Atletismo SESION

cicLo: Segundo curso:3° | 0BJETIVOS

MATERIAL: Pairuelos y 1 balon. ‘ v' Desarvollar la carrera de forma natural.

UNIDAD

ORGANIZACION: Individual, parejas y grupos. ‘ v Mejorar la velocidad de reaccion mediante

‘ Juegos.

INSTALACION: Pabellon deportivo.

ANIMACION

“La cola del zorro”. Los alumnos se colocan con un pairuelo sujeto al eldstico

del pantalon. A la seRal, todos intentan quitar el paiiuelo a los demas, al tiempo

que evitan que le quiten el suyo.
—

PARTE PRINCIPAL

“iComo se corre mejor?”. Probar distintas formas de correr y descubrir cudl es

la forma correcta de realizar la carvera.

- corver derechos - con los brazos en alto - apoyando los talones
- corver inclinados hacia atrds - con los brazos pegados al cuerpo - apoyando las punteras
- inclinados hacia delante... - con los brazos cruzados... - apoyando todo el pie...

“Cara o cruz’. Los alumnos eligen parejas de similar velocidad y se sitian

Gjcaray en la linea central del pabellon. Se colocan uno a cada lado de la linea, de

” L ”}é——- ‘ espaldas y separados aproximadamente 2 m. Todos los alumnos situados a
/] R 2 _— un lado de la linea son cara y los del otro lado cruz. A la voz de cara o cruz
'L/ ?T _":\ los alumnos colocados en ese lado saldran corviendo para intentar pillar a

—® g sus parejas antes de que toquen la pared del fondo. Variante: se cambian las

posiciones de salida.

“Acariciar las manos”. Se forman dos equipos. Cada uno de ellos se coloca detrés de las lineas

marcadas. Primero sale un jugador de un equipo hacia el

campo contrario. Alll acaricia las manos de los contrarios
hasta que golpee [a mano de uno. Quien es golpeado sale

corriendo a pillarle. Si lo pilla antes de llegar a su zona,

consigue punto. Posteriormente, serd el turno de un jugador

del equipo contrario que repetird [a misma situacion. Gana el equipo que mas puntos logre.

VUELTA A LA CALMA 2N
“La salida rapida”. Se forman grupos de 4. Cada equipo se sitia tumbado

0y ————— \-
boca abajo en la linea seRalada. El profesor se coloca justo detras con un ﬁ 7 AN
balon. A la seial, el maestro lanza el balén por encima del equipo y cuando LCI) ~EA

m,

éste toca el suelo, los alumnos salen a cogerlo. iQuién lo coge antes?

Ana Maria Moreno Corrales

=3

www.arcodeporte.webnode.es




UNIDAD . SESION
5 Atletismo 2
‘ CICLO: Segundo CURSO: 3° OBJETIVOS
‘ MATERIAL: 2 sombreros, 2 pairuelos y 4 balones. v Desarvollar la carrera de forma
‘ ORGANIZACION: Parejas, trios y grupos. natural.

” - ; v Mejorar la velocidad de reaccion
INSTALACION: Pabellon deportivo. ) i
mediante juegos.

ANIMACION

“Pilla-pilla en parejas”. Los alumnos se colocan en parejas. Dos parejas se la quedan y persiguen
a las demads. Cuando pillan a otra pareja se cambian los roles. En todo momento la pareja que pilla

llevard un sombrero para que pueda ser identificada por todas las demds.

PARTE PRINCIPAL

P “Circulo contra circulo”. Se forman dos grupos. En cada uno se

;{:‘ b 3 ’]'5 _}—m_'__'f:, encuentra uno de los miembros de las parejas anteriores. Un grupo

¢ '//}; J \4\ se coloca en circulo y corve en un sentido. El otro se coloca justo
wﬁ:&; \ﬂl detrds separado mads o menos 1 metro y corve en sentido contrario.
k .r{[; ! " S/ A la seial, los alumnos del circulo de fuera o de dentro segun se

\\-*JE ) "’I}:— y 1‘-" ﬂ% / indique, intentardn pillar a sus parejas antes de que éstas toquen la

- s pared indicada. El alumno que lo consigue tiene un punto.

ce 4 L2 ; ;
Pasabalon Sentado”. Sentados de espaldas a la meta. El primero tiene un o~ PR

balén wedicinal que pasard por encima de la cabeza al de atrds, se levantard W h‘b‘j j .,
v v
- Sl

Sl o

para colocarse el altimo, y asi’ sucesivamente todos completando la fila hasta N

(==

que lleguen a la linea de meta.

i “Persecucion por trios”. Los alumnos se colocan de tres en tres y se

— _;ll'##_,ﬁ—wﬁ numeran del 1 al 3. Cada trio corre cogido de las manos. Cuando el

Nt L % }J;‘ . maestro dice en alto un namero, el jugador que posee ese niamero se suelta
s s ey 0y y escapa. Los otros dos le persiguen hasta pillarle antes del tiempo.

