MARCHA ATLÉTICA

MATERIAL: 10-12 cintas o cuerdas, 20-25 picas, 20-25 aros.

1ª PARTE: PRESENTACIÓN GLOBAL Y DESAFÍO

1. Detección de ideas previas: ¿Quién ha practicado atletismo?, ¿Habéis presenciado alguna competición?, ¿Dónde?, ¿Conocéis cuáles son las distancias que se recorren en las pruebas de marcha?, ¿Habéis escuchado hablar acerca de algún marchador famoso en España, o de algún amigo que lo practique?¿Cuáles es la principal característica que diferencia la marcha de las carreras? 

2. Descripción de la disciplina:

· 1 Acción de Brazos: codos tienden a abrirse y separarse del cuerpo al llevarse atrás.

· 2 Acción del Tronco: se gira para compensar el avance de las caderas.

· 3 Acción de Caderas: desciende la cadera de la pierna que busca el apoyo.

· 4 Acción de Piernas: el primer contacto se realiza con la pierna extendida y entrando de talón.

3. Ejemplificación del gesto técnico.

4. Pregunta desafío: ¿Para qué sirve el movimiento adelante-atrás que realizan las caderas? ¿Para qué sirve el movimiento arriba-abajo que realizan las caderas?

2ª PARTE: PROPUESTAS LUDOTÉCNICAS

1. Individual. Tela de araña. Acción 4.

2. Individual. Stop-marchador. Acción 4.

3. Individual. Come-cocos. Acción 1.

4. Individual. El equilibrista con una pica en los hombros. Acción 2.

5. Grupos de 4-6. 1, 2, 3, marchador inglés con pica en hombros. Acción 2.

6. Grupos de 4-6. El tren marchador. Acción 3.

7. Grupos de 4-6. El abanico marchador. Acción 1.

8. Grupos 4-6. Las cuatro esquinas. Con manos en la cadera. Acción 3.

9. Grupos de 4-6. El pañuelo marchador. Acción 4.

3ª PARTE: PROPUESTA GLOBAL

10. Competición de marcha atlética de una vuelta a la pista de atletismo.

4ª PARTE: REFLEXIÓN Y PUESTA EN COMÚN

· Para aumentar la longitud de la zancada.

· Para facilitar el paso de la pierna de impulso hacia delante.
NOTA: Algunas de las propuestas ludotécnicas han sido extraídas del libro de Valero y Conde (2003). “La iniciación al atletismo a través de los juegos” (El enfoque ludotécnico en el aprendizaje de las disciplinas atléticas), editorial Aljibe, donde pueden consultarse con mayor detenimiento la descripción del juego, así como otros elementos como el material, la evolución del juego, las variantes o las observaciones.
