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Unidad didáctica: ¡Siéntete poderoso/a! 

 

Fotografía 1:  Lidia Valentín Pérez, deportista española en las olimpiadas de Rio de Janeiro 2016 feliz de levantar el 

bronce de la categoría femenina de 75 kg. 
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Fotografía 2:  Mural Marcos Ruiz Velasco. Subcampeón Mundial Junior en Arrancada, deportista formado Club 

Halterofilia Molins de rei. 
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Fotografía 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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Fotografía 4: Chicos y chicas con sus entrenadores del Club Halterofilia Molins de rei. 
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1. Introducción 

La Unidad didáctica “¡Siéntete poderoso/a!”, está diseñada con el motivo de 

que desde el Club Halterofilia Molins de Rei consideramos que la práctica de 

actividad física y deportiva tiene un gran interés para el desarrollo integral del 

adolescente y/o joven, tal y como se muestra en diversos estudios, además de, 

en su futuro, convertirse en un medio de ocio y bienestar físico, psíquico y 

social. Por ello nuestro interés es dar a conocer una serie de herramientas para 

la correcta realización de la actividad física desde un punto de vista 

multidisciplinar y para la vida cotidiana: higiene postural (salud), nutrición y 

hidratación adecuada, imagen personal, mejora de la condición física..., por ello 

utilizando los conocimientos adquiridos a lo largo de nuestra historia como club 

deportivo, queremos trabajar con los niños/as mediante actividades 

motivadoras para alimentar sus ganas de superación, en todos estos aspectos. 

Finalmente queremos dar a conocer desde una dinámica lúdica, nuestro 

deporte: la halterofilia. Un deporte alternativo, que genera autoconfianza, 

seguridad, autoconocimiento de las posibilidades de cada uno/a, además 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 preparación física para otros deportes: 

atletismo, crossfit, voleibol, judo, velocidad, balonmano, gimnasia artística, etc. 

Sobretodo para la mejora de la potencia de piernas y coordinación 

intramuscular de los músculos solicitados del cuerpo, esta última muy 

importante para que la mejora en el desarrollo de la fuerza en edades  

adolescentes. La halterofilia junto con la natación es uno de los deportes más 

completos que hay, ya que se trabaja muscularmente a nivel integral todo el 

cuerpo. 
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2. Idea global 

La unidad didáctica: “¡Siéntete poderoso/a!”. Va dirigida a alumnado de 1º de 

la ESO y está diseñada para llevarla a cabo en centros educativos de Educación 

Secundaria Obligatoria en cualquier momento del curso, con preferencia en el 

primer trimestre debido al trabajo de la condición física necesario para todo el 

curso escolar y que normalmente se da incidencia en el primer trimestre en el 

marco de las clases de Educación Física y es por eso que ha sido construida a 

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

d'ordenació dels ensenyaments de l'educació secundària obligatòria. 

Generalitat de Catalunya” 

La finalidad global de los aprendizajes que tenemos que al realizar y efectuar 

esta Unidad didáctica: “Siéntete poderoso/a” es qué los chicos y las chicas 

adquieran a través de ejercicios y actividades lúdicas diseñadas desde el Club 

Halterofilia Molins de Rei ayudemos a que los participantes adquieran las 

competencias básicas seleccionadas y algunos objetivos de la etapa de la 

Educación 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 físicas, aceptando el nivel 

adquirido. 

2. Realizar los ejercicios específicos de halterofilia de  manera 

adecuada, manteniendo una postura higiénica y saludable durante 

toda la secuencia de movimiento. 

http://dogc.gencat.cat/ca/pdogc_canals_interns/pdogc_resultats_fitxa/?action=fitxa&documentId=70%20%201354&language=ca_ES
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3. Participar activamente y de forma consciente en los “ejercicios” 

específicos de la halterofilia, aceptando el nivel de técnica 

conseguido. 

Los contenidos principales que se trabajaran y siguiendo el currículum vigente 

serán los siguientes: 

-Cualidades físicas básicas. 

- Partes de una sesión de actividad física. (en las sesiones que planteamos 

estarán debidamente diferenciadas) 

- La columna vertebral: características y estudio del movimiento. 

-Aspectos técnicos, tácticos y reglamentarios comunes de los deportes 

individuales. 

A partir de ellos se desencadenaran los contenidos más específicos, que serán 

trabajados como una herramienta para ayudar que el o la adolescente y el o la 

joven adquieran una serie de habilidades, hábitos y valores que les serán útiles 

a lo largo de su vida como practicante de actividad física y deporte y en su vida 

como ciudadano. 

El tipo de actividades que se realizará será de tipo de condición física y 

deportivo, y la opción metodológica emprada será predominantemente 

magistercéntrica y una mezcla de mando directo, asignación de tareas, 

descubrimiento guiado, grupos reducidos y microenseñanza si fuera el caso de 

tener algún alumno que ya se hubiera formado en clubs de halterofilia. 

