos. Transcurridos unos minutos
cada grupo a través de un portavoz explican cuél es
segun ellos la mejor forma de colocarlos.

- Fase 2. A sus puestos: manos separadas anchura de hombros y pulgares
enfrentados.
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Descripcidn tarea:

La operacion. Agrupados de 5 en 5, detras de una linea,
el profesor marcara la voz de salida de «a sus puestos»
y dird una operacion matematica cuyo resultado no sera
superior a 5, debiendo salir hasta una linea prefijada
unicamente aquellos jugadores numerados con la solucion
de la operacion.

- Fase 3. Listos: hombros por encima de la cadera y mirada medio metro por
delante.
Descripcion tarea:

Monos cazadores. La mitad de la clase hard de monos,
desplazandose en cuadrupedia y la otra mitad de
canguros, desplazandose dando saltos en cuclillas. Los
monos deberan pillar alos canguros. Cuando todos hayan
sido pillados, los monos pasaran a hacer de canguros y
viceversa. Al ser pillados los canguros se sentaran en el
suelo para descansar mientras no pasen a ser monos.

- Fase 4. Disparo: extension completa pierna adelantada y brazos contrario
. adelantado.

Descripcion tarea:

El potro desbocado. En parejas, un compaiiero rodea al otro
por la cintura con una goma elastica, sujetando fuerte e
impidiendo el avance normal de su pareja, quien debe inclinar
el tronco y mover sus brazos de forma opuesta a la pierna,
hasta llegar a la meta.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripcion tarea:

Carrera de 50 metros. Se trata de una pequefa /ﬁf
competicidon para poner en practica todo lo /zq
aprendido anteriormente. Para ello, se utilizaran

los tacos de salida, colocando uno por calle. Se Aﬁ{
llevaran a cabo varias rondas para que todos los
alumnos puedan realizar al menos 2 carreras y buscando que los compafieros
con los que corren tengan unas caracteristicas fisicas similares. El profesor
serd el encargado de dar las voces de salida.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)
Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:
- La pierna izquierda, ya que ésta es la pierna fuerte. La pierna fuerte es la
contraria a la pierna con la que se realizan las diferentes habilidades como

conduccidn, regate o tiros a puerta. La pierna que sustenta el cuerpo y lo
estabiliza es la que desarrolla una mayor fuerza.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Preparacion.
Material necesario: 8 tacos de salida.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Preparacion: el taco
adelantado esta situados a dos pies y el retrasado a 3 pies de la linea de
salida, mientras que el corredor espera detras de los tacos orientado hacia la
direccion de carrera.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Se puede colocar el corredor en los tacos de salida antes
de que el juez de la voz de «a sus puestos»?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Preparacion: taco adelantado situado a dos pies y retrasado a 3 pies.
Descripcion tarea:

Tacos humanos. Por parejas, uno hara de corredor
y el otro de «tacos de salida». El corredor habra
de buscar una linea para utilizarla de referencia y
colocar la pierna fuerte a dos pies de la marca de
referencia y la pierna habil a 3 pies de distancia. El
companero debera colocarse detras y sentado, ubicando sus pies a modo de tacos
de salida, facilitandole al corredor el apoyo de sus pies en el suelo y una salida mas
eficaz. El atleta que hace de tacos de salida, dara las voces de «A sus puestos»,
«Listos» y «Ya» para que su compaiiero salga corriendo lo mas rapido posible.

Fase 1. Preparacion: taco adelantado situado a dos pies y el corredor espera
orientado hacia la direccion de carrera.

Descripcion tarea:

Escoge tus tacos. Por parejas, detras de una linea de
salida, uno hara de corredor y su companero de «tacos
de salida». El corredor realizara las mediciones para
indicarle a su compaiiero como ha de ubicar sus pies
en el suelo y aprovecharlos a modo de tacos de salida.
Una vez hechas las comprobaciones, debera buscar
otro companiero que hace de «tacos de salida» y que
tenga sus pies ubicados de tal forma que se adapten a
sus caracteristicas, es decir, que el taco adelantado coincida con su pierna fuerte.
Una vez ubicados todos los corredores se realizara una carrera de velocidad.
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Fase 1. Preparacion: taco retrasado situado a tres pies y delantero a dos pies.
Descripcion tarea:

Pierna fuerte, pierna habil. Por parejas con unos tacos

y situados detrds de una linea de salida. Uno hara de

juez y el otro de corredor. El corredor realizard dos
salidas, cambiando la pierna que tiene en el taco o
adelantado. Los tacos de salida se ubicaran atendiendo <
a las distancias estandar establecidas de dos y tres

pies de distancia con respecto a la linea de salida.

El compafiero que realiza las funciones de juez dard las voces de salida.
Una vez que haya probado con ambas piernas, comprobara con qué pierna
adelantada le resulta mas eficaz realizar la salida, y por tanto, sabra cudl es
su pierna fuerte. A continuacion se intercambian los papeles.

Fase 1. Preparacion: orientado a la direccion de carrera y taco retrasado a 3 pies.
Descripcion tarea:

¢;Qué es mejor? Grupos de 4. Se trata de una pequeina
competicion donde se persigue averiguar qué tipo de
salida es mas eficaz. Para ello, uno se colocara de pie con
los pies a la misma altura y un segundo corredor detras
de él a 2 metros de distancia. Un tercer componente
hara de tacos de salida del segundo corredor y el cuarto
componente hara de juez y dard las voces de salida.
Habran de recorrer una distancia de 20 metros tratando de pillar el corredor
que parte de la salida de tacos al corredor que sale de pie.

