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Introducción

A pesar de que la iniciación deportiva ya ha sido ampliamente 
estudiada desde diferentes ámbitos (contenidos que se deben 
abordar en ella y su estructuración, edades que comprende, 
metodologías de enseñanza apropiadas…) todavía no se ha 
alcanzado una definición globalmente aceptada (Gómez-Mármol, 
Calderón-Luquín y Valero-Valenzuela, 2014). Por ello, con ánimo 
de contextualizar el concepto, a continuación se presentan dos 
propuestas que diversos autores han realizado a tal efecto:

•	 Amador (1994) señala 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 actuación estratégica de un individuo».

•	 Hernández Moreno (2000, p. 12) entiende la iniciación 
deportiva como el «proceso de enseñanza-aprendizaje, 
seguido por un individuo, para la adquisición de la 
capacidad de ejecución práctica y conocimiento de un 
deporte. Este conocimiento abarca desde que el individuo 
toma contacto con el deporte hasta que es capaz de jugarlo 
con adecuación a su estructura funcional».

En función de estas concepciones, de acuerdo con (Blázquez 
y Sebastiani, 2012; Méndez, 2009, 2011; Mitchell, Oslin y Griffin, 
2003), los autores de este libro entienden que la iniciación 
deportiva debe ser considerada como un proceso de enseñanza-
aprendizaje; un proceso que incluye, en cualquier caso, el 
conocimiento y la práctica de una actividad deportiva y que, 
dependiendo del contexto en el que se produzca, se centra en 
fomentar sus aspectos lúdicos y recreativos, busca un rendimiento 
a medio o largo plazo o, trata de encontrar un equilibrio entre las 
dos opciones anteriores (Gómez-Mármol et al., 2014).
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Un análisis de la metodología de enseñanza utilizada en la 
iniciación deportiva puede distinguir entre dos propuestas, a 
saber: la metodología «tradicional o centrada en la técnica» 
frente a la metodología «del proceso o centrada en la táctica». 
La primera propuesta presenta un modelo de sesión dividido 
en tres partes: a) la reproducción repetida y aislada de un gesto 
técnico, b) el desarrollo de las principales capacidades físicas 
que intervienen en dicho gesto y c) la puesta en práctica del gesto 
en un juego (aunque esta última fase no siempre se produce) 
(Calzada, 1999; Hubiche y Pradet, 1999). Algunos detractores de 
esta metodología han criticado que acentúa las diferencias entre 
los niños menos y más coordinados así como entre los que tienen 
una menor y una mayor condición física (Almond, 1984) lo cual, 
según Gilbert (1994) puede desembocar en uno de los peores 
fracasos de la iniciación deportiva, esto es, el abandono de la 
práctica. Esta metodología está enfocada hacia la enseñanza de 
unas técnicas deportivas estereotipadas que reproducen modelos 
de ejecución de probada eficacia, y que, en sí mismas, se acercan 
más al adiestramiento que a la educación (Devís y Peiró, 1999), 
dándose con demasiada frecuencia la práctica de actividades 
dirigidas en las que muchos niños adoptan una actitud pasiva y 
un papel secundario (Gómez-Mármol et al., 2014). 

Con respecto a la segunda propuesta, debemos señalar que 
no otorga tanta importancia al dominio de un gesto técnico sino 
que se centra en mayor medida en el aprendizaje de la táctica 
deportiva (Devís y Peiró, 1999); esto supone que sea utilizado más 
habitualmente en la iniciación deportiva en la que se practican 
deportes colectivos (Gómez-Mármol et al., 2014). A su vez, 
dentro de esta metodología del proceso, se pueden distinguir dos 
vertientes: el planteamiento vertical y el planteamiento horizontal. 
Mientras que el planteamiento vertical, de corte más clásico, 
busca secuenciar la práctica de distintos deportes, fomentando 
la transferencia entre los aprendizajes derivados de la práctica 
de cada modalidad deportiva (Usero y Rubio, 1993; Wein, 1995), 
el planteamiento horizontal defiende la práctica de formas 
jugadas modificadas con elementos comunes de transferencia 
a varios deportes de tal forma que se adquiera un bagaje motriz 
sólido sobre el que fundamentar la práctica deportiva de varias 
modalidades simultáneamente (Devís y Peiró, 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 enseñanza 
(Contreras, 1998; Romero, 2000); tomando como punto de partida 
estos planteamientos, según Morgan (2011) se han ido erigiendo 
nuevos modelos que ponen el foco de atención en el fomento 
de los sentimientos de logro y competencia, de la autonomía y 
del trabajo en equipo como estrategias de aprendizaje eficaz 
(Siedentop, Hastie y Van der Mars, 2011) y que están siendo 
utilizados con éxito en muchos deportes, entre ellos el atletismo 
(Morgan, 2011; Valero y Conde, 2003).

No obstante, cerrar el análisis de la iniciación deportiva en este 
punto supone, desde la opinión de los autores, obviar un aspecto 
crucial. La práctica deportiva, independientemente de la etapa en 
la que se produzca (iniciación o alto rendimiento, por ejemplo), 
no debe ser concebida desde una perspectiva exclusivamente 
motriz, orientada bien al aprendizaje técnico, bien al aprendizaje 
táctico. No podemos olvidar que el verdadero protagonista de la 
práctica deportiva es el ser humano, el cual, por su condición, 
incluye en este análisis las dimensiones afectivo-social y 
cognoscitiva (Gil, Contreras, Gómez-Víllola y Gómez-Barreto, 
2008). De forma resumida, se explica que la dimensión afectivo-
social refiere a la relación del individuo con el entorno (otros 
practicantes) así como a sus sentimientos y emociones mientras 
que la dimensión cognoscitiva abarca la comprensión a nivel 
teórico de los conocimientos que definen a la situación o gesto 
técnico en cuestión. Sobre estas dimensiones se profundiza en 
los siguientes apartados y en el siguiente capítulo.

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

La iniciación al atletismo

Es bastante habitual que los responsables del planteamiento 
de actividades en los programas de iniciación deportiva (sea 
en centros escolares, en escuelas deportivas o en centros de 
alto rendimiento) diseñen sesiones con un fuerte componente 
competitivo, de carácter individual, con gran rivalidad y excesivo 
esfuerzo físico, 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 obstáculo como listón o 
vallas, que infunden gran temor en los niños ante la posibilidad 
de errar en su intento (Valero, 2006). Este tipo de actividades 
conllevan una comparación de resultados con los demás más 
(más propia del entrenamiento con adultos (Fisher, 1990)), dando 
cabida a la posibilidad de ser discriminado si se es vencido de 
modo manifiesto por otros compañeros. Tal y como señala O’Neill 
(1993), de esta realidad se deriva que la práctica satisfactoria del 
atletismo queda reservada a los practicantes con más talento 
pero más grave resulta aún las advertencia que en su momento 
realizaran O’Neill (1993) y González (1997), esto es, que muchos 
se muestran reticentes a cambiar este tipo de planteamiento. 

Los métodos de enseñanza que vienen siendo utilizados para 
la iniciación al atletismo en clubes y en escuelas deportivas 
parten de la enseñanza directiva de un enfoque técnico mediante 
repeticiones de ciertos ejercicios, mientras que la atención de 
los niños se centra más en cuándo van a poder jugar que en el 
propio aprendizaje de los patrones motores, que en muchas de 
las ocasiones están descontextualizados (Valero, 2006).

Problemática de la iniciación al atletismo

Con lo argumentado hasta el momento, se vislumbra que el 
atletismo ha ido perdiendo parte del interés que antes poseía y 
analizar los factores por los que se ha provocado este descenso en 
la práctica es clave para saber cómo puede ser reimpulsado y así 
evitar que jóvenes que practican este deporte, lo abandonen por 
otras ofertas lúdico deportivas aparentemente más interesantes.

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

 Punto de vista psicológico

Resulta paradójico que a pesar de que el atletismo reúne todos 
los ingredientes de la competición para ser atractivo, ya que se da 
una manifestación del espíritu agonista por excelencia y un medir 
las cualidades con uno mismo como reflejo de una voluntad de 
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superación. La motivación de partida de los jóvenes practicantes 
hacia este deporte es alta, si bien, una vez que tiene sus primeras 
experiencias de práctica bajo este tipo de metodologías, ésta 
decrece debido a una serie de factores de corte psicológica, 
algunos de los cuáles se pasan a detallar a continuación:

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

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

c)  Práctica física-competitiva más que lúdico deportiva. El 
atletismo se puede entender como un juego, pero sobre 
todo se trata de una competición; de hecho, cuando 
unos niños lanzan objetos con la intención de conseguir 
llegar más lejos o corren para llegar antes a un punto 
determinado, el componente lúdico por norma es menor 
que el de competición. Es más fácil entender el fútbol, 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, aún tratándose todos ellos de deportes.

d)  Gran responsabilidad, especialmente ante la derrota y el 
fracaso. En un deporte individual, la mayoría de las veces 
no se puede enmascarar o diluir la derrota, sólo justificarla. 
Típica es la excusa del atleta que, tras no haber conseguido 
el primer puesto en una prueba, alude a que arrastra una 
lesión que le ha impedido competir al máximo nivel, por 
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el contrario en un deporte colectivo es mucho más fácil 
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 práctica se hacen 
con la responsabilidad (que, como se ha descrito en el 
apartado b), suelen acumular frecuentes fracasos), desde 
que son pequeños, con lo cual, la carga psicológica se ve 
incrementada.

e) Entrenamiento reiterado. Es habitual que la carga de 
entrenamiento sea superior a la apropiada para el nivel 
de maduración física y psicológica del joven atleta, lo cual 
conduce a un nivel de sufrimiento difícilmente 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 están al servicio 
de la técnica, mientras que la comunicación motriz, la estrategia 
y el reglamento están muy descuidados frente a los deportes 
colectivos, dicho de otro modo, la estructura funcional del 
atletismo es más pobre, ya que según Contreras, De La Torre y 
Velázquez (2001), el componente estratégico y la comunicación 
motriz son menores y la técnica está 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 comunicación motriz y componente estratégico. 
Se trata de una actividad totalmente cerrada en la mayoría 
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 línea de meta. Sólo en las 
carreras de medio fondo y fondo es donde más puede 
brillar este componente táctico y de comunicación motriz 
aunque sin parangón a como se manifiesta en los deportes 
colectivos.

b) Grandes dimensiones, elevado costo y especial 
mantenimiento de las instalaciones. Es difícil contar en un 
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colegio con una pista de atletismo o simplemente con un 
material de atletismo específico como son unos tacos de 
salida, siendo mucho más común encontrar unas canchas 
de baloncesto, una pista de fútbol sala y un almacén de 
material con balones de diferentes tamaños. Una sencilla 
justificación sería que las dimensiones de una pista de 
atletismo, por pequeñas que sean, son muy superiores 
a la de una cancha o dos de fútbol 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 
además un especial cuidado, que no requiere el piso de 
cemento como el de las pistas de fútbol sala, voleibol o de 
baloncesto. No obstante, desde Valero y Gómez-Mármol 
(2014), se hace una serie de propuestas de adaptación 
de espacios y materiales que permiten reducir su costo y 
adaptarlo a las características de los practicantes, lo cual 
nos lleva al siguiente apartado.

c)	 Uso inapropiado del material. Inadaptado a los niños 
y convertido en elemento peligroso. El material típico de 
atletismo no debe ser considerado poco motivante para los 
niños. De hecho objetos tales como testigos, saltómetros, 
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 utilización de un listó de aluminio 
para iniciarse en el salto de altura pueden provocar 
peligrosas caídas y lesiones lo que las hacen peligrosas 
en la iniciación. A pesar de todo, no ha de privarse al niño 
de intentar superar obstáculos tales como picas, aros, 
cuerdas, pivotes o incluso vallas, pero sí se han de adaptar 
todos ellos, para que su práctica no ocasione traumas al 
individuo. 

d)	 Exigencias reglamentarias y conjunto de disciplinas con 
diferentes normas. El atletismo posee una reglamentación 
tremendamente específica para todas las disciplinas (Watts, 
1988), haciendo que, en muchas ocasiones, se complique 
todavía más la promoción de los niños que se sientan 
atraídos por él. Un ejemplo de ello puede ser el salto de 
longitud, que exige que se bata sobre una tabla, lo que hace 



Introducción  I  17  

desde el punto de vista técnico mucho más complicada la 
coordinación de un salto que se ejecuta después de una 
carrera a alta velocidad que si se realizase desde donde el 
atleta-niño decidiese y fuese desde ese lugar medido.

Punto de vista didáctico

Existe un conjunto de libros y manuales básicos de atletismo 
que recogen sugerencias relacionadas con la metodología a 
emplear en la iniciación al atletismo pero que no atienden a muchos 
factores importantes dentro de la iniciación atlética como los que 
se han descrito anteriormente o los que se incluyen a continuación:

a) Metodología desfasada. Se emplea una metodología que 
no ha sufrido cambios ni modificaciones desde los años 
50 (O’Neill, 1993), reproduciendo eventos y pruebas de 
los adultos, participando los niños en competiciones 
que copian las de los Juegos Olímpicos y probándolos 
continuamente sobre determinados tests (O’Neill, 1993; 
Gilbert, 1994). Los profesores continúan enseñando el 
atletismo centrando la atención en el perfeccionamiento 
de la técnica y en el logro de patrones motores, reservando 
la participación a los físicamente dotados y por tanto, 
depositando la posibilidad de logro únicamente en los 
alumnos con más talento, convirtiendo el atletismo en un 
deporte altamente individualista, donde ganar es el objetivo 
crucial (Gilbert, 1994). 

b) Rígida estructura de sesión. 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 metodología tradicional descrita en el apartado 
de introducción (Figura 2):
- 	Primera parte: al niño 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 «asimilación».

- Segunda parte: está compuesta por ejercicios 
denominados de «aplicación», en donde los niños realizan 
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una serie de actividades centradas en la mejora de la/s 
cualidad/es física/s asociada/s al gesto técnico que 
intentan aprender.

- Tercera parte: esta fase no siempre se da y está reservada 
a la realización de algún juego relacionado con la 
habilidad motriz de la disciplina que se pretende enseñar.

c)  Motivación externa. Es bastante frecuente que la motivación 
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 niños que lo practican (Murrie, 1998).

Punto de vista energético

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

a)	 Dosificación del esfuerzo. El niño, cuando interviene en una 
prueba, normalmente se implica al máximo. En el atletismo 
el componente físico es determinante, lo que conlleva que 

Enfoque tradicional

Ejercicios 
de asimilación

Ejercicios 
de aplicación Juego+ +

Figura 2. Partes de la sesión según el enfoque tradicional de iniciación al atletismo.
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cuando participa ponga al límite su organismo, llegando, 
por ejemplo, a terminar exhausto al final de una carrera. 
Esto se debe a que su capacidad de autorregulación ante 
el esfuerzo no está lo suficientemente desarrollada como 
para ser capaz de participar en una prueba sin la intención 
de emplearse al límite.

b)	 Sobrecarga del aparato locomotor, con el consiguiente 
riesgo de lesiones. La elevada exigencia física lleva a 
veces a esfuerzos superiores a los que está habituado 
el organismo, lo que conduce a lesiones típicas 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 mínima que le 
exige la Federación 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 niño intervenga 
en un campeonato oficial ha de ser capaz de superar unas 
«mínimas» 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 básicos como pueden ser el de 
sobrecarga, de progresión, de variedad, de optimización 
entre carga y descanso, etc. (Grosser, Zimmerman y 
Starischka, 1988).

d)	 Práctica deportiva colectiva supeditada al nivel de forma 
física individual. Las diferencias que existen en el nivel de 
forma física entre los compañeros que desean compartir 
este deporte crea mayores incompatibilidades a la hora 
de practicarlo en grupo, mientras que las diferencias 
de forma física 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 práctica del atletismo, puede 
truncarse y convertirse en un calvario, ya que la forma 
física 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, además, a esto puede sumársele la dificultad 
para establecer una comunicación verbal entre los que 
comparten la práctica. No es fácil mantener un diálogo 
entre los practicantes de una carrera de fondo cuando 
intentan verbalizar los mensajes pues parte del aire lo han 
de destinar a los músculos para abastecerlos de oxígeno y 
obtener la energía necesaria para desarrollar el ejercicio.

Reflexiones finales

Tras lo recogido tanto en los apartados anteriores, se considera 
necesaria una propuesta de modelo alternativo de enseñanza 
para iniciación al atletismo. Dicha propuesta debe basarse en 
un cambio en la concepción del atletismo, adaptándolo 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, utilizará la 
competición como elemento integrante en la formación de los 
atletas, potenciando la motivación y fomentando las relaciones 
humanas pero esta competición no será una copia del estereotipo 
de deporte adulto sino que simplificará el reglamento y modificará 
el material para adaptarlo a su edad, fomentando el trabajo por 
equipos y la participación de cada atleta en varias pruebas.

La técnica seguirá siendo uno de los objetivos a perseguir en 
la iniciación al atletismo, pero no por ello se descuidarán otros 
objetivos tan importantes como son la motivación y el desarrollo 
integral del niño. De hecho, la motivación se centrará en factores 
internos tales como triunfos y logros personales de cada atleta, 
aportando medidas, tiempos y registros para que puedan 
valorar sus mejoras. Además, se buscarán situaciones donde se 
involucren a todos los niños en las actividades, manteniéndolos 
activos y donde las diferencias físicas y técnicas no sean 
elementos discriminatorios, mostrando escasa preocupación por 
el trabajo de las cualidades físicas. En estas actividades, el juego 
estará presente constantemente, será de donde parta siempre 
el aprendizaje, provocando que las prácticas sean alegres y 
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divertidas, pudiendo iniciar a los niños en la práctica del atletismo 
a edades cada vez más tempranas.

Bajo estas directrices, se considera que una propuesta 
metodológica de iniciación a la enseñanza del atletismo donde se 
reúnen muchas de las aportaciones de mejora de los enfoques de 
iniciación deportiva es la denominada «Ludotécnica»; un modelo que 
ofrece una orientación lúdica que aumenta los niveles de diversión, 
sin olvidar ni relegar aspectos que tienen que ser considerados 
si lo que se pretende enseñar es la técnica atlética y que va a ser 
desarrollado de manera pormenorizada en el siguiente capítulo.
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El modelo ludotécnico de iniciación al atletismo

Una propuesta de metodología de enseñanza del atletismo 
alternativa frente a las utilizadas tradicionalmente es la diseñada 
por Valero y Conde (2003) denominada Modelo Ludotécnico, que 
se basa en juegos modificados donde se incluyen cuñas técnicas 
que permiten que, mediante el juego, el practicante adquiera 
el dominio del gesto que se pretende conseguir. Este modelo 
entiende la iniciación al atletismo como situaciones lúdicas 
en las que se busca la adquisición y mejora de los elementos 
técnicos que componen los gestos atléticos, envueltos en un 
ambiente de diversión, disfrute y descubrimiento, que persigue el 
desarrollo integral del niño, atendiendo a los dominios cognitivo 
y socio-afectivo, además del siempre presente dominio motor 
(Valero y Gómez, 2013).

Su puesta en acción se divide en cuatro fases que, 
temporalmente secuenciadas, son: «presentación global y 
propuesta de desafíos», en la que el profesor trata de introducir 
o repasar la disciplina atlética y lanza una pregunta o desafío 
que los atletas solucionan mediante la práctica durante la sesión. 
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 situación que conlleve la ejecución 
completa de la disciplina atlética. La última fase es la «reflexión y 
puesta en común»; en ella, el profesor reúne a todo el grupo para 
encontrar la respuesta a la pregunta lanzada al inicio de la sesión 
y resuelve otras dudas que se han planteado durante la sesión y 
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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Fundamentos teóricos

Profesionales e investigadores de la educación física y 
deportiva han centrado su atención desde hace tiempo en el 
área de la iniciación deportiva, siendo unas de sus líneas de 
trabajo el desarrollo de propuestas y modelos de enseñanza que, 
sustentados en una base teórica y empírica, den lugar a nuevas y 

Modelo de enseñanza 
ludoténica

1ª Presentación global 
y propuesta desafíos

2ª Propuestas 
ludoténicas

3ª Propuestas 
globales

4ª Reflexión y 
puesta en común

partes de la sesión

Figura 1. Fases de la sesión en el Modelo de Enseñanza Ludotécnico 
(Tomado de Valero y Gómez (2013).

Tabla 1. Funciones y responsabilidades del profesor y los alumnos en el 
Modelo de Enseñanza Ludotécnico.

	
FUNCIONES Y RESPONSABILIDADES

Profesor Alumnos

1ª Fase Presentación de la disciplina
Planteamiento de desafíos

2ª y 3ª
Fase

Presentación de la tarea
Estructura de la tarea
Valoración del dominio motor
Progresión del contenido

4ª Fase Valoración del dominio cognitivo Valoración del dominio 
socio-afectivo
Solución de desafíos
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mejores formas de plantear el proceso de enseñanza-aprendizaje 
deportivo (López Ros y Castejón, 2005).

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

Teoría y base lógica

El Modelo de Enseñanza Ludotécnico está basado en varias 
teorías 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 Gómez, 2013):

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

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

•	 Práctica. 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 
para reforzar los intentos correctos en el aprendizaje y para 
motivar al niño en su compromiso con la tarea. Correctivo, 
el profesor que observa un error en el aprendiz no sólo ha 
de informarle, sino también cómo ha de modificarlo para 
hacerlo correctamente. 

•	 Refuerzos. Han de ser utilizados para recompensar los 
comportamientos del aprendiz tales como buen esfuerzo, 
atención, realización de la tarea, seguimiento de las 
directrices, respeto a las reglas y normas.
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Otra de las teorías implícitas de este Modelo se ubica dentro de 
las teorías 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 jóvenes conscientes de la relación 
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 último lugar. 

Cabe destaca igualmente, como base para este modelo, la 
«Teoría de Aprendizaje Social» que establece que los seres 
humanos aprenden con la interacción del ambiente, especialmente 
con otras personas, mediante la imitación, la escucha y/o la 
observación (Bandura, 1977). Su proyección en el modelo se 
observa cuando los practicantes progresan y comparten su 
aprendizaje con otros, mostrándoles y explicándoles, mientras 
que el profesor observa y lanza preguntas para que sean ellos 
quienes les encuentren la solución (Valero y Gómez, 2013).

Implicaciones sobre el proceso de enseñanza-aprendizaje

El Modelo Ludotécnico asume ciertos principios acerca de la 
enseñanza y del aprendizaje que son descritos a continuación 
(Valero y Gómez, 2013).

Implicaciones en la enseñanza

•	 El profesor es la fuente principal del contenido de la 
enseñanza y es quien dirige la planificación y aplicación de 
las tareas que se llevan a clase. 

•	 El profesor utiliza juegos y formas jugadas para diseñar 
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 está 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 reflexión e implicación 
cognitiva de los aprendices que son resueltas al final de 
cada sesión.
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•	 El profesor utiliza reglas técnicas que son introducidas en 
los juegos para que el alumno centre la atención en las 
habilidades que se pretenden enseñar. 

•	 El juego es una buena estrategia para favorecer el aprendizaje.
•	 La estructura 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 
participación en las propuestas lúdicas, desafíos y juegos 
modificados, asumiendo las reglas técnicas que llevan 
añadidas.

•	 Las formas jugadas y desafíos son más adecuados para 
estimular el desarrollo cognitivo que las prácticas de tareas 
aisladas y repetitivas.

•	 Los estudiantes aprenden contenidos referidos a reglas, 
normas, técnica y principios biomecánicos que son 
aplicados durante la práctica.

•	 El estudiante obtiene la información 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 participación activa en las 
tareas propuestas por el profesor, sin que las capacidades 
físicas sean un condicionante para el desarrollo de la 
práctica.

Priorización de dominios e interacciones

Cada Modelo de Enseñanza presta una atención diferente a 
los distintos dominios del aprendizaje como son el cognitivo, el 
motor y el afectivo, siendo unos dominios más prioritarios frente 
al resto, o lo que es lo mismo, cada Modelo de Enseñanza está 
diseñado para priorizar unos dominios, determinando la forma en 
la que los estudiantes interactúan con el contenido.

El Modelo de Enseñanza Ludotécnico está concebido para 
lograr la adquisición de las habilidades técnicas y la mejora de 
los patrones de movimiento implicados en las acciones motrices, 
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pero desde su comprensión. 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 práctica jugada que se está llevando a cabo. 
En tercer lugar se encuentra el dominio afectivo, que sin llegar 
a adquirir la importancia de los anteriores, se halla próximo a 
ellos, siempre presente a través de las formas jugadas y siendo 
el criterio para la progresión de las tareas (Valero, 2007).

La importancia de cada uno de los dominios es distinta en 
función de la fase en la que se encuentren los alumnos, así en la 
segunda y tercera fase, denominadas «Propuestas Ludotécnicas» y 
«Propuestas Globales», el ámbito priorizado es el motor. En cambio, 
en la primera fase «Presentación de la disciplina y propuesta 
de desafíos» y en la cuarta «Reflexión y puesta en común», está 
implicado especialmente el ámbito cognitivo (Tabla 2).

Características del proceso de enseñanza aprendizaje

Cada Modelo de Enseñanza 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 enseñanza sean diferentes de los otros, y estando 
directamente relacionados con las teorías de aprendizaje e 

DOMINIOS PRIORIZADOS EN EL MODELO LUDOTÉCNICO

Actividad de aprendizaje Dominio de aprendizaje priorizado

1ª fase: Presentación de la disciplina 
y propuesta de desafíos 

1.  Cognitivo
2.  Afectivo

2ª fase: Propuestas Ludotécnicas 1.  Motor y cognitivo
3.  Afectivo

3ª fase: Propuestas Globales

4ª fase: Reflexión y puesta en común 1.  Cognitivo
2.  Afectivo

Tabla 2. Priorización de los dominios cognitivo, motor y afectivo en el 
Modelo de Enseñanza Ludotécnico.
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implicaciones sobre las que está basado. Dentro de este bloque 
se van a tratar aspectos tan importantes como la técnica de 
enseñanza, las tareas de aprendizaje, la progresión del contenido, 
las responsabilidades que tiene que asumir profesor y alumnos y 
la evaluación del aprendizaje.

La técnica de enseñanza en el Modelo Ludotécnico

Según Delgado (1991), el término «técnica de enseñanza», 
representa la forma más efectiva de llevar a cabo la comunicación y 
presentación del contenido de enseñanza, y es definido por Méndez 
(2005; pg. 23), como «la forma en que el profesor transmite la 
información y las habilidades que quiere enseñar». Persigue definir 
el origen y tipo de interacción 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 enseñanza, se 
distinguen dos tipos bien definidos. En un extremo se encuentra 
la instrucción directa, donde se aporta el modelo correcto de 
ejecución, a través de la información inicial de tipo visual, verbal 
o mixto, y los posteriores ajustes al modelo se llevan a cabo por 
el conocimiento de la ejecución de los resultados, entendiéndose 
que existe una solución de probado rendimiento y bien definida. 
En el otro extremo se halla la indagación, donde el profesor trata 
de inducir la actividad que deben realizar los alumnos indicando 
las normas para su realización. Su labor consiste en presentar 
adecuadamente la situación a explorar o el problema motor y 
dar información adicional en función de las respuestas. Las 
correcciones son de tipo general, acerca de la organización o el 
incumplimiento de las normas de juego (Méndez, 2005).

Para el caso concreto del Modelo de Enseñanza Ludotécnico 
la técnica de enseñanza empleada es la instrucción directa, 
utilizándose la técnica de indagación en momentos puntuales y 
de manera opcional en alguna de las fases.

Las tareas de aprendizaje

Siguiendo a Díaz Lucea (1999), una tarea no es sinónimo de 
ejercicio, sino que posee una connotación didáctica, que encierra 
unas consignas referentes al objetivo que con ella se pretende 
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conseguir y a la determinación de las condiciones de práctica 
en la consecución de ese objetivo. Dentro de este apartado 
se describe cómo los profesores, seleccionan, muestran a los 
alumnos lo que han de aprender, explican la presentación de la 
tarea de aprendizaje y determinan cuándo 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 
presentación y estructura de la tarea. 

Dentro de las tareas de aprendizaje que más se utilizan en la 
iniciación al atletismo cuando el dominio motor es el priorizado, 
se encuentran los ejercicios analíticos (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 segunda fase del 
Modelo Ludotécnico, son un tipo de formas jugadas, denominadas 
Propuestas Ludotécnicas, cuyas principales características son 
el elevado nivel de participación de los alumnos, la inclusión de 
alguna parte del movimiento de la disciplina atlética, un suficiente 
número de oportunidades para practicar la parte del gesto global 
que ha sido incluida en el juego y un ambiente de diversión y 
disfrute entre los alumnos (Valero, 2006).

