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Fotografia 1: Lidia Valentin Pérez, deportista espafnola en las olimpiadas de Rio de Janeiro 2016 feliz de levantar el
bronce de la categoria femenina de 75 kg.
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FEHUHREINN

(a./

MARCOS RUIZ VELASCO

SUBCAMPEON MUNDIAL JUNIOR EN ARRANCADA
2016 IWF JUNIOR WORLD CHAMPIONSHIPS TBILIS| GEORGIA 23 JUI

Fotografia 2: Mural Marcos Ruiz Velasco. Subcampedn Mundial Junior en Arrancada, deportista formado Club
Halterofilia Molins de rei.
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FOYD FREDRIK LOVGRENR

—

Fotografia 3: Noelia Caballero Manzanares. Gran competidora Sub-17 y mejor promesa de nuestro gran
deporte la halterofilia, atleta formada en el Club Halterofilia Molins de Rei.
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Fotografia 4: Chicos y chicas con sus entrenadores del Club Halterofilia Molins de rei.
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1. Introduccion

La Unidad didactica “iSiéntete poderoso/al”, estd disefiada con el motivo de
que desde el Club Halterofilia Molins de Rei consideramos que la practica de
actividad fisica y deportiva tiene un gran interés para el desarrollo integral del
adolescente y/o joven, tal y como se muestra en diversos estudios, ademas de,
en su futuro, convertirse en un medio de ocio y bienestar fisico, psiquico y
social. Por ello nuestro interés es dar a conocer una serie de herramientas para
la correcta realizacion de la actividad fisica desde un punto de vista
multidisciplinar y para la vida cotidiana: higiene postural (salud), nutricién y
hidratacion adecuada, imagen personal, mejora de la condicion fisica..., por ello
utilizando los conocimientos adquiridos a lo largo de nuestra historia como club
deportivo, queremos trabajar con los nifios/as mediante actividades
motivadoras para alimentar sus ganas de superacién, en todos estos aspectos.

Finalmente queremos dar a conocer desde una dindmica ludica, nuestro
deporte: la halterofilia. Un deporte alternativo, que genera autoconfianza,
seguridad, autoconocimiento de las posibilidades de cada uno/a, ademas de
trabajar valores tan interesantes como: responsabilidad, la constancia,
autocontrol, humildad. Todo esto sin contar los importantes beneficios y
posibilidades respecto a la mejora de la preparacion fisica para otros deportes:
atletismo, crossfit, voleibol, judo, velocidad, balonmano, gimnasia artistica, etc.
Sobretodo para la mejora de la potencia de piernas y coordinacion
intramuscular de los musculos solicitados del cuerpo, esta ultima muy
importante para que la mejora en el desarrollo de la fuerza en edades
adolescentes. La halterofilia junto con la natacion es uno de los deportes mas
completos que hay, ya que se trabaja muscularmente a nivel integral todo el

cuerpo.
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2. Idea global

La unidad didactica: “ijSiéntete poderoso/al”. Va dirigida a alumnado de 12 de
la ESO y esta disefiada para llevarla a cabo en centros educativos de Educacion
Secundaria Obligatoria en cualquier momento del curso, con preferencia en el
primer trimestre debido al trabajo de la condicidn fisica necesario para todo el
curso escolar y que normalmente se da incidencia en el primer trimestre en el
marco de las clases de Educacién Fisica y es por eso que ha sido construida a

partir del curriculum vigente 187/2015. “DECRET 187/2015, de 25 d'agost,

d'ordenacié dels ensenyaments de I'educacid secundaria obligatoria.

Generalitat de Catalunya”

La finalidad global de los aprendizajes que tenemos que al realizar y efectuar
esta Unidad didactica: “Siéntete poderoso/a” es qué los chicos y las chicas
adquieran a través de ejercicios y actividades ludicas disefadas desde el Club
Halterofilia Molins de Rei ayudemos a que los participantes adquieran las
competencias basicas seleccionadas y algunos objetivos de la etapa de la
Educacidn Secundaria Obligatoria muy importantes para convertir-se en
buenos ciudadanos y mejores personas.
Los objetivos de aprendizaje que planteamos son los siguientes:
1. Identificar las mejoras de las cualidades fisicas, aceptando el nivel
adquirido.
2. Realizar los ejercicios especificos de halterofilia de manera
adecuada, manteniendo una postura higiénica y saludable durante

toda la secuencia de movimiento.
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3. Participar activamente y de forma consciente en los “ejercicios”
especificos de la halterofilia, aceptando el nivel de técnica
conseguido.