Variante: el corredor que sale de pie, sale con una pierna adelantada, y
posteriormente con una mano apoyada en el suelo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera de 50 metros con tacos de fe—
salida. Los corredores buscaran
realizar la carrera poniendo en practica
lo aprendido en cuanto a la colocacion
de los tacos de salida y enfrentandose
a otros corredores con caracteristicas
fisicas similares.

Y

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- No, el reglamento indica que esta accion sélo se puede llevar a cabo cuando
el juez da la orden.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: A sus puestos.
Material necesario: 4 tacos de salida.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 A sus puestos: el deportista
coloca sus manos detras de la linea de salida separadas a la anchura de los
hombros, sus dedos pulgares se encuentran enfrentados y la rodilla de la
pierna retrasada apoyada en el suelo con el pie en el taco.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢ Es obligatorio apoyar las dos manos en el suelo? ;Se puede
apoyar soélo una o ninguna?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. A sus puestos: rodilla apoyada en el suelo y manos separadas a la
anchura de hombros.

Descripcion tarea:
: % ‘i Salvame. El gran grupo se desplazara por el espacioy

uno de ellos sera el encargado de pillar al resto. Para
i % que estos no sean pillados deberan ponerse en la
posicion de «a sus puestos». Para ser salvados, otro
compaiiero adoptara la misma posicion delante de él.

Fase 2. A sus puestos: manos detras de la linea de salida separadas a la
anchura de hombros y dedos pulgares enfrentados.

Descripcion tarea:

La operacion. El grupo se colocara detras de una
linea numerados correlativamente de cinco en
cinco. El profesor marcara la voz de salida «a sus
puestos» y dird una operacion matematica cuyo
resultado no sera superior a 5, debiendo salir
hasta una linea prefijada Unicamente aquellos
jugadores numerados con la solucion de la
operacion.
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Fase 2. A sus puestos: extension completa pierna apoyada y flexion rodilla
pierna libre.

=
= Descripcion tarea:

La estatua. Por parejas, uno hara de masa de barro y

el compaiiero de escultor. Este debera colocar a su

compaiiero, a la voz del profesor de «A sus puestos».

Se deberan realizar de forma estatica. A continuacién

/8 se intercambian los roles.

Fase 2. A sus puestos: manos separadas a la anchura de hombros y rodilla
adelantada apoyada en el suelo.

Descripcion tarea:

La carretilla. Por parejas, uno de ellos
adopta la posicion de «A sus puestos» para
posteriormente desplazarse con la ayuda de
su companero a modo de carretilla hasta el
lugar donde deberan realizar la accién que el
profesor indique (recoger un objeto, tocar algo,
etc.). A continuacion se intercambian los roles.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Competicion de 50 metros. La mitad

— de las calles de la pista de atletismo

con tacos de salida. Los corredores

se situaran detras de la linea de salida

para cubrir la distancia marcada, una

vez utilizando los tacos y otra sin

ellos. El profesor dara las voces de

salida, debiendo los corredores que

utilicen los tacos utilizarlos y seguir

las indicaciones, mientras que el resto de corredores sin ellos, haran una salida
libre (como ellos crean mas conveniente).

DR

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Hubo un tiempo en el que esto estaba permitido, pero actualmente, el
reglamento obliga a tener que apoyar ambas manos en el suelo.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Listos.

Material necesario: 30 conos chinos, 15 pelotas tenis, 15 aros, 8 balones goma
y ocho tacos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Listos: se eleva la cadera por
encima de los hombros, la proyeccion de los hombros sobrepasa la linea de
salida y la mirada se sitia a medio metro por delante de ésta.

« Ejemplificacién del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ¢Por qué esta posicion es tan incomoda e inestable?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Listos: cadera por encima de la linea de hombros y mirada medio metro
por delante.

Descripcion tarea:

El mono equilibrista. Los alumnos se colocaran un
cono chino en la cabeza y otro sobre los gluteos y
zona lumbar. El objetivo es tratar de desplazarse por
las lineas de la pista intentando que no se les caigan.

Variante: una vez lo dominen, el juego puede
evolucionar a realizar carreras de relevos por equipos.

Fase 3. Listos: mirada medio metro por delante y linea de hombros por delante.

Descripcion tarea:

Monos cazadores. La mitad de la clase hara
de monos, desplazandose en cuadrupedia y
la otra mitad de canguros, desplazandose
dando saltos en cuclillas. Los monos
deberan pillar a los canguros. Cuando todos
hayan sido pillados, los monos pasaran
a hacer de canguros y viceversa. Al ser
pillados los canguros se sentaran en el
suelo para descansar mientras no pasen a
ser monos.
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Fase 3. Listos: proyeccion de la linea de hombros por delante del cuerpo y
cadera por encima de los hombros.

Descripcion tarea:

El ave roba huevos. Por parejas, un compaiero
le agarra del pie al otro quien debera desplazarse
saltando a pata coja hasta llegar a un aro para
coger una pelota de tenis. Volvera al punto de
inicio para depositarla en la linea de inicio y se
intercambiaran los papeles, debiendo depositar la
pelota de nuevo dentro del aro.

Variantes: El juego puedo evolucionar a realizar una pequefia competicion con
el resto de parejas a ver quien consigue realizarlo en menos tiempo.

Fase 3. Listos: proyeccion de la linea de hombros por delante del cuerpo y
cadera por encima de la linea de hombros.

Descripcion tarea:

El tanel de velocidad. Grupos de 4, formando
parejas. Uno de cada pareja se debera colocar
en la posicion de «Listos», y los otros miembros
de cada pareja a ambos lados deberan pasarse
la pelota, cruzando por el tinel formando por las
piernas y brazos de los que estan en la posicion
de salida. Si la pelota golpea en un jugador, sera
punto para la pareja contraria, ganando aquella
que antes llegue a tres puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

de salida en cada calle, los nifios tendran
que realizar una carrera de velocidad
atendiendo a las voces de salida,
habiéndose ajustado los tacos a sus
caracteristicas particulares. La distancia
a cubrir sera de 30 metros.

