Atletismo: Dominio de habilidades motrices en relevos y

lanzamiento bala

Educacidn Fisica | Deporte | para estudiantes de media (15-17 afios) | 4 semanas

Descripcion del Curso

Este curso de Atletismo estd diseflado para estudiantes de media (15-17 afios) interesados en desarrollar y
perfeccionar sus habilidades motrices especificas dentro del deporte del atletismo, con un énfasis especial en la carrera
de relevos y el lanzamiento de bala. A lo largo de cuatro semanas, los estudiantes exploraran tanto los fundamentos
tedricos como las aplicaciones practicas necesarias para mejorar su desempeiio fisico, coordinacién y trabajo en
equipo.

El curso esta dirigido a jovenes que desean fortalecer sus capacidades en locomocién, manipulacién y estabilidad,
elementos esenciales para la practica efectiva del atletismo. Se emplearan metodologias activas y participativas que
combinan la instruccién directa, el aprendizaje colaborativo y la practica constante, permitiendo a los estudiantes

seleccionar, combinar y aplicar con mayor dominio las habilidades motrices especificas.

Al finalizar, los estudiantes serdn capaces de ejecutar técnicas adecuadas en las carreras de relevos, optimizar su
desempefio en el lanzamiento de bala, y comprender la importancia del trabajo en equipo, la resistencia y la precisién

dentro del atletismo, contribuyendo asi a su desarrollo integral en el &rea de Educacién Fisica.

Objetivos Generales

e Identificar y aplicar técnicas de locomocién, manipulacién y estabilidad especificas del atletismo.
e Demostrar habilidades motrices integradas en la ejecucién de la carrera de relevos.

e Ejecutar el lanzamiento de bala con técnica correcta, mejorando precisién y fuerza.

Evaluar criticamente el desempefio propio y de sus compafieros para promover mejoras continuas.

e Fomentar actitudes responsables y colaborativas durante la practica deportiva.

Competencias

e Ejecutar correctamente técnicas basicas y avanzadas de locomocién, manipulacién y estabilidad en atletismo.
e Demostrar coordinacién y trabajo en equipo en la realizacién de la carrera de relevos.

e Aplicar técnicas adecuadas para el lanzamiento de bala con precisién y fuerza.

e Analizar y corregir errores técnicos propios y de compaferos durante las practicas.

e Planificar y desarrollar estrategias para mejorar el rendimiento en las pruebas de relevos y lanzamiento.

e Valorar la importancia del respeto, la disciplina y la seguridad en la préactica del atletismo.

Requerimientos



e Conocimientos basicos de educacién fisica y motricidad adquiridos previamente.
e Ropa y calzado deportivo adecuado para actividades fisicas.

e Acceso a un espacio deportivo con pista para carreras y drea para lanzamiento de bala.

Material deportivo: testigo para relevos y balén o bala reglamentaria adaptada para estudiantes.

Disposicién para trabajo en equipo y participacién activa.

Unidades del Curso

Unidad 1: Fundamentos del atletismo y habilidades motrices basicas

Objetivos de Aprendizaje

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de identificar las caracteristicas de las habilidades motrices de

locomocién, manipulacién y estabilidad en contextos bésicos del atletismo.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de describir los fundamentos tedricos que sustentan el desarrollo de

habilidades motrices bésicas aplicables al atletismo.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de clasificar diferentes movimientos motrices seguin su funcién en

actividades de relevos y lanzamiento de bala.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de analizar la importancia de las habilidades motrices béasicas para

mejorar el desempefio en disciplinas de atletismo.
e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de aplicar ejercicios practicos para desarrollar habilidades motrices

basicas bajo supervisidon y con criterios de ejecucién adecuados.

Contenidos Tematicos

1. Introduccion a las habilidades motrices basicas en el atletismo

o Definicion de habilidades motrices: explicacién de qué son las habilidades motrices y su rol en el desarrollo fisico y

deportivo.
e Clasificacién de habilidades motrices: locomocién, manipulacién y estabilidad, con ejemplos simples.

e Importancia de las habilidades motrices en el atletismo: cdémo impactan en el rendimiento y prevencién de lesiones.

2. Habilidades motrices de locomocién
e Concepto y caracteristicas: movimientos que implican desplazamiento del cuerpo en el espacio.
e Ejemplos en atletismo: carrera, salto, desplazamientos laterales.
e Técnicas basicas de locomocidn: postura corporal, ritmo, coordinacién de brazos y piernas.