Los contenidos principales que se trabajaran y siguiendo el curriculum vigente
seran los siguientes:

-Cualidades fisicas basicas.

- Partes de una sesion de actividad fisica. (en las sesiones que planteamos
estardn debidamente diferenciadas)

- La columna vertebral: caracteristicas y estudio del movimiento.

-Aspectos técnicos, tacticos y reglamentarios comunes de los deportes
individuales.

A partir de ellos se desencadenaran los contenidos mas especificos, que seran
trabajados como una herramienta para ayudar que el o la adolescente y el o la
joven adquieran una serie de habilidades, habitos y valores que les seran utiles
a lo largo de su vida como practicante de actividad fisica y deporte y en su vida
como ciudadano.

El tipo de actividades que se realizara serd de tipo de condicién fisica y
deportivo, y la opcion metodolégica emprada sera predominantemente
magistercéntrica y una mezcla de mando directo, asignacion de tareas,
descubrimiento guiado, grupos reducidos y microensenanza si fuera el caso de
tener algin alumno que ya se hubiera formado en clubs de halterofilia.

Como avaluaremos los objetivos que pretendemos des de las clases de
educacidn fisica? Siguiendo los criterios de evaluacidon seleccionados del “del
DECRET 187/2015, de 25 d'agost, d'ordenacié dels ensenyaments de |'educacio
secundaria obligatoria. Generalitat de Catalunya” y la rdbrica disefiada en el

apartado evaluacion. En el caso de la comunidad autdnoma de Catalufa, en
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otras partes de Espafia el docente de educacion fisica puede adaptar la unidad

didactica al curriculum vigente en su localizacion.

3. Marco tedrico

La halterofilia o levantamiento de pesases undeporte que consiste en el
levantamiento de la mayor cantidad de peso posible en una barra en cuyos
extremos se fijan varios discos, los cuales determinan el peso final que se

levanta. A dicho conjunto se denomina haltera.

Existen dos modalidades de competicion: arrancaday Dos tiempos o envion.
En la primera, se debe elevar, sin interrupcion, la barra desde el suelo hasta la
total extensidn de los brazos sobre la cabeza. En la segunda, se ha realiza un
movimiento des de el suelo hasta encima de los hombros y luego se realizara

otro movimiento desde encima de los hombros hasta encima de la cabeza.

Hemos buscado que dicen diferentes autores respecto el levantamiento de
pesos y nos encontramos las siguientes evidencias de qué podria llevar
beneficios a nuestros/as jovenes: “Micheli, Outerbridge, Long, LaRosa-Loud, y
Zaichkowsky (1996) encontraron en un estudio de chicos y chicas de 7-12 afios
de edad, Estadios de Tanner 1y 2, largos y significantes incrementos en fuerza
a entrenamientos de fuerza, sin lesiones. Hamill (1994) reporté que el
levantamiento de pesas tuvo un menor indice de lesidon que el entrenamiento
de resistencia y ambas actividades son mds seguras que la mayoria de otros

deportes.”

En el documento “Kyle Pierce, EdD and Ronald Byrd, PhD (2001) Levantamiento
de Pesas Competitivo para Chicos: El Tema de la Seguridad. Encontramos esta

afirmacion: “Una revisidn literaria exhaustiva y un trabajo de posicidon por la
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Asociacion Nacional de Fuerza y Acondicionamiento (Faigenbaum Kraemer,
Cahill et al., 1996) apoyaron el entrenamiento con sobrecarga si los programas

son apropiados y supervisados por entrenadores profesionales”

Segln el trabajo de la revista Pediatrics Volume 107 June 2001: “Comité de
Medicina del Deporte y de Aptitud Fisica (2001) Entrenamiento de fuerza en
nifos y adolescentes. Academia americana pediatria”. “Solo se ha comunicado
un numero limitado de casos de lesiones epifisarias de la mufieca y de lesiones
apofisarias de la columna vertebral por halterofilia en individuos con el
esqueleto inmaduro. Estas lesiones son raras y se cree que son facilmente
prevenibles evitando las técnicas de levantamiento inapropiadas, los
levantamientos maximos, y los levantamientos supervisados de una forma
inadecuada. Los programas de entrenamiento de fuerza no parecen afectar de
una forma adversa al crecimiento y no parecen tener ningun efecto perjudicial
a largo plazo en la salud cardiovascular. Los deportistas jovenes con
hipertension pueden experimentar una elevacion posterior de la tension

arterial por las demandas isométricas del entrenamiento de fuerza”.