‘-{gf* Competicion de velocidad. Unos tacos

2y

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Para romper la inercia de estar quietos y facilitar el comienzo del movimiento.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Disparo.

Material necesario: 15 gomas elasticas, 2 saltémetros, 8 tacos y colchonetas
quitamiedos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Disparo: se produce una
extension completa de la pierna adelantada (pierna fuerte), los brazos se
mueven contrariamente a la accion de las piernas y el tronco se endereza
progresivamente.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

» Pregunta desafio: ¢Cuanta prisa ha de tener el atleta en tener el tronco
totalmente erguido? ¢Por qué?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Disparo: extension completa de la pierna contra el suelo y movimiento
opuesto de brazos.

Descripcion tarea:

Salto al vacio. Grupos de 4 con
unos tacos de salida y frente a una
colchoneta quitamiedos. Por turnos,
se iran situando en los tacos de
salida y tras dar las voces de salida,
deberan impulsarse para caer
sobre las colchonetas quitamiedos.
Conforme vayan dominando el gesto podran ir separando cada vez mas los
tacos de salida de la colchoneta.

Fase 4. Disparo: extension completa de la pierna contra el suelo y movimiento
opuesto de brazos.

Descripcion tarea:

Carrera contra el muro. Por parejas, un
miembro sera el corredor y el otro el «<muro».
A la voz del profesor el corredor debe ir
avanzando para llegar a la linea de meta
situada a 10 metros. Por su parte, el <muro»
tendra sujeto al corredor por los hombros, e ira
dando pasos hacia atras conforme el corredor
vaya empujando al «<muro».
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Fase 4. Disparo: tronco inclinado y movimiento de brazos opuesto a la accion
de piernas.

Descripcion tarea:

El potro desbocado. En parejas, un compafiero rodea
al otro por la cintura con una goma elastica, sujetando
fuerte e impidiendo el avance normal de su pareja,
quien debe inclinar el tronco y mover sus brazos de
forma opuesta a la pierna, hasta llegar a la meta.

Fase 4. Disparo: tronco se endereza progresivamente y extension completa de
la pierna adelantada.

Descripcion tarea:

Pasa por debajo. Unos tacos de salida por calle,
y a un metro, se sitda una cinta elastica a 1,5
metros de altura sujeta por unos saltémetros
que atraviesa toda la pista de atletismo. Los
corredores tras recibir la salida, deberan realizar
una carrera de 20 metros pasando por debajo de
la goma elastica sin tocarla.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:
Carrera de velocidad por equipos de 40 metros.

/ sey Agrupados en equipos de 3 componentes,

M’ cada miembro del equipo elige correr en una

P o ) tanda (carrera de 40 metros compuesta por 8

S/ " corredores), hasta que todos hayan corrido.
. S— —  Ganara el equipo que mas puntos consiga por el
ﬁ;ﬁ/ puesto conseguido en la prueba. El primero recibira

8 puntos, el segundo 7y asi sucesivamente hasta
llegar al octavo que obtendra 1 punto.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Son debe tener ninguna prisa, ya que debe dirigir toda su atencion en realizar
unos apoyos rapidos y alcanzar la maxima velocidad lo antes posible.
Enderezar el tronco antes de los 6-8 primeros apoyos, supone desaprovechar
parte de la inercia que generada en la salida.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: 13 testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

« Deteccion de ideas previas: ¢Alguien ha participado alguna vez en una carrera
de relevos? ;Qué modalidades conocéis de carrera de relevos? ¢ Sabéis quien es
el pais que tiene el actual record del mundo en categoria masculina y femenina?

« Descripcion disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Receptor: espera colocado en tres apoyos y mirando hacia atras,
comenzando a correr cuando el compafero sobrepasa la seial antes del
inicio de la prezona, mantiene su mirada al frente durante la accion de
cambio y el brazo extendido hacia atras.

- Fase 2 Portador: emite la sefial convenida a una distancia de 2,5 metros del
receptor, realiza la transmision del testigo después de colocar la mano el
receptor y el intercambio se produce al primer intento y desplazandose a
maxima velocidad.

- Fase 3 Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al
portador, el testigo siempre permanece cogido con la mano y el cambio se
produce de arriba-abajo o de abajo-arriba.

- Fase 4 Zonas: la seial para empezar a correr el receptor esta situada a 22-25
pies de la prezona, el receptor se coloca después del inicio de la prezonay el
intercambio se produce a unos 5 metros antes del final de la zona.

« Ejemplificacion del gesto técnico.

 Pregunta desafio: ¢{Por qué el primer corredor lleva el testigo en la mano
derecha?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Receptor: espera colocado en 3 apoyos y mirando hacia atras.

ﬁ _ﬁa Descripcidn tarea:

Los prezonas. 2 jugadores con testigo seran los
salvadores y otros 2 se la quedan. Para que el resto
de compafieros no sean pillados, éstos correran
y cuando vayan a ser pillados gritaran «prezona»
adoptando la posicion de «espera» del receptor.
No abandonan dicha posicion hasta que reciban el
testigo.

i
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- Fase 2. Portador: emite la sefial y entrega el testigo una vez el receptor ha
extendido su brazo.

Descripcion tarea:

Entrega estatica. Por parejas, uno detras del otro, con un
testigo y ambos braceando, cuando el compaiero con
testigo emite la sefial de «jya!», el de delante extiende el
brazo y recibe el testigo.

- Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al
portador y el testigo permanece cogido con la mano en todo momento.