Elevado nivel de compromiso con las tareas

La duración de cada una de las propuestas ludotécnicas 
es variable, ya que a pesar de estar planificada por el profesor, 
sólo tiene un carácter orientativo. El tiempo que se le ha de 
dedicar a cada una de las propuestas está supeditado al nivel de 
participación de los niños con las formas jugadas, de tal modo 
que, si el profesor considera que los niños comienzan a perder 
el interés, es conveniente que se pase a otra. Proporcionalmente 
adecuadas a su desarrollo, las propuestas (lo cual atañe 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 
niños, sin ser una copia mimética de las competiciones vistas en 
televisión, y sí permitiendo desarrollar su potencial físico (O’Neill, 
1998). En definitiva, con las propuestas ludotécnicas se pretende 
lograr un elevado tiempo de compromiso motor.
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Inclusión de reglas técnicas o también denominadas «cuñas 
técnicas»

Para Conde y Valero (1997), la cuña técnica es un elemento 
específico que se introduce en las propuestas ludotécnicas, con 
objeto de que el niño, jugando, incorpore y asimile las diferentes 
partes o fases del gesto técnico, logrando que centre la atención 
en el elemento que quiere trabajar y no sólo 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 
específicos 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 mayoría 
de los casos una regla técnica referida a una de estas fases en las 
que se ha dividido el gesto técnico de la disciplina en cuestión. 

Suficiente número de oportunidades

Estas formas jugadas incluyen reglas técnicas que han de 
proporcionar un número suficiente de intentos para que todos 
y cada uno de los niños lleven a cabo la cuña técnica que está 
en conexión directa con una de las partes del gesto atlético que 
se está enseñando. Por tanto, la propuesta ludotécnica ha de 
asegurar la ejecución del elemento técnico a todos los alumnos. 
Estrategias para lograrlo pueden ser disminuir el número de 
componentes que integran los equipos, e incrementar la cantidad 
la material, no existiendo una agrupación característica en las 
propuestas ludotécnicas. 

Se persiguen situaciones durante la práctica de los juegos 
que involucren a todos los niños en las actividades, ejecutando 
el movimiento de manera adecuada. Las diferencias físicas no se 
convierten en un componente discriminatorio o un obstáculo en 
la progresión de los elementos técnicos del movimiento, debiendo 
mostrar el profesor una preocupación secundaria por el trabajo 
de las cualidades físicas condicionales (Valero, 2004).

Diversión

El uso del juego como herramienta de trabajo durante el avance 
de las propuestas ludotécnicas provoca un aumento de la diversión, 
incidiendo de forma directa sobre la motivación de los niños y 
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contactando con sus intereses para alcanzar un aprendizaje 
óptimo (Valero, 2005). El juego es el elemento central del proceso 
de enseñanza, siempre presente y del que parte el aprendizaje, 
provocando que las prácticas sean alegres y divertidas. Con él, se 
trata de introducir una rica variedad de formas jugadas de acuerdo 
con la edad y la experiencia de los niños, además de como apunta 
Howarth (1989), ayudar a superar la inapropiada enseñanza de 
patrones de calentamiento, práctica y juego. El calentamiento 
entendido como un conjunto de ejercicios de desplazamiento, 
movilidad articular, activación 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 actuación 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 física, pasando por todas las 
posibles combinaciones en las agrupaciones, desde individual, 
parejas, pequeños y grandes grupos, hasta toda la clase, lo cual es 
un elemento a favor de la comunicación entre los compañeros de 
clase, que fomenta las relaciones sociales (Valero, 2004).

Según Oslin (1996), una aproximación a la iniciación deportiva 
centrada exclusivamente en la técnica constriñe la capacidad 
creativa de los participantes, reduciendo la posibilidad de que 
un amplio número de alumnos disfruten del juego, generando 
insatisfacción cuando ocurren bajo condiciones controladas que 
se apoyan poco o no tienen relación alguna con el juego, lo cual 
desemboca en aburrimiento o incluso abandono.

Progresión del contenido o niveles de dificultad 
en el Modelo de Enseñanza Ludotécnico

Este modelo de enseñanza permite la adaptación del nivel 
de dificultad de las propuestas ludotécnicas al nivel de dominio 
de los alumnos, a partir del control de los focos de atención 
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 «cuñas técnicas» o pequeños detalles 
que permiten una ejecución correcta de la técnica de la prueba 
que se esté practicando. De este modo el Modelo de Enseñanza 
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Ludotécnico distingue entre tres niveles de dificultad: el nivel 
básico, el nivel intermedio y el nivel avanzado. En el nivel básico, las 
propuestas ludotécnicas trabajan exclusivamente una cuña técnica, 
siendo la misma a lo largo de toda la sesión. En el nivel intermedio, 
cada propuesta ludotécnica incide sobre una cuña técnica, de tal 
modo que a lo largo de la sesión se trabajan las tres cuñas técnicas 
de la fase que se está practicando. Por último, en el nivel avanzado, 
cada propuesta ludotécnica trabaja dos cuñas técnicas, cambiando 
qué cuñas técnicas se trabajan de una propuesta a otra, de tal modo 
que a lo largo de la sesión se incide sobre todas las cuñas técnicas. 
Esta estructura se sintetiza en la figura 2. 

La evaluación en el Modelo de Enseñanza Ludotécnico

Siguiendo a autores como Contreras (1998) y Díaz Lucea (1999), 
dentro del proceso de enseñanza y aprendizaje se distinguen tres 
momentos clave en la evaluación, al principio, durante y al final 
de la unidad didáctica. La evaluación inicial es el punto de partida 
y se realiza al comienzo del proceso de enseñanza-aprendizaje, 
siendo su principal objetivo determinar los conocimientos, ideas 
y aprendizajes previos, sus intereses y perspectivas, así como 
también la motivación. 

La evaluación concurrente, realizada durante el avance de la 
unidad didáctica, determina el nivel y grado de desarrollo alcanzado 

Modelo de enseñanza ludoténico 
Niveles de dificultad

Básico
Una fase técnica por sesión
Una cuña técnica por sesión

Misma cuña para todos los juegos

compuesto por

Intermedio
Una fase técnica por sesión
Una cuña técnica por sesión
Una cuña técnica por juego

Avanzado
Una fase técnica por sesión
Una cuña técnica por sesión
Una cuña técnica por juego

Figura 2. Niveles de dificultad en el Modelo de Enseñanza Ludotécnico.
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y puede servir para conocer cómo el alumno se va adaptando al 
proceso de enseñanza. Se realiza una serie de constataciones con 
el objetivo de ir adecuando la actuación y tomando las decisiones 
más apropiadas en cada caso, revisando y analizando los errores 
cometidos así como el origen de las causas que los provocan para 
tomar las medidas adecuadas y corregirlos, reforzando los éxitos en 
las actuaciones.

La evaluación 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, así como sus deficiencias y lagunas.

Todas las técnicas de evaluación conllevan un plan de 
organización 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 progresión de la tarea o para conocer el grado de diversión 
del niño con la actividad. En otras, con un carácter más formal, los 
estudiantes suelen ser avisados con antelación para que puedan 
prepararla (Metzler, 2005).

Una última clasificación de la evaluación basada en la 
racionalidad curricular (López, Monjas y Pérez, 2006), es la que 
distingue entre una evaluación tradicional, es decir aquella que ha 
sido aplicada durante muchos años y está centrada en el producto, 
y una evaluación alternativa preocupada por evaluar el proceso, el 
desarrollo personal y grupal, y donde también participa el alumno.

En el Modelo de Enseñanza Ludotécnico existen dos técnicas 
de evaluación informal: por un lado, la «observación informal 
del profesor» que se trata de un escrutinio asistemático que no 
comprueba con precisión los fenómenos observados, pero que se 
encuentra presente a lo largo de la sesión 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 enseñanza-aprendizaje, contribuyendo a decidir si el ritmo de 
progresión del contenido es el adecuado o debe ser reajustado. 
Además, esta técnica de observación informal es la que emplea el 
profesor para valorar si el nivel de compromiso y de diversión de 
los alumnos durante las propuestas ludotécnicas (segunda fase 
metodológica) es elevado o, por el contrario, es conveniente pasar 
a la siguiente actividad.
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Una segunda forma de evaluación informal, en este caso 
alternativa empleada con gran asiduidad por el profesor en la 
sesión del Modelo Ludotécnico para valorar la comprensión de los 
estudiantes (dominio cognitivo), son las «preguntas de chequeo», 
que consisten en plantear cuestiones cuya respuestas no sean 
dicotómicas (sí o no) a los estudiantes, acerca de la información 
que se les ha aportado, comprobando si han entendido la 
«pregunta-desafío» lanzada al comienzo de la sesión (primera 
fase metodológica), si han asimilado la regla o cuña técnica que 
ha sido introducida en el juego (Conde y Valero, 1997), cuánta 
información han retenido después de explicar la tarea (segunda 
y tercera fase) y con qué se han quedado los alumnos después 
de resolver la pregunta-desafío (cuarta fase).

El resto de técnicas e instrumentos de evaluación pueden 
encuadrarse en uno de los tres ámbitos de aprendizaje del 
estudiante que propone Rink (2001), a lo largo de cada una de las 
fases metodológicas, lo que va a permitir un análisis y exposición 
más minucioso y adentrarnos con más detalle en el Modelo de 
Enseñanza Ludotécnico.

Evaluación del aprendizaje en el dominio motor

Se trata del dominio priorizado en el Modelo Ludotécnico y, 
por tanto, el más importante de los tres en los que se ha dividido 
el aprendizaje del estudiante. Su valoración se realiza a lo largo 
(evaluación formativa), y al final de la unidad didáctica (evaluación 
sumativa), contemplándose también la posibilidad de una 
valoración al inicio de la primera sesión de la unidad (evaluación 
inicial) si el profesor propone resolver un «problema motor».

La valoración formativa, se produce de forma periódica, 
alternativa y formal durante la unidad didáctica, cada dos o tres 
sesiones durante la segunda y tercera fase metodológica del 
Modelo, aunque queda a elección del profesor la sesión o sesiones 
en la que se ha de realizar. Este tipo de valoración puede llevarse 
a cabo tanto por el profesor como por alumnos, siendo esta última 
la opción recomendada cuando los estudiantes están 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 está siendo trabajado, mientras que los observadores 
se reparten los compañeros a analizar y contabilizan el número 
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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 continúen con la valoración de 
la habilidad técnica trabajada. Según indica Méndez (2005), los 
estudiantes participan de forma activa en el proceso de evaluación 
de la enseñanza, convirtiendo a esta actividad en un elemento de 
aprendizaje, donde la reflexión sobre su proceso, el éxito y los errores 
alimentan su desarrollo cognitivo y favorece el razonamiento de la 
técnica y la actitud. La intención es que al final todos los alumnos 
hayan pasado por la función de observadores y sea una fuente 
más de formación 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 didáctica donde un ejemplo de hoja 
de observación a utilizar puede ser la siguiente (Tabla 3):

Evaluación del aprendizaje en el dominio cognitivo

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

Dentro de las valoraciones formales, se realiza una evaluación 
inicial con la intención de detectar las ideas previas de los 

Evaluación técnica del lanzamiento de peso

Observador 1

Nombre y apellidos

Elemento técnico ¿Es correcta? (Sí / No)

Posición de partida:
bola pegada al cuello

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Figura 2. Ejemplo de hoja de observación para la evaluación formativa de 
los alumnos en el dominio motor.
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estudiantes y de motivarlos, a través de una pequeña entrevista 
grupal libre, puntual y de corta duración que sirve de toma de 
contacto con los niños, en la que el profesor tiene elaborado un 
pequeño guión con unas pocas cuestiones, y con la libertad de poder 
crear otras preguntas o cambiar algunas durante el transcurso de la 
conversación. Se trata de una entrevista exploratoria y diagnóstica, 
para aproximarse a la prueba atlética y para valorar el grado de 
conocimiento, realizando un sondeo de lo que saben acerca de la 
disciplina y tratando de conectar las ideas surgidas con la disciplina 
atlética. En el ejemplo del lanzamiento de peso, algunas preguntas 

Descripción de la técnica Sí/No

Carrera

1. Aceleración progresiva (no dar pasitos en los últimos 
apoyos). 

2. Alcanza la máxima velocidad al final del pasillo.

3. Último apoyo coincide con la tabla de batida.

Batida

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

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

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

Vuelo

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, 
logrando que los apoyos entre la batida y la caída al foso 
sigan siendo en línea recta.

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

Recepción

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

11. Las manos no realizan ninguna marca más próxima a la 
dejada por las piernas y cadera.

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

Tabla 3. Hoja de observación del triple salto.
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podrían ser si han practicado el atletismo, si conocen los tipos de 
lanzamiento que existen en el atletismo, si alguno sabe el nombre de 
algún lanzador famoso, o a algún amigo que lo practique.

Aún en la primera fase metodológica de cada sesión, tras 
repasar lo aprendido en la anterior sesión y adelantar lo que se 
va a hacer en la presente, el profesor lanza una o dos preguntas-
desafío a los estudiantes para implicarlos cognitivamente a lo 
largo de la sesión, cuyas respuestas van a ser aportadas al final 
de la sesión, en la cuarta fase (Reflexión y puesta en común), 
momento en el que se produce una nueva evaluación del dominio 
cognitivo, comprobando el profesor si los alumnos han entendido 
y resuelto el desafío planteado.

Una evaluación más de este dominio, en este caso de forma 
tradicional, se produce al final de la unidad didáctica a través de 
una prueba escrita, y de un modo relativamente sencillo, al emplear 
una pequeña batería de preguntas que hacen alusión directa a la 
información aportada a los estudiantes durante la presentación 
de la disciplina atlética y a la pregunta-desafío al comienzo de 
cada una de las sesiones que componen la unidad didáctica 
(primera fase metodológica), así como otras preguntas que han 
ido surgiendo por las intervenciones de los alumnos durante el 
desarrollo de la sesión y que han sido puestas en común al final de 
la clase. Las preguntas hacen mención a contenidos relacionados 
con las normas de seguridad y reglamento, a aspectos técnicos y a 
aspectos biomecánicos implicados en la disciplina atlética. 

Evaluación 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, así como sentimientos y emociones cuando participan en 
las tareas y su repercusión en la motivación hacia el atletismo. Ya 
se ha hecho referencia a la evaluación que se produce de forma 
concurrente a través de la observación 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 están practicando las habilidades técnicas 
con un grado elevado de diversión y disfrute.

En la cuarta fase (Reflexión y puesta en común), se produce otra 
valoración a nivel afectivo, haciendo uso de nuevo de la entrevista 
grupal junto con la técnica denominada discusión en círculo 
(Mitchell, Oslin y Griffin, 2003), en donde los estudiantes formando 
un semicírculo sentados alrededor del profesor, además de tratar 
de dar respuesta a la pregunta-desafío propuesta por el profesor, 
ponen en común las vivencias experimentadas durante la práctica 
de la sesión, lo que más 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 observación.

El nuevo Modelo de Enseñanza Ludotécnico de iniciación a 
la práctica del atletismo, se caracteriza tanto por una evaluación 
formativa, que aporta al profesor información sobre el aprendizaje 
de los estudiantes para poder hacer cambios durante la unidad, 
como por una evaluación sumativa, al final de la unidad didáctica 
donde el profesor determina cuánto han aprendido a lo largo de todo 
el tiempo de enseñanza. 

Reflexiones finales

Ya se ha transcurrido mucho tiempo desde que aparecieron 
los primeros sistemas y métodos de enseñanza en el deporte 
moderno y su metodología ha ido evolucionando con el paso de 
los años. Frente al Modelo Tradicional de Iniciación 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 metodológicos 
empleados en deportes colectivos, caso del balonmano, fútbol o 
baloncesto (Antón y Dolado, 1997; Méndez, 2005; Wein, 1995), que 
dejan en un segundo plano el aprendizaje de la técnica durante la 
iniciación deportiva, para priorizar la adquisición de los elementos 
tácticos desde un primer momento. Muy posiblemente, la ausencia 
o el escaso contenido táctico de la mayoría 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 participación activa del alumno y el aprendizaje 
significativo del niño en esta actividad deportiva. 
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Lejos de haber encontrado la solución definitiva a esta cuestión, 
al menos, sí 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 creación (Valero, 2004). Este 
nuevo planteamiento de iniciación a la práctica atlética busca su 
aplicación inmediata en los distintos contextos de actividad físico-
deportiva con ejemplificaciones prácticas y con una estructura de 
sesión definida que determina cuál ha de ser el comportamiento del 
maestro, profesor, monitor o entrenador durante su intervención. 

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

Por todo ello, consciente de que cuanto mayor sea el grado de 
concreción de esta propuesta práctica, mejor será su entendimiento 
y puesta en práctica, desde este capítulo se entiende que la 
riqueza del Modelo Ludotécnico reside en su funcionalidad y en la 
amplia batería de juegos, puestos al servicio del enseñante para 
que los conozca, modifique y aplique en sus clases de iniciación al 
atletismo (Valero y Conde, 2003). Poco sentido tendría una basta y 
minuciosa base teórica que hiciera halagos de su cientificidad, si 
no plasma sus ideas en una propuesta práctica. Este es el sentido 
que se le ha pretendido dar al libro.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 1

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Cuerdas, picas y aros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis 
presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las distancias 
que se recorren en las pruebas de marcha?, ¿Habéis escuchado hablar acerca 
de algún marchador famoso en España o de algún amigo que lo practique?, 
¿Cuál es la principal característica que diferencia la marcha de las carreras?

• Descripción de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha 
descompuesto la disciplina: 
- Fase 1. Acción de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo 

al llevarse hacia atrás.
- Fase 2. Acción del tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.
- Fase 3. Acción de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.
- Fase 4. Acción de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna 

extendida y entrando de talón.
• Ejemplificación del gesto técnico.
• Pregunta desafío: ¿Para qué sirve el movimiento arriba-abajo que realizan las 

caderas? 

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Escudo circular. Grupos de 7. Cinco 
jugadores se sitúan en círculo, 
separados entre sí, dando vueltas 
alrededor de un jugador que está en 
el centro y que debe intentar no ser 
atrapado por otro compañero situado 
en el exterior. El jugador del exterior 
no puede chocar con los compañeros 
que giran al introducirse en el círculo. 
El compañero perseguido puede 
salirse del círculo cumpliendo las 
mismas premisas que el perseguidor. 
La apertura de los brazos de 
los compañeros que forman el 
círculo dificulta los intentos de ser 
atravesados.



Nivel Básico Marcha Atlética I  43  

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

Descripción 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. Acción de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

Descripción 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 compañero todos deben 
dirigirse hacia dicho lugar o tocar a éste y el último 
compañero en hacerlo dice el siguiente nombre o lugar.

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

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

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Carrera loca. Gran grupo. Cada alumno se coloca 
en la línea de salida y a la orden del profesor 
deben realizar una vuelta a la pista de atletismo 
realizando simultáneamente todos los gestos 
técnicos practicados durante la sesión.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío: 

-	Para facilitar el paso de la pierna de impulso hacia delante.
•	Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 2

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Acción de brazos.
Material necesario: Cintas de color, conos y frisbees.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Acción de brazos: codos tienden 

a abrirse y a separarse del cuerpo al llevarse hacia atrás.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿En qué momento de la acción de brazos, los codos se 
encuentran más separados del cuerpo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

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

Descripción tarea: 
1, 2, 3 marchador inglés. Grupos de 6-8. Uno 
se la queda y el resto a unos 15 – 20 metros de 
distancia. El jugador que esté en la pared deberá 
cantar «1, 2, 3 marchador inglés, sin mover los 
brazos ni los pies», al finalizar los marchadores 
deberán quedarse quietos, debiendo tener los 
codos abiertos cuando el brazo esté atrasado. 
Quien no los tenga correctamente deberá volver al 
principio o el que se mueva también.
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Descripción 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 compañero todos deben 
dirigirse hacia dicho lugar o tocar a éste y el último 
compañero en hacerlo dice el siguiente nombre o lugar.

Descripción tarea: 
Pillado. Gran grupo. Uno o dos miembros del 
grupo deben tocar al resto para intercambiar sus 
roles. Todos deben realizar el gesto de marcha 
atlética.

3. Propuestas globales (10 min):

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

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	Los codos se encuentran más separados del cuerpo en el momento en el que 
se llevan hacia atrás.

•	Comentarios y sugerencias.
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marcha atlética - Sesión 3

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Acción de tronco.
Material necesario: Periódicos o cintas y picas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Acción del tronco: se gira para 

compensar el avance de las caderas.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Por qué se realiza la torsión del tronco en la marcha?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Robocop. Parejas. Uno delante del otro 
deberán desplazarse por el espacio 
marchando. El de detrás deberá intentar 
tocarle el hombro con el brazo contrario, para 
ello deberá torsionar el tronco, mientras el de 
delante deberá evitar que le toquen el hombro 
realizando el mismo gesto.

Descripción tarea: 
Fútbol-flag. Gran grupo. Todos los jugadores 
tienen una hoja de periódico o cinta enrollada 
y colocada en la parte posterior de la cintura 
con un extremo por dentro del pantalón. 
Cada jugador, marchando, ha de conseguir 
quitarle a los compañeros el mayor número 
de periódicos.
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Descripción tarea: 
Relax total. Gran grupo. Un jugador marcha 
con las manos entrelazadas en la nuca 
mientras el resto de compañeros marchan 
con una pica entre los hombros, realizando 
el movimiento de torsión del tronco. Cuando 
el jugador de las manos entrelazadas 
toca a algún compañero, éste se tiene que 
desplazar como él hasta que todos los 
compañeros hayan sido tocados.

Descripción 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 último 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 último.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
On the line. Grupos de 5-6. Se 
colocan en la salida de los 100 
metros. A la señal del profesor 
el primero de cada equipo sale 
siguiendo una línea hasta la 
meta. Cuando este compañero 
recorre 100 metros comienza el 
siguiente. Gana el equipo cuyos 
componentes antes recorran los 
100 metros.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	Para compensar el movimiento de caderas.
•	Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 4

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Acción de caderas.
Material necesario: Aros, conos y pandero.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Acción de las caderas: 

desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Por qué se mueven las caderas en la técnica de la marcha 
atlética?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

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

Descripción tarea: 
Cruzar la muralla. Gran grupo. Dos 
jugadores se colocan sobre una línea, 
debiendo evitar que sus compañeros 
crucen la línea marchando sin ser 
tocados.
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Descripción 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 
posición de doble apoyo. Si todo el grupo se 
coloca en posición de «stop marchador», será 
el primer compañero en adoptar esta posición 
el que trate de tocar.

Descripción tarea: 
Cuatro esquinas. Grupos de 5. Se colocan 
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 
quedará en el centro.

3. Propuestas globales (10 min):

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

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	Para ampliar la zancada.
•	Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 5

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Acción de piernas.
Material necesario: Conos y globos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Acción de las piernas: el primer 

contacto se realiza con la pierna extendida y entrando de talón.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿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 Acción de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida 
y entrando de talón.

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

Descripción tarea: 
Gigantelandia. Individual. Cada jugador 
se desplaza marchando lentamente, 
con pasos largos, exagerando en primer 
lugar la fase de tracción de la marcha y, 
en segundo lugar, la fase de impulso.
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Descripción 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 deberá buscar un globo 
y explotarlo con la pierna extendida y 
con el talón. Cualquier alumno que no lo 
realice de esta forma se le sancionará, 
con una vuelta a la pista.

Descripción tarea: 
Pañuelo. Se divide la clase en dos grupos. 
Cada miembro del grupo se le asigna un 
número. Cuando el profesor indica un 
numero el marchador con ese número 
deberá 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 deberán ir marchando con las 
piernas rectas y apoyando el talón.

3. Propuestas globales (10 min):

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

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

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

•	Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 1

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Tizas, picas y aros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis 
presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las 
distancias que se recorren en las pruebas de velocidad?, ¿Habéis escuchado 
hablar acerca de algún velocista famoso en España o de algún amigo que lo 
practique?, ¿Quién tiene el récord mundial en la prueba de 100 metros?

• Descripción 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 talón se mantiene en el aire.
- Fase 2. Impulsión del tren inferior: la rodilla y el tobillo se extienden 

completamente.
- Fase 3. Suspensión del tren inferior: la apertura de piernas permite una zancada 

amplia.
- Fase 4. Acción del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un 

ángulo de 90º.
• Ejemplificación del gesto técnico.
• Pregunta desafío: ¿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 talón se mantiene en el aire.

Descripción tarea: 
Salta, salta, salta sin parar. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan dando saltos en cualquier dirección sobre la pista, 
en la que se habrán pintado líneas gruesas con tiza. Todos 
los alumnos realizarán los apoyos sólo con el metatarso, 
habiendo un jugador elegido por el profesor que apoyará 
también el talón. El resto de compañeros debe adivinar 
quién está apoyando el talón, sirviendo como evidencia 
las huellas que éste deja. Una vez que el compañero sea 
descubierto, el profesor dará este rol a otro jugador.

- Fase 2. Impulsión del tren inferior: se gira para compensar el avance de las 
caderas.
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Descripción tarea: 
Silueta perfecta. Parejas. Los alumnos formarán parejas, 
asumiendo un compañero el rol de fotógrafo y el otro el 
de gimnasta. Sobre el suelo se dispondrán dos picas que 
delimitarán la sombra del gimnasta. Éste debe realizar un 
salto vertical extendiendo completamente la rodilla y el tobillo 
para que su sombra se mantenga, en el momento de máxima 
altura, entre las dos picas. El fotógrafo prestará atención 

para comprobar si esta condición se cumple e informar al gimnasta de ello. El 
profesor realizará frecuentes cambios de rol y de parejas.

- Fase 3. Suspensión del tren inferior: la apertura de piernas permite una zancada 
amplia.
Descripción tarea: 
Invasión lunar. Gran grupo. Se disponen aros por la pista, 
bastante separados entre sí, simulando ser los cráteres 
de la luna. Los jugadores, en calidad de astronautas, se 
moverán pisando solamente en los cráteres, realizando saltos 
consecutivos entre ellos, al tiempo que huyen del compañero 
extraterrestre que intenta pillarlos. Si el extraterrestre toca a 
algún astronauta, se intercambian los roles. 

- Fase 4. Acción del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un 
ángulo de 90º.

Descripción tarea: 
Robots agotados. Gran grupo. Los jugadores se desplazan por la 
pista en cualquier dirección, simulando ser robots, incluyendo esta 
dramatización el llevar los codos flexionados en un ángulo recto. 
El profesor les indica paulatinamente que se les están gastando 
las baterías por lo que sus movimientos serán cada vez más 
lentos hasta llegar, finalmente, a quedarse quietos, al acabarse 
sus baterías.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Carrera loca. Gran grupo. Cada alumno se coloca en la línea de salida y a la orden 
del profesor deben realizar una vuelta a la pista realizando simultáneamente todos 
los gestos técnicos practicados durante la sesión.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío: 

-	La apertura de las piernas debe permitir una zancada amplia, esto es, realizar 
pocos apoyos muy separados entre sí.

•	Comentarios y sugerencias.



54  I  Sesiones de Atletismo. Carreras

CARRERAS LISAS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Apoyo del tren inferior. 
Material necesario: Tizas, picas y aros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Apoyo del tren inferior: el talón 

se mantiene en el aire.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Se apoya toda la planta del pie?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Sin rastro. Gran grupo. Los jugadores se desplazan 
dando saltos en cualquier dirección sobre la pista, 
en la que se habrán pintado líneas gruesas con 
tiza. Todos los alumnos realizarán los apoyos sólo 
con el metatarso, habiendo un jugador elegido por 
el profesor que apoyará también el talón. El resto 
de compañeros debe adivinar quién está apoyando 
el talón, sirviendo como evidencia las huellas 
que éste deja. Una vez que el compañero sea 
descubierto, el profesor dará este rol a otro jugador.

Descripción tarea: 
Zancos. Los jugadores se desplazarán 
sobre zancos, apoyando toda la planta 
del pie sobre cada zanco, salvo cuando el 
profesor diga: «Apoyos de carrera», debiendo 
apoyar sólo la mitad delantera del pie y 
continuar desplazándose de esta manera. 
Posteriormente dirá un lugar de la pista, como 
por ejemplo: gradas, porterías, bancos… hacia 
la que los jugadores deberán desplazarse. Los 
tres primeros en llegar al lugar indicado se 
anotarán un punto. Al cabo de varias rondas, 
ganará aquel jugador con más puntos.
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Descripción tarea: 
Ladrón, ladrón. Dos equipos. Un equipo asume 
el rol de ladrones, anudándose un globo bajo 
el talón mientras que el otro grupo asume el 
rol de vigilantes, anudándose un globo bajo el 
metatarso. Los ladrones deberán desplazarse 
sin apoyar el talón y los vigilantes sin apoyar 
el metatarso (explotarían los globos). Los 
ladrones tienen que conseguir robar en el 
mayor número 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.

Descripción tarea: 
Velocista dice… Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan libremente por la pista y a la señal 
del profesor deberán desplazarse como éste 
indique (de puntillas o de talones) siempre 
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):

Descripción tarea: 
Mini-carrera. Gran grupo. Carreras de 80 
metros, saliendo los jugadores por grupos 
de 6.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	No, el talón se mantiene en el aire.
•	Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Impulsión del tren inferior. 
Material necesario: Picas y cronómetros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Impulsión del tren inferior: la 

rodilla y el tobillo se extienden completamente.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Cómo se coloca la pierna de impulso en el último momento 
en que está en contacto con el suelo?