Por otro lado, hemos querido observar las recomendaciones de manipulacion
manual de cargas y hemos podido comprobar que hay cierta similitud en las
colocaciones posturales, asi pues queda justificado que el aprendizaje de la
halterofilia puede educar en buenos habitos al practicante en como manipular
cargas, conocimiento util para su vida cotidiana y seguramente en su futuro
profesional. A continuacion, mostramos la similitud de la colocacion del cuerpo
de Marcos Ruiz Velasco en el transcurso del movimiento con ilustraciones de

recomendaciones de manipulacién de la carga:
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iSI! AL APRENDIZAJE DE LA HALTEROFiLIA
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4. Cuadro relacional objetivos de aprendizaje, competencias bdasicas, competencias propias area de educacion fisica,

contenidos y criterios de evaluacion.

OBIJETIVOS DE OBIJETIVO ETAPA ESO COMPETENCIAS COMPETENCIAS PROPIAS | CONTENIDOS CRITERIOS DE
APRENDIZAJE BASICAS AREA DE EDUCACION EVALUACION
FISICA'Y CONTENIDOS
1. Identificar las e) Desarrollar el 5. Competencia Dimension Condicion | -Cualidades | 2. Comprender
mejoras de las | espiritu emprendedor de aprender a fisica y salud fisicas el significado de
cualidades y la confianza en si aprender. Competencia 1. Aplicar basicas. la condicion
fisicas, mismo/a, el sentido un plan de trabajo de fisicay de las
. o . - Partes de :
aceptando el critico, la iniciativa mejora o - cualidades
. g . . una sesion . L.
nivel adquirido. | personaly la capacidad mantenimiento de la o fisicas basicas
s de actividad .
para aprender a condicidn fiei como cualidades
isica.

aprender, planificar,
tomar decisiones y
asumir
responsabilidades
n) Conocer y aceptar el
funcionamiento del
propio cuerpos y el de
los otros, respetar las
diferencias, afianzar los
habitos de salud i
incorporar la practica
de la actividad fisica y
el deporte a la vida
cuotidiana para
favorecer el desarrollo
personal y social.

fisica individual con
relacion a la salud.
Contenidos clave
Nivel de competencia:
1.1. Llevar a cabo un
plan
de trabajo general para
al
mantenimiento o
mejora de
la condicion fisica.

de mejora.
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ejercicios
especificos de
halterofilia de
manera
adecuada,
manteniendo
una postura
higiénicay
saludable
durante toda la
secuencia de
movimiento.

e) Desarrollar el
espiritu emprendedor
y la confianza en si
mismo/a, el sentido
critico, la iniciativa
personal y la capacidad
para aprender a
aprender, planificar,
tomar decisiones y
asumir
responsabilidades.
n) Conocer y aceptar el
funcionamiento del
propio cuerpo y el de
los demas, respetar las
diferencias, afianzar los
habitos de salud y
incorporar la practica
de actividad fisica y el
deporte a la vida
cuotidiana para
favorecer el desarrollo
personal y social.

6. Competencia
de autonomiay
iniciativa personal

fisica i salud
Competencia 2.

a partirdela
integracion

en la practica de
actividad fisica

2.2. Seguir los habitos
saludables de la
practica
de actividad fisica i
relacionarlos
con los efectos
beneficiosos i

perjudiciales
de los diferentes estilos
de vida.

Dimension Condicion

Valorar los efectos de
un estilo de vida activo

de habitos saludables

- La columna
vertebral:
caracteristic
as y estudio
del
movimiento.

4. Mostrar
habitos
higiénicos y
posturales
saludables
relacionados con
la actividad fisica
y la vida
cuotidiana.
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3. Participar e) Desarrollar el 7. Competencia Dimension -Aspectos 8. Practicar un
activamentey | espiritu emprendedor en el deporte técnicos, tacticos deporte
de forma y la confianza en si conocimientoy la Competencia 3 y reglamentarios individual
consciente en mismo/a, el sentido interaccion con el | Aplicar de manera | comunes de los teniendo en
los “ejercicios” critico, la iniciativa mundo fisico eficaz les técnicas deportes cuenta los
especificos de la | personal y la capacidad y tacticas propias individuales. aspectos
halterofilia, para aprender a de los técnicos,
aceptando el aprender, planificar, diferentes aceptando el
nivel de técnica tomar decisiones y deportes nivel
conseguido. asumir ) conseguido.
responsabilidades. 3.1. Aplicar

n) Conocer y aceptar el
funcionamiento del
propio cuerpo y el de
los demas, respetar las
diferencias, afianzar los
habitos de salud y
incorporar la practica
de actividad fisica y el
deporte a la vida
cuotidiana para
favorecer el desarrollo
personal y social.

