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Capitulo 1

Atletismo: una herramienta
educativa para el desarrollo
integral
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

El atletismo constituye una de las disciplinas mas completas y
versatiles en el ambito deportivo. Su practica no solo promueve el
desarrollo de capacidades fisicas fundamentales como la velocidad, la
fuerzay la resistencia, sino que también fomenta habilidades técnicas 'y
valores que trascienden lo deportivo, convirtiéendose en una
herramienta educativa esencial. Este libro, "Actividades para la
ensefanza del atletismo", esta disefiado para apoyar a entrenadores
de iniciacion deportiva y profesores de educacion fisica en la ensefianza
efectiva de este deporte.

Dirigido a profesionales que trabajan con nifios, adolescentes y
jovenes en etapas iniciales de formacion, esta obra tiene como objetivo
proporcionar una base sélida en la enseflanza del atletismo.
Entendemos que los primeros contactos con este deporte son
determinantes para despertar el interés y garantizar un aprendizaje
significativo. Por ello, el libro ofrece un enfoque practico y accesible,
estructurado para facilitar la progresion técnica y pedagodgica en
distintas modalidades atléticas.

La importancia del atletismo en la formacién deportivay
educativa

El atletismo es mucho mas que una serie de pruebas fisicas. Es
una disciplina que permite a los participantes explorar y superar sus
limites, aprender a gestionar la presion competitiva y desarrollar un
sentido de logro personal. En el ambito educativo, su practica promueve
valores como la constancia, el trabajo en equipo, el respeto por las
reglas y la capacidad de superar adversidades. Ademas, las habilidades
motrices adquiridas en el atletismo son transferibles a otros deportes 'y
actividades fisicas, convirtiéndolo en una base esencial para cualquier
trayectoria deportiva.

Desde el punto de vista educativo, ensefiar atletismo a niveles
iniciales requiere un enfoque centrado en la motivacion, la progresion
didactica y la seguridad. Este libro aborda estas necesidades,
proporcionando actividades practicas que permiten a los entrenadores
y docentes introducir de manera efectiva las distintas modalidades
atléticas.

-10- EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

Estructura y contenidos de la obra

El libro esta organizado en capitulos dedicados a las principales
disciplinas atléticas: carreras (velocidad, vallas y relevos), saltos (altura,
longitud y triple) y lanzamientos (peso y jabalina). Cada capitulo incluye
una introduccién tedrica que detalla los aspectos técnicos y
pedagogicos clave de la modalidad, asi como actividades practicas
progresivas adaptadas al nivel de iniciacién. Se han incluido
explicaciones detalladas de las progresiones metodologicas y ejercicios
complementarios que refuerzan las habilidades fisicas y técnicas de los
participantes.

Metodologia pedagégica

El enfoque pedagdgico de esta obra prioriza el aprendizaje activo
y significativo. Las actividades propuestas estan disefiadas para ser
dinamicas, participativas y adaptadas a las caracteristicas de los
aprendices. En lugar de centrarse unicamente en el rendimiento, las
actividades buscan desarrollar habilidades técnicas a través de la
experimentacion, la practica guiada y el descubrimiento. Este enfoque
fomenta no solo el aprendizaje deportivo, sino también el disfrute y la
motivacion hacia la practica del atletismo.

Objetivos de la obra

El proposito principal de este libro es equipar a entrenadores y
docentes con las herramientas necesarias para ensefar atletismo de
manera efectiva y atractiva. Entre los objetivos especificos destacan:

1. Introducir los fundamentos técnicos de las principales
modalidades atléticas.

2. Proveer ejercicios y progresiones que faciliten el aprendizaje y
la mejora continua.

3. Promover el interés por el atletismo como una disciplina
formativa y competitiva.

4. Fomentar valores educativos como el respeto, la disciplina y el
trabajo en equipo.

EDITORIAL WANCEULEN -11-



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

El atletismo ofrece infinitas posibilidades para el desarrollo fisico,
técnico y emocional de los participantes. A través de esta obra,
esperamos contribuir a la formacion de entrenadores y docentes que,
con sus conocimientos y pasion por este deporte, puedan inspirar a una
nueva generacion de atletas. Mas alla del rendimiento, nuestro objetivo
es que cada participante descubra en el atletismo una fuente de
aprendizaje, crecimiento personal y disfrute.
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CARRERAS DE RELEVOS

