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ATLETISMO

Introduccion

La Fundacion A La Par lleva trabajando al servicio de las personas en situacion de
vulnerabilidad desde 1948. En un principio, dedicada a la lepra, posteriormente a los
jévenes en desarraigo social y actualmente en favor de los derechos y la participacion de
las personas con discapacidad intelectual en la sociedad. Actualmente da servicio a mas
de 1000 personas con discapacidad intelectual a diario entre centro de educacion especial,
taller ocupacional, centro especial de empleo, oficina de empleo, formacion y club
deportivo.

Uno de los pilares mas importantes de la Fundacion es el area deportiva y una de las
bases fue la creacion hace casi 20 afios un club deportivo que ha ido creciendo de manera
notable en los ultimos afios, dando una gran importancia a la formacion en la etapa
educativa creando unas escuelas deportivas, que junto a la promocion de la actividades
fisico-deportivas, las competiciones a nivel autonémico, nacional e internacional, cursos
de formacidn y los deportistas que han llegado a los Juegos Paralimpicos ha hecho que la
Fundacién haya sido premiada en el afio 2017 con el PREMIO NACIONAL
“INFANTA SOFIA” DEL DEPORTE.

Las escuelas deportivas nacen de la conviccion de que un planteamiento adecuado de
practica fisico-deportiva adaptada a las posibilidades de las personas con discapacidad
intelectual, supone un medio fundamental para su desarrollo personal e inclusion activa
en la sociedad. Ademas, dan respuesta a la demanda de las familias que reclaman la
posibilidad de que sus hijos puedan acceder a programas deportivos como cualquier otra
personay, de este modo, puedan beneficiarse de una practica ajustada a sus posibilidades
en los diversos ambitos personales.

El objetivo principal es promover _una practica de actividad fisico-deportiva de
calidad, gue responda realmente a las necesidades personales de cada uno y
maximice su_potencial a nivel motriz, cognitivo y socio-emocional. Por ello, se
pretende que aquellos que tengan capacidad para ello, puedan entrenar y competir con
grupos de deportistas sin discapacidad, buscando con ello el desarrollo del deporte
inclusivo. En este sentido, se oferta una amplia variedad de modalidades deportivas que
han ido creciendo a lo largo de los afios y con diferentes niveles de participacion en
funcién de la afectacion de cada deportista y posibilidades personales: Baloncesto,
Futbol, Atletismo, Natacion, Zumba, Condicion Fisica, Mountain Bike, Tenis y
Padel.

Las escuelas deportivas se desarrollan bajo dos modalidades: una se realiza
inmediatamente después del horario escolar del centro de educacidn especial y posee una
orientacion mas educativa (Baloncesto, Fatbol, Iniciacion al Atletismo, Zumba, Tenis y
Padel); y otra que se realiza en horario de tarde con un enfoque orientado al entrenamiento
y la competicion, pero sin perder el fin educativo que la actividad tiene siempre en si
misma (Atletismo, Tenis, Padel, Natacion, Baloncesto, Condicion Fisica y Fatbol-Sala).
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Contextualizacion

La escuela deportiva de A La Par dispone dos instalaciones especificas para la practica
del deporte de atletismo. Los entrenamientos se practican en las instalaciones de Centro
Deportivo Municipal de Santa Ana, donde se encuentra una pista de Atletismo de 400
metros, con fosos de arena para pruebas de saltos, zona para lanzamientos y dispone
también un gimnasio para el trabajo de fuerza y utilizacion en casos de dias lluviosos. Y
también se practican en la pista de 180 metros de superficie dentro de la Fundacion A la
Par.

Un entrenador quien planifica los entrenamientos para distintas pruebas de velocidad,
fondo, saltos y lanzamientos.

Caracteristicas de los deportistas

Los atletas tienen discapacidad intelectual que practican el deporte de atletismo a todos
los niveles bajo-medio-alto, y asisten a distintas competiciones, los atletas tienen distintos
niveles a nivel de coordinacion, en general se destaca en ellos un alto grado de motivacion
y participacion que les lleva a disfrutar del atletismo como medio de socializacion e
integracion.