3. Habilidades motrices de manipulacidén

e Definicién y caracteristicas: movimientos que involucran el manejo y control de objetos.



o Ejemplos especificos: lanzamiento de bala, pase de testigo en relevos.
e Fundamentos técnicos: agarre, impulso, coordinacién mano-ojo.
4. Habilidades motrices de estabilidad

e Concepto y funcién: movimientos que favorecen el control postural y el equilibrio.
e Ejemplos en atletismo: posiciones de arranque en relevos, equilibrio durante el lanzamiento.

e Factores que influyen en la estabilidad: centro de gravedad, base de soporte, control muscular.

5. Fundamentos teodricos del desarrollo de habilidades motrices basicas

e Principios del aprendizaje motor: etapas, practica y retroalimentacion.
e Factores que influyen en el desarrollo motriz: edad, condicién fisica, motivacion.

e Relacién entre habilidades motrices y rendimiento en atletismo: eficiencia y economia del movimiento.

6. Clasificacion y analisis de movimientos motrices en relevos y lanzamiento de bala

e Identificacién y clasificacién de movimientos segun funcién: locomocién, manipulacién y estabilidad.
e Movimientos especificos en relevos: salida, aceleracion, pase del testigo, desaceleracién.

e Movimientos especificos en lanzamiento de bala: preparacién, impulso, lanzamiento y recuperacion.

7. Aplicacidn practica de ejercicios para desarrollar habilidades motrices basicas

e Ejercicios para locomocién: carreras de velocidad, desplazamientos laterales, saltos cortos.

Ejercicios para manipulacién: lanzamientos con balén medicinal, pases de testigo controlados.

e Ejercicios para estabilidad: ejercicios de equilibrio estatico y dindmico, posiciones de arranque.

Criterios de ejecucién y supervision: seguridad, técnica correcta y progresién gradual.

Actividades

Actividad 1: Identificacion y clasificacion de habilidades motrices en videos de atletismo
Objetivo: Identificar las caracteristicas de locomocién, manipulacién y estabilidad en contextos basicos del atletismo.
Descripcién paso a paso:

e Presentar a los estudiantes varios videos cortos de atletas realizando relevos y lanzamiento de bala.

e Solicitar que observen y anoten los movimientos motrices de locomocién, manipulacién y estabilidad que identifican

en cada video.
e Discusiéon grupal para compartir observaciones y corregir conceptos.
Organizacion: Grupos pequefios (3-4 estudiantes).
Producto esperado: Lista clasificada de movimientos motrices observados y justificacién breve de cada clasificacién.

Duracion estimada: 45 minutos.

Actividad 2: Taller practico de ejercicios motrices basicos



Objetivo: Aplicar ejercicios practicos para desarrollar habilidades motrices basicas bajo supervisiéon y con criterios de

ejecucién adecuados.
Descripcion paso a paso:
e Dividir a los estudiantes en estaciones: una para locomocién (carreras y saltos), otra para manipulacién
(lanzamientos y pases), y otra para estabilidad (equilibrio y posiciones de arranque).
e Rotar grupos cada 15 minutos por cada estacién, realizando los ejercicios indicados.

e El docente supervisa la técnica y ofrece retroalimentacién inmediata.
Organizacion: Grupos pequefios rotativos.
Producto esperado: Registro de autoevaluacién de ejecucién técnica y observaciones del docente.

Duracion estimada: 60 minutos.

Actividad 3: Analisis y clasificacion de movimientos en relevos y lanzamiento de bala

Objetivo: Clasificar diferentes movimientos motrices segln su funcién en actividades de relevos y lanzamiento de

bala.
Descripcién paso a paso:
e Proporcionar a los estudiantes fichas con descripciones de movimientos especificos del atletismo (por ejemplo,
"salida de bloque", "pase del testigo", "impulso en lanzamiento").

e En equipos, los estudiantes clasifican las fichas en locomocién, manipulacién o estabilidad, argumentando su

eleccién.
e Presentar conclusiones al grupo y discutir la importancia de cada movimiento para el desempefio deportivo.
Organizacion: Equipos de 4 estudiantes.
Producto esperado: Tabla clasificatoria con justificacién escrita.

Duracién estimada: 40 minutos.

Actividad 4: Debate sobre la importancia de las habilidades motrices basicas en el atletismo

Objetivo: Analizar la importancia de las habilidades motrices bdsicas para mejorar el desempefio en disciplinas de

atletismo.
Descripciéon paso a paso:
e Dividir a la clase en dos grupos: uno a favor y otro en contra de la afirmacién "El desarrollo de habilidades motrices
basicas es fundamental para el éxito en el atletismo".
e Cada grupo prepara argumentos basados en la teoria y préctica.
e Realizar el debate con turnos para exponer argumentos y refutaciones.

e Finalizar con reflexién conjunta y conclusiones del docente.
Organizacion: Grupos grandes (mitad clase).