Como avaluaremos los objetivos que pretendemos des de las clases de 

educación física? Siguiendo los criterios de evaluación seleccionados del “del 

DECRET 187/2015, de 25 d'agost, d'ordenació dels ensenyaments de l'educació 

secundària obligatòria. Generalitat de Catalunya” y la rúbrica diseñada en el 

apartado evaluación. En el caso de la comunidad autónoma de Cataluña, en 
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otras partes de España el docente de educación física puede adaptar la unidad 

didáctica al currículum vigente en su localización. 

3. Marco teórico 

La halterofilia o levantamiento de pesas es un deporte 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 competición: arrancada y Dos tiempos o envión . 

En la primera, se debe elevar, sin interrupción, la barra desde el suelo hasta la 

total extensión 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 podría llevar 

beneficios a nuestros/as jóvenes: “Micheli, Outerbridge, Long, LaRosa-Loud, y 

Zaichkowsky (1996) encontraron en un estudio de chicos y chicas de 7-12 años 

de edad, Estadios de Tanner 1 y 2, largos y significantes incrementos en fuerza 

a entrenamientos de fuerza, sin lesiones. Hamill (1994) reportó que el 

levantamiento de pesas tuvo un menor índice de lesión que el entrenamiento 

de resistencia y ambas actividades son más seguras que la mayoría 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 

afirmación: “Una revisión literaria exhaustiva y un trabajo de posición por la 

https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte
https://es.wikipedia.org/wiki/Arrancada
https://es.wikipedia.org/wiki/Dos_tiempos
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Asociación 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” 

Según el trabajo de la revista Pediatrics Volume 107 June 2001: “Comité de 

Medicina del Deporte y de Aptitud Física (2001) Entrenamiento de fuerza en 

niños y adolescentes. Academia americana pediatría”. “Solo se ha comunicado 

un número limitado de casos de lesiones epifisarias de la muñeca 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 fácilmente 

prevenibles evitando las técnicas de levantamiento inapropiadas, los 

levantamientos máximos, 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 ningún efecto perjudicial 

a largo plazo en la salud cardiovascular. Los deportistas jóvenes con 

hipertensión pueden experimentar una elevación posterior de la tensión 

arterial por las demandas isométricas del entrenamiento de fuerza”. 

Por otro lado, hemos querido observar las recomendaciones de manipulación 

manual de cargas y hemos podido comprobar que hay cierta similitud en las 

colocaciones posturales, así pues queda justificado que el aprendizaje de la 

halterofilia puede educar en buenos hábitos al practicante en como manipular 

cargas, conocimiento útil para su vida cotidiana y seguramente en su futuro 

profesional. A continuación, mostramos la similitud de la colocación del cuerpo 

de Marcos Ruiz Velasco en el transcurso del movimiento con ilustraciones de 

recomendaciones de manipulación de la carga:  

 



Unidad didáctica: ¡Siéntete poderoso/a! 

Página 11 de 32 
 

 

 

=  

=   

 

               ¡SÍ! AL APRENDIZAJE DE LA HALTEROFÍLIA                        
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4. Cuadro relacional objetivos de aprendizaje, competencias básicas, competencias propias área de educación física, 

contenidos y criterios de evaluación. 

OBJETIVOS DE 
APRENDIZAJE 

OBJETIVO ETAPA ESO COMPETÉNCIAS 
BÁSICAS 

COMPETÈNCIAS PROPIAS 
AREA DE EDUCACIÓN 
FÍSICA Y CONTENIDOS 

CONTENIDOS CRITERIOS DE 
EVALUACIÓN 

1. Identificar las 
mejoras de las 

cualidades 
físicas, 

aceptando el 
nivel adquirido. 

e) Desarrollar el 
espíritu emprendedor 

y la confianza en si 
mismo/a, el sentido 
crítico, la iniciativa 

personal y la capacidad 
para aprender a 

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 
hábitos de salud i 

incorporar la práctica 
de la actividad física y 

el deporte a la vida 
cuotidiana para 

favorecer el desarrollo 
personal y social. 

 

5. Competencia 
de aprender a 

aprender. 

Dimensión Condición 
física y salud 

Competencia 1. Aplicar 
un plan de trabajo de 

mejora o 
mantenimiento de la 

condición 
física individual con 
relación 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 condición física. 

-Cualidades 
físicas 

básicas. 

- Partes de 
una sesión 

de actividad 
física. 

