XUNTA 4 DEPORTE de
DE GALICIA b GALEGO ﬂw?\ f

SESION 1. QUE SON AS LOITAS OLIMPICAS

Sesion n°: 1 U.D.: Loitas Olimpicas. | Curso: 4° Duracién: 50 min.

Contidos: Xogos macrogrupais de oposicion Espazos: Ximnasio

Materiais: superficie acolchada, soga.

Informacién previa:
Durante  esta sesion trataremos de
familiarizarnos coas actividades de oposiciéon
macrogrupal, cofiecendo entre outras cousas,
como agarrar 0S nosos compafieiros de un
xeito eficiente.
Explicacién grupal de:

- Que son as Loitas Olimpicas.

- Cales son os deportes olimpicos de

combate
- Obxectivos e prohibiciéns.

QUECEMENTO

Xeral dirixido. Desprazandose pola superficie acolchada para adaptarse a correr, sen calzado.
“Xogo dos grupos”: O profesor indica o numero de alumnos que tefien que compofer 0s grupos
mentres se desprazan polo tapiz. 2, 3. 4 ou 5 alumnos. No momento en que o profesor indica o
namero, os/as alumnos/as tefien que agruparse o mais rapido posible.

PARTE PRINCIPAL

12 Tarefa “Agarrade!”: A clase distriblese por parellas, cos seguintes roles: posicion inicial: un
comparfieiro enfronte do outro. Un compafeiro agarra o outro polas bonecas. Obxectivo: Un trata
de agarrar frote e manter o agarre, e 0 seu comparnieiro trata de romper/soltar o agarre.

Tras este exercicio, explicaremos o0 xeito mais eficiente.

2?2 Tarefa “O abrazo do 0so”: Por parellas. Posicion inicial: un compafieiro detrds do outro. Os
roles: Un compafieiro agarra as bonecas do outro pero polas costas, mentres que 0 seu
comparfieiro ten os brazos cruzados por diante do abdome. Obxectivo: soltar o agarre e escapar.
Tras este exercicio, explicaremos o xeito mais eficiente. Comezamos os derrubos controlados
no plano posterior.

3?2 Tarefa “Sogatira”: Por grupos probamos o xogo da sogatira: mantemos o agarre sobre a
corda. Variamos os grupos de traballo, para igualar o xogo.

VOLTA A CALMA

Por parellas, repasamos os criterios de eficacia do agarre e de como soltarse. Un executa e o
compafieiro corrixe. Ao rematar realizanse estiramentos coa axuda do comparieiro.

REFLEXION

Preguntaremos ao alumnado cales son os criterios de eficacia do agarre, e cales son os criterios
de seguridade, para levar a cabo as actividades dun xeito seguro..

Observacions:
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SESION 2. CHEGANDO AS COSTAS

Sesién n°: 2 U.D.: Loitas Olimpicas. Curso: 4° Duracién: 50 min.

Contidos: Xogos duais de oposicion Espazos: Ximnasio

Materiais: superficie acolchada, cordas ou
telas

Informacién previa:
Durante esta sesién trataremos de
familiarizarnos coas actividades de oposicion
dual directa.
Repaso grupal de:

- Que son as Loitas Olimpicas.

- Cales son os deportes olimpicos de

combate
- Obxectivos e prohibicions.

QUECEMENTO

Xeral dirixido. Desprazandose pola superficie acolchada para adaptarse a correr, sen calzado.
“Xogo desfacer a pifia”: Dividimos a clase en 4 grupos, enfrontandose os grupos 2 contra 2. Un
grupo sentado no chan, tratan de agarrarse entre todos, a voz de XA, o outro grupo trata de
soltalos e desfacer a pifia. Tomamos o tempo que lles leva acadar o obxectivo a cada grupo.
Control e seguridade sobre os agarres. Prohibiciéns basicas: Non agarrar a roupa, pelo,
dedos....