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

Descripción tarea: 
Houston, tenemos un problema. Gran grupo. Los 
jugadores se desplazan por la pista en cualquier 
dirección, simulando ser astronautas (realizando 
saltos horizontales donde la pierna de impulso queda 
extendida) y cuando un jugador, designado por el 
profesor, diga: «Houston, tenemos un problema; 
necesitamos (consigna)», el resto de compañeros 
deberá hacer caso a dicha consigna. Tras cada 
consigna, el profesor designará a un nuevo jugador 
para que dé la consigna, por ejemplo: «Houston, 
tenemos un problema; necesitamos darnos un 
abrazo todo el grupo».

Descripción tarea: 
Silueta perfecta. Parejas. Los alumnos 
formarán parejas, asumiendo un compañero 
el rol de fotógrafo y el otro el de gimnasta. 
Sobre el suelo se dispondrán dos picas que 
delimitarán la sombra del gimnasta. Éste 
debe realizar un salto vertical extendiendo 
completamente la rodilla y el tobillo para que 
su sombra se mantenga, en el momento de 
máxima altura, entre las dos picas. El fotógrafo 
prestará atención para comprobar si esta 
condición se cumple e informar al gimnasta de 
ello. El profesor realizará frecuentes cambios 
de rol y de parejas.
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Descripción tarea: 
Traje a medida. Parejas. Los miembros de cada 
pareja asumirán los roles de sastre y cliente, 
de tal modo que se desplazarán libremente 
y, cuando el cliente diga: «quiero un traje a 
medida», el sastre responderá: «necesito tomar 
medidas». El cliente se colocará en posición 
tándem (para apoyar la pierna adelantada 
utilizará bloques) y el sastre comprobará, 
utilizando una pica, que la pierna de impulso 
está completamente extendida.

Descripción tarea: 
Bugs Bunny. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazarán dando pequeños saltos manteniendo 
la rodilla y el tobillo de ambas piernas extendidos 
(similar a los saltos de este dibujo animado). 
Deberán intentar tocar la espalda del compañero 
y evitar que toquen la suya. Cada jugador partirá 
con una puntuación inicial de 5 puntos, sumando 
un punto cada vez que toque la espalda de un 
compañero y restando un punto cada vez que su 
espalda sea tocada. Ganará aquel jugador que, 
tras un determinado tiempo, haya conseguido 
más puntos.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Estadísticos. Dos grupos. Cada grupo 
realizará una carrera de 80 metros siendo 
cronometrado, cada jugador, por un miembro 
del otro equipo. Tras cubrir esta distancia, el 
grupo que cronometra sumará los tiempos 
de todos los compañeros del otro equipo. Se 
intercambiarán los roles y, una vez sumado el 
tiempo de los nuevos corredores, se calculará 
la diferencia en segundos y porcentual entre el 
equipo más rápido y el más lento.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	La pierna de impulso, en el último momento en que está en contacto con el 
suelo, se encuentra con la rodilla y el tobillo extendidos.

•	Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 4

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Suspensión del tren inferior.
Material necesario: Estafetas, aros y cronómetros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Suspensión del tren inferior: la 

apertura de piernas permite una zancada amplia.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Cuánta distancia debe haber entre apoyos?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Anda sobre brasas. Parejas. Los jugadores deberán cubrir 
una determinada distancia, que simulará estar cubierta 
por brasas, realizando el menor número de apoyos. 
Mientras un compañero pasa por encima de las brasas, 
su pareja cuenta el número de apoyos que requiere para 
ello. Después se intercambian los roles. El ganador de 
cada pareja (el que haya necesitado menos apoyos) 
competirá contra el ganador de otra pareja, al igual que el 
perdedor buscará competir contra otro perdedor. En caso 
de empate, se ampliará la distancia a cubrir y, en caso 
de que el empate se mantenga, cambiarán de pareja sin 
atender al resultado.

Descripción tarea: 
Invasión al castillo. Dos equipos. La pista 
se dividirá en zonas paralelas a su fondo 
utilizando estafetas. Los jugadores no podrán 
pisar en zonas colindantes. Un equipo, se 
colocará de inicio en estas zonas, definiendo 
su propia estrategia en cuanto a colocación de 
sus integrantes en una de estas zonas u otra. 
El otro equipo deberá intentar cruzar la pista sin 
ser tocados, atendiendo a realizar apoyos sólo 
en las zonas permitidas. 
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Descripción tarea: 
Invasión lunar. Gran grupo. Se disponen aros por la 
pista, bastante separados entre sí, simulando ser 
los cráteres de la luna. Los jugadores, en calidad de 
astronautas, se moverán pisando solamente en los 
cráteres, realizando saltos consecutivos entre ellos, 
al tiempo que huyen del compañero extraterrestre 
que intenta pillarlos. Si el extraterrestre toca a algún 
astronauta, se intercambian los roles. 

Descripción tarea: 
Área 51. Gran grupo. Se dividirá la pista en 
zonas paralelas a su fondo delimitadas por 
estafetas. Cada zona recibirá un número 
correlativo. Los jugadores deberán trasladarse 
de una zona a otra pisando sólo en las zonas 
que estén incluidas en el número que el 
profesor indique. Por ejemplo, si éste dice: 
«Área 368», los jugadores deberán apoyarse 
en la zona 3, de ahí trasladarse a la zona 6 (sin 
pisar ni en la 4, ni en la 5) y de ésta a la zona 8 
(sin pisar en la 7).

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Apoyos vs. velocidad. Parejas. Un miembro de 
la pareja realizará el gesto de las carreras lisas 
cubriendo una distancia de 60 metros. Mientras 
tanto su compañero cronometrará tanto el tiempo 
que ha necesitado como el número de apoyos. 
Después se intercambiarán los roles; el ganador 
entre los dos miembros de la pareja será quien 
consiga una mayor puntuación en esta operación: 
1/(nº de apoyos x tiempo en segundos).

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	Los apoyos no deben estar próximos entre sí sino que la apertura de las pier-
nas debe permitir una zancada amplia.

•	Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Acción del tren superior.
Material necesario: Bloques.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Acción del tren superior: los 

codos se mantienen flexionados en un ángulo de 90º.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Los brazos se extienden al llevarlos hacia atrás y se flexionan 
al llevarlos hacia delante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 4. Acción del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un ángulo 
de 90º.

Descripción tarea: 
Mimo velocista. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan por la pista en cualquier dirección y 
cuando el profesor diga: “Mimo velocista”, estos 
formarán parejas y, moviendo sólo los brazos, 
deberán simular estar realizando la técnica de las 
carreras lisas a la mayor velocidad. El profesor 
comprobará qué miembro de la pareja lo realiza 
a mayor velocidad y si la ejecución técnica es 
adecuada. Una vez valoradas todas las parejas, 
se repetirá la dinámica del juego con la salvedad 
de no poder repetir la agrupación con el mismo 
compañero.

Descripción tarea: 
Choca esos cinco. Gran grupo. Los jugadores 
se desplazan por la pista en cualquier dirección 
y cuando se encuentren de frente con un 
compañero, se detienen y chocan sus manos 
manteniendo en todo momento los brazos 
flexionados en un ángulo de 90º grados.
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Descripción tarea: 
Las pirámides 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 deberá 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 pirámide, 
en colaboración con sus compañeros de 
equipo. El equipo ganador será aquel que, 
a criterio del profesor, haya construido la 
pirámide más realista.

Descripción tarea: 
Robots agotados Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan por la pista en cualquier dirección, 
simulando ser robots, incluyendo esta 
dramatización el llevar los codos flexionados en un 
ángulo recto. El profesor les indica paulatinamente 
que se les están gastando las baterías por lo que 
sus movimientos serán cada vez más lentos hasta 
llegar, finalmente, a quedarse quietos, al acabarse 
sus baterías.

3. Propuestas globales (10 min):
Descripción tarea: 
Macrocompetición. Gran 
grupo. Los jugadores 
realizarán una carrera de 60 
metros, quedando eliminados 
los cuatro últimos compañeros 
en cruzar la línea de llegada. 
Estos compañeros descansan 
durante dos carreras y 
después vuelven a participar. 
Un compañero es eliminado definitivamente si cruza la línea de llegada entre los 
cuatro últimos en dos ocasiones. Gana aquel jugador que, tras un determinado 
tiempo, no ha sido eliminado ninguna vez.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	No, los codos se mantienen flexionados en un ángulo de 90º. 
•	Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 1

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Tacos, vendas, picas, cámara de fotos y globos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):
• Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis presenciado 

alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las posiciones de los atletas 
cuando realizan salida de tacos?, ¿En qué pruebas se utiliza la salida de tacos?

• Descripción de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha 
descompuesto la disciplina: 
- Fase 1. Preparación el atleta espera detrás de los tacos, orientado hacia la 

dirección de salida.
- Fase 2. A sus puestos: las manos están 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 desafío: Después del disparo, ¿cuánto tarda el tronco en enderezarse?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 1. Preparación: el atleta espera detrás de los tacos, orientado hacia la 
dirección de salida.

Descripción tarea: 
Gallinita ciega. Gran grupo. Se dispondrán menos 
tacos de salida por la pista que número de jugadores 
participen. Los jugadores, con los ojos vendados, tendrán 
que desplazarse por la pista hasta encontrar unos tacos 
y colocarse tras ellos, es decir, orientados hacia la 
dirección de salida. Los compañeros que no encuentren 
tacos o que no se hayan colocado correctamente se 
sumarán un punto. Ganan los jugadores que, tras varias 
rondas, tengan menos puntos.

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

Descripción tarea: 
Zombis. Gran grupo. Los jugadores se desplazarán por la 
pista en cualquier dirección, debiendo evitar que los toque un 
compañero 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 compañero zombi asume el 
rol de zombi.
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- Fase 3. Listos: la cadera se eleva por encima de los hombros.

Descripción tarea: 
¡Jia!, ¡jia!. Parejas. Un jugador de la pareja, que asumirá el rol 
de caballo, se desplazará por la pista en cualquier dirección 
en cuadrupedia. El otro miembro de la pareja asumirá el rol 
de jinete y, con una pica, irá indicando al caballo a qué altura 
debe colocar la cadera y los hombros. Cuando el profesor 
lo estime oportuno, caballo y jinete se intercambiarán los 
roles.

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

Descripción tarea: 
Evolución humana. Grupos de 6. Dos jugadores de cada 
equipo colocarán a sus 4 compañeros 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 algún compañero necesite estar 
apoyado para no caerse al estar demasiado horizontal y 
en estático). Cuando tengan la figura terminada, echarán 
una foto simulando estar en un museo sobre la evolución 
humana.

3. Propuestas globales (10 min):
Descripción tarea: 
Taco-test. Dos grupos. Los jugadores de un 
equipo se colocarán en los tacos mientras 
que los del otro equipo se colocarán 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 compañeros 
del equipo que están sobre los tacos, tendrán 

que conseguir tocar el globo antes que el resto de miembros de su equipo. Los 
jugadores que sostienen el globo dirán: «¡ya!» cuando el globo sea tocado. Tras 
varias rondas los equipos se intercambiarán los roles.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío: 

-	Después del disparo, el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.
•	Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Preparación.
Material necesario: Tacos, vendas, reproductor de música y pelotas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Preparación: el atleta espera 

detrás de los tacos, orientado hacia la dirección de salida.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Hacia dónde mira el corredor antes de apoyarse en los tacos?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 1. Preparación: el atleta espera detrás de los tacos, orientado hacia la 
dirección de salida.

Descripción tarea: 
Gallinita ciega. Gran grupo. Se dispondrán menos 
tacos de salida por la pista que número de 
jugadores participen. Los jugadores, con los ojos 
vendados, tendrán que desplazarse por la pista 
hasta encontrar unos tacos y colocarse tras ellos, 
es decir, orientados hacia la dirección de salida. 
Los compañeros que no encuentren tacos o que 
no se hayan colocado correctamente se sumarán 
un punto. Ganan los jugadores que, tras varias 
rondas, tengan menos puntos.

Descripción tarea: 
El juego de los tacos. Grupos de 7. Se 
dispondrán tacos formando un círculo, algunos 
orientados hacia el interior del círculo y otros 
hacia el exterior. Los miembros de cada grupo 
se desplazarán alrededor de su círculo mientras 
suena la música, sin embargo, cuando el 
profesor pare la música, los jugadores deberán 
colocarse detrás de unos tacos, orientados en 
la dirección correcta. En la primera ronda, cada 
círculo estará compuesto por el mismo número 
de jugadores del grupo pero para las sucesivas 
rondas se irán eliminando unos tacos. Cada vez 
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que un jugador se coloque en los tacos, sumará un punto. Gana el jugador que más 
puntos hayan conseguido tras varias rondas.

Descripción tarea: 
Duelo de vaqueros. Parejas. Los miembros de la 
pareja dispondrán dos tacos enfrentados entre sí 
y ellos se colocarán tras los tacos, sosteniendo 
una pelota y dándose la espalda. A la señal del 
profesor, los jugadores deberán girarse lo más 
rápido posible y lanzar la pelota de gomaespuma 
a su compañero para conseguir golpearle antes 
de que la otra pelota les golpee. Tras cada ronda 
se realiza un cambio de parejas.

Descripción tarea: 
Recorrido retorcido. Gran grupo. Se colocarán 
tacos de salida a lo largo de la pista en cualquier 
dirección. Los jugadores se desplazarán por 
la pista en cualquier dirección y cuando el 
profesor indique un recorrido ellos deberán 
realizarlo en el orden contrario, por ejemplo, si 
el profesor dice: «Tocamos la portería, pisamos 
una línea roja, abrazamos a un compañero y 
realizamos la salida de tacos», los jugadores 
deberán realizar la salida de tacos, abrazar a 
un compañero, pisar una línea roja y tocar la portería, por ese orden, en el menor 
tiempo posible. El jugador que antes realice el recorrido correctamente se sumará 
un punto. Gana el jugador que antes consiga 3 puntos.

3. Propuestas globales (10 min):
Descripción tarea: 
Slow motion. Gran grupo. Los jugadores 
simularán una carrera de velocidad de 10 
metros realizada a cámara lenta, asumiendo 
cada jugador un rol distinto: comentaristas, 
cámara, entrevistador, árbitros, jueces 
técnicos, línea de llegada, entrenadores, 
público, etc.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	El atleta espera detrás de los tacos, orientado hacia la dirección de salida.
•	Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS. 
Nivel de dificultad: Básico.
Fase técnica priorizada: A sus puestos.
Material necesario: Tiza y tacos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 A sus puestos: las manos están 

separadas a la anchura de los hombros.
•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿A qué distancia entre sí se apoyan las manos?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 2. A sus puestos: las manos están separadas a la anchura de los hombros.
Descripción tarea: 
El infiltrado en la pirámide. Grupos de 8. Dentro de 
un grupo, 4 jugadores se colocarán en cuadrupedia, 
apoyando las manos a la anchura de los hombros. 
Sobre estos compañeros se colocarán, también en 
cuadrupedia, otros tres compañeros (con una pierna 
sobre la cadera de un compañero y la otra pierna sobre 
la cadera del compañero contiguo, es decir, en forma de 
pirámide). El octavo jugador del grupo supervisará la 
construcción de la pirámide. Dentro de cada pirámide 
habrá un compañero que cambiará la anchura de los 
apoyos de las manos, debiendo el resto de compañeros 
de los otros grupos, identificar, a la mayor brevedad 

posible, qué compañero no está realizando los apoyos correctamente. Tras esto, 
los grupos se cambiarán los roles. Gana el equipo que antes consiga identificar el 
jugador que no realiza los apoyos correctamente.

Descripción tarea: 
Zombi. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazarán por la pista en cualquier dirección, 
debiendo evitar que los toque un compañero 
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 compañero zombi asume el rol 
de zombi.
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Descripción tarea: 
Sali-silue-taco. Parejas. Un jugador de la pareja 
dibujará con tiza, sobre el suelo, las manos 
de su compañero en la forma que estima que 
se colocarían para realizar la salida de tacos. 
Después, su compañero se colocará para 
comprobar el ajuste entre el dibujo y la posición 
real. Tras esto se cambiarán los roles y verificarán 
qué compañero se ha acercado más a la huella 
real. Los jugadores cambiarán de pareja cuando 
ambos hayan dibujado y comprobado la silueta 
trazada sobre el suelo.

Descripción tarea: 
Toco mi cola. Grupos de 8. Los 
jugadores formarán filas, cogidos de 
los hombros del compañero de delante. 
El primer jugador de cada fila deberá 
intentar tocar al último mientras que el 
resto de compañeros tratará de evitarlo. 
Si el último compañero es tocado, la 
fila se rompe o transcurre demasiado 

tiempo, el profesor indicará un cambio de roles dentro de los miembros de cada 
equipo (el primero y el último compañeros de la fila serán distintos).

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Salida relevada. Grupos de 4. Se colocarán 
4 tacos en fila para cada equipo, separados 
entre sí a una distancia de 10 metros. Los 
jugadores de cada equipo se colocarán en 
unos tacos, siendo el último de la fila quien 
inicia la carrera hasta tocar el trasero del 
siguiente compañero, siendo entendido este 
toque como la señal de salida. Esta acción 
se repite hasta llegar al cuarto corredor, 
quien tratará de cruzar una línea antes que 
los jugadores de los otros equipos.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	Las manos están separadas a la anchura de los hombros.
•	Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 4

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Listos.
Material necesario: Pelotas, cuerdas, picas y tacos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Listos: la cadera se eleva por 

encima de los hombros.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: En la posición 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.

Descripción tarea: 
La montaña. Parejas. Un miembro de la pareja se 
colocará sobre los tacos en la posición de listo 
mientras que su compañero, para comprobar si la 
posición relativa de las caderas con respecto a los 
hombros es correcta, dejará una pelota de plástico 
sobre la cadera, de tal modo que, en caso de que 
la posición sea correcta, ésta debería rodar por la 
espalda del compañero. Después intercambiarán los 
roles varias veces y también de pareja.

Descripción tarea: 
La delgada línea roja. Grupos de 4. Cada 
grupo realizará dos cuerdas largas al atar 
varias cuerdas. Dos jugadores de cada grupo 
sostendrán las cuerdas (una con cada mano), 
mientras que sus compañeros deberán cubrir 
la distancia de las cuerdas en cuadrupedia, 
tocando la cuerda sólo con la cadera. Ganará 
el compañero que antes recorra la distancia. 
Se intercambiarán los roles para que todos los 
miembros del grupo compitan entre sí dos a dos.
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Descripción tarea: 
¡Jia!, ¡jia!. Parejas. Un jugador de la pareja, que 
asumirá el rol de caballo, se desplazará por la 
pista en cualquier dirección en cuadrupedia. 
El otro miembro de la pareja asumirá el rol de 
jinete y, con una pica, irá indicando al caballo a 
qué altura debe colocar la cadera y los hombros. 
Cuando el profesor lo estime oportuno, caballo y 
jinete se intercambiarán los roles.

Descripción tarea: 
Gatos asustados. Dos grupos. Uno de los 
grupos asumirá el rol de gatos, los cuales se 
desplazarán en cuadrupedia, manteniendo 
la cadera más alta que los hombros 
mientras que el otro grupo asumirá el rol de 
perros, debiendo intentar tocar a los gatos, 
desplazándose 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 
intercambiarán los roles. Ganará aquel grupo 
que haya necesitado menos tiempo para 
tocar a todos los miembros del otro grupo.

3. Propuestas globales (10 min):
Descripción tarea: 
One direction Grupos de 4. Los jugadores 
realizarán una salida de tacos debiendo intentar 
tocar aquel objeto de la pista que el profesor 
indique, por ejemplo: «la jaula del material». Se 
asignará un número en función del orden en el 
que se ha tocado dicho objeto, compitiendo 
posteriormente todos los jugadores que tienen el 
mismo número.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	En la posición de listos, la cadera se eleva por encima de los hombros.
•	Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Disparo.
Material necesario: Tacos, cuerdas, tizas, picas, estafetas, cámaras de vídeo y pañuelos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Disparo: el tronco se endereza 

tras los 6-8 primeros apoyos.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: Después del disparo, ¿cuánto tarda el tronco en enderezarse?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Bajo la cuerda floja. Tríos. Dentro de cada trío, 
dos jugadores, colocados a una distancia de 2-3 
metros de unos tacos, sostendrán una cuerda a 
media altura. Su compañero deberá realizar la 
salida de tacos sin tocar la cuerda, esto es, sin 
haber enderezado el tronco. Cada jugador lo 
realizará dos veces antes de intercambiar el rol 
con alguno de sus compañeros.

Descripción tarea: 
Pistas falsas. Parejas. Un jugador dibujará 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 compañero realizará 
la salida de tacos y comprobará si las 
huellas que ha marcado su compañero son 
pistas falsas o si se adecuan a los apoyos 
y enderezado del tronco. Después se 
intercambiarán los roles con su compañero 
y con otras parejas.
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Descripción tarea: 
Análisis cinemático. Parejas. Se colocará una 
pica sobre una estafeta (dirección vertical) a 
una distancia aproximada de 6-8 apoyos de 
unos tacos. Un jugador de la pareja se colocará 
lateralmente a la dirección de carrera, filmando 
cómo su compañero realiza la salida de tacos. 
Después analizarán conjuntamente el vídeo 
para comprobar si el pecho se ha enderezado 
correctamente. Cuando un compañero haya 
realizado la salida de tacos y analizado su 
ejecución, se intercambiará los roles con su 
compañero.

Descripción tarea: 
Evolución humana . Grupos de 6. Dos jugadores 
de cada equipo colocarán a sus 4 compañeros 
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 algún compañero necesite estar 
apoyado para no caerse al estar demasiado 
horizontal y en estático). Cuando tengan la 
figura terminada, echarán una foto simulando 
estar en un museo sobre la evolución humana.

3. Propuestas globales (10 min):
Descripción tarea: 
Pañuelo. Cuatro grupos. Se 
realizará el tradicional juego 
del pañuelo, realizando la 
salida desde los tacos. 
El profesor sostendrá un 
pañuelo en cada mano, con 
los brazos abiertos en cruz, 
compitiendo los equipos dos 
a dos. Ganarán aquellos equipos que hayan conseguido llevar el pañuelo hasta 
sus tacos más veces que su rival. Después se enfrentarán los dos equipos 
ganadores y los dos perdedores.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	Después del disparo, el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.
•	Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 1

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Básico.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Testigos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis presenciado 
alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las distancias que se recorren 
en las pruebas de relevos?, ¿La selección de qué país posee el récord mundial en 
la prueba de 4 × 100 m?, ¿Cómo se llama el artefacto que transportan los atletas?

• Descripción 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 acción 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 línea de inicio de la prezona.

• Pregunta desafío: Después del disparo, ¿cuánto tarda el tronco en enderezarse?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Elástico. Grupos de 4. Los jugadores se colocan en fila 
separados entre sí a una distancia aproximada de 4 
metros y se desplazan trotando libremente sobre la pista 
en cualquier dirección, manteniendo esta formación. El 
último miembro de la fila debe correr hasta su compañero de delante y tocarle 
en un hombro; este compañero repetirá la acción hasta que el toque de hombro 
llegue al primer miembro de la fila quien deberá girar en esa dirección. Se 
realizarán 4 rondas antes de cambiar el orden de los miembros de la fila.

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

Descripción tarea: 
No me toques. Grupos de 4. Los jugadores se colocan en línea 
recta a una distancia aproximada de 7 metros entre ellos. Se 
realizará una prueba de relevos en la que no habrá paso de 
testigo sino que el «portador» deberá seguir corriendo hasta 
alcanzar el lateral de su compañero receptor (que habrá 
iniciado ya la carrera). Se intercambiarán 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.

Descripción tarea: 
Reflejos. Tríos. Dos de los jugadores se colocarán de 
frente a su compañero quien en su espalda elegirá con 
qué mano coger el testigo y lo llevará al frente para 
mostrarlo a sus compañeros. Estos deberán adelantar 
la mano contraria a la que utiliza el portador a la mayor 
velocidad posible. Ganará el jugador que antes adelante 
la mano correcta. Se jugará al mejor de tres rondas 
antes de cambiar los roles.

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

Descripción tarea: 
Cada mochuelo a su olivo. Gran grupo. Los jugadores 
se desplazarán por la pista en cualquier dirección y 
realizarán la consigna que indique el profesor. Si ésta 
les concierne, se colocarán justo después de la línea 
de inicio de la prezona; en caso contrario, se colocarán 
a 22-26 metros de dicha línea. Una posible consigna 
puede ser: «Los que tengan un nombre con más de 
6 letras son receptores». Se darán varias consignas 
para que todos los jugadores practiquen la ubicación 
del receptor.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Testigo ocular. Dos grupos. Los jugadores 
formarán dos círculos concéntricos (como 
un ojo y su pupila) debiendo realizar un 
paso del testigo en sentido circular. Los 
jugadores del equipo del círculo exterior 
compiten con los del interior, cambiando 
la posición y ajustándose el número de 
miembros de cada grupo para equilibrar el 
resultado.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío: 

-	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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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 2

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Básico.
Fase técnica priorizada: Receptor.
Material necesario: Aros y testigos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Receptor: mira hacia el frente 

en la acción de cambio.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Qué mira el receptor cuando recibe el testigo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Elástico. Grupos de 5. Los jugadores se colocan 
en fila separados entre sí a una distancia 
aproximada de 4 metros y se desplazan trotando 
libremente sobre la pista en cualquier dirección, 
manteniendo esta formación. El último miembro 
de la fila debe correr hasta su compañero de 
delante y tocarle en un hombro; este compañero 

repetirá la acción hasta que el toque de hombro llegue al primer miembro de la fila 
quien deberá girar en esa dirección. Se realizarán 4 rondas antes de cambiar el 
orden de los miembros de la fila.

Descripción tarea: 
El testigo-fono roto. Tres equipos. Los jugadores 
se desplazarán en cualquier dirección manteniendo 
la formación de la fila india. El profesor les contará 
una pequeña historia a los últimos miembros de 
cada fila, quienes, sin dejar de desplazarse en la fila, 
deberán contar la historia al penúltimo compañero 
de su fila (sin que éste pueda girarse). El penúltimo 
compañero repetirá esta acción con el compañero 
de delante, hasta que la historia llegue al primer 
jugador de la fila. Después el profesor comprobará, por separado, la historia que 
han recibido los primeros jugadores de cada grupo, resultando ganador aquel 
grupo cuya reproducción de la historia se ajuste en mayor medida a la contada 
por el profesor. Se repetirá la acción varias veces cambiando la historia.
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Descripción tarea: 
Corre que se las pela. Grupos de 8. Seis miembros 
de cada equipo se colocarán en fila sobre la línea 
central de la pista, mirando hacia un extremo de la 
misma, donde se habrá puesto un aro. Los otros 
dos jugadores, que llevarán cada uno un testigo, se 
colocarán detrás de dos de sus compañeros, diciendo 
simultáneamente sus nombres. Aquellos jugadores 
que oigan su nombre, sin girarse, colocarán la mano 
para poder recibir el testigo, los portadores se lo 

entregarán y, una vez cogido el testigo, tendrán que intentar dejarlo en el aro 
antes que el otro compañero. Para la siguiente ronda, los jugadores que acaban 
de correr serán los que se coloquen detrás de sus compañeros.

Descripción tarea: 
La peste. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazarán por la pista en cualquier dirección 
intentando evitar que un determinado 
compañero les toque la espalda y les pase «la 
peste». Tras varias rondas con un solo jugador 
«infectado», se cambiará esta regla de tal forma 
que el jugador «infectado» no se sana tras pillar 
a alguien, siendo cada vez mayor el número de 
jugadores con «la peste».

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Mentiroso. Dos grupos. El profesor colocará 
a los jugadores de cada equipo formando una 
fila (los jugadores habrán cerrado los ojos 
por lo que, una vez colocados, al abrirlos, sólo 
verán la espalda del compañero de delante). 

Todos los jugadores empezarán a trotar en la misma dirección que establezca 
el primero de la fila. El último de la fila se acercará al penúltimo y podrá elegir 
entre decir su nombre real (el del portador del mensaje) o el de otro compañero, 
debiendo el receptor, sin girarse, reconocer si el compañero le ha mentido (dicho 
un nombre erróneo) o no, esto es, identificar la voz del compañero.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	El receptor mira hacia el frente en la acción de cambio.
•	Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 3

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Básico.
Fase técnica priorizada: Portador.
Material necesario: Testigos y tambor.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Portador: el intercambio se 

produce sin reducir su velocidad.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿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.

Descripción tarea: 
Que el ritmo no pare. Cuatro grupos. Cada equipo se 
colocará 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 número 
de pasos del testigo en cada vuelta. Para conocer 
el ganador se atenderá a tres factores: el equipo que 
menos tiempo ha utilizado, el que ha hecho el mismo 
número de intercambios en cada vuelta y el que ha 
utilizado el mismo tiempo para realizar cada vuelta.

Descripción tarea: 
No me toques. Grupos de 4. Los jugadores se 
colocan en línea recta a una distancia aproxi-
mada de 7 metros entre ellos. Se realizará una 
prueba de relevos en la que no habrá paso de 
testigo sino que el «portador» deberá seguir co-
rriendo hasta alcanzar el lateral de su compa-
ñero receptor (que habrá iniciado ya la carrera). 
Se intercambiarán las posiciones dentro de la 
fila en cada ronda.