Autores/as:

Fco. Horacio Sanchez-Trigo
Miguel Angel Guerrero-Puerta
Angel Carnero-Diaz
Gemma Maria Gea-Garcia



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Las carreras de relevos constituyen una de las pruebas mas
emblematicas del atletismo, caracterizadas por su dinamismo, la
precision técnica requerida y el énfasis en el trabajo en equipo. En esta
modalidad, los esfuerzos individuales se combinan en wuna
sincronizacién colectiva que define el éxito de la competencia, lo que la
convierte en una disciplina unica dentro del panorama atlético. Para
entrenadores y profesionales de la educacion fisica, las carreras de
relevos representan una oportunidad valiosa para trabajar no solo
aspectos fisicos, sino también habilidades como la comunicacién, la
cooperacion y la toma de decisiones bajo presion.

Historicamente, las carreras de relevos encuentran sus raices en
practicas ceremoniales y deportivas antiguas, donde los participantes
transportaban mensajes o simbolos mediante relevos humanos. En la
actualidad, estas carreras se organizan de manera regladay profesional,
destacando en competencias como los Juegos Olimpicos y campeonatos
mundiales. Las distancias mas comunes incluyen los 4x100 metros y los
4x400 metros, aunque existen variantes adaptadas para diferentes
niveles de competencia y contextos educativos.

Desde una perspectiva fisiologica, las carreras de relevos
permiten desarrollar multiples capacidades fisicas, como la velocidad, la
resistencia anaerdbica y la coordinacion. Estas pruebas demandan un
equilibrio preciso entre la maxima intensidad de carrera y la eficiencia
técnica en los momentos de entrega y recepcion del testigo. La correcta
ejecucién del pase del testigo es, sin duda, un elemento decisivo, ya que
un error en este aspecto puede anular incluso los mejores desemperios
individuales.

En el dmbito educativo, las carreras de relevos ofrecen un
contexto ideal para trabajar valores relacionados con el deporte. Los
estudiantes aprenden a confiar en sus compafieros y a asumir la
responsabilidad de sus roles dentro del equipo. Ademas, esta
modalidad fomenta un sentido de pertenencia y cohesién grupal,
elementos esenciales para el desarrollo social y emocional de los
participantes.
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Desde el punto de vista técnico, los entrenadores deben prestar
atencién a varios aspectos fundamentales:

1. La salida y el primer tramo: Es crucial maximizar la
aceleracion inicial, estableciendo un ritmo competitivo desde el
inicio.

2. Lazona de entrega: La entrega del testigo dentro de esta zona
requiere precision y coordinacion. El uso de comandos
verbales, el dominio de las técnicas de pase y la practica
sistematica son indispensables para minimizar errores.

3. La estrategia de distribucion: En funcion de las caracteristicas
de los atletas, es importante decidir qué miembro del equipo
asume cada tramo, optimizando las fortalezas individuales en
favor del desempefio colectivo.

En el contexto del escolar o formativo, las carreras de relevos
pueden ser adaptadas para trabajar habilidades basicas como la
agilidad y la coordinacién, utilizando variantes lUdicas que introduzcan
a los alumnos a los conceptos esenciales. La progresion metodolégica
debe incluir ejercicios especificos de técnica de pase, simulaciones de
intercambio y entrenamientos que refuercen la velocidad y la
resistencia. Este capitulo recoge ejercicios y progresiones
metodoldgicas necesarias para ensefiar y entrenar esta modalidad de
manera efectiva, asegurando un aprendizaje significativo y una practica
segura para los participantes.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
Relevos al Ritmo de la Musica

10-15 minutos

Materiales y equipamiento:

o 2testigos de relevo.

e 4 conos para delimitar el area.

« Undispositivo para reproducir musica.

o Espacio amplio, preferentemente al aire libre o en un gimnasio.

Objetivos de aprendizaje:

o Practicar la técnica correcta de entrega del testigo en relevos.

« Familiarizarse con los tipos de recepcion (palma arriba y palma abajo).
« Mejorar la coordinacién, agilidad y atencion.

o Fomentar el trabajo en equipo y la comunicacién entre compafieros.

Configuracion del espacio:

1. Delimita un area rectangular con los 4 conos. Asegurate de que el
espacio sea lo suficientemente amplio para que los nifios corran con
seguridad.