Adaptaciones:

e Dar una informacion clara, sencilla y concisa. Sera mostrada por varias opciones:
con una carpeta donde sefialaremos dibujos explicativos, con gestos de un monitor
al realizar un ejercicio, con comunicacion verbal, etc.

e Los ejercicios seran mostrados de forma visual por el entrenador para poder
aportar una informacién mas completa a la compresion de los atletas.

e Realizar ejercicios con dificultad y complejidad a medida de cada atleta, y asi
aportar varios niveles distintos para que todos puedan entrenar con mismas
condiciones.

Finalidades del programa

Dentro del deporte de Atletismo, encontramos con distintas pruebas como velocidad,
fondo, saltos y lanzamientos. Por ello, aporta libertad a los atletas quienes elijan la prueba
gue mas le guste, aunque antes se realizaran todas pruebas para conocer el entorno del
atletismo. Al mismo tiempo se forman de forma social y afecto con sus comparieros
asimilando las conductas adecuadas para integrarse dentro de un grupo.

Como deporte, se trabaja en todas caracteristicas de un atleta, principalmente en la
resistencia, velocidad, fuerza, agilidad y, por ultimo, no olvidar de aptitudes que pue-den
aportar como esfuerzo, disciplina, compromiso, paciencia y libertad.
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Objetivos

1. Conocer el atletismo y valorar como el deporte interdisciplinar.

2. Desarrollar el acondicionamiento fisico de un deportista mediante pruebas
distintas que se encuentra en el deporte de atletismo.

3. Desarrollar laautonomia de un atleta mediante varias pruebas distintas, para poder
convivir la vida con aptitudes positivas.

4. Respetar el reglamento y la conservacion del material de las especialidades del
atletismo.

5. Adquirir una actitud positiva mediante las practicas de este deporte, reconociendo
el esfuerzo que exige.

6. Reconocer el atletismo como un deporte integrador cuya realizacién no se limita
por la capacidad, sexo u origen de la persona, trabajando actitudes de respeto y
valoracion positiva. Posteriormente, saber tener autoestima alta.

7. Aplicar de forma adecuada los conocimientos adquiridos a los entrenos,
respetando las capacidades individuales y ayudando a los compafieros en las
dificultades

8. Convivir con el sentimiento de competencia y a la misma vez, de disfrute
mediante las practicas atléticas de la persona a través del desarrollo de una serie
de habilidades y capacidades.

Contenidos

a) Carrerasy sus reglamentos, técnicas y caracteristicas.

b) Saltos y sus reglamentos, técnicas y caracteristicas.

c) Lanzamientos y sus reglamentos, técnica y caracteristicas.

d) Aplicacion del reglamento en algunas especialidades atléticas.

e) Aspectos fisicos que complementan con el deporte para desarrollar como la
acrobacia, fuerza, velocidad y agilidad.

f) Observacion y andlisis critico de la ejecucion correspondiente.

g) Instalaciones, elementos y personal humano.

h) Respeto a la diversidad de capacidades que se dan en el atletismo.

i) Valoracion del esfuerzo como un instrumento imprescindible, no sélo para el

atletismo, sino para la vida.
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Temporalizacion de las unidades didacticas
Descripcion de las unidades didacticas:

- Entotal se haran 8 Unidades Didacticas.

- Se trabajard una UD mensualmente.