Nivel Básico Relevos  I  77  

Descripción tarea: 
El pasillo del campeón. Tríos. Un jugador da cada 
trío, que tendrá un testigo en cada mano, se colocará 
en el fondo de la pista. Uno de sus compañeros se 
pondrá delante de él, a una determinada distancia 
y dará un paso a la derecha. El otro compañero se 
alejará aún más y dará un paso a la izquierda. El 
portador deberá correr en el pasillo que dejan sus 
dos compañeros y entregar un testigo a cada uno, 
debiendo llegar al otro extremo de la pista, antes 
que el resto de portadores de cada trío. Esta acción 
se repetirá varias veces, cambiando los roles 
dentro de cada trío.

Descripción tarea: 
Al son del tambor. Grupos de 4. 
Los jugadores se dispondrán 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 realizará 
el profesor.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Reto global. Gran grupo. Todos los 
jugadores se colocarán en fila debiendo 
realizar el paso del testigo, habiendo 
definido el profesor un tiempo máximo para 
realizar el paso del testigo. En caso de que 
los jugadores consigan realizar el paso del 
testigo en menos tiempo del indicado por el 
profesor, éste les planteará un nuevo reto 
en el que el tiempo disponible sea menor.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	El portador realiza la entrega sin reducir la velocidad alcanzada antes del 
cambio.

•	Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 4

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Básico.
Fase técnica priorizada: Intercambio.
Material necesario: Testigos, aros, pelotas, picas y bloques.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Intercambio: el receptor coge 

el testigo con la mano contraria al portador.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿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.

Descripción tarea: 
El primero de la fila. Grupos de 8. Los jugadores de 
cada grupo se colocarán en fila, mirando hacia la 
espalda del compañero que tienen a continuación. Los 
jugadores que ocupen un número impar en la fila darán 
un paso a la izquierda. El último de la fila realizará el 
intercambio del testigo con su compañero de delante y 
abandonará la fila para colocarse el primero, mientras 
tanto, el testigo seguirá siendo pasado hacia delante, 
al tiempo que el resto de compañeros también se 
colocan los primeros de la fila. Ganará el equipo que 
antes cubra una determinada distancia.

Descripción tarea: 
La patata caliente. Dos grupos. Los jugadores 
se desplazarán en cualquier dirección, 
teniendo la mano que ellos prefieran, 
preparada para la recepción. Un compañero 
de cada grupo tendrá un testigo que sólo 
podrá intercambiar con aquellos compañeros 
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 dará una palmada y el jugador que 
tenga el testigo en ese momento, se anotará 
un punto. Ganan todos los jugadores que, tras 
varias rondas, no tengan ningún punto.
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Descripción tarea: 
Reflejos. Tríos. Dos de los jugadores se colocarán 
de frente a su compañero quien en su espalda 
elegirá con qué mano coger el testigo y lo llevará 
al frente para mostrarlo a sus compañeros. Estos 
deberán adelantar la mano contraria a la que 
utiliza el portador a la mayor velocidad posible. 
Ganará el jugador que antes adelante la mano 
correcta. Se jugará al mejor de tres rondas antes 
de cambiar los roles.

Descripción tarea: 
Encadenados. Dos grupos. Cada grupo 
formará un círculo en el que cada miembro 
mira hacia la espalda de su compañero. 
Sin hablar, tendrán que conseguir cogerse 
de la mano con su compañero de delante 
y con el de detrás utilizando las manos 
que permitirían un intercambio correcto 
del testigo. El profesor establecerá un 
tiempo límite tras el cual comprobará si un 
testigo pasaría a lo largo de todo el círculo 
cambiando de mano apropiadamente.

3. Propuestas globales (10 min):

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

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	El aspecto relevante no es la dominancia sino coger el testigo con la mano 
contraria al portador.

•	Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 5

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Básico.
Fase técnica priorizada: Zonas.
Material necesario: Testigos, balones de rugby y tizas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min):

• Breve repaso de la técnica.
• Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Zonas: el receptor se coloca 

después de la línea de inicio de la prezona.
• Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

• Pregunta desafío: ¿Dónde espera el receptor a que se aproxime el portador?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

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

Descripción tarea: 
Museo del relevo. Grupos de 7. Dentro de cada 
grupo, un jugador asumirá el rol del guía y el resto 
serán estatuas. Las estatuas se colocarán en las 
posiciones iniciales e intermedias del portador y el 
receptor así como en la acción de intercambio. El 
guía explicará al resto de compañeros qué sucede 
en cada momento y las ubicaciones de cada estatua.

Descripción tarea: 
Rele-rugby. Grupos de 4. Los jugadores de cada grupo se dispondrán en fila, 
separados entre sí a una distancia considerable, todos a continuación de una 
línea dibujada con tiza en la pista, que simula ser el inicio de la prezona. El 
último miembro de la fila, que transporta un 
balón de rugby, correrá hacia su compañero 
y, al acercarse golpeará el balón para que su 
caída se proyecte por delante de su compañero 
(simulando caer en la zona). El compañero, 
viendo que el último de la fila se acercaba, habrá 
empezado a correr para intentar coger el balón 
en el aire. Esta acción se repite hasta que el 
balón llega al primero de la fila. Ganará el equipo 
que antes consiga llevar el balón al primero de 
la fila. Se realizarán varias rondas, cambiando la 
posición dentro de la fila de cada jugador.
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Descripción tarea: 
Test de prueba. Parejas. Cada pareja realizará 
distintos pasos del testigo cambiando la 
ubicación inicial del receptor para vivenciar 
cómo influye en el intercambio. De este modo, 
experimentarán que la ubicación ideal para el 
receptor es justo al inicio de la prezona.

Descripción tarea: 
Cada mochuelo a su olivo. Gran grupo. Los 
jugadores se desplazarán por la pista en 
cualquier dirección y realizarán la consigna 
que indique el profesor. Si ésta les concierne, 
se colocarán justo después de la línea de inicio 
de la prezona; en caso contrario, se colocarán 
a 22-26 metros de dicha línea. Una posible 
consigna puede ser: «Los que tengan un nombre 
con más de 6 letras son receptores». Se darán 
varias consignas para que todos los jugadores 
practiquen la ubicación del receptor.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripción tarea: 
Campeonato del mundo. 
Grupos de 4. Se realizará 
una carrera de relevos donde 
cada grupo representará a 
un país y, en concreto, cada 
participante será un relevista 
del país de su grupo.

4. Reflexión y puesta en común (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada. 
•	 ¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
•	Respuesta a pregunta desafío:

-	El receptor se coloca después de la línea de inicio de la prezona.
•	Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - Sesión 1

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Cuerdas, aros y reproductor de música.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis 

presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las 
distancias que se recorren en las pruebas de vallas?, ¿Habéis escuchado 
hablar acerca de algún vallista famoso en España o de algún amigo que lo 
practique?, ¿Se descalifica a un corredor que no pasa por encima de una valla?

•	Descripción 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 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.
- Fase 4 Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: 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.
Descripción tarea: 
Súmate a mi marcha. Gran grupo. Los jugadores se desplazan 
libremente sobre la pista en cualquier dirección, habiendo 
colocado previamente cuerdas estiradas sobre el suelo. Un 
jugador, designado previamente por el profesor, se desplazará 
realizando los apoyos de los pies justo a continuación de la 

cuerda. Cuando lo estime oportuno, dirá el nombre de un compañero que deberá 
empezar a desplazarse de este modo. Esta acción se repetirá hasta que todos los 
alumnos estén realizando dicho gesto, momento en el cual se invertirá el proceso, 
es decir, el último jugador en empezar a apoyarse justo a continuación de las 
cuerdas, designará a un compañero 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.

Descripción tarea: 
¡Camarero! Parejas. Los jugadores se pondrán por parejas y, mientras uno 
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coloca la pierna de paso correctamente (sin desplazamiento), 
su compañero debe conseguir colocar un aro sin que se 
caiga (a modo de bandeja de camarero) sobre la pierna de su 
compañero (esto implica el cumplimiento de la cuña técnica). 
Después se repetirá la acción, esta vez utilizando la pierna 
contraria. Una vez que un miembro de la pareja ha colocado 
cada pierna en esta posición, 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.

Descripción tarea: 
Paso militar. Tres equipos. Los miembros de cada equipo 
se desplazarán en cualquier dirección dentro de una 
zona específica para cada equipo. A la señal del coronel 
(un jugador de cada equipo previamente seleccionado), 
los compañeros se desplazarán exagerando el gesto del 

paso militar, al levantar la pierna de ataque casi hasta la altura de la cadera, 
adelantando el brazo contrario y desplazándose en la dirección que el coronel 
haya indicado. Por ejemplo: “Pelotón, hacia las gradas”. Después el coronel 
designará a un compañero de su equipo con el que intercambiar su rol.

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

Descripción tarea: 
Las bailarinas. Gran grupo. Los jugadores se desplazarán 
por la pista en cualquier dirección, del modo en el que elijan 
mientras suene música pop, sin embargo, cuando el profesor 
cambie la música a clásica, los jugadores deberán empezar 
a desplazarse repitiendo la secuencia de 4 apoyos y un salto 
horizontal. El profesor alternará ambos tipos de música.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
¡Vaya valla! Dos equipos. Cada equipo se dispondrá en cuadrupedia formando 
una hilera de tal forma que el último de la hilera realizará todos los gestos 
practicados durante la sesión siendo sus compañeros las vallas a pasar. Cuando 
los haya pasado a todos, el nuevo último compañero realizará esta acción. El 
equipo ganador será quien consiga cubrir antes una determinada distancia.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	La pierna de ataque cae cerca de la valla.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Pierna de ataque: la pierna cae 

cerca de la valla.
•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

•	Pregunta desafío: ¿El primer apoyo de la pierna de ataque se realiza lo más 
lejos posible de la valla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)
Fase 1. Pierna de ataque: la pierna cae cerca de la valla.

Descripción tarea: 
Súmate a mi marcha. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan libremente sobre la pista en cualquier dirección, 
habiendo colocado previamente cuerdas estiradas 
sobre el suelo. Un jugador, designado previamente por 
el profesor, se desplazará realizando los apoyos de los 
pies justo a continuación de la cuerda. Cuando lo estime 
oportuno, dirá el nombre de un compañero que deberá 
empezar a desplazarse de este modo. Esta acción se 

repetirá hasta que todos los alumnos estén realizando dicho gesto, momento en 
el cual se invertirá el proceso, es decir, el último jugador en empezar a apoyarse 
justo a continuación de las cuerdas, designará a un compañero 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.

Descripción tarea: 
El salto de la acequia. Grupos de 4. Dos equipos. Sobre 
el suelo de la pista se colocarán 10 cuerdas dispuestas 
en dirección perpendicular a la de avance de los 
jugadores. A continuación de cada cuerda se marcará 
una cruz con tiza. Dentro de cada equipo se formarán 
parejas, de tal modo que mientras un miembro asume 
el rol de deportista, el otro juega como juez técnico. El 
juez técnico contará sobre cuántas cruces ha pisado el 
deportista. Después se intercambiarán los roles y sumarán ambas puntuaciones. 
La puntuación de cada pareja se sumará a la del resto de parejas de su equipo, 
resultando ganador aquel equipo con mayor puntuación.

PASO DE VALLAS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Pierna de ataque.
Material necesario: Cuerdas, tizas, aros y vallas.
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Descripción tarea: 
Pillavallas. Gran grupo. Varios jugadores se colocarán 
en cuadrupedia formando un círculo. Sus compañeros 
deberán evitar ser tocados por un jugador, considerando 
que sólo se pueden desplazar realizando este recorrido 
curvilíneo que, a su vez, implica pasar por encima de sus 
compañeros en cuadrupedia. Junto a los compañeros 
en cuadrupedia habrá aros donde se deberá 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 más cansados se colocan en cuadrupedia.

Descripción tarea: 
El mejor vallista fue… Cinco equipos. Sobre el suelo de la 
pista se colocarán cuerdas que simularán ser las vallas y, 
a continuación, aros sobre los que los jugadores deberán 
realizar los primeros apoyos tras pasar las cuerdas. 
Cada equipo recibirá el nombre de un pasador de vallas 
famoso. Un jugador tendrá una pelota la cual lanzará 
en dirección 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 tratarán de coger la pelota cuanto antes y, 
permitiendo un único pase entre compañeros de equipo, deberán 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. Ganará el equipo que tras varias rondas, tenga más puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Competición por niveles. Grupos de 6. Cada 
grupo realizará una carrera de vallas, siendo 
asignado un número en función del puesto en 
el que se ha acabado la misma (el primero en 
llegar será el número 1, el segundo el número 
2 y así sucesivamente hasta el 6). Después de 
que cada grupo haya participado en este sistema clasificatorio, se repetirá 
la competición, siendo los nuevos grupos compuestos por todos aquellos 
alumnos con el mismo número. Los ganadores de cada carrera serán los 
ganadores de la actividad, esto es, habrá ganadores en todos los niveles.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	No, la pierna de ataque cae cerca de la valla.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Pierna de paso.
Material necesario: Pañuelo, cuerdas, aros y vallas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Pierna de paso: el tobillo, la 

rodilla y la cadera forman un plano horizontal.
•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

•	Pregunta desafío: ¿Cómo 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.

Descripción tarea: 
Pierna-paso. Gran grupo. Los jugadores se desplazan por 
la pista en cualquier dirección evitando ser tocados por 
un compañero. 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 compañero 
debe decir: «paso», colocando su pierna en esta postura, 
de tal forma que las piernas de los dos compañeros, juntas 

entre sí, forman un mismo plano horizontal y, a su vez, un tercer compañero debe 
pasar por debajo de ambas piernas de paso. Cuando un jugador sea pillado o, 
en caso de estar todos los jugadores en la posición de la pierna de paso, se 
intercambiarán los roles.

Descripción tarea: 
Pañuelo. Dos equipos. Cada equipo se colocará a lo 
largo de una determinada línea de la pista mientras 
que el profesor estará entre los dos equipos, a la 
misma distancia de ambos, sosteniendo un pañuelo. 
Junto al profesor, cruzando toda la pista, se habrá 
colocado una cuerda. Los miembros de cada equipo 
se repartirán los nombres de vallistas famosos (los mismos nombres para 
ambos equipos). El profesor dirá el nombre de un vallista y el miembro de cada 
equipo tendrá que intentar coger el pañuelo 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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pañuelo, suma un punto para su equipo. Gana el equipo que, tras varias rondas, 
ha conseguido sumar una mayor puntuación.

Descripción tarea: 
¡Camarero!. Parejas. Los jugadores se pondrán por parejas 
y, mientras uno coloca la pierna de paso correctamente 
(sin desplazamiento), su compañero debe conseguir 
colocar un aro sin que se caiga (a modo de bandeja de 
camarero) sobre la pierna de su compañero (esto implica 
el cumplimiento de la cuña técnica). Después se repetirá 
la acción, esta vez utilizando la pierna contraria. Una vez 
que un miembro de la pareja ha colocado cada pierna en 
esta posición, se intercambian los roles.

Descripción tarea: 
Secuencia progresiva. Gran grupo. Los jugadores se 
colocarán frente al profesor quien dará la consigna: 
«derecha« o «izquierda». Los alumnos realizarán 
el gesto de la pierna de paso con esta pierna. A 
continuación el profesor dará una nueva consigna 
(siempre entre estas dos opciones) y los jugadores 
realizarán el gesto de la primera consigna, 
añadiendo la segunda. Cada vez que un jugador se 
equivoque (haga el gesto con la pierna contraria) se 
anotará un punto. Ganarán los jugadores que tras 
10 rondas tengan menos de 3 errores.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Rele-vallas. Tres grupos. Cada grupo se colocará 
en fila, a una distancia que permite la colocación de 
dos vallas entre cada miembro del equipo. El primer 
miembro de cada fila deberá pasar las dos vallas y 
chocar con la mano de su compañero quien realizará 
esta misma acción. Ganará el equipo que antes 

consiga chocar la mano del último miembro de la fila. Se rotarán las posiciones 
dentro de la fila para cada ronda.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El tobillo, la rodilla y la cadera de la pierna de paso forman un plano horizontal.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 4

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Brazos y tronco.
Material necesario: Obstáculos de distintas alturas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.
•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

•	Pregunta desafío: 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.

Descripción tarea: 
Los gusanos. Grupos de 8. Los jugadores de cada 
grupo se desplazarán en cualquier dirección, 
manteniendo una fila y cuando se crucen con 
algún otro grupo, éste se romperá por donde se 
haya cruzado formando dos nuevos grupos más 
pequeños. Un grupo cortado puede cortar o unirse 
a otros grupos. Cada vez que se produce un cruce 
o una unión entre grupos, los jugadores realizarán 
el gesto de la pierna de ataque del paso de vallas, 
adelantando el brazo contrario.

Descripción tarea: 
Kung fu. Parejas. Los miembros de 
cada pareja se colocarán 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, buscarán otra 
pareja para repetir esta acción entre 4 
jugadores. Esto se puede repetir hasta un 
grupo máximo de 8 jugadores. 
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Descripción tarea: 
Paso militar. Tres equipos. Los miembros de cada 
equipo se desplazarán en cualquier dirección 
dentro de una zona específica para cada equipo. 
A la señal del coronel (un jugador de cada equipo 
previamente seleccionado), los compañeros se 
desplazarán exagerando el gesto del paso militar, 
al levantar la pierna de ataque casi hasta la altura 
de la cadera, adelantando el brazo contrario y 

desplazándose en la dirección que el coronel haya indicado. Por ejemplo: 
«Pelotón, hacia las gradas«. Después el coronel designará a un compañero de 
su equipo con el que intercambiar su rol.

Descripción tarea: 
Error fatal. Gran grupo. Dos jugadores se 
colocarán de espaldas al resto de compañeros, 
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 adelantarán el mismo brazo. 
Los dos jugadores que estaban de espaldas 
a sus compañeros se girarán y deberán identificar qué compañeros están 
realizando la técnica de forma incorrecta en un tiempo máximo de 10 segundos. 
Independientemente de si los detectan, se cambiarán los roles cada ronda.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Escalada vallista. Gran grupo. Se 
formará un recorrido en forma de U 
en el que en la ida los obstáculos a 
pasar serán cada vez más altos y, a 
la vuelta, cada vez más bajos. Los 
jugadores saldrán de uno en uno 
realizando el recorrido.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Se adelanta el brazo contrario a la pierna de ataque buscando tocar la punta 

del pie.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS. 
Nivel de dificultad: Básico
Fase técnica priorizada: Pasos intermedios.
Material necesario: Tizas, vallas, aros, bloques, pelotas de gomaespuma 

y reproductor de música.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Pasos intermedios: se realizan 

4 apoyos entre valla y valla.
•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

•	Pregunta desafío: ¿El número de apoyos entre vallas es constante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Pasos intermedios: se realizan 4 apoyos entre valla y valla.
Descripción tarea: 
Copia mimética. A lo largo del recorrido del paso 
de vallas, reducido a la distancia de 4 vallas, se 
dibujarán cuatro líneas paralelas entre sí sobre 
el suelo, utilizando tiza, en la misma dirección de 
avance de los jugadores. Sobre dos de ellas se 
colocarán las vallas, mientras que en las otras dos 
líneas, se marcarán con una línea perpendicular 
la potencial ubicación de la valla. Un jugador de 
la pareja cubrirá la distancia por encima de las 

vallas, dejando marca de sus apoyos sobre las líneas de tiza. Posteriormente, 
su compañero intentará realizar los apoyos a la misma distancia pero utilizando 
el recorrido sin vallas. Después se intercambiarán los roles.

Descripción tarea: 
Las cuatro esquinas. Grupos de 5. Cuatro 
jugadores se dispondrán dentro de aros que 
habrán sido colocados sobre el suelo formando 
un cuadrado grande. Estos jugadores tendrán 
que intentar intercambiar sus posiciones sin 
que el quinto compañero, que se encuentra 
inicialmente en el centro del cuadrado, entre en 
el aro antes que ellos. El desplazamiento entre 
aros se hará con sólo cuatro apoyos, realizando 
un salto horizontal (que simula el paso de la valla) 
para la entrada en el aro.
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Descripción tarea: 
Vallistas del balón prisionero. Dos equipos. 
Los jugadores de un equipo deberán cubrir un 
recorrido pisando solamente dentro de los aros, 
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 separación 
considerable, intentarán golpear al jugador que 
corre con una pelota de gomaespuma. Cada 
corredor que consiga llegar al final del recorrido 
sin haber sido golpeado sumará un punto para su equipo. Tras el intercambio 
de roles, ganará aquel equipo que más puntos haya conseguido.

Descripción tarea: 
Las bailarinas. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazarán por la pista en cualquier dirección, 
del modo en el que elijan mientras suene música 
pop, sin embargo, cuando el profesor cambie la 
música a clásica, los jugadores deberán empezar a 
desplazarse repitiendo la secuencia de 4 apoyos y 
un salto en dirección horizontal. El profesor alternará 
ambos tipos de música.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Perfección técnica. Grupos 
de 6. Cinco jugadores de 
cada grupo actuarán como 
jueces técnicos mientras 
que un compañero realizará 
el paso de vallas. Tras la 
participación del vallista, los 
jueces técnicos indicarán si 
ha infringido el reglamento y 
harán una valoración cualitativa de la calidad de la ejecución de la técnica del 
paso de vallas. Todos los jugadores adoptarán el rol de vallista.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Sí, entre cada valla se realizan 4 apoyos. 
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 1

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Cuerdas, picas y aros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	 Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis 
presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las distancias 
que se recorren en las pruebas de marcha?, ¿Habéis escuchado hablar acerca 
de algún marchador famoso en España o de algún amigo que lo practique? 
¿Cuál es la principal característica que diferencia la marcha de las carreras?

•	Descripción de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha 
descompuesto la disciplina: 
- Fase 1 Acción de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo 

al llevarse hacia atrás. Adelanta brazo opuesto a la pierna adelantada. La 
angulación del brazo es levemente inferior a 90º.

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

- Fase 3 Acción 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 atrás).

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

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	 Pregunta desafío: ¿Para qué sirve el movimiento adelante-atrás que realizan las 

caderas? ¿Para qué sirve el movimiento arriba-abajo que realizan las caderas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea: 
Protección circular. Grupos de 7. Cinco jugadores se sitúan 
en círculo, separados entre sí, dando vueltas alrededor de 
un jugador que debe evitar ser tocado por otro compañero 
situado en el exterior. El jugador del exterior no puede tocar 
a los compañeros que giran al introducirse en el círculo. El 
compañero perseguido puede salir del círculo cumpliendo las 
mismas premisas que el perseguidor. La apertura de los brazos 
de los compañeros que forman el círculo dificulta los intentos 
de ser atravesados.
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- Fase 2. Acción de tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.

Descripción 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. Acción de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

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

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

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

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera loca. Gran grupo. Cada jugador se coloca en la 
línea de salida y a la orden del profesor deben realizar una 
vuelta a la pista de atletismo realizando simultáneamente 
todos los gestos técnicos practicados durante la sesión.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	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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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	 Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Acción de brazos: codos tienden 

a abrirse y a separarse del cuerpo al llevarse hacia atrás. Adelanta brazo opuesto 
a la pierna adelantada. La angulación del brazo es levemente inferior a 90º.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un jugador podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Cómo se coordina la acción de brazos con la de piernas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea:
Marchador incógnito. Gran grupo. Los jugadores 
marchan realizando la acción de brazos correctamente, 
a excepción de tres jugadores, que bajo el papel de 
«Marchador incógnito», realizan conscientemente una 
ejecución errónea en cuanto a la apertura de los codos. 
Dos compañeros, bajo el papel de «Investigador», 
deben detectar qué jugadores son los marchadores 
incógnitos. Cuando los tres «Marchadores incógnitos» 
son detectados, éstos deciden el nuevo reparto de roles 
entre sus compañeros.

Fase 1. Acción de brazos: adelanta el brazo opuesto a la pierna adelantada.
Descripción tarea: 
Un, dos, tres ¡te pillé! Gran grupo. Un jugador se coloca 
de cara a la pared. El resto se colocan a una distancia de 
15 metros de la pared. El compañero de la pared cantará: 
«un, dos tres ¡te pillé!» antes de darse la vuelta y tratar 
de detectar algún compañero que siga en movimiento 
o cuya coordinación entre la acción de brazos y la de 
piernas sea incorrecta. Éste jugador cambiará su rol con 
el de la pared. 

MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 2

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Acción de brazos.
Material necesario: No se precisa.
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Fase 1. Acción de brazos: la angulación del brazo es 
levemente inferior a 90º.
Descripción 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 angulación de los brazos mientras 
que los ritmos acelerados integran el correcto movimiento 
de los brazos en el gesto completo.

Fase 1. Acción de brazos: adelanta el brazo opuesto a la pierna adelantada.
Descripción tarea: 
El trío marchador. Grupos de 3. Los jugadores forman 
una hilera cogiendo al compañero 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 compañero que se desplaza 
marchando. Si un jugador es tocado, cambia el rol 
con su compañero.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción 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 compañeros para contarle la historia. 
Esta acción se repite hasta que todos los 
miembros del grupo conocen la historia. 
El último componente en conocerla 
debe contarla al resto de compañeros, 
comparándose, una vez contada, con la 
versión original contada por el profesor.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Se adelanta el brazo opuesto a la pierna adelantada. 
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 3

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Acción de tronco.
Material necesario: No se precisa.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Acción del tronco: se gira 

para compensar el avance de las caderas. La espalda se mantiene recta y los 
hombros están relajados. El tronco se inclina levemente hacia delante.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Por qué se realiza la torsión del tronco en la marcha?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea: 
Gusanos cruzados. Grupos de 8. Los jugadores 
forman filas de 8 compañeros. Cada fila se 
desplaza siguiendo la trayectoria del primer 
compañero de la fila, con la espalda en una de 
las tres orientaciones (ligeramente hacia detrás, 
vertical, ligeramente hacia delante) hasta que se 
cruza con otra fila, momento en el que cambia de 
orientación de la espalda. El grupo que ha sido 
cruzado se divide en dos grupos más pequeños.

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

Descripción tarea: 
¿Militar o atleta? Los jugadores marchan y, un 
compañero designado dice «¡Militar!» o «¡Atleta!». 
Este compañero marcha con el tronco rígido 
(como un militar) o con el giro del tronco (como 
un atleta), pudiendo coincidir o no con la orden 
sonora. Sus compañeros deben imitar su forma 
de marchar y, si algún jugador se equivoca, se 
cambia el rol con el compañero designado.



Nivel Intermedio Marcha Atlética  I  97  

Fase 2. Acción del tronco: la espalda se mantiene recta y los hombros están 
relajados.

Descripción tarea: 
¡Bicho bola! Gran grupo. Los jugadores marchan y, 
a la voz de «¡Bicho bola!» del profesor, marchan con 
la espalda en forma de «C». Cuando el profesor dice 
«¡Buen marchador!» los alumnos se desplazan con 
la espalda recta y los hombros relajados.

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

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

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Jueces técnicos. 2 gran-
des grupos. Un grupo 
realiza una competición 
mientras el otro grupo 
evalúa individualmente 
la técnica de cada com-
pañero. La posición de 
llegada a meta del grupo 
corredor se divide entre el 
número de elementos técnicos de la acción de tronco que hayan realizado co-
rrectamente. El jugador con una puntuación más baja es el ganador. Después 
los grupos se cambian los roles.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Para compensar el avance de las caderas. 
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 4

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Acción de caderas.
Material necesario: Pañuelo y cuerda elástica.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Acción 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 atrás).

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Qué infracción ayuda a evitar la acción de caderas en la 
marcha atlética?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea: 
Cada oveja con su pareja. Gran grupo. Los jugadores 
marchan con las manos en las caderas. Cuando 
el profesor dice «¡Ya!», los jugadores se detienen, 
debiendo identificar un compañero que tenga elevada 
la misma cadera para juntarse. El último compañero en 
juntarse suma un punto. Después de varias rondas, los 
jugadores con 0 puntos son los ganadores.

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

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

Descripción tarea: 
El pañuelo. Dos grupos. Cada grupo, cuyos 
integrantes están numerados, se colocan a la misma 
distancia del profesor, el cual sostiene un pañuelo. El 
profesor dice un nombre y los jugadores que tienen 
asignado ese número tratan de coger el pañuelo o de 
tocar al compañero que ha cogido el pañuelo antes 
de que vuelva a su punto de partida. El compañero 

que coge el pañuelo suma 3 puntos, si lo lleva a su punto de partida suma 
3 puntos más. Si el compañero que no coge el pañuelo toca al otro jugador, 
suma 2 puntos. El profesor decidirá 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 más puntos.

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

Descripción tarea: 
Pase de modelos. Gran grupo. Se coloca 
una cuerda elástica a la altura de la cadera 
relajada de un compañero, el cual debe cubrir 
la distancia de la cuerda elástica moviendo la 
cadera por encima y por debajo de la altura de 
la cuerda elástica. Se cronometra el tiempo necesitado para cubrir la distancia 
de la cuerda elástica y se resta 5 segundos si la técnica ha sido la correcta. Esta 
acción se repite 4 veces. El jugador ganador es el que sume menos tiempo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
A toda mecha. Gran grupo. Todos los jugadores se 
colocan detrás de una línea. Cuando el profesor 
dice «¡Ya!» marchan cubriendo una distancia de 20 
metros. El jugador que emplee menos tiempo en 
recorrer esta distancia es el ganador de esta ronda. 
Se realizan varias rondas.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Ayuda a evitar el riesgo de entrar en situación de «vuelo». 
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - Sesión 5

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Acción de piernas.
Material necesario: No se precisa.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Acción de piernas: el primer 

contacto se realiza con la pierna extendida y entrando de talón. Siempre hay 
una pierna en contacto con el suelo. Sigue una línea recta imaginaria.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿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. Acción de piernas: sigue una línea recta imaginaria.