PARTE PRINCIPAL

12 Tarefa “Repaso dos agarres!”: A clase distriblese por parellas, cos seguintes roles: posicion
inicial: un compafeiro enfronte do outro. Un compafieiro agarra o outro polas bonecas.
Obxectivo: repasar todos os agarres e as soltas da clase anterior, como base do novo traballo.
Criterios de eficacia e seguridade.

2° Tarefa “Gafiar as costas”: Por parellas. Posicién inicial: un compafieiro diante do outro. Os
roles: Un compafieiro, empregando os agarres da sesion anterior, trata de coller o seu
comparfieiro polas costas. Con oposicion, sen facilitar o xogo.

Tras este exercicio, explicaremos o0 xeito mais eficiente de chegar a as costas do compairieiro.
32 Tarefa “Coller a cola do cabalo”: Por grupos. Todos/as alumnos/as levan un trozo de tela
agarrado detrds do pantalon. Durante un minuto tefien que roubar 0os panos do grupo co que se
enfrontan. Os panos roubados tefien que volver a colocalos nas suas costas, de tal xeito que
poden traballar todos durante o tempo da actividade.

VOLTA A CALMA

Por parellas, repasamos os criterios de eficacia para chegar as costas do comparieiro. Un
executa e o comparfieiro corrixe. Ao rematar realizanse estiramentos

REFLEXION

Preguntaremos ao alumnado cales son os criterios de eficacia das accions técnicas, e cales son
os criterios de seguridade, para levar a cabo as actividades dun xeito seguro..

Observacions:
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SESION 3. COLLER O BALON

Sesién n°: 3 U.D.: Loitas Olimpicas. Curso: 4° Duracién: 50 min.

Contidos: Xogos duais de oposicion Espazos: Ximnasio

Materiais: superficie acolchada, baléns
medicinais.

Informacién previa:

Durante esta sesion trataremos de
familiarizarnos coas actividades que implican
derrubos no plano posterior.

QUECEMENTO

Xeral dirixido. Desprazandose pola superficie acolchada para adaptarse a correr, sen calzado.
“Xogo tocar ...... ”: Por parellas realizaran xogos de loita nos que trataran de tocar o comparieiro
0 maior nimero de veces na zona do corpo que determine . Ao longo do xogo cambian de zona
e de compaiieiro.

PARTE PRINCIPAL

12 Tarefa “Tocar os pes do comparieiro!”: A clase distriblese por parellas, cos seguintes roles:
posicion inicial: un compafieiro enfronte do outro, cos brazos estendidos agarrados polos
ombros. Obxectivo: Tratan de tocarse cos pes ambos 0 mesmo tempo. Criterios de eficacia e
seguridade.

22 Tarefa “Derrubar o xigante”: Por parellas. Posicion inicial: un compafieiro diante do outro. Os
roles: Un compafieiro, de pe e o outro de xeonllos no chan. Este ultimo agarra as pernas do
comparnieiro para tratar de derrubalo no seu plano posterior. Criterios de eficacia e de
seguridade.

3?2 Tarefa “Roubar a pelota”: Por parellas. Un comparieiro/a agarra unha pelota e a voz de xa, 0
seu compafieiro/a trata de roubarlla, empregando os cofiecementos sobre os agarres. Facemos
un sistema de puntuacién, e cambiaremos de comparieiro/a para traballar a habilidade dos
nosos alumnos/as.

VOLTA A CALMA

Por parellas, repasamos os criterios de eficacia de como derrubar de xeito seguro a un/a
compafieiro/a. Un executa e o compafieiro corrixe. Ao rematar realizanse estiramentos coa
axuda do compairieiro/a.

REFLEXION

Preguntaremos ao alumnado cales son os criterios de eficacia do derrubo, e cales son os
criterios de seguridade, para levar a cabo as actividades dun xeito seguro..

Observacioéns:
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SESION 4. VOLTEAMOS O COMPANEIRO

Sesién n°: 4 U.D.: Loitas Olimpicas. Curso: 4° Duracién: 50 min.
Contidos: Xogos duais de oposicion Espazos: Ximnasio
/ 3 Materiais: superficie acolchada.

Informacién previa:

Durante esta sesion trataremos de
familiarizarnos coas actividades que implican
xiros e inmobilizaciéns dos nosos
comparieiros.