Descripcion tarea:
Entrega libre. Todos los jugadores realizan un trote @ %%
suave por el espacio. 10-12 corredores llevan un testigo

en su mano, debiendo encontrar a un compaiiero al que
pasarselo en menos de 10 segundos.

- Fase 4. Zonas: receptor en el inicio de la prezona y marca colocada a unos
22-25 pies.

Descripcidn tarea:

Los primeros. Por parejas. Delimitar un espacio con
prezonas y zonas, colocando a los jugadores por parejas.
El primer relevista, contestigo en mano derecha, tendra
que salir desde la linea de salida mientras que el segundo
espera en la prezona a que su compaiiero llegue a una
sefial de referencia marcada en el suelo (a 22-25 pies de
distancia), momento en el cual iniciara su carrera a toda
velocidad esperando a la seiial de jya! de su compaiiero, para recibir en zona
con la mano contraria a la del que entrega testigo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Relevo completo. Grupos de 4. Realizar un
relevo completo en un circulo de 200 metros o,
si existe posibilidad, en una pista de atletismo.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Porque el primer relevista corre por el interior de la curva.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Receptor.
Material necesario: 13 testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Receptor: espera colocado en
tres apoyos y mirando hacia atras, comenzando a correr cuando el companero
sobrepasa la sefial antes del inicio de la prezona, mantiene su mirada al frente
durante la acciéon de cambio y el brazo extendido hacia atras.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: (Cuando debe extender el receptor su brazo hacia atras?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Receptor: espera colocado en 3 apoyos y mirando hacia atras.

ﬁhﬁ; Descripcidn tarea:
* \@ Los prezonas. 2 jugadores con testigo seran los
= i salvadores y otros 2 se la quedan. Para que el
.q““ resto de companeros no sean pillados, éstos
> 4 correran y cuando vayan a ser pillados gritaran
«prezona» adoptando la posicion de «espera» del
i

receptor. No abandonan dicha posicion hasta que
reciban el testigo.

Fase 1. Receptor: todos colocados en posicion de espera en tres apoyos y una
vez iniciada la carrera, se mantiene mirada al frente en todo momento.

Descripcion tarea:

Relevos cara y cruz. Individual. El gran grupo situado @

la mitad a un lado y la otra mitad al otro lado de una e e
, . b
linea, todos colocados de espaldas y con un testigo & Vi
entre cada pareja sobre la linea. Una mitad del grupo ///-
seran cara y la otra cruz. Cuando el profesor diga / (L

«cara», los jugadores «cara» seguiran a los «cruz», ///ék;‘/
hasta alcanzarlos para darles la voz de «jyal» y /f./
entregarles el testigo. ’
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Fase 1. Receptor: mantiene su mirada al frente durante la acciéon de cambio y
el brazo extendido hacia atras.

Descripcion tarea:

El abanico. Grupos de cuatro con un testigo y en
fila indica. Todos irdn trotando suavemente por
el espacio. El ultimo portara el testigo que habra
de pasar al compafero que tiene delante y asi '\,‘&3
sucesivamente. El receptor siempre mantendra su

mirada al frente y debera extender su brazo hacia

atrds en el momento en el que se le de la sefal. Cuando el testigo llegue al
primero, este se parara para quedarse el tltimo de la fila e iniciar de nuevo la
secuencia.

Fase 1. Receptor: mantiene su mirada al frente durante la acciéon de cambio y
el brazo extendido hacia atras.

Descripcidn tarea:

Duelo de vaqueros. Grupos de cuatro, en parejas uno
detras de otro y las parejas enfrentadas. La tarea
consiste en que sobre el sitio, todos moveran los
brazos simulando el gesto que se realiza en carrera.
A la voz del profesor de jyal, los que estan detras de
su respectivo compafiero y con un testigo deberan
pasarlo lo mas rapidamente posible para que el
primero apunte a la pareja de enfrente a modo de
pistola y gane a la otra pareja.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Grupos de 4, se realizara una carrera
de relevos en una pista polideportiva
utilizando conos para delimitar las
curvas y las zonas de intercambio que
seran de 30 metros y no habra prezonas.
Los equipos deberan decidir entre ellos
doénde colocarse cada miembro dentro
de la zona para que el intercambio siempre se produzca dentro del espacio
establecido.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Cuando el portador le de la sefal de «jya!».

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Portador.

Material necesario: 13 testigos y 6 tacos de salida.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacién de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Portador: emite la sefal
convenida («jya!») a una distancia de 2,5 metros del receptor, realiza la
transmision del testigo después de colocar la mano el receptor y el intercambio
se produce al primer intento desplazandose a maxima velocidad.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Cuando debe emitir la sefial el portador para que extienda
el brazo el receptor?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Portador: emite la sefal y entrega el testigo una vez el receptor ha
extendido su brazo.

Descripcidn tarea:

Primer relevista. Individual. Los testigos
repartidos por el suelo y a la voz del profesor se
desplazaran por todo el espacio a trote suave.
Cuando el profesor diga «a sus puestos», todos los
jugadores deberan coger un testigo y colocarse
detras de cualquier linea en la posicidn de salida
de tacos del primer relevista. Cuando el profesor
diga «jya!», saldran corriendo a buscar a un
companero que no tenga testigo para pasarselo.

Fase 2. Portador: emite la seial y entrega el testigo una vez el receptor ha
extendido su brazo.

Descripcion tarea:

Entrega estatica. Por parejas, uno detras del

otro, con un testigo y ambos braceando, cuando rp

el companiero con testigo emite la sefal de — =
«jya'», el de delante extiende el brazo y recibe

el testigo.
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Fase 2. Portador: entrega el testigo una vez el receptor ha extendido su brazo
y a maxima velocidad.

i Descripcion tarea:
'?1;?:5' - Al sonido del silbato. Por parejas, uno de los
miembros del grupo se colocara en la prezona
a la espera de que llegue el compafiero
corriendo. El companero llevara un silbato
que hard sonar para indicar al receptor que
extienda el brazo para recibir el testigo. En
una evolucidn del juego, el que ha entregado el testigo, ha de intentar pillar al
receptor antes de que abandone la zona.