Descripción tarea: 
El comecococos. Gran grupo. Los jugadores 
deben evitar ser tocados por dos compañeros 
«comecocos» pudiendo desplazarse sólo 
por líneas rectas. Los compañeros tocados 
adquieren el rol de «comecocos». El jugador 
ganador es el último en ser tocado.

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

Descripción tarea: 
¡En marcha!. Gran grupo. Los jugadores deben 
evitar ser tocados por dos compañeros. Los 
jugadores pueden decir «¡En marcha!» y adoptar 
la posición estática de contactar con la pierna 
extendida y entrando de talón. 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 
compañeros que tratan de tocar.
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Fase 4. Acción de piernas: siempre hay una pierna en contacto con el suelo.

Descripción tarea: 
Formación grupal. Gran grupo. Los jugadores 
marchan, debiendo adquirir la formación que 
el profesor dice, por ejemplo: «¡Grupos de 4. 
Forma de A!» y continuar marchando hasta que 
el profesor dice una nueva formación prestando 
atención a que siempre haya una pierna en 
contacto con el suelo.

Fase 4. Acción de piernas: la pierna que entra de talón se mantiene extendida.

Descripción tarea: 
El mecánico. Gran grupo. Los jugadores marchan 
simulando ser un «robot» (manteniendo la pierna 
extendida y entrando de talón). Repentinamente 
empiezan a marchar con una acción de piernas 
debiendo los compañeros que hacen de «mecánicos» 
detectar estos «robots» defectuosos y «arreglarlos» 
para que puedan continuar realizando correctamente 
la acción de piernas. Cuando un «mecánico» hace 5 
«reparaciones» adquiere el rol de «robot» y su último 
«robot» reparado adquiere el rol de «mecánico».

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera loca. Gran grupo. 
Cada jugador se coloca en la 
línea de salida y a la orden del 
profesor deben realizar una 
vuelta a la pista de atletismo 
realizando simultáneamente 
todos los gestos técnicos 
practicados durante la sesión.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El movimiento de la pierna atrasada se efectúa de manera rasante para evitar 

un alargamiento innecesario del paso y el riesgo de entrar en situación de 
«vuelo».

Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 1

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

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	 Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis 

presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las distancias 
que se recorren en las pruebas de velocidad?, ¿Habéis escuchado hablar acerca 
de algún velocista famoso en España o de algún amigo que lo practique?, ¿Cuál 
es la principal característica que diferencia la marcha de las carreras?

•	Descripción 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 talón 

se mantiene en el aire y el talón de la pierna libre se aproxima al glúteo.
- Fase 2 Impulsión del tren inferior: la rodilla y el tobillo se extienden 

completamente mientras que la pierna libre tiene la rodilla y el tobillo en 
ángulo de 90º.

- Fase 3 Suspensión 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 Acción del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un ángulo 
de 90º. El movimiento de los brazos se realiza adelante-atrás, sin cruzarse por 
delante del pecho. El tronco se mantiene ligeramente inclinado hacia delante.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿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.

Descripción tarea: 
¡Que 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 ejemplo: «Que viene Mario») 
debiendo tratar de llegar a alguna de las esquinas de la pista 
antes de que el jugador citado los toque, desplazándose 
apoyando sólo el metatarso.

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

Descripción tarea: 
Luna, calle o fórmula 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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la luna, la calle o el circuito de velocidad. Los jugadores 
deben desplazarse, centrando la atención en extender 
completamente la rodilla y el tobillo de impulsión a distintas 
velocidades según el escenario en el que se encuentren (ritmo 
lento en la luna, ritmo normal en la calle y ritmo rápido en el 
circuito de velocidad).

- Fase 3. Suspensión del tren inferior: la apertura de piernas permite una 
zancada amplia.
Descripción tarea: 
A aro pasado. Dos grandes grupos. Los jugadores se 
desplazan por toda la pista pudiendo pisar solamente 
dentro de aros que están 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 último jugador en 
ser tocado con la pelota.

- Fase 4. Acción del tren superior: los brazos se mantienen flexionados en un 
ángulo de 90º.

Descripción tarea: 
Choca compañero. Gran grupo. Los jugadores se desplazan 
libremente por el espacio y, cuando el profesor dice «Choca 
compañero» deben chocar la mano con todos los compañeros 
lo antes posible. Gana el jugador que antes haya chocado 
la mano con todos sus compañeros. Para que un choque 
de manos sea válido se debe realizar manteniendo en todo 
momento los brazos flexionados en un ángulo de 90º.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Paquete, paquete... Gran grupo. Los jugadores 
se desplazan libremente por la pista practicando 
conjuntamente todos los gestos técnicos vistos en la 
sesión. Cuando el profesor dice «Paquete, paquete» 
y un número (por ejemplo: «Paquete, paquete de 5»), 
los alumnos deberán formar grupos (paquetes) con tantos integrantes como 
el número 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 ningún punto.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)
Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El metatarso.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Apoyo del tren inferior: el pie 

toma contacto con el metatarso, el talón se mantiene en el aire y el talón de la 
pierna libre se aproxima al glúteo.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un jugador podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿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.

Descripción tarea: 
¡Que 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, desplazándose 
apoyando sólo el metatarso.

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

Descripción tarea: 
Línea ardiente. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan libremente apoyándose sólo en 
las líneas de la pista, no pudiendo realizar 
dos apoyos seguidos en la misma línea, ni 
tampoco apoyar el talón. 

CARRERAS LISAS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Apoyo del tren inferior.
Material necesario: Globos pequeños.
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Fase 1. Apoyo del tren inferior: el talón de la pierna libre se aproxima al glúteo.
Descripción tarea: 
Pase de tacón. Gran grupo. Cada jugador, 
que tiene un globo, se desplaza por toda la 
pista debiendo evitar que el globo toque el 
suelo. La única forma en la que se puede 
golpear al globo es aproximando el talón de 
la pierna libre al glúteo. Gana el jugador cuyo 
globo haya tocado menos veces el suelo.

Fase 1. Apoyo del tren inferior: el talón se mantiene en el aire.
Descripción tarea: 
Los fuegos artificiales. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan libremente por la pista con globos inflados 
atados al pie bajo el talón, de tal forma que para que 
no se exploten, los jugadores no pueden apoyar el 
talón. Cuando el profesor dice un color, los jugadores 
que tengan algún globo de ese color lo explotarán 
apoyando ese talón (será el único momento en el que 
hagan un apoyo con el talón). 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 talón.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Torneo de velocidad. Los 
alumnos realizarán 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 más apropiado. Los ganadores de cada 
pareja se enfrentarán entre sí hasta que sólo quede un ganador.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	No, el talón siempre se mantiene en el aire.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - Sesión 3

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Impulsión del tren inferior.
Material necesario: Bancos suecos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Impulsión del tren inferior: 

la rodilla y el tobillo se extienden completamente mientras que la pierna libre 
tiene la rodilla y el tobillo en ángulo de 90º.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿La pierna de impulsión extiende completamente el tobillo o 
la rodilla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea: 
El zoológico. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan libremente por la pista y, a la señal 
del profesor comenzarán a desplazarse como lo 
hace el animal que dice el profesor (por ejemplo: 
«león»). El impulso del tigre, león, guepardo, 
liebre y lobo se hará con la rodilla y el tobillo 
completamente extendido mientras que el 
desplazamiento de reptiles como la serpiente, la 
salamandra y el cocodrilo se hará deslizándose 
por el suelo y el de animales saltadores como 
el canguro y el saltamontes se hará con saltos.

Fase 2. Impulsión del tren inferior: la pierna libre tiene la rodilla en un ángulo 
de 90º.
Descripción tarea: 
Atraco al banco. Gran grupo. Los jugadores se 
pondrán en fila con una pierna colocada encima 
de un banco sueco con la rodilla flexionada en un 
ángulo de 90º. A la voz del profesor, iniciarán una 
carrera hasta cubrir una determinada distancia. 
El primero en cubrir esta distancia se anotará un 
punto. Gana el alumno que más puntos consiga 
tras varias carreras.
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Fase 2. Impulsión del tren inferior: la pierna libre tiene el tobillo en un ángulo 
de 90º.

Descripción 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 compañero ponga un pie, con el tobillo en un 
ángulo de 90º, sobre una de sus rodillas. El jugador en 
cuclillas simulará estar limpiando el zapato al compañero. 
Se intercambian los roles y la pierna que se sube.

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

Descripción tarea: 
Luna, calle o fórmula 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 atención en extender 
completamente la rodilla y el tobillo de impulsión a 
distintas velocidades según el escenario en el que se 
encuentren (ritmo lento en la luna, ritmo normal en la 
calle y ritmo rápido en el circuito de velocidad).

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción 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 círculo 
más amplio y en sentido contrario al 
de sus compañeros. Un jugador, que 
se encuentra fuera de los dos círculos, 
debe intentar conseguir llegar hasta el 
centro, coger la pelota y salir de los dos 
círculos sin ser tocado por ninguno de sus 
compañeros.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Tanto el tobillo como la rodilla se extienden completamente.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 4

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Suspensión del tren inferior.
Material necesario: Pelotas, aros y cuerdas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Suspensión 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).

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Qué permite alcanzar una mayor velocidad, muchos apoyos 
cortos o pocos apoyos amplios?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

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

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

Descripción tarea: 
Las ranas. Gran grupo. Los alumnos 
se colocarán en fila y realizando sólo 5 
apoyos deben tratar de cubrir la distancia 
más amplia posible. El alumno que cubra 
la distancia más amplia ganará un punto. 
Gana el alumno que consiga más puntos 
tras varios intentos.
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Fase 3. Suspensión del tren inferior: el gesto es fluido (no da saltos en el aire).

Descripción tarea: 
Atravesando la selva. Parejas. Todos los 
jugadores, salvo una pareja, se colocan 
enfrentados a sus parejas sosteniendo una 
cuerda a la altura de la cabeza. La pareja restante 
debe correr por debajo de todas las cuerdas. 
Cuando una pareja atraviesa toda la selva, la 
primera comienza su aventura.

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

Descripción tarea: 
A aro pasado. Dos grandes grupos. Los 
jugadores se desplazan por toda la pista 
pudiendo pisar solamente dentro de aros que 
están 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 último jugador en ser tocado con la pelota.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción tarea: 
Pies quietos. Gran grupo. Uno 
de los jugadores lanza la pelota 
verticalmente diciendo el nombre de 
un compañero, el cual debe tratar 
de coger la pelota la antes posible 
y decir «pies quietos». El resto de 
compañeros se aleja de la pelota 
hasta que el compañero que la coge 
dice «pies quietos», momento en 
el que ya no se pueden mover. El 

compañero con la pelota puede moverse realizando tres apoyos y tratar de 
golpear a algún compañero con la pelota. El compañero golpeado se anota un 
punto. Ganan los jugadores que no tengan ningún punto tras varias rondas.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Se alcanza una mayor velocidad realizando pocos apoyos amplios.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Acción del tren superior.
Material necesario: Cartulinas y folios.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Acción del tren superior: los 

codos se mantienen flexionados en un ángulo de 90º. El movimiento de los 
brazos se realiza adelante-atrás, sin cruzarse por delante del pecho. El tronco 
se mantiene ligeramente inclinado hacia delante.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Qué ángulo forman los codos, agudo, recto u obtuso?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Acción del tren superior: los codos se mantienen flexionados en un 
ángulo de 90º.

Descripción tarea: 
La palabra mágica. Dos grupos. Cada jugador, que se 
desplaza libremente por la pista, tendrá dos cartulinas, 
una sobre cada brazo y antebrazo (el codo queda 
flexionado en un ángulo de 90º) de distinto color. 
Cuando el profesor dice una letra y un color (por 
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 anotará un punto. Gana 
el equipo que más puntos obtenga tras varias rondas.

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

Descripción tarea: 
La cadena. Gran grupo. Los jugadores deben evitar 
ser tocados por un compañero. Si son tocados, se 
cogerán de las manos para tratar de tocar a más 
compañeros (cuando van cogidos de las manos el 
braceo se hace sin cruzarse por delante del pecho 
de ninguno de los dos compañeros cogidos). Gana 
el último jugador en ser tocado.
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Fase 4. Acción del tren superior: el tronco se mantiene ligeramente inclinado 
hacia delante.

Descripción tarea: 
El lector de periódicos. 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. Acción del tren superior: los brazos se mantienen flexionados en un 
ángulo de 90º.

Descripción tarea: 
Choca compañero. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazan libremente por el espacio y, cuando 
el profesor dice «Choca compañero» deben 
chocar la mano con todos los compañeros lo 
antes posible. Gana el jugador que antes haya 
chocado la mano con todos sus compañeros. 
Para que un choque de manos sea válido se 
debe realizar manteniendo en todo momento 
los brazos flexionados en un ángulo de 90º.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción tarea: 
Carrera de jinetes. Parejas. Cada 
pareja debe cubrir en el menor tiempo 
posible una determinada distancia. Un 
componente de la pareja se colocará 
detrás de su compañero, al que rodeará 
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 más 
puntos.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Los codos forman un ángulo recto.
Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 1

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Tacos, tizas y estafetas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	 Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis 

presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las 
posiciones de los atletas cuando realizan salida de tacos?, ¿En qué pruebas se 
utiliza la salida de tacos?

•	Descripción de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha 
descompuesto la disciplina: 
- Fase 1 Preparación: el taco adelantado se coloca a dos pies de la línea de 

salida. El taco retrasado se coloca a tres pies de la línea de salida. El atleta 
espera detrás de los tacos orientado hacia la dirección de salida.

- Fase 2 A sus puestos: los dedos pulgares se apoyan enfrentados entre sí. 
Las manos están 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 proyección 
de los hombros sobrepasa ligeramente la línea de salida. La mirada se 
adelanta aproximadamente medio metro por delante de la línea 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿Qué dedos se apoyan enfrentados entre sí?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Preparación: el taco adelantado se coloca a dos pies de la línea de salida.

Descripción tarea: 
Memoria fotográfica. Parejas. Cada miembro de la pareja 
colocará el taco adelantado a dos pies de la línea de salida. 
Después lo retirarán para volver a colocarlo lo más cerca posible 
de su posición original pero esta vez sin utilizar la medición de 
los dos pies. El compañero que coloque el taco lo más próximo 

a su posición original se anota un punto. Gana aquel compañero que antes 
consiga 3 puntos.

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

Descripción tarea: 
Pinturas rupestres. Gran grupo. Cada jugador dibujará 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 sí. Se desplazarán por todo el espacio 
y, a la señal del profesor, deberán apoyar las manos en 
aquellas huellas que sí tengan los pulgares enfrentados. 
Todos los alumnos que pongan sus manos en este tipo 
de huellas se anotarán un punto. Gana aquel alumno que 
antes consiga 5 puntos.

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

Descripción tarea: 
La zapatilla por detrás. Los alumnos se colocarán en 
círculo en la posición de «listos», con la mirada adelantada 
aproximadamente una distancia de medio metro hacia 
fuera del círculo. Un compañero se desplazará por el 
exterior del círculo y, cuando lo estime oportuno, dejará una 
estafeta frente a un compañero, quien deberá tratar de tocar 
al compañero que ha dejado la estafeta antes de que éste 
dé una vuelta al círculo y se siente en el lugar que se ha 
quedado libre. Tras esta acción, se intercambian los roles.

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

Descripción tarea: 
Gran zancada. Parejas. Los alumnos marcarán con tiza 
un rectángulo en el suelo a una determinada distancia de 
la línea de salida. Deberán intentar que el primer apoyo 
se realice sobre este rectángulo. Conforme se vaya 
consiguiendo este objetivo, el rectángulo se irá dibujando 
cada vez más lejos de la línea de salida. El ganador de cada 
pareja será aquel que consiga hacer el primer apoyo lo más lejos posible de 
la línea de salida.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera loca. Gran grupo. Cada jugador se coloca 
en la línea de salida y a la orden del profesor 
deben realizar una carrera sobre una distancia de 
20 metros realizando simultáneamente todos los 
gestos técnicos practicados durante la sesión.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Los dedos pulgares.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Preparación: el taco 

adelantado se coloca a dos pies de la línea de salida. El taco retrasado se 
coloca a tres pies de la línea de salida. El atleta espera detrás de los tacos 
orientado hacia la dirección de salida.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un jugador podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Qué distancia hay entre el taco adelantado y el taco 
retrasado?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Preparación: el taco adelantado se coloca a dos pies de la línea de salida.
Descripción tarea: 
Memoria fotográfica. Parejas. Cada miembro 
de la pareja colocará el taco adelantado 
a dos pies de la línea de salida. Después 
lo retirarán para volver a colocarlo lo más 
cerca posible de su posición original pero 
esta vez sin utilizar la medición de los dos 
pies. El compañero que coloque el taco lo 
más próximo a su posición original se anota 
un punto. Gana aquel compañero que antes 
consiga 3 puntos.

Fase 1. Preparación: el taco retrasado se coloca a tres pies de la línea de salida.
Descripción tarea: 
Localización de tacos confirmada. Gran 
grupo. Se colocarán tacos de salida 
a lo largo de la pista y, a la señal del 
profesor, los alumnos (que se estarán 
desplazando en cualquier dirección) 
deberán coger uno de los tacos y 
colocarlo a tres pies de la línea de 
salida. Gana aquel alumno que antes 
haya colocado el taco en la posición de 
la pierna retrasada. 

SALIDA DE TACOS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Preparación.
Material necesario: Tacos.
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Fase 1. Preparación: el atleta espera detrás de los tacos orientado hacia la 
dirección de salida.
Descripción tarea: 
El vaquero. Gran grupo. Los jugadores se 
colocarán en sus respectivas calles de 
espaldas a la dirección de salida mientras el 
profesor canta repetidas veces «el vaquero 
espera dormido en el establo» hasta que en 
una de las ocasiones añade el sonido de un 
disparo, entendido como la señal 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. Preparación: el taco adelantado se coloca a dos pies de la línea de 
salida.
Descripción tarea: 
La salida falsa. Gran grupo. Los alumnos se desplazarán 
libremente por el espacio y, a la señal del profesor, deberán 
comprobar si los tacos que están preparados detrás de 
la línea de salida se ajustan a sus características (están 
colocados a una distancia igual a dos pies del alumno). 
Aquel alumno que antes encuentre un taco que le sea 
válido se anotará un punto. Ganará aquel alumno que antes 
consiga 3 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Rele-tacos. Tríos. Los alumnos se 
colocarán a 20 metros de la línea de 
salida de tal forma que, a la señal del 
profesor, un miembro del trío deberá 
cubrir esta distancia, colocar el taco 
adelantado y volver. Otro compañero 
hará este mismo recorrido colocando 
el taco atrasado y, el tercer compañero, sólo se desplazará hasta los tacos 
para colocarse detrás de los mismos orientado hacia la dirección de carrera. 
Ganará aquel trío que antes consiga completar las tres acciones.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Entre el taco adelantado y el taco retrasado hay un pie de distancia.
Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: A sus puestos.
Material necesario: Tacos, tiza y pelota de gomaespuma.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 A sus puestos: los dedos 

pulgares se apoyan enfrentados entre sí. Las manos están 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿A qué distancia entre sí se apoyan las manos?

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

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

Fase 2. A sus puestos: las manos están separadas a la anchura de los hombros. 
Descripción tarea: 
Pánico en el túnel. Dos grupos. Cada grupo 
formará una hilera apoyada en el suelo 
en cuadrupedia, con los brazos abiertos a 
la anchura de los hombros. El primero de 
cada hilera deberá reptar por debajo de sus 
compañeros para, al llegar al final de la hilera, 
colocarse igualmente en cuadrupedia. El 
profesor, trascurrido un tiempo, dirá «¡pánico 
en el túnel!», para que los alumnos abandonen 
esta posición. Aquel grupo que haya conseguido 
que más alumnos repten por debajo de sus 
compañeros será 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.

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

Fase 2. A sus puestos: las manos están separadas a la anchura de los hombros.
Descripción tarea: 
Crocket humano. Dos grupos. Cada grupo 
colocará a un alumno en la posición de, «a sus 
puestos» a 20 metros del resto de compañeros 
quienes deberán intentar que una pelota de 
gomaespuma vaya rodando hasta pasar por 
debajo del arco formado por los dos brazos de 
su compañero. Ganará aquel equipo que, una 
vez, transcurrido un determinado tiempo, haya 
conseguido pasar más pelotas por debajo de 
los brazos de su compañero.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
La escultura im-perfecta. Gran grupo. 
El profesor seleccionará a un alumno 
para que se coloque en la posición 
de «a sus puestos», cometiendo 
voluntariamente o no, algún error en 
la técnica. El resto de compañeros 
deben detectar ese determinado 
error, en caso de producirse. 

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Las manos están separadas a la anchura de los hombros.
Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 4

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Listos.
Material necesario: Pelota de gomaespuma, elástico, estafeta, tiza y tacos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Listos: la cadera se eleva por 

encima de los hombros. La proyección de los hombros sobrepasa ligeramente 
la línea de salida. La mirada se adelanta aproximadamente medio metro por 
delante de la línea de salida.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Qué se eleva más en la posición de «listos», la cadera o los 
hombros?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea: 
El escorpión. Parejas. Un miembro de la pareja se 
colocará en la posición de listos pero sin levantar la 
cadera, debiendo realizar esta acción para intentar 
golpear una pelota de gomaespuma que le ha 
lanzado su compañero con la cadera.

Fase 3. Listos: la proyección de los hombros sobrepasa ligeramente la línea 
de salida.

Descripción tarea: 
La letra en la sombra. Grupos de 5. Cada grupo 
deberá 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 incidirá en que la proyección de los hombros se 
deberá adelantar ligeramente. Gana aquel equipo 
que antes consiga dibujar la letra.
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Fase 3. Listos: la mirada se adelanta aproximadamente medio metro por 
delante de la línea de salida.

Descripción tarea: 
La zapatilla por detrás. Los alumnos se colocarán 
en círculo en la posición de «listos», con la mirada 
adelantada aproximadamente una distancia de 
medio metro hacia fuera del círculo. Un compañero 
se desplazará por el exterior del círculo y, cuando 
lo estime oportuno, dejará una estafeta frente a 
un compañero, quien deberá tratar de tocar al 
compañero que ha dejado la estafeta antes de 
que éste dé una vuelta al círculo y se siente en el 
lugar que se ha quedado libre. Tras esta acción, se 
intercambian los roles.

Fase 3. Listos: la cadera se eleva por encima de los hombros.
Descripción tarea: 
Rayos infrarrojos. Gran grupo. Los alumnos 
se colocan en hilera en la posición de listos, 
por debajo de dos elásticos que están a la 
misma altura y separados a la distancia 
entre la cadera y los hombros. Este elástico 
deberá ser tocado con la cadera pero no con 
los hombros. Se anotará un punto aquel 
alumno que tarde más tiempo en adoptar la posición adecuada. Tras 5 rondas, 
ganarán todos aquellos alumnos que tengan 0 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Relevos. Tres grupos. Los miembros 
de cada grupo se colocan en la 
posición de listos formando una hilera, 
separados a una distancia de 1,5 
metros entre sí. El primer alumno de 
la hilera deberá saltar por encima de 

sus compañeros hasta llegar al final de la hilera y adoptar la posición de listos. 
En este momento, el nuevo primer alumno de la fila repetirá el proceso. Ganará 
aquel grupo que antes cubra una determinada distancia.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	En la posición de «listos» la cadera se eleva por encima de los hombros. 
Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Disparo.
Material necesario: Tiza, taco, pelota de gomaespuma y elástico.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: Tras el disparo, ¿el tronco se endereza inmediatamente?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea: 
Gran zancada. Parejas. Los alumnos marcarán con 
tiza un rectángulo en el suelo a una determinada 
distancia de la línea de salida. Deberán intentar que 
el primer apoyo se realice sobre este rectángulo. 
Conforme se vaya consiguiendo este objetivo, el 
rectángulo se irá dibujando cada vez más lejos de 
la línea de salida. El ganador de cada pareja será 
aquel que consiga hacer el primer apoyo lo más 
lejos posible de la línea de salida.

Fase 4. Disparo: los brazos se mueven enfrentados a la pierna opuesta.

Descripción tarea: 
Distancia cambiante. Gran grupo. Los alumnos 
unirán con un elástico su codo izquierdo con 
su rodilla derecha y su codo derecho con 
su rodilla izquierda, para realizar la salida 
de tacos teniendo la percepción de que las 
extremidades opuestas cambian su distancia 
entre sí.
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Fase 4. Disparo: el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.

Descripción tarea: 
Under the elastic. Gran grupo. Los alumnos 
realizarán la salida de tacos debiendo pasar 
por debajo de un elástico que estará colocado 
a una distancia de la línea de salida y a una 
altura del suelo de tal forma que retrase el 
enderezamiento del tronco hasta el 6º-8º 
apoyo.

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

Descripción tarea: 
Esquiva bolas. Parejas. Un miembro de la 
pareja realizará la salida de tacos mientras 
que su compañero deberá lanzar una pelota 
de gomaespuma a una altura que retrase el 
enderezamiento del tronco hasta 

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Reactividad pura. Gran grupo. Los 
alumnos realizarán una carrera 
iniciada con la salida de tacos 
hasta cubrir una distancia de 10 
metros. Ganará el alumno que 
antes recorra los 10 metros.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Después del disparo el tronco se endereza tras los 6-8 primeros apoyos.
Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 1

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Cronómetro, testigos y tizas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	 Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis presenciado 
alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las distancias que se recorren 
en las pruebas de relevos?, ¿La selección de qué país posee el récord mundial en la 
prueba de 4x100 m?, ¿Cómo se llama el artefacto que se traspasan los atletas?

•	Descripción 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 atrás. 

Comienza a correr cuando el compañero sobrepasa la señal antes del inicio 
de la prezona. Mira hacia el frente en la acción de cambio.

- Fase 2 Portador: emite la señal convenida a una distancia de 2,5 m del receptor. 
Realiza la transmisión 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 señal para empezar a correr el receptor se coloca a 22-26 
metros de la prezona. El receptor se coloca después de la línea de inicio de la 
prezona. El intercambio se produce en el lugar óptimo (a unos 5 m del final de 
la zona).

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿Hacia dónde mira el receptor cuando está en posición de 

espera?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Receptor: espera colocado en tres apoyos y mirando hacia atrás.

Descripción tarea: 
La familia canguro. Dos grupos. Los jugadores forman dos grupos; 
uno de receptores y otro de atletas quienes se desplazarán 
libremente por la pista y, cuando el profesor diga «¡canguro!», los 
receptores se colocarán en la posición de espera mientras que los 
canguros intentarán 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 transmisión del testigo después de colocar la mano 
el receptor.
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Descripción tarea: 
Esta ciudad no es lo suficientemente grande para los dos. 
Dos grupos. Los jugadores formarán dos grupos de vaqueros, 
colocándose cada equipo formando una hilera delante del otro 
equipo. El último compañero de la fila pasará el testigo a su 
compañero de delante quien tendrá la mano preparada en la posición convenida, a 
su vez, repetirá la misma acción. Gana el grupo que antes consiga pasar el testigo al 
primer compañero de la fila.

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

Descripción tarea: 
Toma mi testigo. Gran grupo. Los jugadores se desplazarán 
libremente por la pista (algunos llevarán testigos y otros no) y, 
cuando cada portador lo crea conveniente dirá el nombre de un 
compañero y con qué mano está transportando el testigo (por 
ejemplo: «Juan José, izquierda») de tal forma que su compañero 
deberá colocarse delante de él con la mano conveniente preparada 

para realizar el paso. Tras varios intercambios, los alumnos que tengan el testigo se 
anotarán un punto. Ganan aquellos alumnos que terminen la actividad sin puntos.

- Fase 4. Zonas: la señal para empezar a correr el receptor se coloca a 22-26 
metros de la prezona.
Descripción tarea: 
Ojo métrico. Por parejas. Cada pareja dibujará con tiza la 
distancia a la que considera que el receptor debe empezar a 
correr (aproximadamente entre 22 y 26 metros) así como la 
prezona y la zona de los 4 relevistas. Cuando todas las parejas 
han hecho sus marcas, el profesor, utilizando una cinta métrica, 
establecerá los márgenes entre los cuales cada marca es correcta. Cada pareja 
sumará un punto por cada marca que se encuentre dentro del margen establecido 
por el profesor. Ganará la pareja que más marcas haya colocado correctamente.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Relevo múltiple. Dos grupos. Cada grupo se dividirá a su 
vez en equipos de 4 alumnos quienes realizarán la carrera 
completa de relevos 4x100 metros. Se anotará 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. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Mira hacia atrás.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Receptor: espera colocado en 

tres apoyos y mirando hacia atrás. Comienza a correr cuando el compañero 
sobrepasa la señal antes del inicio de la prezona. Mira hacia el frente en la 
acción de cambio.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un jugador podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Hacia dónde mira el receptor cuando se realiza el 
intercambio?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Receptor: espera colocado en tres apoyos y mirando hacia atrás.
Descripción tarea: 
La familia canguro. Dos grupos. Los jugadores 
forman dos grupos; uno de receptores y otro de 
atletas quienes se desplazarán libremente por la pista 
y, cuando el profesor diga «¡canguro!», el grupo de los 
receptores deberá colocarse en la posición de espera 
de relevos mientras que el grupo de canguros tendrán 
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 compañero sobrepasa la señal 
antes del inicio de la prezona.
Descripción tarea: 
Receptor a la fuga. Parejas. Un miembro de la 
pareja actuará de portador y otro de receptor. 
Cuando el portador sobrepase la señal marcada, 
el receptor empezará 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 compañero que menos 
puntos tenga tras tres intentos. Después se 
intercambian los roles.

RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 2

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Receptor.
Material necesario: Testigo y pañuelo.
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Fase 1. Receptor: mira hacia el frente en la acción de cambio.
Descripción tarea: 
Calculator. Tríos. Los roles de cada componente 
del trío son: portador, receptor y ayudante. Mientras 
que el portador y el receptor realizarán un paso del 
testigo a baja velocidad, el ayudante se desplazará 
por delante del receptor colocando números a su 
espalda (con los dedos) que el receptor debe sumar. 
Si el receptor se equivoca en una suma o tarda más 
de 5 segundos en hacer alguna de las operaciones se anotará un punto. Después 
se intercambian los roles. Ganan aquellos compañeros que tras varios intentos 
tengan cero puntos.
Fase 1. Receptor: comienza a correr cuando el compañero sobrepasa la señal 
antes del inicio de la prezona.

Descripción tarea: 
Doble pañuelo. Dos grupos. Cada equipo se dividirá, a su vez, 
en dos subgrupos, el de los portadores y el de los receptores. 
Los alumnos de cada subgrupo se numerarán, de tal forma 
que en los dos subgrupos de cada equipo hay una pareja 
de alumnos con el mismo número. Los portadores de cada 
equipo se colocarán detrás de los receptores a una distancia 
considerable. El profesor, colocado en el centro entre los 

receptores de cada equipo, sostendrá un pañuelo y dirá un número. El alumno de los 
portadores con ese número deberá correr hasta dar una palmada a su compañero 
del grupo receptor (que habrá iniciado la carrera a la distancia convenida), quien 
deberá intentar llegar al pañuelo antes que el compañero del equipo contrario. Esta 
acción se repetirá varias veces cambiando el número señalado de tal forma que el 
equipo ganador será aquel que más veces toque el pañuelo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Palabras encadenadas. Dos grupos. Los 
dos grupos realizarán una carrera de 
relevos donde, en vez de llevar un testigo, 
se transmitirá una palabra del portador 
al receptor. El receptor deberá añadir una 
palabra a la que le ha dicho su compañero. Al final de la carrera, tanto aquel 
equipo que antes recorra la distancia como el que forme la frase más coherente 
se anotará un punto. Se puede acotar la temática de las frases.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Hacia delante. 
Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 3

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Portador.
Material necesario: Testigos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Portador: emite la señal 

convenida a una distancia de 2,5 m del receptor. Realiza la transmisión del 
testigo después de colocar la mano el receptor. El intercambio se produce sin 
reducir su velocidad.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: Para preparar el intercambio, ¿quién coloca la mano antes, 
el receptor o el portador?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Portador: emite la señal convenida a una distancia de 2,5 m del receptor.

Descripción tarea: 
Amigo mío. Gran grupo. Los jugadores se desplazarán 
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 compañero sin testigo 
pueden decir el nombre de su compañero precedido de la 
palabra «amigo» (por ejemplo: «amigo Félix») quien deberá 
comenzar la acción de recepción del testigo. Tras varios 
intercambios, aquellos alumnos que tengan el testigo se 

anotarán un punto. Ganan aquellos alumnos que no tengan ningún punto.

Fase 2. Portador: realiza la transmisión del testigo después de colocar la mano 
el receptor.

Descripción tarea: 
Esta ciudad no es lo suficientemente grande para los 
dos. Dos grupos. Los jugadores formarán dos grupos 
de vaqueros, colocándose cada equipo formando una 
hilera delante del otro equipo. El último compañero de 
la fila pasará el testigo a su compañero de delante quien 
tendrá la mano preparada en la posición convenida, a su 
vez, repetirá la misma acción. Gana el grupo que antes 
consiga pasar el testigo al primer compañero de la fila.
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Fase 2. Portador: el intercambio se produce sin reducir su velocidad.

Descripción tarea: 
Los relevistas emparejados. Tríos. Los alumnos 
formarán tríos en los que los roles a asumir serán: 
portador, receptor y ayudante. El portador y el 
receptor realizarán un intercambio normal del testigo 
mientras que el ayudante continuará 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 anotarán un punto, sin embargo, si el 

ayudante es más rápido, será él quien se anote un punto. Después de cada paso 
del testigo, se cambian los roles. Gana aquel jugador con más puntos.

Fase 2. Portador: emite la señal convenida a una distancia de 2,5 m del 
receptor.

Descripción tarea: 
El corta-hilos. Gran grupo. Un jugador 
transportará un testigo y se desplazará 
intentando colocarse a una distancia aproximada 
de 2,5 m de un compañero, momento en el 
que dirá su nombre para que se produzca el 
intercambio. Otro jugador puede «cortar el 
hilo» pasando entre el portador y el compañero 
perseguido, convirtiéndose él de este modo en el 
compañero que es perseguido.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Rozando la perfección. Gran grupo. Dos 
jugadores realizarán el gesto completo 
del paso del testigo mientras que el 
resto de compañeros, en calidad de 
jurado técnico, evaluarán la calidad con 
la que se ha ejecutado, emitiendo una 
valoración que incluye los aspectos 
realizados correcta e incorrectamente.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El receptor es el primero que coloca la mano para iniciar el paso del testigo. 
Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 4

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Intercambio.
Material necesario: Testigos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿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. 

Descripción tarea: 
Toma mi testigo. Gran grupo. Los jugadores se 
desplazarán libremente por la pista (algunos 
llevarán testigos y otros no) y, cuando cada portador 
lo crea conveniente dirá el nombre de un compañero 
y con qué mano está transportando el testigo (por 
ejemplo: «Juan José, izquierda») de tal forma que 
su compañero deberá colocarse delante de él con la 
mano conveniente preparada para realizar el paso. 
Tras varios intercambios, los alumnos que tengan 
el testigo se anotarán un punto. Ganan aquellos 
alumnos que terminen la actividad sin puntos.

Fase 3. Intercambio: el testigo siempre permanece cogido con la mano. 
Descripción tarea: 
Grandes reflejos. Parejas. Un miembro 
de cada pareja se colocará detrás de 
su compañero quien tendrá la mano 
preparada para el intercambio. El portador 
debe intentar tocar con el testigo la palma 
del receptor y retirarlo antes de que su 
compañero 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.

Descripción tarea: 
La escopeta. Parejas. Un miembro de cada pareja, 
con el testigo, se colocará detrás de su compañero. 
Todas las parejas se pondrán detrás de la misma línea 
de salida, esperando a que el profesor indique de qué 
modo se hará el intercambio. Para ello el profesor dirá 
«¡la escopeta hace pum, pum, pum de abajo a arriba (o 
de arriba abajo)!». El intercambio del testigo se hará en 
esta dirección y los receptores iniciarán una carrera de 

tan sólo 10 metros. La pareja cuyo receptor antes cubra esta distancia se anotará 
un punto. Gana aquella pareja que antes consiga 5 puntos.

Fase 3. Intercambio: el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador. 
Descripción tarea: 
Relevistas habilitados. Grupos de 6. Cada grupo 
formará una hilera donde los componentes 
pares darán un paso hacia la derecha. De este 
modo, los componentes pares de la hilera harán 
el intercambio con la mano izquierda mientras 
que los componentes impares lo harán con 
la mano derecha. Cuando el testigo llegue al 
primero de la hilera (puesto que el intercambio 
se realiza hacia delante), éste estará habilitado 
para desplazarse, colocándose el último 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)

Descripción tarea: 
Competición real. Grupos de cuatro. Los 
miembros de cada grupo se colocarán en sus 
respectivas posiciones para realizar la carrera 
de relevos 4x100 m. Cuando el profesor diga 
«¡Ya!» se iniciará una carrera. El grupo que 
emplee menos tiempo se anotará un punto. 
Gana aquel grupo que antes consiga tres 
puntos.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	No, el receptor coge el testigo con la mano contraria al portador.
Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 5

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Zonas.
Material necesario: Tiza, testigos y cámara de vídeo.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Zonas: la señal para empezar 

a correr el receptor se coloca a 22-26 metros de la prezona. El receptor se 
coloca después de la línea de inicio de la prezona. El intercambio se produce 
en el lugar óptimo (a unos 5 m del final de la zona).

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿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 señal para empezar a correr el receptor se coloca a 22-26 
metros de la prezona.

Descripción tarea: 
Ojo métrico. Por parejas. Cada pareja dibujará con 
tiza la distancia a la que considera que el receptor 
debe empezar a correr (aproximadamente entre 22 
y 26 metros) así como la prezona y la zona de los 4 
relevistas. Cuando todas las parejas han hecho sus 
marcas, el profesor, utilizando una cinta métrica, 
establecerá los márgenes entre los cuales cada marca 

es correcta. Cada pareja sumará un punto por cada marca que se encuentre 
dentro del margen establecido por el profesor. Ganará la pareja que más 
marcas haya colocado correctamente.
Fase 4. Zonas: el receptor se coloca después de la línea de inicio de la prezona.
Descripción tarea: 
Pilla-pilla. Gran grupo. Tres jugadores intentarán 
tocar a sus compañeros quienes podrán evitar ser 
tocados colocándose después de la línea de inicio de 
la prezona que se haya marcado previamente. Para 
poder abandonar esta posición, otro compañero que 
transporte el testigo debe conseguir entregárselo. 
Cuando un compañero es tocado se convierte en 
pillador. Gana el último jugador en ser tocado.
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Fase 4. Zonas: el intercambio se produce en el lugar óptimo (a unos 5 m del 
final de la zona).

Descripción tarea: 
El peliculón. Parejas. Los alumnos realizarán 
el intercambio entre el primer y el segundo 
relevista habiendo una cámara cuyo campo 
de grabación incluya solamente la zona 
óptima de intercambio. De este modo, 
los alumnos podrán ver si han hecho el 
intercambio demasiado pronto, demasiado 
tarde o en el momento correcto.

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

Descripción tarea: 
Relevos invertidos. Cuatro grupos. Cada 
grupo formará dos hileras enfrentadas y 
separadas entre sí por una gran distancia. El 
primer compañero de la fila transportará el 
testigo hasta el primer compañero de la fila 
contraria (de su mismo equipo) quien habrá 
empezado la carrera de aceleración después 
de la línea de inicio de la prezona. Gana aquel 
equipo que antes consiga que todos sus 
jugadores hayan transportado el testigo.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción 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 óptima de cambio 
sumará un punto para el equipo que lo 
realice así como aquel que antes consiga 
recorrer los 4x100 m. Gana el equipo que 
sume más puntos.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El intercambio es más óptimo si se realiza cerca del final de la zona.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 1

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Tizas, vallas, elásticos y aros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis 

presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las 
distancias que se recorren en las pruebas de vallas?, ¿Habéis escuchado 
hablar acerca de algún vallista famoso en España o de algún amigo que lo 
practique? ¿Las pruebas de vallas pertenecen al grupo de las disciplinas de 
carreras o al de saltos?

•	Descripción 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿Cuántos 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.

Descripción tarea: 

Dejando huella. Gran grupo. Se dibujará una línea con 
tiza en el suelo a una distancia aproximadamente a 2 
metros de la valla. Los jugadores harán el paso de la valla 
y, si dejan huella sobre la línea dibujada, se anotarán un 
punto. Ganan quienes tras tres intentos consigan tres 
puntos.

- Fase 2. Pierna de paso: se abre lateralmente.

Descripción tarea: 
Pintor atlético. Parejas. Un jugador de la pareja se colocará en el suelo con 
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la pierna de paso abierta lateralmente. Su compañero 
dibujará con tiza en el suelo el perfil de la pierna de 
paso. Después se intercambian los roles. El profesor 
elegirá a alguna pareja, sin que el resto de compañeros 
lo sepa, que dibujará siluetas erróneas que el resto de 
compañeros deberá identificar.

- Fase 3. Brazos y Tronco: el tronco se inclina hacia delante sobre la valla.

Descripción tarea: 
Rayos infrarrojos. Gran grupo. Por encima de una valla 
se colocará un elástico a una distancia que obligue a 
inclinar el tronco hacia delante sobre la valla cuando 
se sobrepase. Los jugadores harán 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.

Descripción tarea: 
No vallas, yes aros. Grupos de 4. Los jugadores de cada grupo 
formarán una hilera. Se colocarán 4 aros del mismo color en la 
distancia que separa a las vallas, las cuales serán sustituidas 
por aros de un color distinto de tal modo que los jugadores 
deberán realizar los apoyos pisando sólo 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)

Descripción tarea: 
Ojo crítico. Gran grupo. Los jugadores 
realizarán uno por uno el paso de vallas, 
actuando el resto de compañeros de jueces 
que tratarán de detectar los errores que se 
produzcan en la técnica. Además, el profesor 
elegirá a algunos jugadores, sin que el resto 
de compañeros lo sepa, que realizarán 
voluntariamente un determinado error.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Se realizan 4 apoyos entre cada valla.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un jugador podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Cómo está la pierna de ataque cuando pasa por encima de 
la valla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Pierna de ataque: se inicia el ataque aproximadamente a 2 metros de 
la valla.

Descripción tarea: 
Dejando huella. Gran grupo. Se dibujará una 
línea con tiza en el suelo a una distancia 
aproximadamente a 2 metros de la valla. Los 
jugadores harán el paso de la valla y, si dejan 
huella sobre la línea dibujada, se anotarán un 
punto. Ganan quienes tras tres intentos consigan 
tres puntos.

Fase 1. Pierna de ataque: la pierna se extiende hacia el frente.
Descripción tarea: 
Judokas. Gran grupo. Dos jugadores 
separados a una distancia aproximada 
de 2 metros sostienen un elástico a una 
altura ligeramente superior a la de la valla. 
El resto de compañeros, que forman una 
hilera, debe realizar el paso de la valla y 
tocar el elástico 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.

PASO DE VALLAS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Pierna de ataque.
Material necesario: Tizas, vallas, elásticos, aros y cuerdas.
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Fase 1. Pierna de ataque: la pierna cae cerca de la valla.
Descripción tarea: 
Pierna en caída libre. Grupos de 5. El profesor 
colocará un aro detrás de cada valla, dentro 
del cual se deberá realizar el primer apoyo tras 
el paso de la valla. Dentro de cada grupo, un 
jugador asumirá el rol de árbitro, encargándose 
de anotar si sus compañeros realizan el apoyo 
dentro del aro o no. El resto de compañeros 
realizará una carrera de relevos contra los otros 
grupos. Cada equipo suma un punto por cada apoyo realizado correctamente y 
3 puntos más por ser el primer equipo en terminar la carrera. Después el árbitro 
cambia su rol con alguno de los compañeros de su grupo.

Fase 1. Pierna de ataque: se inicia el ataque aproximadamente a 2 metros de 
la valla.

Descripción tarea: 
Zona prohibida. Gran grupo. Los alumnos formarán 
4 hileras delante de las cuales habrá 6 vallas. A una 
distancia aproximada de 2 metros de cada valla se 
colocará 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 colocará un árbitro que 
señalará cuándo un compañero ha pisado dentro de la 
zona prohibida. Cada vez que se haga el paso de vallas 
correctamente se anotará un punto. Ganan aquellos 
alumnos que antes consigan 24 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
¡Vaya valla!. Grupos de 5. 
Los jugadores realizarán una 
carrera de relevos donde 
serán ellos mismos quienes, 
tumbados boca abajo, asuman 
el rol de vallas. Cuando un 
jugador haya pasado por encima de sus 4 compañeros, «la primera valla» 
iniciará nuevamente el gesto del paso de vallas. Gana aquel equipo que antes 
consiga cubrir una distancia de 400 metros.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	La pierna de ataque se extiende para realizar el paso de la valla. 
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Pierna de paso.
Material necesario: Vallas, tizas, picas y estafetas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿La pierna de paso se flexiona por debajo de la cadera?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Pierna de paso: la rodilla se mantiene flexionada.

Descripción tarea: 
Batukada. Gran grupo. Los jugadores formarán 
varias hileras delante de las cuales habrá 4 vallas. 
Todos los jugadores de cada hilera realizarán el 
gesto del paso de vallas sobre las 4 vallas y cuando 
el profesor diga «¡batukada!», en el próximo paso 
de la valla deberán 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.

Descripción tarea: 
Pintor atlético. Parejas. Un jugador de la pareja se 
colocará en el suelo con la pierna de paso abierta 
lateralmente. Su compañero dibujará con tiza en 
el suelo el perfil de la pierna de paso. Después 
se intercambian los roles. El profesor elegirá a 
alguna pareja, sin que el resto de compañeros lo 
sepa, que dibujará siluetas erróneas que el resto 
de compañeros deberá identificar.
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Fase 2. Pierna de paso: el tobillo, la rodilla y la cadera forman un plano horizontal.

Descripción tarea: 
Matemátletico. Gran grupo. Cada jugador se 
colocará junto a una valla. El profesor dirá una 
operación matemática simple cuyo resultado 
será el número de veces que cada jugador deberá 
superar la valla sólo 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.

Descripción tarea: 
Derribando la torre. Gran grupo. Los jugadores 
formarán varias hileras delante de las cuales 
habrá 4 vallas. En uno de los lados de cada 
valla habrá una pica colocada verticalmente 
sobre una estafeta. Los jugadores deberán 
volcar la pica utilizando la pierna de paso. 
Aquellos jugadores que vuelquen las 4 picas 
conseguirán un punto. Ganan aquellos 
jugadores que antes consigan 4 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción tarea: 
Doble relevo. Grupos de 6. Cada grupo 
formará una hilera frente a una valla. 
Lo más rápidamente posible, el primer 
jugador de cada hilera deberá 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 
compañero, quien repetirá esta acción. 
Gana aquel equipo que antes consiga 
que todos sus componentes hayan 
pasado la valla al menos una vez en 
ambos sentidos.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	No, la pierna de paso se abre lateralmente, formando un plano horizontal su 

tobillo, rodilla y cadera.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 4

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Brazos y tronco.
Material necesario: Vallas, elásticos y pelotas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Es más eficaz mantener el tronco erguido sobre la valla, 
inclinarlo hacia delante o reclinarlo hacia detrás?

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.

Descripción tarea: 
Coevalluación. Parejas. Un miembro de la pareja 
hará 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.

Descripción tarea: 
Militares saltarines. Gran grupo. Los 
jugadores se desplazarán andando por 
la pista en cualquier dirección y cuando 
el profesor diga «¡Militares saltarines!», 
realizarán pequeños saltos simulando el 
paso de valla, prestando especial atención 
a juntar el brazo de la pierna de ataque al 
tronco.
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Fase 3. Brazos y tronco: el tronco se inclina hacia delante sobre la valla.

Descripción tarea: 
Rayos infrarrojos. Gran grupo. Por encima de una 
valla se colocará un elástico a una distancia que 
obligue a inclinar el tronco hacia delante sobre la 
valla cuando se sobrepase. Los jugadores harán 
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.

Descripción tarea: 
Pichichi. Gran grupo. Los jugadores harán el 
paso de vallas y cuando se encuentren sobre 
la valla deberán intentar rematar con la parte 
delantera de la cabeza una pelota lanzada por 
el profesor. Si consigue rematar la pelota se 
anotará un punto. Ganan aquellos jugadores 
que consigan 3 puntos tras 3 intentos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Pañuelo con vallas. Cuatro grupos. 
Los miembros de cada grupo se 
numerarán. Cuando el profesor diga 
un número, los alumnos de cada grupo 
con ese número realizarán una carrera 
de vallas. El grupo del alumno ganador 
se anotará un punto. Gana aquel grupo 
que antes consiga 4 puntos.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El tronco se inclina hacia delante sobre la valla.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS.
Nivel de dificultad: Intermedio.
Fase técnica priorizada: Pasos intermedios.
Material necesario: Vallas, cámara de vídeo y aros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Cuántos apoyos se realizan entre valla y valla?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

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

Descripción tarea: 
El vallista alegre. Gran grupo. Los jugadores 
realizarán el paso de vallas cantando «¡Paso de 
vallas!», haciendo coincidir cada sílaba con uno 
de los apoyos y, la última sílaba («-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.

Descripción tarea: 
Cuasi-gemelos. Parejas. Un miembro de la pareja realizará la prueba de 
100 metros vallas y su compañero la de 100 
metros lisos. El jugador de los 100 metros 
lisos ajustará su velocidad para desplazarse 
al mismo ritmo que su compañero. Estas 
pruebas simultáneas serán filmadas en vídeo 
para que posteriormente los propios jugadores 
puedan apreciar las similitudes y, 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.

Descripción tarea: 
Sin gravedad. Grupos de 4. Un miembro del 
grupo adoptará el rol de atleta, dos compañeros 
el de asistentes y un cuarto el de escultor. El 
atleta hará el paso de la valla (sostenido en 
el aire por sus dos asistentes) y el escultor 
colocará de forma correcta el cuerpo del atleta, 
prestando especial atención a la extensión de 
la pierna al realizar el primer apoyo.

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

Descripción tarea: 
No vallas, yes aros. Grupos de 4. Los jugadores 
de cada grupo formarán una hilera. Se colocarán 
4 aros del mismo color en la distancia que separa 
a las vallas, las cuales serán sustituidas por aros 
de un color distinto de tal modo que los jugadores 
deberán realizar los apoyos pisando sólo en 
los aros de mismo color. Cada apoyo realizado 
correctamente suma un punto mientras que los 
realizados incorrectamente restan 5 puntos. Gana 
aquel equipo que antes consigan 100 puntos.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción tarea: 
Hurdles World Championship. Grupos 
de 4. Cada grupo formará una hilera 
en una de las calles de los 100 metros 
vallas. El primer jugador de cada 
hilera deberá realizar el paso de vallas 
en un sentido y en el contrario para 
chocar la mano con su compañero, 
quien repetirá esta acción. Antes de 

empezar la carrera, cada grupo habrá elegido un país que mostrará al resto de 
equipos mediante una pequeña presentación (por ejemplo, el equipo que ha 
elegido Brasil, podría bailar samba). Gana aquel equipo que antes consiga que 
todos sus componentes hagan el recorrido.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Entre valla y valla se realizan 4 apoyos.
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 1

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Cintas de tela, picas, cuerdas, conos, aros y cronómetro.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Detección 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?

•	Descripción disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha 
descompuesto la disciplina
- Fase 1 Acción de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al 

llevarse hacia atrás, brazo adelante contrario a la pierna y ángulo del codo 
menor de 90º.

- Fase 2 Acción del tronco: se gira para compensar el avance de las caderas, se 
inclina ligeramente hacia delante, hombros relajados y espalda recta.

- Fase 3 Acción de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el 
apoyo, movimiento en el plano horizontal y vertical.

- Fase 4 Acción de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida 
y entrando de talón, siempre hay una pierna en contacto con el suelo y se 
sigue una línea recta imaginaria.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿Hacia dónde hay que dirigir el impulso, hacia arriba o hacia 

adelante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Acción de brazos: brazo adelante contrario a la pierna y ángulo del 
codo menor de 90º.

Descripción tarea: 

El gran grupo se desplaza sin salirse de las líneas 
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 
compañeros para hacerles entrega de una cinta. 
Todos los compañeros que tienen cintas para 
salvarse, deben pillar a otro compañero y entregarle 
su cinta.
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- Fase 2. Acción del tronco: siempre hay una pierna en contacto con el suelo y 
todos los apoyos se realizan en línea recta.

Descripción tarea: 
Grupos de 6 niños se desplazan libremente por 
el espacio realizando marcha atlética. Cuando el 
profesor diga una palabra, todos los componentes 
del grupo se reunirán para formar lo antes posible la 
inicial de la palabra que ha dicho el profesor.

- Fase 3. Acción de caderas: movimiento de cadera en el plano horizontal y vertical.

Descripción 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 líneas 
que están dibujadas en el terreno.

- Fase 4. Acción de piernas: se gira el tronco para compensar el avance de las 
caderas y se inclina ligeramente hacia delante.

Descripción tarea: 
Individual, cada jugador marchando ha de superar una serie de 
obstáculos de los que está compuesto el circuito en el menor 
tiempo posible.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción 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 niño pequeño, una embarazada, una 
persona nerviosa, una persona tranquila y un 
marchador.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Dirigir impulso hacia delante para alargar la zancada.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Acción de brazos: codos 

tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al llevarse hacia atrás, brazo 
adelante contrario a la pierna y ángulo del codo menor de 90º.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿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. Acción de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al 
llevarse hacia atrás y brazo adelante contrario a la pierna.

Descripción tarea: 
Veo, veo, corredor. El gran grupo se desplaza 
por el espacio andando lentamente, realizando 
un movimiento de brazos de atrás-adelante. 
El profesor dice el color de un objeto que se 
encuentra en el espacio y cada niño ha de buscar 
andando rápido y braceando ese color en algún 
elemento del espacio, ganando aquél que llegue 
antes al objeto.

Fase 1. Acción de brazos: brazo adelante contrario a la pierna y ángulo del 
codo menor de 90º.
Descripción tarea: 
Cara y cruz. Los jugadores se colocan en 
el centro del campo espalda con espalda. 
Uno de ellos será cara y el otro cruz. Al decir 
«cara» los jugadores correspondientes se 
levantarán y saldrán marchando hacia su 
línea de fondo, mientras los otros irán tras 
ellos. Para salvarse tendrán que llegar a 
la línea de fondo antes de les toquen su 
compañero.

MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 2

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Acción de brazos.
Material necesario: Aros, picas, conos y cuerdas.
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Fase 1. Acción de brazos: codos tienden a abrirse y a separarse del cuerpo al 
llevarse hacia atrás y ángulo del codo menor de 90º.
Descripción tarea: 
El vampiro. Grupos de 5 compañeros. Un 
jugador hará de vampiro y se situará sentado 
en el centro del terreno. Los demás formarán un 
circulo a su alrededor, e irán andando mientras 
le preguntan ¿qué hora es señor vampiro? El 
vampiro responderá dando diferentes horas, 
pero cuando lo considere oportuno dirá 
«medianoche». En este momento, se levantará 
y perseguirá a los demás, mientras éstos 
huirán a refugiarse en una zona previamente 
fijada. Los cazados se convertirán en vampiros y ayudarán a cazar al resto 
de compañeros. Variantes (vampiros de rodillas, de pie, tumbados…).

Fase 1. Acción de brazos: brazo adelante contrario a la pierna y ángulo del 
codo menor de 90º.

Descripción tarea: 
Grupos de 5. Los jugadores se colocan en las esquinas 
de un cuadrado marcado previamente, uno en cada 
esquina, en posición de salida. En el centro estará 
situado otro jugador encargado de dar la salida. Una vez 
dada ésta, intentará llegar antes que los compañeros a 
la esquina que elija. Si lo consigue, el que llegó después 
se colocará en el centro para dar la siguiente salida.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Grupos de 5, cada jugador 
marchando ha de superar 
una serie de obstáculos que 
hay en un circuito. Gana el 
equipo que sumando los 
tiempos de cada uno de 
sus componentes consiga 
realizarlo en el menor 
tiempo posible.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Sí se cruzan y lo hacen a la altura del pecho.
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 3

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Acción de tronco.
Material necesario: Picas, hojas de periódico y conos chinos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Acción de tronco: se gira 

para compensar el avance de las caderas, se inclina ligeramente hacia delante, 
hombros relajados y espalda recta.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Se mantiene el tronco inmóvil en todo momento o realiza 
algún tipo de movimiento?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Acción de tronco: tronco se gira para compensar el avance de las 
caderas y se inclina ligeramente hacia delante.

Descripción tarea: 
En gran grupo. Uno la queda marchando con las 
manos entrelazadas en la nuca mientras el resto 
de los compañeros marchan con una pica sobre 
los hombros. Cuando quien se la queda toca a un 
compañero, éste se tiene que desplazar como él 
hasta que al final la queden todos.

Fase 2. Acción de tronco: tronco se inclina ligeramente hacia delante, hombros 
relajados y espalda recta.

Descripción tarea: 
Gran grupo, cada jugador tiene una hoja de 
periódico enrollada y colocada en la parte 
posterior de la cintura. Han de conseguir, 
(marchando), quitarle a los compañeros el 
periódico. Gana el último jugador que mantenga 
su hoja de periódico en la cintura.
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Fase 2. Acción de tronco: tronco se gira para compensar el avance de las 
caderas, hombros relajados y espalda recta.