eficazmente
técnicas i tacticas
basicas de los
deportes en
situaciones
sencillas.
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5.Cuadro relacional Actividades d’E-A avaluadoras, Recursos didacticos, Organizacidon grupo, metodologia, Act. De evaluacion,

instrumentos de evaluacidn y calificacidn. Como recursos personales, dispondremos de: Docentes educacién fisica y /o entrenadores Club Halterofilia.
Recursos Funcionales: Instalaciones deportivas en el centro educativo o otros

ACTIVIDADES DE RECURSOS ORG. GRUP METODOL ACT. DE INSTRUMENTO DE
ENSENANZA- APRENDIZAJE | MATERIALE | rotsveieeres | OGIA EVALUACION EVALUACION Y % nota final
AVALUADORAS SYTIEMPO grupo que representa en la UD
Participar en las seis pruebas | Materiales: Asignacion OBJECTIVO DE Cada instructor en cada prueba
diferentes: visualizar sesién 1 de tareas, APRENDIZAJE tendra su papel con su tabla
e Pelota In| P | P |G .
y 4 (evaluacion inicial y o comando , donde anotara las marcas del
e medicinal, | d |[ar| G| G . NUM. 1
evaluacion final) ] directoy . alumnado (se usara por
cinta Identificar las . . . .
o grupos i ejemplo, la lista de asistencia).
métrica, . mejoras de las
i reducidos. i - Se comparara entre la
tiza, cualidades fisicas, s .
] evaluacion inicial y la final, a
cronometro, aceptando el nivel . ,
o O partir de alli el cuerpo docente
lapiz, adquirido. q ., .,
boligrafo y eterminard una puntuaciéon o
g otra. Facilitaran a su alumnado
papel »
las marcas en la evaluacion
Tiempo: inicial y final, para que
. contemplen y sean conscientes
-60 min. de su nivel y si han mejorado o
(10 min por no en referencia a la evaluacion
orueba) inicial.

Esta evaluacion contabilizara
un total del 50 % de la nota
final de la UD
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El alumnado disefiara
colaborando con un
companero o una companera
una base de orientacién de
los pasos de los ejercicios
especificos de halterofilia
previamente aprendidos en la
sesion 3, la entregaran al
profesor/a o al profesorado,
quién les entregara un papel
de qué no debe faltar en la
base de orientacion segun el
profesorado y los
entrenadores de halterofilia
(haciendo hincapié en que
posturas higiénicas deben
mantener en toda la
secuencia de movimiento)
para que el alumnado se haga
consciente de ello y pueda
cumplimentarla. A partir de
esta base de orientacion se
preparara la evaluacién
mediante visualizacién y
practica, el momento de la
evaluacién se mirara si se ha
diferenciado mucho su
ejecucion motriz a la base de
orientacion revisada.

Materiales:

Peso libre,
lapiz-
boligrafo,
papel,
camara de
grabar
video.

Tiempo:

- La
realizacion
de la base

de
orientacion
y revision:
aprox. 15

min.

Visualizacion
y practica
previa: 24

min.

-Evaluacion:
36 min.

Total: 75
min.

ar

oo

Asignacion
de tareas,
descubrimi
ento
guiado y
grupos
reducidos.

OBIJECTIVO DE
APRENDIZAIJE

NUM. 2
Realizar los
ejercicios
especificos de
halterofilia de
manera
adecuada,
manteniendo
una postura
higiénicay
saludable
durante toda la
secuencia de
movimiento.

Tabla con gradacion de
diferenciacion de la base
orientacion facilitada docentes
de cada ejercicio especifico de
halterofilia (arrancada, cargada
y jerk) con la practica motriz,
para determinar la puntuacion,
si se precisa se grabara la
ejecucién: Si (10%-30%)/No (40
%).