Fase 2. Portador: emite la sefal convenida («jya!») a una distancia de 2,5
metros del receptor, realiza la transmision del testigo después de colocar la
mano el receptor.

Descripcion tarea: y
Entrega al ciego. Grupos de 4. Cada grupo s

estara formando una fila india y ubicados en S %
forma de estrella entre los grupos. El jugador 5

mas externo de cada fila con testigo iniciara la %}J
carreray entregara a la sefial de jya! el testigo =

al siguiente jugador de su fila, quien hara lo

mismo hasta que se llegue al Gltimo relevista, el cual después de correr su

vuelta siempre por el exterior finalizara la prueba. Ganara el equipo que antes
consiga completar el relevo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Competicion de relevos. Equipos de 4
i con un testigo y unos tacos de salida. El
primer relevista de cada equipo saldra
desde unos tacos de salida y debera
N pasarle el testigo al segundo relevista,
] = P que esperara en tres apoyos y asi hasta
llegar al dltimo. Cada corredor debera
cubrir una distancia entre 60y 100

metros aproximadamente.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Cuando se encuentre a 2,5 metros de distancia del receptor.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Intercambio.
Material necesario: 13 testigos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Intercambio: el receptor coge
el testigo con la mano contraria al portador, el testigo siempre permanece
cogido con la mano y el cambio se produce de arriba-abajo o de abajo-arriba.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Por qué se debe pasar el testigo a la mano contraria del
companero?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al
portador y el testigo permanece cogido con la mano en todo momento.

Descripcion tarea:

Entrega libre. Todos los jugadores realizan un
trote suave por el espacio. 10-12 corredores
llevan un testigo en su mano, debiendo encontrar
a un compaiero al que pasarselo en menos de 10
segundos.

Fase 3. Intercambio: se recibe con la mano contraria al portador y el testigo
permanece agarrado en todo momento.

Descripcion tarea:

El tinel. Grupos de 4. Situados en fila india ~ =
con piernas abiertas. El primero del grupo
con testigo tendra que pasar por debajo
de las piernas de los companeros hasta
situarse el ultimo comenzando a entregarse
el testigo de atras adelante, para que cuando
llegue al primer éste vuelva a pasar entre las
piernas de los compaiieros.
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Fase 3. Intercambio: el testigo debe permanecer agarrado en todo momento, y
el cambio se producira de arriba-abajo o de abajo-arriba.

S Descripcion tarea:

Paso y sigo. Grupos de 4. Un testigo por grupo y enfila
india en pequefio zig-zag. Los jugadores se situaran
a 1,5 metros aprox. de separacion entre companeros.
El ultimo del grupo entregara el testigo al siguiente
tras la voz de jya! y saldra corriendo a ponerse el
primer y asi sucesivamente, ganando el equipo que
antes consiga llegar a una marca. Después se hara
igual pero en carrera.

Fase 3. Intercambio: se recibe con la mano contraria a la del portador. El
cambio se producira de arriba-abajo o de abajo-arriba.

Descripcion tarea:

La cometa. 2 grupos de 4. Un grupo se colocara
formando un circulo mirando en un sentido y el =

otro grupo en fila india que partira desde uno de los
jugadores del circulo. Se dara un testigo al jugador
del circulo y al primero de la fila. Ala voz de jya! los
jugadores del circulo comenzaran a intercambiarse \ -

el testigo. Al mismo tiempo, el primero de la fila

dara una vuelta corriendo alrededor del circulo

para entregar al siguiente companiiero. El juego consistira en ver cuantas vueltas
dara al circulo el testigo, mientras todos los compaiieros de lafila realizan su relevo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

e ,.Q’ _‘,’%"‘b Carrera de relevos (Mercurio). Grupos de
Voo Vewed” L
=

4. Cada equipo se situara formando una
- ﬁ, fila india de forma que entre cada alumno
cas 8 s haya una distancia de 20 metros. El primer
jugador recorrera los 20 metros que le
separan de su compafero y le entrega el
testigo, asi hasta el ultimo, una vez que llegue al cuarto alumno, este se dara la
vueltay repetira el proceso. Gana el equipo que antes llegue al punto de partida.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- El portador del testigo no se coloca exactamente detras del receptor, sino
desplazado hacia un lado para evitar que las piernas tanto de uno como de
otro, en su movimiento circular puedan provocar un tropiezo o accidente.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: RELEVOS 4 x 100 m.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Zonas.

Material necesario: 12 testigos y 36 conos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Zonas: la sefial para empezar
a correr el receptor esta situada a 22-25 pies de la prezona, el receptor se
coloca después del inicio de la prezona y el intercambio se produce a unos 5
metros antes del final de la zona.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Se puede colocar el receptor antes de la linea de la prezona?
¢Por qué?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Zonas: receptor en el inicio de la prezona e intercambio antes del final
de la zona.

Descripcion tarea:

La zona reductora. Por parejas, con la prezona 'y
- zona delimitadas por unos conos. Tendran que
realizar el intercambio del testigo en la zona,
debiendo esperar el receptor en la prezona. Para
b aumentar la dificultad, se ira reduciendo la zona
de intercambio.

Fase 4. Zonas: receptor en el inicio de la prezona y marca colocada a unos
22-25 pies.