Descripción tarea: 
El gran grupo se desplaza por el espacio 
marchando con un cono en la cabeza a distintas 
velocidades según va indicando el profesor con un 
pandero que va golpeando.

Fase 2. Acción de tronco: tronco se gira para compensar el avance de las 
caderas y se inclina ligeramente hacia delante.

Descripción tarea: 
El gran grupo se desplaza marchando por 
el espacio con las manos entrelazadas por 
detrás 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 
automáticamente a ser cazador.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Gran grupo. Todos los jugadores 
detrás de una línea formando una fila. 
A la voz del profesor han de realizar 
una carrera de marcha hasta una 
línea situada a unos 20 metros de la 
línea de salida.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Realiza un movimiento giratorio para compensar el avance de las caderas.
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 4

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Acción de caderas.
Material necesario: Aros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Acción de caderas desciende 

la cadera de la pierna que busca el apoyo, movimiento en el plano horizontal y 
vertical.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿La cadera de la pierna que se adelanta realiza un 
movimiento ascendente o descendente?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Acción de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo 
y realiza un movimiento en el plano horizontal.

Descripción tarea: 
Grupos de 5 con 4 aros formando un cuadro y un 
compañero en el centro. El juego consiste en ir los 
compañeros marchando, cambiando de esquinas 
sin que el jugador del centro le dé tiempo a ocupar 
un aro libre.

Fase 3. Acción de caderas: la cadera realiza un movimiento en el plano 
horizontal y vertical.

Descripción 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 último de la fila al 
primero. Una vez que el marchador llega al 
principio de su fila, levanta la mano y sale de 
nuevo el último.
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Fase 3. Acción de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo 
y realiza un movimiento en el plano vertical.

Descripción tarea: 
Por parejas, un compañero delante del otro 
va marchando realizando las acciones de 
movimientos de caderas, debiendo su compañero 
imitar todas sus acciones. Cuando el profesor 
diga cambio, se intercambian los roles.

Fase 3. Acción de caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo 
y realiza un movimiento en el plano horizontal.

Descripción tarea: 
Grupos de 6 sentados en círculo en el suelo. 
El que se la queda va marchando despacio por 
detrás del circulo, es el momento en el que 
haya tocado a un compañero este tiene que 
levantarse rápidamente y marchando alcanzar 
al compañero que le había tocado, antes de que 
éste consiga ocupar su sitio.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
La clase se divide en dos grupos, uno de 
ellos hace de estatuas de marchadores 
en sus diferentes fases y el otro gran 
grupo visita el museo. Los marchadores 
tienen que permanecer totalmente 
inmóviles, mientras sus compañeros 
los van contemplando. Si algún 
visitante observa algún error técnico en 
la colocación de alguna estatua puede 
remodelarla al momento.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Realiza un movimiento descendiente y gracias a una pequeña flexión de la 

rodilla evita el contacto con el suelo.
Comentarios y sugerencias.
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MARCHA ATLÉTICA - SESIÓN 5

Disciplina atlética: MARCHA ATLÉTICA. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Acción de piernas.
Material necesario: Globos. 

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Acción de piernas: el primer 

contacto se realiza con la pierna extendida y entrando de talón, siempre hay 
una pierna en contacto con el suelo y se sigue una línea recta imaginaria.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Los pies se han de apoyar a uno y otro lado de una línea 
recta imaginaria o sobre la línea imaginaria? 

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Acción de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida 
y entrando de talón, y siempre hay una pierna en contacto con el suelo.

Descripción 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 glúteos. Los chicos le hacen caso cada 
vez que antepone a la consigna la frase: «SIMÓN 
MARCHA».

Fase 4. Acción de piernas: siempre hay una pierna en contacto con el suelo y 
se sigue una línea recta imaginaria.

Descripción 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 niño busca marchando 
rápido ese color.
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Fase 4. Acción de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida 
y entrando de talón, y siguiendo una línea recta imaginaria.

Descripción 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 posición de doble 
apoyo en equilibrio con la punta del pie atrasado y 
el talón del pie adelantado, sobre una línea recta.

Fase 4. Acción de piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida 
y entrando de talón, y siempre hay una pierna en contacto con el suelo.

Descripción tarea: 
En gran grupo se desplaza por el espacio donde 
hay colocados una serie de globos. Cuando el 
profesor dice ¡YA!, deben pisarlos realizando 
la acción de la pierna que entra extendida y 
de talón. Se penaliza a los jugadores que no 
exploten el globo de este modo.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción tarea: 
El gran grupo dividido en 
parejas, uno de cada pareja 
p e r m a n e c e r á  s e n t a d o 
haciendo un pasillo. El otro de 
cada pareja, ha de ir pasando 
marchando, de modo natural y 
relajado. Cada compañero que 
forma parte del jurado, emite 
una votación del gesto técnico 
y se suman, comparándose 
las puntuaciones entre los 
participantes.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Sobre la línea imaginaria para alcanzar la máxima distancia posible en cada 

paso.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 1

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: 15 aros y un cronómetro.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	 Detección 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 algún corredor 
famoso?

•	Descripción 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 talón 

se mantiene en el aire y el talón de la pierna libre busca el glúteo.
- Fase 2 Impulsión del tren inferior: se produce una extensión completa del 

tobillo y la rodilla de la pierna que está apoyada en el suelo, mientras que la 
pierna libre está flexionada por la rodilla a 90º y el tobillo está armado a 90º.

- Fase 3 Suspensión 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 Acción del tren superior: los codos están flexionados a 90º, el 
movimiento de brazos es adelante-atrás (sin cruzarse por delante del pecho) 
y el tronco está ligeramente inclinado hacia delante.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿Hacia dónde hay que dirigir el impulso, hacia arriba o hacia 

adelante?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Apoyo del tren inferior: codos flexionados a 90º y movimiento adelante 
atrás.

Descripción tarea: 

La tela de araña. El gran grupo situado en un extremo del 
espacio. Un jugador se colocará en el centro del mismo 
orientado hacia el grupo, los jugadores que estén en 
un extremo deberán pasar corriendo al otro lado sin ser 
cogidos por el jugador que se la quede, el cual no podrá 
salirse de una franja establecida en el centro del campo. 
Los jugadores que sean cogidos pasarán a ser cazadores, 
sumándose al jugador cazador inicial.

- Fase 2. Impulsión del tren inferior: extensión completa de tobillo y rodilla, y 
pierna libre con rodilla flexionada a 90º.
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Descripción tarea: 
La foto. El gran grupo se desplazará por el espacio y a 
la voz del profesor de ¡foto!, cada alumno buscará a un 
compañero para apoyarse mutuamente en sus hombros 
y adoptar la posición tandem (pierna atrasada extendida 
y pierna adelantada flexionada). 

- Fase 3. Suspensión del tren inferior: se apoya con los metatarsos y nunca llega 
a contactar el talón con el suelo.

Descripción tarea: 
El cortahilos. Un compañero se la quedará y deberá 
elegir a otro del grupo a quien deberá pillar. El resto 
de compañeros para evitar que sea pillado el chico 
seleccionado, deberán cruzarse entre ambos y 
romper la línea imaginaria que los une, siendo éste 
compañero que se ha cruzado entre ellos, la nueva 
persona a la que tendrá que pillar el que se la quede. 
Si varios compañeros se cruzan a la vez, el último 
será la persona de referencia a pillar.

- Fase 4. Acción del tren superior: zancada amplia y gesto fluido.

Descripción tarea: 
Cruzar el río. El gran grupo se situará tras varias hileras de 
aros separados a una cierta distancia. Cada jugador habrá 
de correr a través de los aros introduciendo un solo pie en 
cada aro.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera de 100 metros. Los jugadores se 
agruparán en grupos de 6-8 personas buscando 
que tengan unas características físicas más o 
menos similares, con la intención de realizar una 
pequeña competición de 100 metros partiendo 
desde una posición bípeda y erguida. Ganará aquel 
jugador que llegue primero a la línea de meta. Se podrá utilizar un cronómetro para 
que conozcan el tiempo que invierten en recorrer la distancia.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Dirigir el impulso más hacia delante que hacia arriba para conseguir alargar 

la zancada.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Apoyo del tren inferior: el pie 

toma contacto con el metatarso, el talón se mantiene en el aire y el talón de la 
pierna libre busca el glúteo.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Por qué apoyan los corredores de fondo apoyan el talón?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Apoyo del tren inferior: pie toma contacto con el metatarso y talón se 
mantiene en el aire.

Descripción tarea: 
La tela de araña. El gran grupo situado en un 
extremo del espacio. Un jugador se colocará en 
el centro del mismo orientado hacia el grupo, 
los jugadores que estén en un extremo deberán 
pasar corriendo al otro lado sin ser cogidos por el 
jugador que se la quede, el cual no podrá salirse 
de una franja establecida en el centro del campo. 
Los jugadores que sean cogidos pasarán a ser 
cazadores, sumándose al jugador cazador inicial.

Fase 1. Apoyo del tren inferior: talón de 
la pierna de apoyo se mantiene en el aire 
y talón de la pierna libre busca el glúteo.
Descripción tarea: 
Coger a X. El gran grupo se desplazará por 
el espacio y el profesor dirá un nombre 
debiendo todos los jugadores perseguir 
al compañero o compañeros con dicho 
nombre. Cuando el jugador o jugadores 
sean cogidos se iniciará el juego otra vez.

CARRERAS LISAS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Apoyo del tren inferior.
Material necesario: 6 vendas o pañuelos y 15 cronómetros.
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Fase 1. Apoyo del tren inferior: talón de la pierna libre busca el glúteo y pie de 
la pierna de apoyo entra de metatarsos.
Descripción tarea: 
El silencioso. Grupos de 6-8 personas. Un 
jugador situado en el centro del terreno con 
los ojos vendados habrá de escuchar pasar 
corriendo a alguno de sus compañeros. Éstos 
para no ser escuchados deberán correr de 
puntillas cerca de él, intentando realizar el 
menor ruido posible. Cuando el jugador situado en el centro escuche las 
pisadas de algún compañero podrá moverse para cogerlo.

Fase 1. Apoyo del tren inferior: pie toma contacto con el metatarso y talón se 
mantiene en el aire.

Descripción tarea: 
El tablao flamenco. Grupos de 6-8 personas. Uno 
se la quedará y los demás reproducirán con los 
pies las estructuras rítmicas que ejecute el que la 
lleva, contactando solamente con los metatarsos 
y procurando simular un zapateo de flamenco. Los 
movimientos de pies podrán ir acompañados de un 
movimiento enérgico de brazos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Por parejas, un compañero de 
la pareja deberá completar una 
vuelta a la pista de atletismo o 
polideportiva y su compañero 
le cronometrará. Después se 
cambiarán los roles. El objetivo 
será para el jugador que corre 
conocer el tiempo invertido en cubrir la distancia y posteriormente tratar de 
batir su marca, poniendo en práctica los elementos técnicos trabajados en las 
anteriores tareas. Para el compañero que cronometra, su objetivo consistirá 
en aprender a medir el tiempo invertido en cubrir una distancia.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Porque la tensión generada en la zona de gemelos no permite prolongar este 

gesto más que algunos minutos.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Impulsión del tren inferior.
Material necesario: 15 cuerdas y 7 cronómetros.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Impulsión del tren inferior: se 

produce una extensión completa del tobillo y la rodilla de la pierna que está 
apoyada en el suelo, mientras que la pierna libre está flexionada por la rodilla 
y el tobillo a 90º.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	 Pregunta desafío: ¿Qué brazo se adelanta cuando la pierna libre tiene la rodilla 
flexionada y el tobillo a 90º? ¿El brazo del mismo lado o el contrario? ¿Para qué?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Impulsión del tren inferior: extensión completa pierna apoyada y 
flexión rodilla pierna libre.

Descripción tarea: 
La foto. El gran grupo se desplazará por el espacio y 
a la voz del profesor de ¡foto!, cada alumno buscará 
a un compañero para apoyarse mutuamente en 
sus hombros y adoptar la posición tándem (pierna 
atrasada extendida y pierna adelantada flexionada).

Fase 2. Impulsión del tren inferior: flexión rodilla a 90º pierna libre y tobillo 
armado a 90º.

Descripción tarea: 
Busca tu color. El gran grupo se desplazará por 
el centro del espacio y a la voz del profesor dirá 
un color. Todos los jugadores se desplazarán 
corriendo a tocar un objeto que haya indicado el 
profesor.
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Fase 2. Impulsión del tren inferior: extensión completa pierna apoyada y tobillo 
pierna libre armado a 90º.

Descripción tarea: 
Luchar contra el muro. Por parejas, un 
compañero que hará de muro, se sitúa frente 
a su pareja que tratará de avanzar a pesar 
de la resistencia que le opone el compañero, 
sujetándole por los hombros. Una vez que 
consiga cruzar una línea situada a 5 metros 
detrás del muro o hayan transcurrido 30’’ se 
intercambiarán los roles.

Fase 2. Impulsión del tren inferior: extensión completa pierna apoyada y 
flexión rodilla pierna libre.
Descripción tarea: 
El jinete técnico. Por parejas, un compañero 
rodeará a su pareja por la cintura con una 
cuerda de 3 metros aproximadamente, 
colocándose detrás de él. El compañero 
que vaya realizando la función de caballo irá 
avanzando tratando de arrastrar al compañero 
hasta una marca situado a 10 metros. 
Alcanzada la marca se soltará y seguirá 
corriendo hasta recorrer 20 metros más. A 
continuación se intercambian los roles.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción tarea: 
Competición por parejas. Grupos 
de 4. Un compañero de una pareja 
deberá completar la distancia de 
100 metros, mientras la otra pareja 
le cronometrará. A continuación el 
otro miembro de la pareja realizará 
la carrera de 100 metros, siendo 
cronometrado el tiempo que tarda 
en recorrer la distancia, sin que el 
cronómetro haya sido puesto a 0, 

para conocer cuánto es el tiempo que tardan entre los dos miembros de una 
pareja. Después se cambiarán los roles. El objetivo de la pareja será invertir un 
menor tiempo en recorrer 200 metros que su pareja contrincante.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El brazo contrario. Para compensar el movimiento de las piernas.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 4

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Suspensión del tren inferior.
Material necesario: 25 cuerdas, 25 aros y 6 testigos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	 Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Suspensión 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).

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Por qué el pie de la pierna libre desciende formando 
un ángulo de 90º, y dando la sensación de que se va a apoyar el talón, si 
finalmente contacta con el metatarso?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Suspensión del tren inferior: tobillo pierna libre desciende de forma 
activa y amplia apertura de piernas.

Descripción tarea: 
Pasar la frontera. Uno se la quedará para pillar a los 
demás y se colocará en una línea en el centro del 
campo. Todos deberán pasar hacia el otro lado y 
el que se la queda tendrá que intentar pillar a algún 
compañero. Todos los que vayan siendo pillados 
se sumarán a la línea para pillar al resto hasta que 
no quede nadie. Variante: tendrán que pasar los que 
vayan de un determinado color, y a continuación el 
resto.

Fase 3. Suspensión del tren inferior: 
apertura amplia de piernas y gesto fluido.

Descripción tarea: 
Quitar la cola al zorro. Todos llevan una 
cinta, pañuelo o tira de plástico enganchado 
en el pantalón a modo de cola. Tendrán que 
intentar quitársela a los compañeros y que 
no se la quiten a ellos.
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Fase 3. Suspensión del tren inferior: descenso activo del pie en el suelo y gesto 
fluido.

Descripción tarea: 
Cruzar el río. El gran grupo se situará tras varias 
hileras de aros separados a una cierta distancia. 
Cada jugador habrá de correr a través de los aros 
introduciendo un solo pie en cada aro.

Fase 3. Suspensión del tren inferior: tobillo pierna libre desciende de forma 
activa y amplia apertura de piernas.

Descripción tarea: 
Las 6 esquinas. Se hacen grupos de 6 personas 
y cada grupo tiene 6 aros distribuidos por un 
terreno delimitado a diferentes distancias. En 5 
aros se colocarán 5 jugadores, uno por aro. El 
jugador que queda sin aro ocupará el vacío, y sus 
compañeros se lo impedirán ocupando el aro 
antes que él. Los desplazamientos se realizarán 
mediante zancadas amplias. Si después de 2 
minutos no logra el objetivo hará una permuta 
con un compañero que esté en un aro.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Competición 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. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Para realizar una acción de zarpazo, contacto activo del pie contra el suelo.
Comentarios y sugerencias.
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CARRERAS LISAS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: CARRERAS LISAS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Acción del tren superior.
Material necesario: 15 cuerdas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	 Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Acción del tren superior: los codos 

están flexionados a 90º, el movimiento de brazos es adelante-atrás (sin cruzarse 
por delante del pecho) y el tronco está ligeramente inclinado hacia delante.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Cómo se llevan las palmas de las manos, abiertas o 
cerradas? ¿Para qué sirve?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Acción del tren superior: codos flexionados a 90º y movimiento de 
brazos adelante-atrás.

Descripción tarea: 
Veo, veo, corredor. El gran grupo se desplaza 
por el espacio andando lentamente, realizando 
un movimiento de brazos de atrás-adelante. 
El profesor dice el color de un objeto que se 
encuentra en el espacio y cada niño ha de buscar 
andando rápido y braceando ese color en algún 
elemento del espacio, ganando aquél que llegue 
antes al objeto.

Fase 4. Acción del tren superior: movimiento de brazos adelante-atrás y tronco 
ligeramente inclinado.

Descripción tarea: 
Cara o cruz. Los jugadores se colocan en el 
centro del campo espalda con espalda. Uno de 
ellos será cara y el otro cruz. Al decir «cara» 
los jugadores correspondientes se levantarán 
y saldrán corriendo hacia su línea de fondo, 
mientras los otros saldrán tras ellos. Para 
salvarse tendrán que traspasar la línea de 
fondo sin ser tocados.
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Fase 4. Acción del tren superior: tronco ligeramente inclinado y codos 
flexionados a 90º.

Descripción tarea: 
El vampiro. Un jugador hará de vampiro y se situará 
sentado en el centro del terreno. Los demás formarán 
un circulo a su alrededor, e irán andando mientras le 
preguntan ¿qué hora es señor vampiro? El vampiro 
responderá dando diferentes horas, pero cuando 
lo considere oportuno dirá «medianoche». En este 
momento, se levantará y perseguirá a los demás, 
mientras éstos huirán a refugiarse en una zona 

previamente fijada. Los cazados se convertirán en vampiros y ayudarán a cazar 
al resto de compañeros. Variantes (vampiros de rodillas, de pie, tumbados…).

Fase 4. Acción del tren superior: codos flexionados a 90º y movimiento de 
brazos adelante-atrás.

Descripción tarea: 
Brazos voladores. Los jugadores distribuidos 
libremente por el espacio, deberán desplazarse 
andando y posteriormente trotando, realizando 
el movimiento de brazos adelante-atrás 
al doble de velocidad del que mueven sus 
piernas, de tal modo, que mientras que un pie 
avanza, el brazo contrario habrá avanzado y 
retrocedido dos veces.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Pasando obstáculos. En grupos de 4-6 
alumnos, realizan una pequeña competición 
en la que deberán correr sobrepasando los 
obstáculos que se encontrarán por el camino 
(conos, pelotas, aros, cuerdas) hasta llegar a 
la línea de meta situada a 100 metros de la 
salida. Primero saldrá un grupo, luego otro, 

así hasta que hayan salido todos los grupos. Por último, los ganadores de 
cada grupo se enfrentarán en otra carrera.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Se llevan ligeramente cerradas, pero sin tensión. Es una cuestión estética y de 
eficiencia energética.

Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 1

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: 8 tacos de salida y 15 gomas elásticas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	 Detección 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 algún corredor famoso?

•	Descripción disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha 
descompuesto la disciplina: 
- Fase 1 Preparación: el taco adelantado está situado a 2 pies y el retrasado 

a 3 pies de la línea de salida, mientras que el corredor espera detrás de los 
tacos orientado hacia la dirección de carrera.

- Fase 2 A sus puestos: el deportista coloca sus manos detrás de la línea 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 proyección de 
los hombros sobrepasa la línea de salida y la mirada se sitúa a medio metro 
por delante de ésta.

- Fase 4 Disparo: se produce una extensión completa de la pierna adelantada 
(pierna fuerte), los brazos se mueven adelantándose el contrario a la pierna 
y el tronco se termina de enderezar tras 6-8 apoyos.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿Qué pierna se debe situar en el taco delantero un diestro?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Preparación: taco adelantado a dos pies y retrasado a tres pies.

Descripción tarea: 

Descubriendo los tacos de salida. Grupos de 4-5 
tratan de buscar la mejor forma de colocar los tacos 
entre sí y respecto a la línea de salida para realizar 
una salida de tacos. Transcurridos unos minutos 
cada grupo a través de un portavoz explican cuál es 
según ellos la mejor forma de colocarlos.

- Fase 2. A sus puestos: manos separadas anchura de hombros y pulgares 
enfrentados.
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Descripción tarea: 
La operación. Agrupados de 5 en 5, detrás de una línea, 
el profesor marcará la voz de salida de «a sus puestos» 
y dirá una operación matemática cuyo resultado no será 
superior a 5, debiendo salir hasta una línea prefijada 
únicamente aquellos jugadores numerados con la solución 
de la operación. 

- Fase 3. Listos: hombros por encima de la cadera y mirada medio metro por 
delante.
Descripción tarea: 
Monos cazadores. La mitad de la clase hará de monos, 
desplazándose en cuadrupedia y la otra mitad de 
canguros, desplazándose dando saltos en cuclillas. Los 
monos deberán pillar a los canguros. Cuando todos hayan 
sido pillados, los monos pasarán a hacer de canguros y 
viceversa. Al ser pillados los canguros se sentarán en el 
suelo para descansar mientras no pasen a ser monos.

- Fase 4. Disparo: extensión completa pierna adelantada y brazos contrario 
adelantado.
Descripción tarea: 
El potro desbocado. En parejas, un compañero rodea al otro 
por la cintura con una goma elástica, 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)
Descripción tarea: 
Carrera de 50 metros. Se trata de una pequeña 
competición para poner en práctica todo lo 
aprendido anteriormente. Para ello, se utilizarán 
los tacos de salida, colocando uno por calle. Se 
llevarán a cabo varias rondas para que todos los 
alumnos puedan realizar al menos 2 carreras y buscando que los compañeros 
con los que corren tengan unas características físicas similares. El profesor 
será el encargado de dar las voces de salida.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)
Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	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 
conducción, 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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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Preparación: el taco 

adelantado está situados a dos pies y el retrasado a 3 pies de la línea de 
salida, mientras que el corredor espera detrás de los tacos orientado hacia la 
dirección de carrera.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿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. Preparación: taco adelantado situado a dos pies y retrasado a 3 pies.
Descripción tarea: 
Tacos humanos. Por parejas, uno hará de corredor 
y el otro de «tacos de salida». El corredor habrá 
de buscar una línea para utilizarla de referencia y 
colocar la pierna fuerte a dos pies de la marca de 
referencia y la pierna hábil a 3 pies de distancia. El 

compañero deberá colocarse detrás y sentado, ubicando sus pies a modo de tacos 
de salida, facilitándole al corredor el apoyo de sus pies en el suelo y una salida más 
eficaz. El atleta que hace de tacos de salida, dará las voces de «A sus puestos», 
«Listos» y «Ya» para que su compañero salga corriendo lo más rápido posible.

Fase 1. Preparación: taco adelantado situado a dos pies y el corredor espera 
orientado hacia la dirección de carrera.
Descripción tarea: 
Escoge tus tacos. Por parejas, detrás de una línea de 
salida, uno hará de corredor y su compañero de «tacos 
de salida». El corredor realizará las mediciones para 
indicarle a su compañero cómo ha de ubicar sus pies 
en el suelo y aprovecharlos a modo de tacos de salida. 
Una vez hechas las comprobaciones, deberá buscar 
otro compañero que hace de «tacos de salida» y que 
tenga sus pies ubicados de tal forma que se adapten a 
sus características, es decir, que el taco adelantado coincida con su pierna fuerte. 
Una vez ubicados todos los corredores se realizará una carrera de velocidad.

SALIDA DE TACOS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Preparación.
Material necesario: 8 tacos de salida.
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Fase 1. Preparación: taco retrasado situado a tres pies y delantero a dos pies.
Descripción tarea: 
Pierna fuerte, pierna hábil. Por parejas con unos tacos 
y situados detrás de una línea de salida. Uno hará de 
juez y el otro de corredor. El corredor realizará dos 
salidas, cambiando la pierna que tiene en el taco 
adelantado. Los tacos de salida se ubicarán atendiendo 
a las distancias estándar establecidas de dos y tres 
pies de distancia con respecto a la línea de salida. 
El compañero que realiza las funciones de juez dará las voces de salida. 
Una vez que haya probado con ambas piernas, comprobará con qué pierna 
adelantada le resulta más eficaz realizar la salida, y por tanto, sabrá cuál es 
su pierna fuerte. A continuación se intercambian los papeles.
Fase 1. Preparación: orientado a la dirección de carrera y taco retrasado a 3 pies.

Descripción tarea: 
¿Qué es mejor? Grupos de 4. Se trata de una pequeña 
competición donde se persigue averiguar qué tipo de 
salida es más eficaz. Para ello, uno se colocará de pie con 
los pies a la misma altura y un segundo corredor detrás 
de él a 2 metros de distancia. Un tercer componente 
hará de tacos de salida del segundo corredor y el cuarto 
componente hará de juez y dará las voces de salida. 

Habrán 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)

Descripción tarea: 
Carrera de 50 metros con tacos de 
salida. Los corredores buscarán 
realizar la carrera poniendo en práctica 
lo aprendido en cuanto a la colocación 
de los tacos de salida y enfrentándose 
a otros corredores con características 
físicas similares.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	No, el reglamento indica que esta acción sólo se puede llevar a cabo cuando 

el juez da la orden.
Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: A sus puestos.
Material necesario: 4 tacos de salida.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 A sus puestos: el deportista 

coloca sus manos detrás de la línea 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Es obligatorio apoyar las dos manos en el suelo? ¿Se puede 
apoyar sólo 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.

Descripción tarea: 
Sálvame. El gran grupo se desplazará por el espacio y 
uno de ellos será el encargado de pillar al resto. Para 
que estos no sean pillados deberán ponerse en la 
posición de «a sus puestos». Para ser salvados, otro 
compañero adoptará la misma posición delante de él.

Fase 2. A sus puestos: manos detrás de la línea de salida separadas a la 
anchura de hombros y dedos pulgares enfrentados.

Descripción tarea: 
La operación. El grupo se colocará detrás de una 
línea numerados correlativamente de cinco en 
cinco. El profesor marcará la voz de salida «a sus 
puestos» y dirá una operación matemática cuyo 
resultado no será superior a 5, debiendo salir 
hasta una línea prefijada únicamente aquellos 
jugadores numerados con la solución de la 
operación.
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Fase 2. A sus puestos: extensión completa pierna apoyada y flexión rodilla 
pierna libre.

Descripción tarea: 
La estatua. Por parejas, uno hará de masa de barro y 
el compañero de escultor. Este deberá colocar a su 
compañero, a la voz del profesor de «A sus puestos». 
Se deberán realizar de forma estática. A continuación 
se intercambian los roles.

Fase 2. A sus puestos: manos separadas a la anchura de hombros y rodilla 
adelantada apoyada en el suelo.

Descripción tarea: 
La carretilla. Por parejas, uno de ellos 
adopta la posición de «A sus puestos» para 
posteriormente desplazarse con la ayuda de 
su compañero a modo de carretilla hasta el 
lugar donde deberán realizar la acción que el 
profesor indique (recoger un objeto, tocar algo, 
etc.). A continuación se intercambian los roles.

3. Propuestas globales (10 min)
Descripción tarea: 
Competición de 50 metros. La mitad 
de las calles de la pista de atletismo 
con tacos de salida. Los corredores 
se situarán detrás de la línea de salida 
para cubrir la distancia marcada, una 
vez utilizando los tacos y otra sin 
ellos. El profesor dará las voces de 
salida, debiendo los corredores que 
utilicen los tacos utilizarlos y seguir 

las indicaciones, mientras que el resto de corredores sin ellos, harán una salida 
libre (como ellos crean más conveniente).

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	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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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 4

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. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Listos: se eleva la cadera por 

encima de los hombros, la proyección de los hombros sobrepasa la línea de 
salida y la mirada se sitúa a medio metro por delante de ésta.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Por qué esta posición es tan incómoda e inestable?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 3. Listos: cadera por encima de la línea de hombros y mirada medio metro 
por delante.

Descripción tarea: 
El mono equilibrista. Los alumnos se colocarán un 
cono chino en la cabeza y otro sobre los glúteos y 
zona lumbar. El objetivo es tratar de desplazarse por 
las líneas 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 línea de hombros por delante.

Descripción tarea: 
Monos cazadores. La mitad de la clase hará 
de monos, desplazándose en cuadrupedia y 
la otra mitad de canguros, desplazándose 
dando saltos en cuclillas. Los monos 
deberán pillar a los canguros. Cuando todos 
hayan sido pillados, los monos pasarán 
a hacer de canguros y viceversa. Al ser 
pillados los canguros se sentarán en el 
suelo para descansar mientras no pasen a 
ser monos.
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Fase 3. Listos: proyección de la línea de hombros por delante del cuerpo y 
cadera por encima de los hombros.