Gradacion diferenciacion en
cada ejercicio: Mucho (10 %)/
bastante
(20%)/poco(30%)/nada /(40%).
La nota final tres ejercicios
sumados se hara el promedio
del porcentaje obtenido. La
puntuacion de cada ejercicio
serd transmitida al momento
La nota serd individual y se
podra obtener maximo un 40%
de la nota final de la UD.
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idem anterior. Materiales: Asignacion OBJECTIVO DE idem anterior, aceptando el
) L ) ] de tareas, APRENDIZAJE resultado de la evaluacién que
Serd la realizaciéon de dicha Peso libre, |In| P G e . . .,
o B o descubrimi , o hace referencia a la ejecucién
actividad de evaluacién de l[apiz- d|ar G NUM.3 Participar . . .
) ’ ento . motriz propia de la halterofilia,
forma activa y aceptando el boligrafo, . activamente y de . -
) ] guiado y i es decir a la técnica.Es un
nivel conseguido. papel, forma consciente . L .
, grupos .. .~ | objetivo masbien actitudinal,
camara de . en los “ejercicios . .
reducidos. N pues tiene que participar
grabar especificos de la .
) 8 activamente (...) y aceptar el
video. halterofilia, . .. . ,
) nivel de técnica conseguido. Asi
) aceptando el nivel : )
Tiempo: L pues si muestra actitud de
de técnica . _— .
_ d predisposicidn a la accidn y una
- M'?ntr‘f‘f la conseguido. actitud positiva tras los
realizacion resultados sin quejas... Tendra
.de I_O.S el 100 % de este objetivo sino el
€lercicios 50 % por participacion,
especificos teniendo en cuenta los
de N movimientos técnicos.
halterofl'lla Obteniendo como maximo un
en la sesion total de 10 % de la nota final de
5ylos 10 la UD.
minutos
finales de la
sesion 5
mientras el
alumnado
realiza
estiramiento
S.
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6. Las sesiones

Objetivo de aprendizaje:

NUM 1.Identificar las mejoras de las
cualidadesfisicas, aceptando el nivel
adquirido.

Objetivos:

Valoracioninicial de las habilidades
motrices de los nifios/as mediante
pruebasy juegos.

Material:
- Lista de asistencia

- Boligrafos
- Lapices
- Folios

-5 Picasde madera

-5 Pelotas medicinales
-4 Cintas métrjcas

-1 cronometr
-12 conos
-3 Minivallas

Metodologia: Tiempo sesion:
Mandodirecto, asignacion de tareas, trato cercano y
grupos reducidos. 90"

Explicacion inicial de la actividad:
5 Presentacion general del proyectoy de susinstructores, asi como el desarrollo de la
actividad programada por el dia.

Entrada en calor-calentamiento:
Calentamiento musculary movilidad para prepararse y concentrarse parala
practica deportiva

15"

Parte principal-

toma de marcas y evaluacion inicial de cada nifio/a en seis pruebas diferentes, la
dindmica de la sesién consistira en:

- Divisién del grupo global en seis subgrupos de trabajo, de los cuales iran rotando
por las diferentes estaciones.

- En cada estacion, un instructor explicara la prueba y supervisara su correcto
desarrollo

- Cada instructor tomara nota de las marcas de cada uno.

- Al finalizar, cada subgrupo rotara de prueba hasta completarlas todas.

El alumno se coloca enganchado en la zona de medida
con un brazo totalmente estirado hacia arriba,

107 tomando esta altura como la inicial. Seguidamente,
realiza tres saltos verticales y apuntaremos el mas
alto de ellos.

%\%2 ? |

Salto de longitud:

El alumno se coloca en la manta de medida con los
pies juntos. Seguidamente, realiza tres saltos hacia
107 delante, para que el monitor anote el mejor de los
intentos.

Mf/f%
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10

Sprint 10 metros:

El alumno se coloca en |a linea de salida. A |a sefial
s& realizara un sprint con la maxima velocidad hasta
la meta.

K 5

10

Lanzamiento de pelota medicinal hacia delante:

El alumno se coloca agarrando la pelota medicinal en
posicion estatica. Seguidamente, hara tres
lanzamientos a la altura del pecho, y el monitor anotara
el mejor resultado.

w?ﬁ

10

Lanzamiento de pelota medicinal hacia atras:

El alumno se coloca en la zona de lanzamiento con
la pelota medicinal en posicidon estatica y de
espaldas. Seguidamente, hara tres lanzamientos,
anotando el monitor el mejor resultado

10

Flexibilidad, sentadilla de arrancada:

El alumno sujeta la pica de madera con los brazos
estirados por encima de la cabeza. Seguidameante,
realizara tres sentadillas de arrancada intentando
mantener la verticalidad de la espalda.

p—
ﬁ?ff |

10

Vuelta a la calma:
Trabajo de flexibilidad con estiramientos y comentarios
sobre la sesion realizada.

Muestra de las marcas obtenidas en las diferentes
pruebas.
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Objetivos: Material:
- Trabajo de aprendizaje y -5 Picas de madera
perfeccionamiento del salto - 2 conos y 3 mini vallas
- Mejora de la flexibilidad -1 cuerda

-1 panuelo de tela
- lescalera Agilidad

Metodologia:
Mando directo, asignacion de tareas, trato cercano.

Tiempo de sesién:
ap’

5]‘

Explicacion inicial de la actividad:

Explicacion a todo el grupo de las actividades a realizar durante la sesion.