Descripcion tarea:

: A
Relevos en equipo. Grupos de 4. Cada equipo W m
de 4 en fila indica, coordinados con los pasos y W id 1 VS T
el testigo (cada corredor llevara uno). Saldran i i
corriendo y al llegar a la sefal antes de la 4‘#(1" m
prezona, otro grupo de 4 personas, situado e L O T
dentro de la prezona, comenzard a correr y
tendra que recibir el testigo uno a uno por su receptor correspondiente (el
primero al primero, el segundo al segundo y asi sucesivamente), sin salirse de
la zona. Ganara el equipo de 8 personas que logre respetar las reglas y llegue
antes. Después cambiaran los roles.
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Fase 4. Zonas: receptor en el inicio de la prezona y marca colocada a unos
22-25 pies.

Descripcion tarea:

El pillado de relevos. Por trios. Delimitar

un espacio para la prezona, la zona y la

M sefial donde el receptor debe comenzar a

, A A correr. Uno de ellos, que sera el portador

PRE-ZONA ) comenzard a correr a 10 metros de la

referencia y tendra que intercambiar el

testigo con su companero que se encuentra esperando en la prezona, debiendo

recogerlo en el lugar 6ptimo (5 metros antes del final de la zona). Ambos han de

evitar que el tercer compaiiero les pille, que se situara a unos 5 metros detras del

portador, por lo que deberan realizar rapido el intercambio a la vez que se fijan en
las reglas técnicas.

Fase 4. Zonas: receptor se coloca después del inicio de la prezona y el
intercambio se produce a unos 5 metros antes del final de la zona.

Descripcion tarea:

Relevos en linea. Grupos de 4. Cada jugador
se colocara a lo largo de un espacio donde se
habran pintado zonas y prezonas en funcion
del terreno con el que se cuente. Realizaremos
la tarea debiéndose colocar el primer corredor
en salida de tacos y el resto en sus prezonas,
no debiendo salir corriendo hasta que le
jugador con testigo no haya superado una
sefal colocada en el suelo con anterioridad.

3. Propuestas globales (10 min)

e Descripcion tarea:

-ﬁ Carrera de relevos en equipos de 4. La pista o
— campo se dividira en cuatro partes, marcando
g donde se colocara cada integrante del relevo,

ademds, cada equipo marcard la zona de
transferencia con un cono. Los equipos seran

o ral Arsd P |

h ol avict nac n ac dictintac tac
ROMOGENREOS: €10SFEIeHStaSpPaSaraPorasSaSthRtaSPostas:

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- No, el receptor se puede situar en el lugar que lo desee entre la prezonay la zona.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Global.

Material necesario: Musica, 3 petos y 12 vallas u obstaculos.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

« Deteccion de ideas previas: ¢Alguien ha participado alguna vez en una carrera
con obstaculos? ;Conocéis a alguien de vuestro entorno que practique las
carreras con vallas? ;Qué modalidades conocéis de las pruebas de vallas?
¢Sabéis el nombre de algun corredor/a famoso?

+ Descripcion disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

- Fase 1 Pierna de ataque: inicio de la accion a dos metros de la valla, extension
de la pierna al frente y cae cerca de la valla.

- Fase 2 Pierna de paso: apertura lateral, rodilla flexionada, y tobillo, rodilla y
cadera forman un plano horizontal.

- Fase 3 Tronco y brazos: brazo contrario a pierna ataque busca tocar punta
del pie, brazo pierna ataque pegado al cuerpo y tronco inclinado hacia
delante sobre la valla.

- Fase 4 Pasos intermedios: primer apoyo tras superar la valla con pierna
extendida, 4 apoyos entre valla y valla y contacto con el suelo siempre con
el metatarso.

« Ejemplificacion del gesto técnico.

 Pregunta desafio: ;Con qué pierna se suele atacar la valla, con la fuerte o la
habil?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Pierna de ataque: Extension de una pierna hacia delante.

Descripcion tarea:

Al ritmo de la pierna de ataque. Individual. Se

desplazan por el espacio al ritmo de la musica y
cada vez que diga el profesor jyal, y pare la musica
se realiza la accion de la pierna de ataque.

o

- Fase 2. Pierna de paso: apertura lateral y rodilla flexionada.
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Descripcidn tarea:

Pa-so valla. Individual. Un alumno se la queda (y llevara
un peto) y tendra que pillar a uno de sus companferos.
Para evitar ser pillados pueden colocarse dos de ellos
(el segundo obligatoriamente al lado del primero)
agachados y uniendo sus manos, el primero dice «PA» y
el segundo «SO». No podran ser pillados y deberan estar
quietas hasta que llegue un tercer companero y haga el gesto de la pierna de
paso al grito «VALLA» y liberard a ambos. El juego podra evolucionar a incluir
mas companeros que se la queden al mismo tiempo (2 o 3).

- Fase 3. Tronco y brazos: tronco inclinado y brazo
contrario a pierna de ataque adelantada.

Descripcion tarea:

La frontera movil. Individual. Dos compaiieros se la |
quedan sujetando una cuerda de unos 4-5 metros

a la altura de la rodilla y se van desplazando por el
espacio. El resto del grupo ha de pasar sin tocar la
cuerda, realizando la accién del paso de valla. En caso
contrario, se cambiaran con uno de los que sujetaba la cuerda.

- Fase 4. Pasos intermedios: 4 apoyos entre valla y valla y apoyo del pie de
metatarsos.
Descripcion tarea:

Vallistas indios. Grupos de 4. En fila india el primero del
grupo marcara el ritmo de 4 apoyos para que el ultimo

- sea un zarpazo de la pierna en el suelo. Transcurrido
=P = un minuto se cambiara de lider hasta que todos hayan
= [/ 7  pasado por la primera posicién. Conforme se domine el

paso, se ird ejecutando a mayor velocidad.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

g1
g8
Carrera de vallas por equipos. Grupos de 4 By & {E,T““ﬁl
jugadores, realizan una carrera de relevos 'E/ *
pasando los obstaculos en un circuito circular = D‘I J"j
Y

il Ly
de 4 vallas. :

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Con la pierna fuerte, para salir rapido del primer apoyo tras superar la vallay
realizar el movimiento mas complejo de abduccién con la pierna habil.
Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Pierna de ataque.