 

2. Comprender 
el significado de 

la condición 
física y de las 

cualidades 
físicas básicas 

como cualidades 
de mejora. 
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2. Realizar los 
ejercicios 

específicos de 
halterofilia de  

manera 
adecuada, 

manteniendo 
una postura 
higiénica y 
saludable 

durante toda la 
secuencia de 
movimiento. 

e) Desarrollar el 
espíritu emprendedor 

y la confianza en sí 
mismo/a, el sentido 
crítico, 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 demás, respetar las 
diferencias, afianzar los 

hábitos de salud y 
incorporar la práctica 
de actividad física y el 

deporte a la vida 
cuotidiana para 

favorecer el desarrollo 
personal y social. 

6. Competencia 
de autonomía y 

iniciativa personal 

Dimensión Condición 
física i salud 

Competencia 2. 
Valorar los efectos de 

un estilo de vida activo 
a partir de la 
integración 

de hábitos  saludables 
en la práctica de 
actividad física 

 
2.2. Seguir los hábitos 

saludables de la 
práctica 

de actividad física i 
relacionarlos 

con los efectos 
beneficiosos i 
perjudiciales 

de los diferentes estilos 
de vida. 

- La columna 
vertebral: 

característic
as y estudio 

del 
movimiento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Mostrar 
hábitos 

higiénicos y 
posturales 
saludables 

relacionados con 
la actividad física 

y la vida 
cuotidiana. 
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3. Participar 
activamente y 

de forma 
consciente en 
los “ejercicios” 

específicos de la 
halterofilia, 

aceptando el 
nivel de técnica 

conseguido. 

e) Desarrollar el 
espíritu emprendedor 

y la confianza en si 
mismo/a, el sentido 
crítico, 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 demás, respetar las 
diferencias, afianzar los 

hábitos de salud y 
incorporar la práctica 
de actividad física y el 

deporte a la vida 
cuotidiana para 

favorecer el desarrollo 
personal y social. 

7. Competencia 
en el 

conocimiento y la 
interacción con el 

mundo físico 

Dimensión 
deporte 

Competencia 3 
Aplicar de manera 
eficaz les técnicas 
y tácticas propias 

de los 
diferentes 
deportes 

3.1. Aplicar 
eficazmente 

técnicas i tácticas 
básicas de los 
deportes en 
situaciones 

sencillas. 

-Aspectos 
técnicos, tácticos 
y reglamentarios 
comunes de los 

deportes 
individuales. 

 

8. Practicar un 
deporte 

individual 
teniendo en 
cuenta los 
aspectos 
técnicos, 

aceptando el 
nivel 

conseguido. 
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5.Cuadro relacional Actividades d’E-A avaluadoras, Recursos didácticos, Organización grupo, metodología, Act. De evaluación, 

instrumentos de evaluación y calificación. Como recursos personales, dispondremos de: Docentes educación física y /o entrenadores Club Halterofilia. 

Recursos Funcionales: Instalaciones deportivas en el centro educativo o otros 

ACTIVIDADES DE 
ENSEÑANZA- APRENDIZAJE 

AVALUADORAS 

RECURSOS 
MATERIALE
S Y TIEMPO 

ORG. GRUP 
Individual, pareja, 

pequeño grupo, grande 
grupo 

METODOL
OGIA 

ACT. DE 
EVALUACIÓN 

INSTRUMENTO DE 
EVALUACIÓN  Y % nota final 

que representa en la UD 

Participar en las seis pruebas 
diferentes: visualizar sesión 1 
y 4 (evaluación inicial y 
evaluación final) 

 

Materiales: 

Pelota 
medicinal, 

cinta 
métrica, 

tiza, 
cronometro, 

lápiz, 
bolígrafo  y 

papel 

Tiempo: 

-60 min. 

(10 min por 
prueba) 

 

In
d 

 

P
ar 

 

P
G 

 

G
G 

Asignación 
de tareas, 
comando 
directo y 
grupos 

reducidos. 

OBJECTIVO DE 
APRENDIZAJE 

NÚM. 1 
Identificar las 
mejoras de las 

cualidades físicas, 
aceptando el nivel 

adquirido. 
 

 

Cada instructor en cada prueba 
tendrá su papel con su tabla 

donde anotará las marcas del 
alumnado (se usara por 

ejemplo, la lista de asistencia). 
Se comparara entre la 

evaluación inicial y la final, a 
partir de allí el cuerpo docente 
determinará una puntuación o 
otra. Facilitaran a su alumnado 

las marcas en la evaluación 
inicial y final, para que 

contemplen y sean conscientes 
de su nivel y si han mejorado o 
no en referencia a la evaluación 

inicial. 

Esta evaluación contabilizara 
un total del 50 % de la nota 

final de la UD 
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El alumnado diseñara 
colaborando con un 

compañero o una compañera 
una base de orientación de 
los pasos de los ejercicios 
específicos de halterofilia 

previamente aprendidos en la 
sesión 3, la entregaran al 

profesor/a o al profesorado, 
quién les entregará un papel 
de qué no debe faltar en la  

base de orientación según 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 orientación se 

preparara la evaluación 
mediante visualización y 

práctica, el momento de la 
evaluación se  mirara si se ha 

diferenciado mucho su 
ejecución motriz a la base de 

orientación revisada. 