15]'

Entrada en calor-calentamiento:

Calentamiento muscular y movilidad articular para prepararse y concentrarse en la

practica deportiva

Parte principal:
Trabajo especifico de una habilidad motriz basica: el salte i de una de las cualidades fisicas
basicas: la flexibilidad

La dindmica de la sesién consistira en:
-Division del grupo global en cuatro subgrupos de trabajo, los cuales irdn rotando por
cada estacidn.

-En cada estacion, un instructor explicara la prueba y supervisara su correcto desarrollo.
Cada subgrupo rotara de prueba hasta completarlas todas.

12’

Fundamentos y aspectos técnicos del salto de
altura.

Colocamaos en un soporte una cuerda a la altura
idénea segun la estatura del alumno/a con un
pafniuelo en la mitad, de manera que el alumno se
coloque debajo con la pica sobre las rodillas
(posicion inicial de arrancada), haga un salto vertical
estirando todo su cuerpo, y llegue a tocar can la
cabeza el pafiuelo.

12’

Fundamentos y aspectos técnicos de la longitud
"Salto de la rana". Desde la posicion de cuclillas el
alumno realiza un salto hacia delante buscando
siempre la maxima extension de su cuerpo en cada
repeticion.
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12’

“Mini competicion de triple salto”

Con los pies juntos desde una linea marcada en el
suelo. Los alumnos haran “saltos consecutivos, para
ver la distancia a la que llegan.

"Carrera de canguros"

Desde la posicion media flexian de piernas, el alumno
realiza saltos consecutivos hacia delante buscando
siempre una mayor extension de piernas.

12’

“Multisaltos con picas”

En una escalera de agilidad y con una pica en lo
hombros detras de la nuca, el alumno realiza un salto
vertical con los pies juntos y dentro de un escaldn
buscando altura, a la vez una extension de brazos
colocando la pica sobre la cabeza y aterrizando con una
abertura de piernas sobre el exterior de la escalera
(posician final de arrancada).

12

“Arrancada dinamica”

Con la pica en la nuca y con el cuerpo derecho, el
alumno realizara un salto vertical, llevando la pica por
encima de la cabeza con los brazos estirados, y a la
vez recibira en posicién de sentadilla aterrizando en el
suelo.

. El'instructor tendra que prestar especial atencion a la
realizacion e ir a corrigiendo a cada uno/a

fit N

1

10

Vuelta a la calma:
Trabajo de flexibilidad, estiramientos y comentarios sobre
sesion realizada.
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Objetivos:

- Trabajo de aprendizaje vy
perfeccionamiento de salto

- Trabajo de aprendizaje v
perfeccionamiento del
lanzamiento

- Mejora de la flexibilidad

- Aprendizajes de fundamentos y
aspectos técnicos para
aprovechar la fuerza y potencia
del cuerpo en un movimiento
explosivo

Material:
- 25 picas
- 7 pilotas medicinales

Metodologia:

Tiempo sesidn:

Mando directo, asignacion de tareas, trato cercano. ap’

Explicacidn inicial de la actividad:

5 Explicacion a todo el grupo de las actividades a realizar.

Entrada en calor-calentamiento:

’
4= Calentamiento muscular y movilidad articular prepararse y concentrarse para la pract
deportiva.
Parte principal:

Trabajo especifico de dos habilidades maotrices badsicas. El lanzamiento y salto de dos

calidades fisicas basicas. La flexibilidad, potencia.

La dinamica de la sesion consistira en:

- Divisidon del grupo global en cuatro subgrupos de trabajo, de los cuales iran rotando por

las diferentes estaciones.

- En cada estacidn, un instructor explicara la prueba y supervisara su correcto desarrollo.

- Al finalizar, cada subgrupo rotara de prueba hasta completar todas.

Los alumnos se colocan con las piernas flexionadas y %::NJ@”@’\- %@
con una pelota medicinal a la altura de las caderas, a la ® ¥
12¢ sefial de "BOMBA” realizaran una extension total del s 25@

Lanzamiento de pelota medicinal por detras: “bomba”.

cuerpo y lanzaran la pelota por encima de sus cabezas.

12’ instructor.

Lanzamiento de pelota medicinal por delante:
Los alumnos realizan este tipo de lanzamiento hasta
conseguir su dominio siguiendo las pautas del

“ZIGZAG". Los alumnos se colocaran en dos filas uno
delante del otro “encabestrados”, y se lanzaran la
pelota desde la posicién del pecho y por delante,
extendiendo las piernas el maximo posible buscando
Pasarsela al compafiero de su diagonal derecha.
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Arrancada:
Posicion, técnica y realizacion de la arrancada con una
pica de madera.