QUECEMENTO

Xeral dirixido. Xogo “Pulso de mans”: Xogo de loita no que dous alumnos colocados fronte a
fronte tratan de facer mover ao seu compafieiro, a situacién dos pés € un diante do outro e o
pei que permanece adiantado debe de estar en contacto co do compafieiro, nesta posicion os
dous alumnos agarranse dunha man e intentaran que o outro comparieiro mova calquera dos
pes.

PARTE PRINCIPAL

12 Tarefa “Inmobilizar o companieiro!”: A clase distriblese por parellas, cos seguintes roles:
posicion inicial: un compafieiro tombado boca arriba (trata de escapar para pofierse boca
abaixo), e o outro compafieiro tombado sobre el, trata de mantelo nesa posicidn: coas costas en
contacto co tapiz durante 3 segundos. Explicar criterios de eficacia e de seguridade. Explicamos
a mellor forma de inmobilizar.

22 Tarefa “Voltear co compafieiro”: Por parellas. Posicion inicial: un compafieiro en cuadrupedia
o outro de xeonllos o seu lado. Os roles: O compafieiro que esta en cuadrupedia, trata de
manterse na sua posicion, o seu compafieiro de xeonllos o seu lado, trata de derrubalo ou
voltealo, para que caia o chan. Criterios de seguridade e de eficacia.

32 Tarefa “Darlle a volta a tortilla”: Por parellas. Un comparfieiro/a tombase boca abaixo, e trata
de que non lle den a volta. O seu comparieiro trata de xiralo e pofierlle as costas contra o chan.
Cambio de roles. Criterios de seguridade.

42 Tarefa “Loitar de Xeonllos”: Por parellas. Os dous compafieiros de xeonllos. Dende un agarre
de igualdade, tratan de derrubarse cara a dereita ou a esquerda. Importante criterios de
seguridade. Explicar criterios de eficacia.

VOLTA A CALMA

Por parellas, repasamos os criterios de eficacia de como voltear de xeito seguro a un/a
compafieiro/a. Un executa e o compafieiro corrixe. Ao rematar realizanse estiramentos coa
axuda do compairieiro/a.

REFLEXION

Preguntaremos ao alumnado cales son os criterios de eficacia do volteo, e cales son os criterios
de seguridade, para levar a cabo as actividades dun xeito seguro..

Observacions:
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SESION 5. XOGALOITA

Sesién n°: 5 U.D.: Loitas Olimpicas. | Curso: 5° Duracién: 90 min.

Contidos: Encontro promociéon das Loitas | Espazos: Pavillon polideportivo
Olimpicas

Materiais: Tapices de Loitas Olimpicas, Soga,
Panos, Baléns, Marcadores e técnicos

ngde Informacién previa:

Coma final desta unidade, participaremos na
10005 GALEGOS BEPORTLYOS EN IDROE ESCOURA actividade de promocién das Loitas Olimpicas
organizada polo programa XOGADE. Todos
os/as nenos/as participan en todas as actividades

QUECEMENTO
Cada colexio fara os seus exercicios de quecemento acompafiados polos seus mestres.

DESENVOLVEMENTO DA SESION

Tratase dunha competicibn por equipos nas que cada clase estard representada polos
alumnos/as que participen en cada unha das provas.

A planificacion dos xogos de competicion é

00:00 Sogatira

00:15 Manter o balén medicinal.

00:30 Expulsar o compafieiro de unha zona.
00:45 Atrapar a cola do cabalo.

00:60 Darlle a volta a tortilla.

00:75 Loitar de xeonllos

En cada unha das probas os/as alumnos/as suman puntos para 0s seus grupos/clase/centro
educativo. Cada xogo, ten varias roldas, para que todos/as alumnos/as participen en cada unha
das probas. De este xeito, temos durante o tempo da competicion a todos os alumnos
enganchados a actividade e animando os seus comparieiros.

O rematar a ultima proba, darase a puntuacion final, quedando unha clasificacion por centros
educativos para os seguintes enfrontamentos.
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