- En cada UD contiene unos objetivos, nimero de sesiones, valores y contenidos
fisicos.
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MESES UNIDADES DIDACTICAS Y OBJETIVOS Ne Val. CONTENIDOS
SES Fisicos
OCTUBRE Conocer y practicar diferentes modalidades atléticas. ]
Conocer material atletico. 9 AC. FISICO
Desarrollar las habilidades motrices mediante pruebas FUERZA
atléticas como saltos, lanzamientos y resistencia. COORDINACION
RESISTENCIA
AEROBICA-
NOVIEMBRE 8 ANAEROBICA
- o m AGILIDAD
Coppcer_la§ técnicas coordinativas de cada prueba wn LANZAMIENTO
atlética distinta. T
o . C SALTO
Adquirir conocimientos acerca de cada reglamento m
gue funciona en cada prueba atlética. A
Dosificar el esfuerzo en funcion de la intensidad del 'C\J)
ejercicio y su duracion.
DICIEMBRE Consolidar las formas béasicas de desplazamientos , | 6
saltos, giros, salidas y lanzamientos
Consolidar el encadenamiento de acciones de
desplazamientos, saltos, giros, salidas vy
lanzamientos.
ENERO Trabajar las técnicas coordinativas fundamentales RESISTENCIA
para practicar las pruebas atléticas. 7 AEROBICA-
Tomar conciencia de la independencia de los ANAEROBICA
segmentos tanto inferiores como superiores al VELOCIDAD
momento de realizar la coordinacion. FUERZA
@5 COORDINACION
FEBRERO Desarrollar la superacion personal tanto individual | 7 % S m ,IEI(I:_II\IEI)%%
como colectivo en las sesiones. % o) E
Desarrollar la automatizacion coordinativa de > CZ) g
extremidades corporales al realizar acciones de 8; N
velocidad, saltos, salidas y lanzamientos. > >
MARZO Analizar los aspectos que se requieren a mejorar
como la coordinacién de segmentos corporales y las | 8
habilidades motrices.
Afianzar el sentido de motivacion para superarse en si
mismo y mantenerlo.
ABRIL Reforzar los aspectos fisicos como la resistencia, »n =z > > |RESISTENCIA
velocidad, saltos, fuerza y agilidad practicados en todo | 7 % 9| Q §| AEROBICA
el curso. m=30
Gestionar la tensién de tu a tu mediante las sesiones § > S %
y competiciones. 0Q>-z
o9 T
MAYO Afianzar los valores tanto individuales como colectivos =
con el grupo de entrenamiento. 8

Realizar las sesiones de forma actitud positiva, y
aprender los errores y convivirlos.
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Metodologia

La formacion se realizard mediante una metodologia de forma activa permitiendo que los
atletas entrenen de manera participativa con su esfuerzo y compromiso. A la misma vez,
aplicando las sesiones de forma ludica. Se intentara buscar la interaccion de los alumnos
en los entrenos y la autonomia progresiva del deportista en dichos entrenos.

La informacidn visual con explicaciones de manera gestual por un entrenador. Sera clara,
breve y concisa.

Evaluacién

Métodos de evaluacion vy control de asistencia

La forma de evaluar se tratara de mejorar los aspectos de un atleta como fisico, social y
actitud.

Instrumentos (ver tabla adjunta)

- Registro de conductas/incidencias a lo largo de la temporada. Lesiones.
- Registro de asistencia y motivos por la falta de asistencia

Resultados de la evaluacion

- Hacer una valoracién inicial y final y, establecer comparaciones.
- Describir la evolucion del deportista de manera trimestral y anual.
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MES
FECHA 3| 8| 10| 16] 17| 24| 31
LISTADO DE ATLETAS
ATLETA 1 X
ATLETA 2 XJ
ATLETA 3 cr
ATLETA 4
ATLETA5 |\>1(
ATLETA 6 .
ATLETA 7 L
E
ATLETA 8
X ASISTENCIA
XJ A.JUSTIFICADA
XN A. NO JUSTIFICADA
cT COMPETICION
INCIDENCIA

INCIDENCIA MAL

COMPORTAMIENTO
IN INCIDENCIA LESION
LE LESION/ENFERMEDAD
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Deporte: Atletismo

Instalacion: Horas:
Nombre del alumno:
items de Evaluacién Siempre A veces | Casi nunca Nunca

- Identifica las aspectos generales del

calentamiento

- Conoce las diferentes disciplinas atléticas

- Asimila las fundamentos principales de |la

técnica de carrera

- Domina las habilidades motrices basicas:
Pata coja derecha
Pata coja izquierda

Saltos pies juntos

- Adopta una postura adecuada de alineamiento

corporal en los diferentes gestos técnicos

- Utiliza con eficacia los segmentos corporales en

la accién de carrera

- Mantiene una respiracién ritmica durante la

carrera

- Ejecuta de forma coordinada el movimiento de

brazos y piernas en:
= Salto Longitud
= Lanzamiento de Peso

= Paso de vallas

- Participa activamente en las tareas de clase

- Toma de decisiones durante las actividades

- Ayuda y coopera con sus compafieros

- Respeta las normas de la clase, asi como las

indicaciones del Entrenador
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Conclusiones acerca de la implementacién del programa

Al finalizar la temporada se realiza una reunion con el coordinador y los entrenadores
donde se comparten los aspectos evaluados con el fin de mejorar, mantener o cambiar
algun elemento. Todos los aspectos comentados seran anotados en la memoria final de
las escuelas deportivas.

Observaciones

ok E
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