12’ * El instructor tendra que prestar especial atencidon a su
ejecucion e ir corrigiendo los errores de cada uno de los
alumnos.
Cargada: T
Posicion técnica y realizacion de la cargada con una
pica de madera.
12/ * El instructor tendra que prestar especial atenciéon a
su ejecucion e ir corrigiendo los errores de cada uno de
los alumnos.
El Jerk: |
Posicion, técnica y realizacion del jerk con una pica de
madera.
12’ * El instructor tendra que prestar especial atencién a
su ejecucion e ir corrigiendo los errores de cada uno |
de los alumnos.
o Vuelta a la calma:

Trabajo de flexibilidad, estiramientos y comentarios
sobre la sesion realizada.
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Objetivo de aprendizaje:

NUM 1. Identificar las mejoras de las
cualidades fisicas, aceptando el nivel
adquirido.

Objetivos:

Waloracion final, para ver las mejoras de
las habilidades motrices basicas ylas
cualidades fisicas basicas trabajadas
durante la sesion con los nifios/as,
mediante pruebasy juegos.

Material:
- Lista de asistencia

- Boligrafos

- Lapices

- Folios

-5 Picas de madera

-5 Pelotas medicinales
- 4 Cintas meétricas

-1 cronometro
-12 conos

-3 Minivallas

Metodologia:

Mando directo, asignacion de tareas, trato cercano ag’

Tiempo sesion:

Explicacién inicial de la actividad:
5 Explicacion a todo el grupo d eles actividades a realizar,

15’

deportiva.

Entrada en calor-calentamiento:
Calentamiento muscular y movilidad articular prepararse y concentrarse para la pract

Parte principal:

Toma de marcas y evaluacién final de cada nifio/a en seis pruebas diferentes. La dindmica

de la sesion consistira en:

- Divisidn del grupo global en seis subgrupos de trabhajo, de los cuales iran rotando por las

diferentes estaciones.

- En cada estacidn, un instructor explicara la prueba y supervisara su correcto desarrollo.
- Cada instructor tomara nota de las marcas de los alumnos/as
- Al Finalizar cada prueba, cada subgrupo rotara de prueba hasta completarlas todas

Salto de altura:

de ellos.

El alumno se coloca enganchado en la zona de medida
con un brazo totalmente estirado hacia arriba,

10 tomando esta altura como la inicial. Seguidamente,
realiza tres saltos verticales y apuntaremos el més alto

Salto de longitud:

El alumno se coloca en la manta de medida con los pies

juntos. Seguidamente, realiza tres saltos hacia delante,
10 para que el monitor anote el mejor de los intentos. g é) f/ g,
- ——
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10

Sprint 10 metros:
El alumno se coloca en la linea de salida. A la sefial

meta.

realizara un sprint a maxima velocidad hasta la linea de

My%

10

Lanzamiento de pelota medicinal hacia delante:

El alumno se coloca agarrando la pelota medicinal en
posicion estatica. Seguidameante, hara tres
lanzamientos a la altura del pacho ya hacia delante,
anotando el monitor el mejor resultado.

Mﬁf

10

Lanzamiento de pelota medicinal hacia atras:

El alumno se coloca enganchado a la zona de
lanzamiento con la pelota medicinal en posicion
estatica de espaldas. Seguidamente, hara tres
lanzamientos, anotando el monitor el mejor resultado

3% ?Of

10’

Flexibilidad, sentadilla de arrancada:

El alumno sujeta la pica de madera con los brazos
estirados por encima de la cabeza. Seguidamente,
realizara tres sentadillas de arrancada intentando
mantener la verticalidad de la espalda.

10

Vuelta a la calma:
Trabajo de flexibilidad con estiramientos y comentarios
sobre la sesion realizada.

Muestra de las marcas obtenidas en las diferentes
pruebas.
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Objetivos de aprendizaje:

NUM. 2 Realizar los ejercicios
especificos de halterofilia de manera
adecuada, manteniendo una postura
higienica y saludable durante toda la
secuencia de movimiento.

NUM.3 Participar activamente y de
forma consciente en los “ejercicios”
especificos de la halterofilia, aceptando
el nivel de técnica conseguido.

Objetivos:
- Aprendizaje de posturas higiénicas
en los ejercicios de haltercfilia y
subida de cargas.
- Aprendizajes de fundamentos y

Material:

- Material para apuntar

- Mowil convideo o camara
- Lista de asistencia

- 25 o 30 picas

aspectos técnicos para
aprovechar la fuerza y potencia
del cuerpo en un movimiento
Explosivo.