[ =
VUELTA A LA CALMA
o 7% “El paikuelo”. Se hacen dos equipos. Cada uno se coloca en la zona indicada y se

- 'w* " numeran todos sus miembros. En el centro se coloca el maestro con un paiiuelo, dird
;fi )&g’é éi- un niamero y los alumnos que lo posean salen a coger el paiiuelo. El primero que lo coja
iy < ,\’:A‘ y llegue a su campo consigue punto para su equipo. Si en la linea media del campo, al
Eﬁ 4 11 coger el pairuelo uno de ellos se pasa al campo contrario sin que el oponente haya

N cogido el paiiuelo, pierde el punto.
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UNIDAD o SESION
5 Atletismo 3
 cicLO: Sequndo CURSO: 3° | OBUETIVOS
[ATERAL 4 astgor g 4 comae |
‘ ORGANIZACION: Grupos. ‘ v Practicar carveras de relevos.

| INSTALACION: Pabellén deportivo. |
ANIMACION

n u o . Dos alumnos se la queaan por separaao ersiguen a los demads.
“La cadena que se rompe”. Dos al la quedan p parado y persig los d

Conforme los van pillando se unen a ellos de las manos hasta que llegan a ser cuatro. Cuando esto

ocurre la cadena se parte en dos y cada trozo sigue pillando por un lado.

PARTE PRINCIPAL

“El Rescate”. Se forman grupos de 4. Los alumnos de cada equipo se colocan en hilera detrds de

una linea, a excepcion del capitin, que se coloca en otra linea a

jf ® 1 unos 20 metros de distancia. A la seRal, el capitan corre hacia el
{ g e _\5; primer jugador de su equipo, lo toma de [a mano y vuelven juntos

f / g( 3" a la linea final. Desde alli, el jugador rescatado corre hacia su
B “ﬁ{ - \“ﬂ grupo y toma al siguiente compairero y asi sucesivamente hasta

que todos son rescatados. Durante el rescate no pueden soltarse.

“Relevos con testigo”. Cada equipo se coloca en hileras, detrds de una
linea y frente a su correspondiente cono, situado éste a 20 m. A la

seal, el primero corve para dar la vuelta por detrds de su cono,

regresa y entrega el testigo al siguiente compairero, que repite o

mismo. No se puede recibir el testigo antes de la linea de salida. Gana

el equipo que lo realice en el menor tiempo posible.

“Relevos 4x20 por equipos’. Por equipos, realizamos una carrera de

X relevos alrededor de la pista. Los tramos verdes son para corver, los

tramos rojos son para realizar el intercambio del testigo.

VUELTA A LA CALMA

“Persecucion a cuatro”. Toda la clase se coloca en circulo. Previamente,
los alumnos de cada uno de los grupos anteriores se numeran del 1 al 4. El

maestro gritard un nidmero y todos los alumnos que lo tengan, daran un

= paso atrds e iniciaran la carvera bordeando el civculo hasta llegar a su sitio.

El primero que lo consigue, obtiene un punto para su equipo.
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W Atletismo SET()N

 CIcLO: Sequndo | CURSO: 3° | OBUETIVOS
‘ MATERIAL: 4 conos, bancos, sillas y 4 colchonetas. ‘

‘ ORGANIZACION: Individual y grupos. ‘ Y Practicar el salto de longitud.

| INSTALACION: Pabellén deportivo. |
ANIMACION

“Pilla altura”. Se [a quedan dos alumnos y llevardn la mano en la cabeza para ser identificados en

todo momento por el resto de la clase. Su mision es pillar a los demds que se mueven corriendo por
la pista. Para evitar ser pillados pueden subir a los bancos, sillas o espalderas del pabellon, pero no

podrin permanecer subidos mas de 5 sequndos. Si son pillados se cambian los roles.

PARTE PRINCIPAL

“Los Canguros”. Se forman equipos. Cada uno posee un balén. A la

saltando llega al cono, da la vuelta y vuelve al lugar de partida donde

seiral, el primero de cada equipo, se coloca el balon entre las piernas y gff g/g
4%

da el relevo a uno de sus compaireros.

“Saltos”. Tomamos como linea de salida una linea de la pista y experimentamos saltos variados.

Desde parados Con carrera previa
Salto con pies juntos y caida con los 2 pies. Salto con un pie y caigo con los dos.
Salto y caida a pata coja. Salto con los dos pies y caigo con los dos.
Salto a pata coja y caida con los dos pies. | Salto con 2 pies y piso seRal pintada en el suelo

“Salto de longitud”. Explicamos cémo se realiza el salto de

longitud. Realizamos y medimos 3 saltos de uno de los compaireros

N s
@

de equipo. Anotamos mediciones en ficha aportada por el maestro.

vgt /%/ Q

“Salto a compaireros”. Se forman equipos y se colocan en

hileras detrds de la linea de salida. A la seRal, el primero se 'g g.
pone a gatas a 1 wmetro de la salida. El segundo, le salta y se [ 0[ A 8

pone a gatas igual que el primero, dejando una distancia entre

A BN L B

ambos de 1 metro. El resto, hace lo mismo hasta que se llega a

la seral marcada. Gana el equipo que antes llegue al final.