Materiales: 

Peso libre, 
lápiz-

bolígrafo, 
papel, 

cámara de 
grabar 
video. 

Tiempo: 

- La 
realización 
de la base 

de 
orientación 
y revisión: 
aprox. 15 

min. 

-
Visualización 

y practica 
previa: 24 

min. 

-Evaluación: 

36 min. 

Total: 75 
min. 

 

In
d 

 

P
ar 

 

P
G 

 

G
G 

Asignación 
de tareas, 

descubrimi
ento 

guiado y 
grupos 

reducidos. 

OBJECTIVO DE 
APRENDIZAJE 

 

Tabla con gradación de 
diferenciación de la base 

orientación facilitada docentes  
de cada ejercicio específico de 
halterofilia (arrancada, cargada 

y jerk) con la práctica motriz, 
para determinar la puntuación, 

si se precisa se grabará la 
ejecución: Si (10%-30%)/No (40 

%). 

Gradación diferenciación en 
cada ejercicio: Mucho (10 %)/ 

bastante 
(20%)/poco(30%)/nada /(40%). 

La nota final  tres ejercicios 
sumados se hará el promedio 
del porcentaje obtenido. La 

puntuación de cada ejercicio 
será transmitida al momento  
La nota será individual y se 

podrá obtener máximo un 40% 
de la nota final de la UD. 

NÚM. 2  
Realizar los 
ejercicios 

específicos de 
halterofilia de  

manera 
adecuada, 

manteniendo 
una postura 
higiénica y 
saludable 

durante toda la 
secuencia de 
movimiento. 
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Ídem anterior. 

Será la realización de dicha 
actividad de evaluación de 

forma activa y aceptando el 
nivel conseguido. 

Materiales: 

Peso libre, 
lápiz-

bolígrafo, 
papel, 

cámara de 
grabar 
video. 

Tiempo: 

- Mientras la 
realización 

de los 
ejercicios 

específicos 
de 

halterofilia 
en la sesión 

5 y los 10 
minutos 

finales de la 
sesión 5 

mientras el 
alumnado 

realiza 
estiramiento

s. 

 

In
d 

 

P
ar 

 

P
G 

 

G
G 

Asignación 
de tareas, 

descubrimi
ento 

guiado y 
grupos 

reducidos. 

OBJECTIVO DE 
APRENDIZAJE 

NÚM.3 Participar 
activamente y de 
forma consciente 
en los “ejercicios” 
específicos de la 

halterofilia, 
aceptando el nivel 

de técnica 
conseguido. 

ídem anterior, aceptando el 
resultado de la evaluación que 
hace referencia a la ejecución 

motriz propia de la halterofilia, 
es decir a la técnica.Es un 

objetivo más bien   actitudinal, 
pues tiene que participar 

activamente (…) y aceptar el 
nivel de técnica conseguido. Así 

pues si muestra actitud de 
predisposición a la acción y una 

actitud positiva tras los 
resultados sin quejas… Tendrá 

el 100 % de este objetivo sino el 
50 % por participación, 
teniendo en cuenta los 
movimientos técnicos. 

Obteniendo como máximo un 
total de 10 % de la nota final de 

la UD. 
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6. Las sesiones 
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8. Información referente a la elaboración de la unidad didáctica 

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 comisión técnica de la Federación Catalana de Halterofilia …) 

 

De acercar este gran deporte al alumnado y profesorado de los centros 

educativos de Educación primaria y con la presente unidad didáctica 

introducirlo en centros de Educación Secundaria Obligatoria:  
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El Club Halterofilia Molins de rei 

 

Junto a 

 

 

 

 

 Juan Antonio Ibáñez Lucena 

 Profesor de Educación Física de Primaria (titulado en Magisterio de Educación Física por 

la Universidad de Barcelona) 

 Entrenador de Halterofilia nivel 1 (Consell Català de l’Esport) 

 Entrenador de Crossfit nivel 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

Y Raquel Armentano Solé 

Graduada en Ciencias de la Actividad Física y el deporte. Instituto Nacional de Educación 

Física de Catalunya (INEFC) -  Adscrito Universidad de Barcelona. Núm colegiada:  56626   

 Máster Universitario de Formación del Profesorado de Educación Secundaria Obligatoria 

y Bachillerato, Formación Profesional y Enseñanza de idiomas. Especialidad Educación Física 

(Universidad de Barcelona- INEFC Barcelona).  

 

Han elaborado con ilusión la presente Unidad Didáctica: 

“ ¡Siéntete poderoso/a!”. 
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NOW IS YOUR TURN! 
 