Metodologia: Tiempo sesion:
Asignacion de tareas, descubrimiento guiado y grupos ap’
reducidos.

Explicacion inicial de la actividad:

En esta sesion las explicaciones se haran en el transcurso de |a sesion al inicio de cada
cambio de trabajo, para que el alumnado se concentre al maximo en la propia
actividad sin pensar en lo que viene continuacidn.

39

Introduccion:

15'-El alumnado en parejas disefiara una base de orientacion de los pasos de los|
ejercicios especificos de halterofilia (arrancada, cargada y jerk) y al momento de
entregarla al docente o a los/las docentes, el profesorado le dara una ficha con queé
no debe faltar en la base de orientacion, en ella se dara importancia en temasg|
posturales durante las secuencias de movimiento. A partir de aqui el alumnado la
leera y complementara la suya.

24" A continuacion el alumnado tendra 10 minutos para practicar los movimientos
especificos de la halterofilia, a partir de |la base de orientacion revisada
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Parte principal:

Se realizara la evaluacion de los siguientes ejercicios especificos de la halterofilia: arrancada,
cargada y jerk. Para avaluar se usara una tabla de gradacion que comparara la ejecucion motriz con I
base de orientacion modelo de cada ejercicio, la base de orientacion tiene muy en cuenta lg
realizacién de la secuencia de los movimientos con una postura higignica.
La dinamica de la sesion consistira en:

-Divisién del grupo en tres subgrupos.

-En cada estacion se realizara y evaluard cada ejercicio especifico de la halterofilia habrd un/a
instructor/a o docente, cada alumno/a tendri dos intentos, contabiliza el mejor de los intentos. ¥ sg
le informara de la puntuacién obtenida al final en cada intento.

-Al finalizar, cada subgrupo rotara de prueba hasta completar todas.

Arrancada:

Posicion, técnica y realizacion de la arrancada con una
pica de madera.

12’ * El instructor tendré que prestar especial atencién a su
ejecucion e ir corrigiendo los errores de cada uno de los
alumnos.

Cargada:
Posicion técnica y realizacion de la cargada con una
pica de madera.

12’ * El instructor tendra que prestar especial atencion a 0
su ejecucian e ir corrigiendo los errores de cada uno de
los alumnos.

El Jerk:

Posicion, técnica y realizacion del jerk con una pica de

madera. @ ' '
12’ * El instructor tendré que prestar especial atencién a
su ejecucion e ir corrigiendo los errores de cada uno
de los alumnos. .
2 |

Vuelta a la calma:
15 Trabajo de flexibilidad, estiramientos dirigidos por un/a voluntario/a.
Mientras el profesorado, si fuera necesario, acabar de hacer anotaciones sobre el
objetive de aprendizaje 3: Participar activamente y de forma consciente en los
“ejercicios” especificos de la haltercofilia, aceptando el nivel de técnica conseguido.

Comentarios sobre la sesion realizada y wvaloracion conjunta de toda la unidad
didactica. Finalmente, agradecer y felicitar a todo el alumnado por su participacion.
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8. Informacion referente a la elaboracion de la unidad didactica

Con la iniciativa y deseo des del Club Halterofilia Molins de Rei

Liderado por su gran entrenador con larga experiencia David Soria Valdivia

(Miembro de la comision técnica de la Federacién Catalana de Halterofilia ...)
8 7'". r

De acercar este gran deporte al alumnado y profesorado de los centros
educativos de Educaciéon primaria y con la presente unidad didactica
introducirlo en centros de Educacién Secundaria Obligatoria:
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El Club Halterofilia Molins de rei

Junto a

Juan Antonio Ibanez Lucena

—> Profesor de Educacion Fisica de Primaria (titulado en Magisterio de Educacién Fisica por
la Universidad de Barcelona)
-> Entrenador de Halterofilia nivel 1 (Consell Catala de I'Esport)

- Entrenador de Crossfit nivel 1

Y Raquel Armentano Solé

- Graduada en Ciencias de la Actividad Fisica y el deporte. Instituto Nacional de Educacién
Fisica de Catalunya (INEFC) - Adscrito Universidad de Barcelona. NUm colegiada: 56626

- Master Universitario de Formacién del Profesorado de Educacion Secundaria Obligatoria
y Bachillerato, Formacion Profesional y Ensefianza de idiomas. Especialidad Educacion Fisica

(Universidad de Barcelona- INEFC Barcelona).

Han elaborado con ilusion la presente Unidad Didactica:

“ iSiéntete poderoso/al”.
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NOW IS YOUR TURN!
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