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Unidad Didactica: 1 — Introduccion al atletismo

Sesion n2: 5

disciplinas deportivas poco habituales.

Objetivos de la sesidn: trabajar el lanzamiento de peso y el lanzamiento de disco; conocer materiales
alternativos para la realizacién de lanzamientos; fomentar la creatividad; y promover el conocimiento de

Estilo(s) de ensefianza utilizado(s): asignacion de tareas vy
descubrimiento guiado.

Materiales e instalaciones: discos o
frisbees y pelotas de tamafio pequefio.

Duracion: 1 hora

DESARROLLO DE LA SESION

Tarea

Representacion grafica

Parte inicial (calentamiento)

- Trabajo de movilidad articular (5 minutos).

- En el blanco (6 minutos): los alumnos se desplazardn por el
espacio siguiendo las indicaciones del monitor (caminando,
caminando rapido, saltando, corriendo, etc.); cada uno portard una
pelota y, a la sefial del monitor, todos deberan lanzar la pelota al

ejemplo: con el brazo no dominante, hacia el banco del fondo,
etc.).

objetivo que este proponga, siguiendo sus indicaciones (por|§
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Parte principal

- jBuen pase! (6 minutos): los alumnos se dividirdn en parejas y
cada pareja tendrd un disco/frisbee. Los integrantes de cada pareja
se colocaran uno en frente del otro, con una pequefia separacion.
Comenzaran con pases cortos e iran ampliando el espacio de
separacion a la sefial del profesor, para comenzar a realizar pases
mas largos.
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- Carrera de fuerza (8 minutos): el profesor explicara la técnica de
la fase final del lanzamiento de peso. Se dividird a los alumnos en
varios grupos con el mismo numero de integrantes. Cada equipo

tendrd una pelota pequefia y se colocard en fila en un extremo de

la pista. Se realizara una carrera de relevos en la que los
desplazamientos deberdn realizarse mediante lanzamientos
(tratando de mantener la técnica de los lanzamientos de peso). El
jugador lanzara la bola, ird a recogerla y debera realizar y nuevo
lanzamiento desde ese lugar. Deberad realizar el recorrido de ida y
vuelta. Ganara el equipo cuyos integrantes finalicen el recorrido

mas rapido.

- Vuela lejos (8 minutos): el profesor explicard la técnica basica del
lanzamiento de disco. Se dividira al grupo en varios equipos de 4 o ‘k
5 integrantes. Cada equipo tendrd un disco. Por orden, los \

jugadores de cada grupo, realizardan un lanzamiento, llevando a

cabo una pequefia competicién interna entre los integrantes de -
cada equipo.

- Mas fuerte (8 minutos): el profesor explicara la técnica basica del
lanzamiento de peso. Se dividirad al grupo en varios equipos de 4 o

oy

5 integrantes. Cada equipo tendrd una bola. Por orden, los
jugadores de cada grupo, realizaran un lanzamiento, llevando a
cabo una pequefia competicidn interna entre los integrantes de

cada equipo.
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Parte final (vuelta a la calma) =3

HOLITA

- Lio, lio (6 minutos): se dividira a los alumnos en varios grupos de *j’
4 o0 5 integrantes. Uno de los jugadores de cada grupo saldrd como
voluntario y se colocara de espaldas al resto de sus compafieros.

Uno de los demas jugadores, deberd salir y tocarle la espalda a la
vez que le dice algo tratando de cambiar su voz, a continuacién,
volverd a su sitio. Entonces, el jugador que estd de espaldas, se
dard la vuelta y tratard de adivinar quién ha sido el compafiero que
le ha tocado la espalda. Si lo consigue, se intercambiaran los roles.
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