2. Coloca a los participantes en grupos pequefios, distribuyéndolos de
manera uniforme dentro del area.

3. Proporciona un testigo a dos de los nifios, situados en puntos opuestos
del area.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccién y explicacién:

o Relne a los nifios y explica las bases de una carrera de relevos.
Habla sobre la técnica de entrega del testigo (palma arriba o
palma abajo) y las reglas basicas:

= Eltestigo no se lanza.

= Si cae al suelo, debe recogerlo la misma persona que lo
solto.

o Menciona algunos errores comunes para que estén atentos a
evitarlos.

-16 - EDITORIAL WANCEULEN
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2. Desarrollo del juego:

o Inicialamusicay pide alos alumnos con el testigo que comiencen
a correr dentro del area delimitada.

o Los corredores entregaran el testigo a un compafiero de manera
correcta (palma arriba o abajo), mientras siguen las indicaciones
del docente.

o Durante la actividad, anima a los participantes a probar ambas
formas de entrega para descubrir cual les resulta mas cdmoda.

o Cuando la musica se detenga, los alumnos que tengan el testigo
deberan encontrarse rapidamente y realizar skipping (elevacion
de rodillas) juntos, tomados de la mano, por al menos 5
segundos.

o Reanuda la musica y repite el proceso varias veces.

Variaciones y adaptaciones:

« Incrementar la dificultad:

o Da una palmada para que todos los nifios cambien de direccién
rapidamente mientras corren.

o Con dos palmadas, los testigos deben entregarse a tres
compafieros en menos de 10 segundos.

« Facilitar el juego:

o Usa un drea mas pequefa o reduce el nimero de participantes
por testigo para que los cambios sean mas sencillos.

o Proporciona ejemplos visuales antes de iniciar la actividad para
que los nifios comprendan mejor la técnica.

« Adaptacion inclusiva:

o Para alumnos con movilidad reducida, adapta el area y permite
que la entrega del testigo se haga caminando o desde una
posicion fija.

Notas pedagégicas:

e Observa la técnica de los nifios durante la entrega y brinda
retroalimentacion positiva para mejorar su desempefio.

« Refuerza la importancia del trabajo en equipo y la comunicacién para
completar las entregas con éxito.

« Usa musica motivadora que mantenga el ritmo de la actividad.

EDITORIAL WANCEULEN -17 -



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
Carrera de Postas en Accion

15-20 minutos

Materiales y equipamiento:

4 testigos de relevo.
12 conos pequefios para delimitar las zonas de entrega.
4 tacos de salida.

Pista o espacio lineal con suficiente longitud para dividir zonas de
relevos.

Objetivos de aprendizaje:

Experimentar una carrera de relevos completa.

Practicar las técnicas de entrega del testigo (palma arriba y palma
abajo).

Aprender a respetar las zonas y prezonas de entrega.

Desarrollar habilidades de trabajo en equipo, coordinacién y precision.

Configuracion del espacio:

1.

Zona de salida: Coloca los tacos de salida en la marca de 150 metros
(o en una distancia similar adaptada al espacio).

Zona y prezona: Marca estas areas con conos en la posicién
correspondiente al inicio del tramo de 100 metros. Aseglrate de que
estén claramente delimitadas.

. Segunda posta: Ubica a los corredores de la segunda posta en el punto

de 100 metros.

Tercera posta: Los ultimos compafieros estaran en fila india en el
punto de 50 metros.

. Asegurate de que las areas estén bien distribuidas para garantizar un

flujo continuo y seguro de los corredores.

Descripcién de la actividad:

1.

-18 -

Organizacion inicial:
o Divide a la clase en equipos de 5 participantes.
o Cada equipo recibe un testigo de relevo.
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ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

2. Dinamica del relevo:

o Primera posta: El primer corredor de cada equipo saldra desde
los tacos y correra hacia la segunda posta, donde entregara el
testigo respetando la zona y prezona marcadas.

o Segunda posta: El compafiero receptor continuara hacia la
tercera posta.

o Tercera posta: En este punto, los tres compafieros restantes
estaran en fila india.

= El corredor entregara el testigo al primero de la fila, quien
debera bracear 5 veces en estatico y pasarlo al siguiente.

= Este proceso se repetira hasta que el tltimo corredor de la
fila reciba el testigo y corra hacia la meta.