Material necesario: Musica o instrumento musical (silbato, tambor, etc.), conos
de colores, 4 cuerdas, 4 aros y 16 vallas de diferentes alturas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Pierna de ataque: inicio de la
accion a dos metros de la valla, extension de la pierna al frente y cae cerca de
la valla.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Por qué el ultimo apoyo antes de franquear la valla se
realiza lejos de ésta?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Pierna de ataque: extension de una pierna hacia delante.

Descripcion tarea:

: Al ritmo de la pierna de ataque. Individual. Se
= desplazan por el espacio al ritmo de la musica
y cada vez que diga el profesor jya!, y pare la

musica se realiza la accion de la pierna de ataque.

Fase 1. Pierna de ataque: inicio de la accion lejos de la valla y extension de la

pierna al frente.

Descripcion tarea:
Carrera de obstaculos. Individual. Se desplazan por =

el espacio donde se han colocado dispersas varias
mochilas u obstaculos. Cada vez que los nifios se
encuentran con una mochila realizan la accién de la =4
pierna de ataque para pasar el obstaculo. g@
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Fase 1. Pierna de ataque: extension de la pierna al frente e inicio del gesto lejos
del obstaculo.

Busco mi color. Individual. EI gran grupo al
ritmo de la musica se desplaza libremente
por el espacio donde se encuentran dispersas
las mochilas o unos conos de colores. Cuando
el profesor diga un color, todos los nifios buscan una
mochila con ese color que han de superar realizando
la accion de la pierna de ataque.

Fase 1. Pierna de ataque: extension de la pierna al frente e inicio del gesto
lejos del obstaculo.

Descripcidn tarea:

La guillotina giratoria. Grupos de 6-8 colocados
en circulo, separados uno de otro 1 metro
aproximadamente y orientados mirando hacia la
espalda del compaiiero. Un jugador se coloca en
el centro con una cuerda en cuyo extremo hay una
pelota metida en una bolsa de plastico o un aro y va
dando vueltas en sentido frontal a la direccion de los
jugadores, mientras el resto de los jugadores realizan
la accion de la pierna de ataque. El compaiiero del
centro va rotando con el resto de sus compaferos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera con obsticulos. Se . _j§ j\—}
colocaran 4 vallas en cada calle E, Jh, J‘?_N,,
calle las vallas estaran colocadas e A

mas o menos cerca unas de
otras (6m), en la segunda calle la
distancia entre vallas aumentara
progresivamente y asi sucesivamente hasta llegar a la cuarta calle donde las
vallas estaran situadas unas de otras casi a una distancia reglamentaria de 110m
vallas (9m). En cuanto a la altura de las vallas, en las calles 1y 2 la altura sera
laminima y en las calles 3y 4 la altura sera ligeramente superior. Cada alumno
podra elegir pasar las vallas por la calle que quiera y cuantas veces quiera.

(cuatro calles). En la primera o ! N N 2
L

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Cuando el portador le de la sefal de «jya!».

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.
Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Pierna de paso.
Material necesario: Petos y 20 vallas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Pierna de paso: apertura
lateral, rodilla flexionada, y tobillo, rodilla y cadera forman un plano horizontal.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Cuanto se ha de flexionar la rodilla de la pierna de paso,
mas o menos de 90°?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Pierna de paso: apertura lateral y rodilla flexionada.

Descripcion tarea:

Stop vallista. Individual. Dos compaferos se la
quedan y han de pillar al resto. Para que no sean
pillados tendran que decir «stop-vallista», y colocarse
de rodillas en el suelo y agrupados, hasta que otro
compafero pase por encima y lo libere. Prestar
especial atencion a la colocacion de los jugadores
en el suelo agrupados, para evitar cualquier tipo de
accidente.

Fase 2. Pierna de paso: apertura lateral y rodilla flexionada.

Descripcion tarea:

Pa-so valla. Individual. Un alumno se la queda (y llevara un peto) y tendra
que pillar a uno de sus compaiieros. Para evitar
ser pillados pueden colocarse dos de ellos (el
segundo obligatoriamente al lado del primero)
agachados y uniendo sus manos, el primero dice
«PA»y el segundo «SO». No podran ser pillados y
deberan estar quietas hasta que llegue un tercer
compaiero y haga el gesto de la pierna de paso
al grito «<VALLA» y liberard a ambos. El juego
podra evolucionar a incluir mas companeros que
se la queden al mismo tiempo (2 o 3).
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Fase 2. Pierna de paso: plano horizontal tobillo, rodillay cadera, y rodilla flexionada.

Descripcion tarea:

Las campanas. Por parejas, un companero
frente a otro cogido por los hombros, realizan
el movimiento de la pierna de paso sin perder
el equilibrio.

Fase 2. Pierna de paso: plano horizontal tobillo, rodilla y cadera, y rodilla
flexionada.

Descripcion tarea:

El mecanico técnico. Por parejas. Uno del
grupo se sitta frente a una pared con las
manos apoyadas y las piernas alejadas
1,5 metros. El compafero se sitia detras y
sujeta la pierna de paso conduciéndola hasta
completar la accion del paso de una valla.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera de relevos con cuatro vallas en
linea. Se dividira la clase en tres grupos,
uno en cada calle y los alumnos saldran
de uno en uno haciendo una pequeia
carrera. Cuando el componente de un
grupo pase la ultima valla saldra el
siguiente componente de ese grupo.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- La rodilla de la pierna libre se flexiona formando un angulo de 90° o incluso
algo menor.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Tronco y brazos.