Descripción tarea: 
El ave roba huevos. Por parejas, un compañero 
le agarra del pie al otro quien deberá desplazarse 
saltando a pata coja hasta llegar a un aro para 
coger una pelota de tenis. Volverá al punto de 
inicio para depositarla en la línea de inicio y se 
intercambiarán los papeles, debiendo depositar la 
pelota de nuevo dentro del aro.

Variantes: El juego puedo evolucionar a realizar una pequeña competición con 
el resto de parejas a ver quien consigue realizarlo en menos tiempo.

Fase 3. Listos: proyección de la línea de hombros por delante del cuerpo y 
cadera por encima de la línea de hombros.

Descripción tarea: 
El túnel de velocidad. Grupos de 4, formando 
parejas. Uno de cada pareja se deberá colocar 
en la posición de «Listos», y los otros miembros 
de cada pareja a ambos lados deberán pasarse 
la pelota, cruzando por el túnel formando por las 
piernas y brazos de los que están en la posición 
de salida. Si la pelota golpea en un jugador, será 
punto para la pareja contraria, ganando aquella 
que antes llegue a tres puntos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Competición de velocidad. Unos tacos 
de salida en cada calle, los niños tendrán 
que realizar una carrera de velocidad 
atendiendo a las voces de salida, 
habiéndose ajustado los tacos a sus 
características particulares. La distancia 
a cubrir será de 30 metros.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Para romper la inercia de estar quietos y facilitar el comienzo del movimiento.
Comentarios y sugerencias.
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SALIDA DE TACOS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: SALIDA DE TACOS.
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Disparo.
Material necesario: 15 gomas elásticas, 2 saltómetros, 8 tacos y colchonetas  

                             quitamiedos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Disparo: se produce una 

extensión completa de la pierna adelantada (pierna fuerte), los brazos se 
mueven contrariamente a la acción de las piernas y el tronco se endereza 
progresivamente.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Cuánta prisa ha de tener el atleta en tener el tronco 
totalmente erguido? ¿Por qué?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Disparo: extensión completa de la pierna contra el suelo y movimiento 
opuesto de brazos.

Descripción tarea: 
Salto al vacío. Grupos de 4 con 
unos tacos de salida y frente a una 
colchoneta quitamiedos. Por turnos, 
se irán situando en los tacos de 
salida y tras dar las voces de salida, 
deberán impulsarse para caer 
sobre las colchonetas quitamiedos. 

Conforme vayan dominando el gesto podrán ir separando cada vez más los 
tacos de salida de la colchoneta.

Fase 4. Disparo: extensión completa de la pierna contra el suelo y movimiento 
opuesto de brazos.

Descripción tarea: 
Carrera contra el muro. Por parejas, un 
miembro será el corredor y el otro el «muro». 
A la voz del profesor el corredor debe ir 
avanzando para llegar a la línea de meta 
situada a 10 metros. Por su parte, el «muro» 
tendrá sujeto al corredor por los hombros, e irá 
dando pasos hacia atrás conforme el corredor 
vaya empujando al «muro».
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Fase 4. Disparo: tronco inclinado y movimiento de brazos opuesto a la acción 
de piernas.

Descripción tarea: 
El potro desbocado. En parejas, un compañero rodea 
al otro por la cintura con una goma elástica, 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 extensión completa de 
la pierna adelantada.

Descripción tarea: 
Pasa por debajo. Unos tacos de salida por calle, 
y a un metro, se sitúa una cinta elástica a 1,5 
metros de altura sujeta por unos saltómetros 
que atraviesa toda la pista de atletismo. Los 
corredores tras recibir la salida, deberán realizar 
una carrera de 20 metros pasando por debajo de 
la goma elástica sin tocarla.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera de velocidad por equipos de 40 metros. 
Agrupados en equipos de 3 componentes, 
cada miembro del equipo elige correr en una 
tanda (carrera de 40 metros compuesta por 8 
corredores), hasta que todos hayan corrido. 
Ganará el equipo que más puntos consiga por el 
puesto conseguido en la prueba. El primero recibirá 
8 puntos, el segundo 7 y así sucesivamente hasta 
llegar al octavo que obtendrá 1 punto.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Son debe tener ninguna prisa, ya que debe dirigir toda su atención en realizar 

unos apoyos rápidos y alcanzar la máxima 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.



172  I  Sesiones de Atletismo. Carreras

RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 1

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: 13 testigos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	 Detección de ideas previas: ¿Alguien ha participado alguna vez en una carrera 

de relevos? ¿Qué modalidades conocéis de carrera de relevos? ¿Sabéis quien es 
el país que tiene el actual record del mundo en categoría masculina y femenina?

•	Descripción 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 atrás, 

comenzando a correr cuando el compañero sobrepasa la señal antes del 
inicio de la prezona, mantiene su mirada al frente durante la acción de 
cambio y el brazo extendido hacia atrás.

- Fase 2 Portador: emite la señal convenida a una distancia de 2,5 metros del 
receptor, realiza la transmisión del testigo después de colocar la mano el 
receptor y el intercambio se produce al primer intento y desplazándose a 
máxima 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 señal para empezar a correr el receptor está 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿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 atrás.

Descripción tarea: 

Los prezonas. 2 jugadores con testigo serán los 
salvadores y otros 2 se la quedan. Para que el resto 
de compañeros no sean pillados, éstos correrán 
y cuando vayan a ser pillados gritarán «prezona» 
adoptando la posición de «espera» del receptor. 
No abandonan dicha posición hasta que reciban el 
testigo.
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- Fase 2. Portador: emite la señal y entrega el testigo una vez el receptor ha 
extendido su brazo.

Descripción tarea: 
Entrega estática. Por parejas, uno detrás del otro, con un 
testigo y ambos braceando, cuando el compañero con 
testigo emite la señal de «¡ya!», 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.

Descripción 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 compañero al que 
pasárselo en menos de 10 segundos.

- Fase 4. Zonas: receptor en el inicio de la prezona y marca colocada a unos 
22-25 pies.

Descripción 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, tendrá 
que salir desde la línea de salida mientras que el segundo 
espera en la prezona a que su compañero llegue a una 
señal de referencia marcada en el suelo (a 22-25 pies de 
distancia), momento en el cual iniciará su carrera a toda 

velocidad esperando a la señal de ¡ya! de su compañero, para recibir en zona 
con la mano contraria a la del que entrega testigo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Relevo completo. Grupos de 4. Realizar un 
relevo completo en un círculo de 200 metros o, 
si existe posibilidad, en una pista de atletismo.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Porque el primer relevista corre por el interior de la curva.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Receptor: espera colocado en 

tres apoyos y mirando hacia atrás, comenzando a correr cuando el compañero 
sobrepasa la señal antes del inicio de la prezona, mantiene su mirada al frente 
durante la acción de cambio y el brazo extendido hacia atrás.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Cuándo debe extender el receptor su brazo hacia atrás?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Receptor: espera colocado en 3 apoyos y mirando hacia atrás.

Descripción tarea: 
Los prezonas. 2 jugadores con testigo serán los 
salvadores y otros 2 se la quedan. Para que el 
resto de compañeros no sean pillados, éstos 
correrán y cuando vayan a ser pillados gritarán 
«prezona» adoptando la posición de «espera» del 
receptor. No abandonan dicha posición hasta que 
reciban el testigo. 

Fase 1. Receptor: todos colocados en posición de espera en tres apoyos y una 
vez iniciada la carrera, se mantiene mirada al frente en todo momento.

Descripción tarea: 
Relevos cara y cruz. Individual. El gran grupo situado 
la mitad a un lado y la otra mitad al otro lado de una 
línea, todos colocados de espaldas y con un testigo 
entre cada pareja sobre la línea. Una mitad del grupo 
serán cara y la otra cruz. Cuando el profesor diga 
«cara», los jugadores «cara» seguirán a los «cruz», 
hasta alcanzarlos para darles la voz de «¡ya!» y 
entregarles el testigo.

RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 2

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Receptor.
Material necesario: 13 testigos.
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Fase 1. Receptor: mantiene su mirada al frente durante la acción de cambio y 
el brazo extendido hacia atrás.
Descripción tarea: 
El abanico. Grupos de cuatro con un testigo y en 
fila índica. Todos irán trotando suavemente por 
el espacio. El último portará el testigo que habrá 
de pasar al compañero que tiene delante y así 
sucesivamente. El receptor siempre mantendrá su 
mirada al frente y deberá extender su brazo hacia 
atrás en el momento en el que se le de la señal. Cuando el testigo llegue al 
primero, este se parará para quedarse el último de la fila e iniciar de nuevo la 
secuencia.

Fase 1. Receptor: mantiene su mirada al frente durante la acción de cambio y 
el brazo extendido hacia atrás.
Descripción tarea: 
Duelo de vaqueros. Grupos de cuatro, en parejas uno 
detrás de otro y las parejas enfrentadas. La tarea 
consiste en que sobre el sitio, todos moverán los 
brazos simulando el gesto que se realiza en carrera. 
A la voz del profesor de ¡ya!, los que están detrás de 
su respectivo compañero y con un testigo deberán 
pasarlo lo más rápidamente 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)

Descripción tarea: 
Grupos de 4, se realizará una carrera 
de relevos en una pista polideportiva 
utilizando conos para delimitar las 
curvas y las zonas de intercambio que 
serán de 30 metros y no habrá prezonas. 
Los equipos deberán decidir entre ellos 
dónde colocarse cada miembro dentro 
de la zona para que el intercambio siempre se produzca dentro del espacio 
establecido.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Cuando el portador le de la señal de «¡ya!».
Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 3

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Portador.
Material necesario: 13 testigos y 6 tacos de salida.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Portador: emite la señal 

convenida («¡ya!») a una distancia de 2,5 metros del receptor, realiza la 
transmisión del testigo después de colocar la mano el receptor y el intercambio 
se produce al primer intento desplazándose a máxima velocidad.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Cuándo debe emitir la señal el portador para que extienda 
el brazo el receptor? 

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Portador: emite la señal y entrega el testigo una vez el receptor ha 
extendido su brazo.

Descripción tarea: 
Primer relevista. Individual. Los testigos 
repartidos por el suelo y a la voz del profesor se 
desplazarán por todo el espacio a trote suave. 
Cuando el profesor diga «a sus puestos», todos los 
jugadores deberán coger un testigo y colocarse 
detrás de cualquier línea en la posición de salida 
de tacos del primer relevista. Cuando el profesor 
diga «¡ya!», saldrán corriendo a buscar a un 
compañero que no tenga testigo para pasárselo.

Fase 2. Portador: emite la señal y entrega el testigo una vez el receptor ha 
extendido su brazo.

Descripción tarea: 
Entrega estática. Por parejas, uno detrás del 
otro, con un testigo y ambos braceando, cuando 
el compañero con testigo emite la señal de 
«¡ya!», 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 máxima velocidad.

Descripción tarea: 
Al sonido del silbato. Por parejas, uno de los 
miembros del grupo se colocará en la prezona 
a la espera de que llegue el compañero 
corriendo. El compañero llevará un silbato 
que hará sonar para indicar al receptor que 
extienda el brazo para recibir el testigo. En 

una evolución 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 señal convenida («¡ya!») a una distancia de 2,5 
metros del receptor, realiza la transmisión del testigo después de colocar la 
mano el receptor.

Descripción tarea: 
Entrega al ciego. Grupos de 4. Cada grupo 
estará formando una fila india y ubicados en 
forma de estrella entre los grupos. El jugador 
más externo de cada fila con testigo iniciará la 
carrera y entregará a la señal de ¡ya! el testigo 
al siguiente jugador de su fila, quien hará lo 
mismo hasta que se llegue al último relevista, el cual después de correr su 
vuelta siempre por el exterior finalizará la prueba. Ganará el equipo que antes 
consiga completar el relevo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Competición de relevos. Equipos de 4 
con un testigo y unos tacos de salida. El 
primer relevista de cada equipo saldrá 
desde unos tacos de salida y deberá 
pasarle el testigo al segundo relevista, 
que esperará en tres apoyos y así hasta 
llegar al último. Cada corredor deberá 
cubrir una distancia entre 60y 100 
metros aproximadamente.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Cuando se encuentre a 2,5 metros de distancia del receptor.
Comentarios y sugerencias.
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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 4

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Intercambio.
Material necesario: 13 testigos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Por qué se debe pasar el testigo a la mano contraria del 
compañero? 

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.

Descripción 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 compañero al que pasárselo en menos de 10 
segundos.

Fase 3. Intercambio: se recibe con la mano contraria al portador y el testigo 
permanece agarrado en todo momento.

Descripción tarea: 
El túnel. Grupos de 4. Situados en fila india 
con piernas abiertas. El primero del grupo 
con testigo tendrá que pasar por debajo 
de las piernas de los compañeros hasta 
situarse el último comenzando a entregarse 
el testigo de atrás adelante, para que cuando 
llegue al primer éste vuelva a pasar entre las 
piernas de los compañeros.
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Fase 3. Intercambio: el testigo debe permanecer agarrado en todo momento, y 
el cambio se producirá de arriba-abajo o de abajo-arriba.

Descripción tarea: 
Paso y sigo. Grupos de 4. Un testigo por grupo y en fila 
india en pequeño zig-zag. Los jugadores se situarán 
a 1,5 metros aprox. de separación entre compañeros. 
El último del grupo entregará el testigo al siguiente 
tras la voz de ¡ya! y saldrá corriendo a ponerse el 
primer y así sucesivamente, ganando el equipo que 
antes consiga llegar a una marca. Después se hará 
igual pero en carrera.

Fase 3. Intercambio: se recibe con la mano contraria a la del portador. El 
cambio se producirá de arriba-abajo o de abajo-arriba.
Descripción tarea: 
La cometa. 2 grupos de 4. Un grupo se colocará 
formando un círculo mirando en un sentido y el 
otro grupo en fila india que partirá desde uno de los 
jugadores del círculo. Se dará un testigo al jugador 
del círculo y al primero de la fila. A la voz de ¡ya! los 
jugadores del círculo comenzarán a intercambiarse 
el testigo. Al mismo tiempo, el primero de la fila 
dará una vuelta corriendo alrededor del círculo 
para entregar al siguiente compañero. El juego consistirá en ver cuántas vueltas 
dará al círculo el testigo, mientras todos los compañeros de la fila realizan su relevo.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera de relevos (Mercurio). Grupos de 
4. Cada equipo se situará formando una 
fila india de forma que entre cada alumno 
haya una distancia de 20 metros. El primer 
jugador recorrerá los 20 metros que le 
separan de su compañero y le entrega el 

testigo, así hasta el último, una vez que llegue al cuarto alumno, este se dará la 
vuelta y repetirá el proceso. Gana el equipo que antes llegue al punto de partida.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	El portador del testigo no se coloca exactamente detrás 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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RELEVOS 4 × 100 M - SESIÓN 5

Disciplina atlética: RELEVOS 4 × 100 m. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Zonas.
Material necesario: 12 testigos y 36 conos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Zonas: la señal para empezar 

a correr el receptor está 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Se puede colocar el receptor antes de la línea 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.

Descripción tarea: 
La zona reductora. Por parejas, con la prezona y 
zona delimitadas por unos conos. Tendrán que 
realizar el intercambio del testigo en la zona, 
debiendo esperar el receptor en la prezona. Para 
aumentar la dificultad, se irá reduciendo la zona 
de intercambio.

Fase 4. Zonas: receptor en el inicio de la prezona y marca colocada a unos 
22-25 pies.

Descripción tarea: 
Relevos en equipo. Grupos de 4. Cada equipo 
de 4 en fila índica, coordinados con los pasos y 
el testigo (cada corredor llevará uno). Saldrán 
corriendo y al llegar a la señal antes de la 
prezona, otro grupo de 4 personas, situado 
dentro de la prezona, comenzará a correr y 
tendrá que recibir el testigo uno a uno por su receptor correspondiente (el 
primero al primero, el segundo al segundo y así sucesivamente), sin salirse de 
la zona. Ganará el equipo de 8 personas que logre respetar las reglas y llegue 
antes. Después cambiarán los roles.
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Fase 4. Zonas: receptor en el inicio de la prezona y marca colocada a unos 
22-25 pies.

Descripción tarea: 
El pillado de relevos. Por tríos. Delimitar 
un espacio para la prezona, la zona y la 
señal donde el receptor debe comenzar a 
correr. Uno de ellos, que será el portador 
comenzará a correr a 10 metros de la 
referencia y tendrá que intercambiar el 

testigo con su compañero que se encuentra esperando en la prezona, debiendo 
recogerlo en el lugar óptimo (5 metros antes del final de la zona). Ambos han de 
evitar que el tercer compañero les pille, que se situará a unos 5 metros detrás del 
portador, por lo que deberán realizar rápido 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.

Descripción tarea: 
Relevos en línea. Grupos de 4. Cada jugador 
se colocará a lo largo de un espacio donde se 
habrán pintado zonas y prezonas en función 
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 
señal colocada en el suelo con anterioridad.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera de relevos en equipos de 4. La pista o 
campo se dividirá en cuatro partes, marcando 
dónde se colocará cada integrante del relevo, 
además, cada equipo marcará la zona de 
transferencia con un cono. Los equipos serán 

homogéneos. Cada uno de los relevistas pasará por las distintas postas. 

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	No, el receptor se puede situar en el lugar que lo desee entre la prezona y la zona.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 1

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Global.
Material necesario: Música, 3 petos y 12 vallas u obstáculos.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)
•	Detección de ideas previas: ¿Alguien ha participado alguna vez en una carrera 

con obstáculos? ¿Conocéis a alguien de vuestro entorno que practique las 
carreras con vallas? ¿Qué modalidades conocéis de las pruebas de vallas? 
¿Sabéis el nombre de algún corredor/a famoso?

•	Descripción disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha 
descompuesto la disciplina: 
- Fase 1 Pierna de ataque: inicio de la acción a dos metros de la valla, extensión 

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.

•	Ejemplificación del gesto técnico.
•	Pregunta desafío: ¿Con qué pierna se suele atacar la valla, con la fuerte o la 

hábil?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

- Fase 1. Pierna de ataque: Extensión de una pierna hacia delante.

Descripción tarea: 

Al ritmo de la pierna de ataque. Individual. Se 
desplazan por el espacio al ritmo de la música y 
cada vez que diga el profesor ¡ya!, y pare la música 
se realiza la acción de la pierna de ataque. 

- Fase 2. Pierna de paso: apertura lateral y rodilla flexionada.
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Descripción tarea: 
Pa-so valla. Individual. Un alumno se la queda (y llevará 
un peto) y tendrá que pillar a uno de sus compañeros. 
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 podrán ser pillados y deberán estar 

quietas hasta que llegue un tercer compañero y haga el gesto de la pierna de 
paso al grito «VALLA» y liberará a ambos. El juego podrá evolucionar a incluir 
más compañeros 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.

Descripción tarea: 
La frontera móvil. Individual. Dos compañeros 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 acción del paso de valla. En caso 
contrario, se cambiarán con uno de los que sujetaba la cuerda. 

- Fase 4. Pasos intermedios: 4 apoyos entre valla y valla y apoyo del pie de 
metatarsos.

Descripción tarea: 
Vallistas indios. Grupos de 4. En fila india el primero del 
grupo marcará el ritmo de 4 apoyos para que el último 
sea un zarpazo de la pierna en el suelo. Transcurrido 
un minuto se cambiará de líder hasta que todos hayan 
pasado por la primera posición. Conforme se domine el 
paso, se irá ejecutando a mayor velocidad.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera de vallas por equipos. Grupos de 4 
jugadores, realizan una carrera de relevos 
pasando los obstáculos en un circuito circular 
de 4 vallas.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Con la pierna fuerte, para salir rápido del primer apoyo tras superar la valla y 

realizar el movimiento más complejo de abducción con la pierna hábil.
Comentarios y sugerencias.
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1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Pierna de ataque: inicio de la 

acción a dos metros de la valla, extensión de la pierna al frente y cae cerca de 
la valla.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Por qué el último apoyo antes de franquear la valla se 
realiza lejos de ésta?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 1. Pierna de ataque: extensión de una pierna hacia delante.

Descripción tarea: 
Al ritmo de la pierna de ataque. Individual. Se 
desplazan por el espacio al ritmo de la música 
y cada vez que diga el profesor ¡ya!, y pare la 
música se realiza la acción de la pierna de ataque. 

Fase 1. Pierna de ataque: inicio de la acción lejos de la valla y extensión de la 
pierna al frente.

Descripción tarea: 
Carrera de obstáculos. Individual. Se desplazan por 
el espacio donde se han colocado dispersas varias 
mochilas u obstáculos. Cada vez que los niños se 
encuentran con una mochila realizan la acción de la 
pierna de ataque para pasar el obstáculo.

PASO DE VALLAS - SESIÓN 2

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Pierna de ataque.
Material necesario: Música o instrumento musical (silbato, tambor, etc.), conos 

de colores, 4 cuerdas, 4 aros y 16 vallas de diferentes alturas.
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Fase 1. Pierna de ataque: extensión de la pierna al frente e inicio del gesto lejos 
del obstáculo.

Busco mi color. Individual. El gran grupo al 
ritmo de la música 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 niños buscan una 
mochila con ese color que han de superar realizando 
la acción de la pierna de ataque. 

Fase 1. Pierna de ataque: extensión de la pierna al frente e inicio del gesto 
lejos del obstáculo.

Descripción tarea: 
La guillotina giratoria. Grupos de 6-8 colocados 
en círculo, separados uno de otro 1 metro 
aproximadamente y orientados mirando hacia la 
espalda del compañero. Un jugador se coloca en 
el centro con una cuerda en cuyo extremo hay una 
pelota metida en una bolsa de plástico o un aro y va 
dando vueltas en sentido frontal a la dirección de los 
jugadores, mientras el resto de los jugadores realizan 
la acción de la pierna de ataque. El compañero del 
centro va rotando con el resto de sus compañeros.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera con obstáculos. Se 
colocarán 4 vallas en cada calle 
(cuatro calles). En la primera 
calle las vallas estarán colocadas 
más o menos cerca unas de 
otras (6m), en la segunda calle la 
distancia entre vallas aumentará 
progresivamente y así sucesivamente hasta llegar a la cuarta calle donde las 
vallas estarán situadas unas de otras casi a una distancia reglamentaria de 110m 
vallas (9m). En cuanto a la altura de las vallas, en las calles 1 y 2 la altura será 
la mínima y en las calles 3 y 4 la altura será ligeramente superior. Cada alumno 
podrá elegir pasar las vallas por la calle que quiera y cuantas veces quiera.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Cuando el portador le de la señal de «¡ya!».
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 3

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Pierna de paso.
Material necesario: Petos y 20 vallas.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Pierna de paso: apertura 

lateral, rodilla flexionada, y tobillo, rodilla y cadera forman un plano horizontal.
•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 

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

•	Pregunta desafío: ¿Cuánto se ha de flexionar la rodilla de la pierna de paso, 
más o menos de 90º? 

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 2. Pierna de paso: apertura lateral y rodilla flexionada.

Descripción tarea: 
Stop vallista. Individual. Dos compañeros se la 
quedan y han de pillar al resto. Para que no sean 
pillados tendrán que decir «stop-vallista», y colocarse 
de rodillas en el suelo y agrupados, hasta que otro 
compañero pase por encima y lo libere. Prestar 
especial atención a la colocación de los jugadores 
en el suelo agrupados, para evitar cualquier tipo de 
accidente.

Fase 2. Pierna de paso: apertura lateral y rodilla flexionada.

Descripción tarea: 
Pa-so valla. Individual. Un alumno se la queda (y llevará un peto) y tendrá 
que pillar a uno de sus compañeros. 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 podrán ser pillados y 
deberán estar quietas hasta que llegue un tercer 
compañero y haga el gesto de la pierna de paso 
al grito «VALLA» y liberará a ambos. El juego 
podrá evolucionar a incluir más compañeros que 
se la queden al mismo tiempo (2 o 3).
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Fase 2. Pierna de paso: plano horizontal tobillo, rodilla y cadera, y rodilla flexionada.

Descripción tarea: 
Las campanas. Por parejas, un compañero 
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.

Descripción tarea: 
El mecánico técnico. Por parejas. Uno del 
grupo se sitúa frente a una pared con las 
manos apoyadas y las piernas alejadas 
1,5 metros. El compañero se sitúa detrás y 
sujeta la pierna de paso conduciéndola hasta 
completar la acción del paso de una valla.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera de relevos con cuatro vallas en 
línea. Se dividirá la clase en tres grupos, 
uno en cada calle y los alumnos saldrán 
de uno en uno haciendo una pequeña 
carrera. Cuando el componente de un 
grupo pase la última valla saldrá el 
siguiente componente de ese grupo. 

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	La rodilla de la pierna libre se flexiona formando un ángulo de 90º o incluso 

algo menor.
Comentarios y sugerencias.
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PASO DE VALLAS - SESIÓN 4

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 cronómetro.

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿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.

Descripción tarea: 
Equilibrio vallas. Por parejas. Un compañero frente a otro, 
con una pierna estirada y sujetada por el compañero, 
deberán 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.

Descripción tarea: 
Carrera de gansos. Individual. El grupo 
se sitúa detrás de una línea. A la voz del 
profesor todos han de ir corriendo hasta 
recorrer una distancia, realizando la acción 
del paso de vallas continuamente, de modo 
que cuando se estire la pierna de ataque 
se deberá llevar la mano contraria del 
pie elevado a intentar tocar la punta de la 
zapatilla, con el tronco inclinado.
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Fase 3. Tronco y brazos: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo 
y realiza un movimiento en el plano vertical.

Descripción tarea: 
La frontera móvil. Individual. Dos compañeros 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 acción del paso de valla. En caso contrario, 
se cambiarán 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.

Descripción tarea: 
Barca valla. Tríos. Dos compañeros darán 
«cuerda» mientras un tercero colocado mirando 
hacia la dirección de donde viene la comba, la 
salta reiteradas veces realizando la acción del 
tronco y brazos.

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Competición 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.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	 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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PASO DE VALLAS - SESIÓN 5

Disciplina atlética: PASO DE VALLAS. 
Nivel de dificultad: Avanzado.
Fase técnica priorizada: Pasos intermedios.
Material necesario: 16 aros y 16 vallas. 

1. Presentación disciplina y desafío (10 min)

•	Breve repaso de la técnica.
•	Priorización de la fase técnica a trabajar: 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.

•	Ejemplificación del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos 
más importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si 
es posible un alumno podría hacer de modelo.

•	Pregunta desafío: ¿Por qué se realizan 4 apoyos entre valla y valla? ¿Determina 
el reglamento un número concreto de apoyos, un mínimo o un máximo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min)

Fase 4. Pasos intermedios: 4 apoyos entre valla y valla y contacto con el 
metatarso.

Descripción tarea: 
Vallistas indios. Grupos de 4. En fila india el 
primero del grupo marcará el ritmo de 4 apoyos 
para que el último sea un zarpazo de la pierna en 
el suelo. Transcurrido un minuto se cambiará de 
líder hasta que todos hayan pasado por la primera 
posición. Conforme se domine el paso, se irá 
ejecutando a mayor velocidad.

Fase 4. Pasos intermedios: primer apoyo tras la valla con pierna extendida y 
contacto con el suelo con metatarso.

Descripción tarea: 
Ritmo vallistas. Grupos de 4. Uno hace de 
capitán y colocados uno al lado de otro, se 
desplazarán por el espacio. Los jugadores 
comienzan a trotar suave marcando con 
sus apoyos los tiempos que va cantando el 
capitán. En el último tiempo, los jugadores 
deben lanzar la pierna hacia delante y apoyarla 
con la rodilla totalmente extendida.
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Fase 4. Pasos intermedios: primer apoyo tras la valla con pierna extendida y 
contacto con metatarsos.

Descripción tarea: 
El domador. Parejas. Uno de los jugadores iniciará el un 
recorrido realizando skipping por delante dentro de una 
serie de 4 aros después de los cuales habrá un espacio y 
otra serie de 4 aros. Cuando el alumno llegue al espacio 
entre una serie y otra de aros deberá superar el espacio 
con la técnica de paso de vallas y caer en el nuevo aro 
con la pierna de ataque.

Fase 4. Pasos intermedios: primer apoyo tras la valla con pierna extendida y 4 
apoyos entre valla y valla.

Descripción tarea: 
La progresión. 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 irán introduciendo 
en ese espacio distintos obstáculos. Primero 
picas, luego mochilas y finamente una valla. 

3. Propuestas globales (10 min)

Descripción tarea: 
Carrera de vallas. El gran grupo distribuido por 
equipos detrás de una serie de vallas, realizarán 
carreras de vallas compitiendo entre jugadores 
que saldrán al mismo tiempo a la voz del profesor.

4. Reflexión y puesta en común (5 min)

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.
¿Cuáles han sido las actividades que más os han gustado? ¿Y las que menos?
Respuesta a pregunta desafío:
-	Para que siempre se ataque la valla con la misma pierna. El reglamento no 

delimita un número determinado de apoyos, sólo que los obstáculos han de 
superarse por encima del travesaño y sin invadir las calles adyacentes.

Comentarios y sugerencias.