Producto esperado: Argumentos escritos y conclusién grupal.



Duraciéon estimada: 50 minutos.
Evaluacion

Evaluacidén diagndstica
Qué se evalua: Conocimientos previos sobre habilidades motrices bésicas y su aplicacién en atletismo.

Como se evalua: Cuestionario breve con preguntas abiertas y de opcién multiple sobre definiciones y ejemplos de

habilidades motrices.

Instrumento sugerido: Test escrito o digital de diagndstico inicial.

Evaluacién formativa

Qué se evalua: Progreso en la identificacién, clasificacién y ejecucién técnica de habilidades motrices durante las
actividades préacticas.

Como se evalua: Observacién directa y registro de desempefio durante actividades, retroalimentacién continua y

autoevaluacién de los estudiantes.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo para observacién y formato de autoevaluacion.

Evaluaciéon sumativa

Qué se evalua: Capacidad para identificar, describir, clasificar y aplicar habilidades motrices basicas en contextos de
relevos y lanzamiento de bala.

Como se evalua: Prueba practica donde cada estudiante realiza ejercicios especificos con criterios de ejecucién, junto

con un cuestionario escrito que contemple aspectos tedricos y de andlisis.

Instrumento sugerido: Rubrica de evaluacién para la practica y prueba escrita estructurada.

Unidad 2: Técnicas y practica de la carrera de relevos

Objetivos de Aprendizaje

o Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de identificar y describir las técnicas correctas para el pase del
testigo en la carrera de relevos mediante andlisis de videos y practica guiada.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de ejecutar la coordinacién en el pase del testigo con precisiéon y en
el tiempo adecuado durante una carrera simulada, logrando una transferencia efectiva sin pérdida de velocidad.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de aplicar estrategias de trabajo en equipo para optimizar el
rendimiento en relevos, evaluando y ajustando la comunicacién y sincronizacién con sus compafieros durante la
practica.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de evaluar criticamente su desempefo y el de sus compaferos en la
carrera de relevos, identificando areas de mejora y proponiendo acciones concretas para optimizar la técnica y la

cooperacion.

Contenidos Tematicos



1. Introduccion a la carrera de relevos

o Definicién y caracteristicas de la carrera de relevos: analisis del rol del testigo y la importancia de la coordinacién.

e Normas bdsicas y estructura de la carrera: distancia, nUmero de corredores, y zonas de pase.

2. Técnicas para el pase del testigo

e Tipos de pase del testigo: pase visual y pase a ciegas, con ventajas y desventajas de cada uno.

e Postura y posicién corporal durante el pase: agarre correcto del testigo, posicién de las manos del receptor y

emisor.

e Coordinacién y sincronizacién: tiempos de aceleracién y desaceleracién, sefializacién entre corredores.

3. Analisis y practica guiada de técnicas

e Visualizacién y anadlisis de videos: identificacidon de técnicas correctas y errores comunes en el pase del testigo.

e Practicas progresivas de pase: ejercicios desde el pase estatico hasta el pase en movimiento con velocidad

creciente.

4. Estrategias de trabajo en equipo para relevos

e Comunicacion efectiva entre corredores: sefiales verbales y no verbales durante la carrera.
e Roles y responsabilidades individuales dentro del equipo.

e Planificacién y ajuste de la sincronizacién en equipo para optimizar el rendimiento.

5. Evaluacion y retroalimentacion del desempeno individual y grupal

o Autoevaluacion y coevaluacién: criterios para valorar técnica y cooperacion.
o Identificacién de dreas de mejora técnica y de trabajo en equipo.

e Propuestas concretas para optimizar la técnica del pase y la comunicacién en el equipo.

Actividades

Actividad 1: Analisis de videos de relevos
Objetivo: Identificar y describir las técnicas correctas para el pase del testigo.
Descripcion:
e Dividir a la clase en pequefios grupos de 3 o 4 estudiantes.
e Proyectar videos de carreras de relevos con distintos tipos de pases (correctos y erréneos).
e Cada grupo debe observar y anotar las caracteristicas de las técnicas, seflalando aspectos positivos y negativos.
e Compartir en plenaria las observaciones y discutir las técnicas ideales para el pase.
Organizacion: Grupos pequefios

Producto esperado: Lista escrita con descripciones de técnicas correctas y errores comunes.



Duracion estimada: 45 minutos

Actividad 2: Practica progresiva del pase del testigo
Objetivo: Ejecutar la coordinacién en el pase del testigo con precisién y en tiempo adecuado.
Descripcion:
e Formar parejas de corredores.
e Iniciar con pases estaticos: uno estatico entrega el testigo mientras el otro recibe en posicién fija.
e Luego, realizar pases caminando, incrementando la velocidad progresivamente hasta correr a ritmo de carrera real.
e Enfatizar la técnica de agarre, posicion de manos y sincronizaciéon entre emisor y receptor.
e Rotar parejas para que todos practiquen ambos roles.
Organizacién: Parejas
Producto esperado: Ejecucion practica con pases efectivos y sin pérdida de velocidad.