VUELTA A LA CALMA

“Tierra, mar y aive”. El maestro gritard tierva, mar o aire, indistintamente y los alumnos tendrdn que
realizar las acciones indicadas previamente. (Tierra, los alumnos se tumbardn en el suelo boca abajo; Aire, se

subirdn a las espalderas; y Mar, los alumnos correrdn a sentarse en las colchonetas que se encuentran

repartidas por el gimnasio). El dltimo en llegar se elimina.
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SESION
5

Atletismo

 CIcLO: Sequndo | CURSO: 3°
‘ MATERIAL: Vallas, bancos, colchoneta grande y cinta elastica. ‘

| ORGANIZACION: Individual.

v Practicar el salto de vallas.

” : v Iniciar el salto de altura.
| INSTALACION: Pabellén deportivo. viciar el saito ae attura

ANIMACION

“El tumbado”. Cuatro alumnos se la quedan y persiguen a los demds. El que es pillado se tumba en
el suelo con las piernas juntas y los brazos pegados al cuerpo. Para poder sequir jugando, alguien tiene
que saltarle. Cada 45 sequndos se cambia a los pilladores.

PARTE PRINCIPAL

“Salto de Vallas”. Se organizan grupos. A cada grupo, se le reparte K‘ /;\.,
el material para construir tres vallas. El grupo es libre de colocarlas a 4\ .""571 /-I’/"I N r]_ 7y

la altura y distancia que quieran la una de la otra.

2 e |
S “Carveras con salto de vallas”. De forma individual, 4 alumnos se
q/N

colocan en la salida. A [a seiRal, salen lo mas rdpido posible y van saltando

las vallas que encuentren hasta llegar a la meta.

“Salto de altura”. Todos los alumnos se colocan en fila uno detrds de
otro. A la seial, sale el primero y salta la colchoneta evitando tocar la

cinta eldstica. Se hardan tres saltos con alturas distintas. Si una altura no

se supera, se repite en el siguiente salto.

* “Circuito de saltos’. En carvera saltamos los bancos

e L7 alineados, seguimos con vallas colocadas a diferentes

\ alturas (40, 50 y 6O cm. del suelo) y finalmente

T //“ﬂ ;
L2 - n-:nfﬁ-_ﬂ A

saltamos la cinta eldstica colocada a 5O cm. para caer

en la colchoneta.

VUELTA A LA CALMA

Recogida de material, aseo personal y vuelta a clase.
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. SESION
W Atletismo p
cicto: Sequndo | curso: =

MATERIAL: 4 testigos, 4 conos, vallas, colchoneta v' Realizar diferentes pruebas atléticas:

grande y cinta eldstica. carveras de relevos, carreras con salto

‘ ORGANIZACION: Individual y grupos. de vallas, salto de longitud y salto de

p . altura.
| INSTALACION: Pabellén deportivo. |

ANIMACION

“La cadena que se rompe”. Dos alumnos se la quedan por separado y persiguen a los demds.
Conforme los van pillando se unen a ellos de las manos hasta que [legan a ser cuatro. Cuando esto

ocurre la cadena se parte en dos y cada trozo sigue pillando por un lado.

PARTE PRINCIPAL

“Relevos con testigo”. Cada equipo se coloca en hileras, detrds de una
linea y frente a su corvespondiente cono, situado éste a 20 m. A la
seial, el primero corre para dar la vuelta por detrds de su cono,

regresa y entrega el testigo al siguiente compairero, que repite lo

mismo. No se puede recibir el testigo antes de la linea de salida. Gana

el equipo que lo realice en el menor tiempo posible.

2 ‘/'k&l
17535\:1 4 -/__k/-\l “Carvreras con salto de vallas’. De forma individual, 4 alumnos
—~

se colocan en la salida. A la seRal, salen lo mas rapido posible y van

saltando las vallas que encuentren hasta llegar a la meta.

.
“Salto de longitud”. Hacemos una fila. A la seiRal, el primero sale en . M ONS
04

carvera, llega a la linea marcada y realiza el salto de longitud. Se 7} % g\’\
— 1§ e

tendran dos intentos y no mediremos los saltos.

“Salto de altura”. Todos los alumnos se colocan en fila uno detrds de
otro. A la seial, sale el primero y salta la colchoneta evitando tocar la

cinta eldstica. Se hardn tres saltos con alturas distintas.

VUELTA A LA CALMA

& g ' | Recogida de material, aseo personal y vuelta a clase.
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