Material necesario: 10 cuerdas de 3 metros, 20 vallas, 16 conos y 1 crondmetro.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Tronco y brazos: brazo
contrario a pierna ataque busca tocar punta del pie, brazo de la pierna de
ataque pegado al cuerpo y tronco inclinado hacia delante sobre la valla.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: (El brazo contrario a la pierna de ataque va flexionado o
extendido?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Tronco y brazos: tronco inclinado y brazo contrario a pierna de ataque
adelantado.

Descripcion tarea:

Equilibrio vallas. Por parejas. Un compaiiero frente a otro,
con una pierna estirada y sujetada por el compaiiero,
deberan aguantar ambos jugadores con la pierna sujeta,
tronco inclinado y mano contraria adelantada.

Fase 3. Tronco y brazos: tronco inclinado y brazo contrario a pierna de ataque
adelantado.

Descripcion tarea:

Carrera de gansos. Individual. El grupo e
se situa detras de una linea. A la voz del
profesor todos han de ir corriendo hasta
recorrer una distancia, realizando la accion
del paso de vallas continuamente, de modo
que cuando se estire la pierna de ataque
se deberd llevar la mano contraria del
pie elevado a intentar tocar la punta de la
zapatilla, con el tronco inclinado.

188 | Sesiones de Atletismo. Carreras



Fase 3. Tronco y brazos: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo
y realiza un movimiento en el plano vertical.

Descripcion tarea:

La frontera movil. Individual. Dos compaiieros se la
quedan sujetando una cuerda de unos 4-5 metros a la
altura de la rodilla y se van desplazando por el espacio.
El resto del grupo ha de pasar sin tocar la cuerda,
realizando la accién del paso de valla. En caso contrario,
se cambiaran con uno de los que sujetaba la cuerda.

Fase 3. Tronco y brazos: brazo contrario a pierna de ataque adelantado y el
otro pegado al cuerpo.

Descripcion tarea:

Barca valla. Trios. Dos compafieros daran
«cuerda» mientras un tercero colocado mirando
hacia la direcciéon de donde viene la comba, la
salta reiteradas veces realizando la accion del
tronco y brazos.

S

. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Competicion de carrera de vallas en
la que los alumnos han de realizar el
circuito descrito en el dibujo en el menor
tiempo posible. Gana aquel que consiga
el mejor tiempo.

. Reflexién y puesta en comun (5 min)
Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- El brazo contrario a la pierna de ataque va pegado al cuerpo y flexionado,
realizando un gesto similar al braceo de la técnica de carrera.

Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.

Nivel de dificultad: Avanzado.

Fase técnica priorizada: Pasos intermedios.
Material necesario: 16 aros y 16 vallas.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min)

* Breve repaso de la técnica.

« Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Pasos intermedios: primer
apoyo tras superar la valla con pierna extendida, 4 apoyos entre vallay vallay
contacto con el suelo siempre con el metatarso.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢ Por qué se realizan 4 apoyos entre vallay valla? ; Determina
el reglamento un nimero concreto de apoyos, un minimo o un maximo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Pasos intermedios: 4 apoyos entre valla y valla y contacto con el
metatarso.

e

Fase 4. Pasos intermedios: primer apoyo tras la valla con pierna extendida y
contacto con el suelo con metatarso.

L _2-3.. il
Descrlpcton tarea: Q}D

Ritmo vallistas. Grupos de 4. Uno hace de

capitan y colocados uno al lado de otro, se 7
desplazaran por el espacio. Los jugadores
comienzan a trotar suave marcando con
sus apoyos los tiempos que va cantando el
capitan. En el ultimo tiempo, los jugadores
deben lanzar la pierna hacia delante y apoyarla s
con la rodilla totalmente extendida.

Descripcion tarea:

Vallistas indios. Grupos de 4. En fila india el
primero del grupo marcara el ritmo de 4 apoyos
para que el Ultimo sea un zarpazo de la pierna en
el suelo. Transcurrido un minuto se cambiara de
lider hasta que todos hayan pasado por la primera
posicion. Conforme se domine el paso, se ira
ejecutando a mayor velocidad.

—

s
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Fase 4. Pasos intermedios: primer apoyo tras la valla con pierna extendida y
contacto con metatarsos.

Descripcion tarea:

El domador. Parejas. Uno de los jugadores iniciara el un
recorrido realizando skipping por delante dentro de una
serie de 4 aros después de los cuales habra un espacio y
otra serie de 4 aros. Cuando el alumno llegue al espacio
entre una serie y otra de aros debera superar el espacio
con la técnica de paso de vallas y caer en el nuevo aro
con la pierna de ataque.

oo OO

Fase 4. Pasos intermedios: primer apoyo tras la valla con pierna extendida 'y 4
apoyos entre valla y valla.

Descripcion tarea:

La progresion. En gran grupo se desplaza
superando dos series de 4 aros entre los que
hay un espacio. A medida que los jugadores
vayan superando los aros se irdn introduciendo
en ese espacio distintos obstaculos. Primero
picas, luego mochilas y finamente una valla.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripcion tarea:

Carrera de vallas. El gran grupo distribuido por
equipos detras de una serie de vallas, realizaran
carreras de vallas compitiendo entre jugadores
que saldran al mismo tiempo a la voz del profesor.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafio:

- Para que siempre se ataque la valla con la misma pierna. El reglamento no
delimita un nimero determinado de apoyos, sélo que los obstaculos han de
superarse por encima del travesafio y sin invadir las calles adyacentes.

Comentarios y sugerencias.
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