Duracién estimada: 60 minutos

Actividad 3: Carrera simulada de relevos con enfoque en trabajo en equipo
Objetivo: Aplicar estrategias de trabajo en equipo para optimizar el rendimiento en relevos.
Descripcion:
e Formar equipos de 4 corredores.
e Planificar la secuencia de corredores y definir sefiales de comunicacion.
e Realizar carreras simuladas de relevos, enfocandose en la coordinacién y comunicaciéon durante el pase del testigo.

e Después de cada intento, discutir en equipo qué funcioné y qué se puede mejorar.
Organizaciéon: Grupos de 4
Producto esperado: Ejecucién de relevos con mejora progresiva en el pase y coordinacién grupal.

Duracién estimada: 90 minutos

Actividad 4: Evaluacioén critica y propuesta de mejora
Objetivo: Evaluar criticamente el desempefio propio y de compafieros para identificar dreas de mejora.
Descripcién:
e Después de las practicas, cada estudiante completa una autoevaluacién y una coevaluacién de un compaiiero,
utilizando una guia con criterios técnicos y de trabajo en equipo.
e En pequefos grupos, discutir las evaluaciones y elaborar un plan de mejora personal y grupal.
e Presentar las conclusiones y compromisos ante la clase.
Organizacion: Individual y grupos pequefios
Producto esperado: Informe escrito con evaluacién y plan de mejora.

Duracién estimada: 60 minutos



Evaluacion

Evaluacidon diagndstica
Qué se evalua: Conocimientos previos sobre la carrera de relevos y técnicas de pase del testigo.
Como se evalua: Preguntas orales o escritas breves y discusién inicial en grupo.

Instrumento sugerido: Cuestionario diagndstico y observacion directa de respuestas.

Evaluacion formativa

Qué se evalua: Progreso en la ejecuciéon técnica del pase, coordinacién y trabajo en equipo durante las préacticas.
Como se evalua: Observacién directa del docente durante actividades practicas, retroalimentacién inmediata, y
registros de desempeno.

Instrumento sugerido: Lista de cotejo con criterios técnicos y de comunicacién, diarios de campo del docente.

Evaluaciéon sumativa

Qué se evalua: Capacidad para ejecutar correctamente el pase del testigo en carrera simulada, aplicacién de
estrategias de trabajo en equipo y evaluacién critica del desempefio.

Como se evalua: Ejecucién practica en carrera de relevos, presentacion de informe de autoevaluacién y coevaluacion,
y discusién grupal.

Instrumento sugerido: Ribrica de desempefo para la carrera de relevos que incluya técnica, coordinacion,

comunicacién y evaluacién critica.

Unidad 3: Técnicas y entrenamiento para el lanzamiento de bala

Objetivos de Aprendizaje

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de describir las fases técnicas del lanzamiento de bala con precisién y

claridad, utilizando terminologia adecuada.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de ejecutar la técnica correcta de lanzamiento de bala, aplicando

fuerza y precisién en al menos tres intentos consecutivos.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de identificar y corregir errores comunes en la técnica de lanzamiento

de bala durante la practica individual y grupal.

o Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de disefar y seguir un plan basico de entrenamiento que incluya
ejercicios de fuerza y coordinaciéon para mejorar el rendimiento en el lanzamiento de bala.

e Al finalizar la unidad, el estudiante sera capaz de aplicar normas de seguridad y comportamiento responsable

durante la practica del lanzamiento de bala, demostrando actitudes colaborativas con sus compafieros.

Unidad 4: Integracion y aplicacion practica de habilidades motrices en competencias

Objetivos de Aprendizaje



e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de ejecutar correctamente las técnicas de relevos y lanzamiento de

bala durante competencias simuladas, siguiendo las normas establecidas y demostrando precisién y coordinacién.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de analizar su desempefio y el de sus compafieros en pruebas de

relevos y lanzamiento de bala, utilizando criterios técnicos para identificar fortalezas y areas de mejora.

e Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de aplicar estrategias de colaboracién y comunicacién efectiva en la

realizacién de pruebas de relevos, promoviendo un trabajo en equipo responsable y coordinado.

o Al finalizar la unidad, el estudiante serd capaz de ajustar y mejorar sus habilidades motrices en relevos y

lanzamiento de bala a partir de la retroalimentacién recibida, demostrando progreso en precisién, fuerza y técnica.
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