Rotacidn y repeticion:

o Al finalizar, cambia las posiciones dentro del equipo para que
todos los participantes experimenten las diferentes postas.

o Encadaronda, alterna las técnicas de entrega del testigo (palma
arriba o abajo).

Finalizacién:

o Gana el equipo que llegue primero a la meta, siempre y cuando
todos los relevos se hayan realizado correctamente.

Variaciones y adaptaciones:

« Distancias personalizadas: Ajusta la longitud de los tramos segun las
capacidades y nivel fisico de los alumnos.

« Foco en técnica: Afiade mas repeticiones en la fila india para enfatizar
la coordinacion y el uso correcto del braceo.

« Simplificacién para principiantes: Reduce el nimero de postas o
elimina los tacos de salida si los alumnos son nuevos en la actividad.

« Competencia avanzada: Introduce penalizaciones por entregas
incorrectas del testigo o por pisar fuera de la zona delimitada.

Notas pedagégicas:

e Supervisa activamente las zonas de entrega para corregir errores en
tiempo real.

« Refuerza la importancia del respeto a las reglas del relevo, como evitar
lanzar el testigo o moverse fuera de la zona.

« Celebra el esfuerzo de todos los equipos, destacando tanto la rapidez
como la precision en las entregas.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"Relevos en Serie con Técnica Dindmica"

15 minutos

Materiales y equipamiento:

o 4 testigos de relevo (uno por equipo).

e 4 conos o "chinos" para cada grupo.

» Espacio amplio con lineas marcadas o delimitadas (puede ser una pista
de atletismo o un espacio similar).

Objetivos de aprendizaje:

« Identificar qué es el testigo, su uso, y las diferentes técnicas para
pasarlo.

e Introducir a los participantes en la dinamica de las carreras de relevos
con cambios reglamentarios de testigo.

« Promover el trabajo en equipo y un clima positivo de aprendizaje.

« Desarrollar coordinacion, velocidad y resistencia a través de un ejercicio
progresivo.

Configuracién del espacio:

1. Divide a los participantes en 4 equipos de aproximadamente 5
integrantes cada uno.

2. Asigna una calle o carril para cada equipo.

3. Organiza a los integrantes de cada equipo en 4 postas, separadas por
20 metros cada una:

o Primera posta: Inicio (linea de salida).

o Segunda, tercera y cuarta postas: 20 metros entre cada una,
marcadas con conos.

o En la primera posta, coloca a 2 participantes; en las demas, 1
participante por posta.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccion:

o Explica el objetivo y las reglas del relevo, destacando las
diferentes formas de pasar el testigo (arriba-abajo y abajo-
arriba).

o Realiza una breve demostracién de las técnicas de entrega.

-20- EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

2. Desarrollo:

o El primer integrante de cada equipo inicia la carrera desde la
primera posta llevando un chino en lugar del testigo. Al llegar a
la prezona (5 metros antes de la zona de transicién), el corredor
debe prepararse para entregar el chino correctamente.

o Una vez familiarizados con el chino, reemplazalo por el testigo
para iniciar el relevo oficial.

o Secuencia de entregas:
= Primera a segunda posta: Técnica de arriba a abajo.
= Segunda a tercera posta: Técnica de abajo a arriba.
= Tercera a cuarta posta: Técnica de arriba a abajo.

o Alllegar a la cuarta posta, el Ultimo corredor realiza un sprint de
20 metros hasta la meta, luego vuelve trotando a la primera
posta para dar tiempo de recuperacion a su equipo.

o Los participantes en espera deben mantenerse atentos para
entrar en accidn segun las rotaciones.

3. Rotaciones:

o Cambia las posiciones de los corredores en cada ronda para que
todos experimenten diferentes postas y técnicas.

Variaciones y adaptaciones:

Para principiantes: Reduce las distancias entre postas o elimina la
técnica de prezona si es muy avanzada.

Para participantes avanzados: Introduce penalizaciones por entregas
fuera de la zona de transicion o errores técnicos.

Inclusién: Permite que participantes con limitaciones fisicas supervisen
la actividad junto al docente o reduzcan la intensidad del ejercicio.
Ejercicio de precisién: Antes de iniciar el relevo, realiza un breve
ejercicio de pase del testigo en estatico para garantizar la técnica
correcta.

Notas pedagégicas:

Refuerza la importancia de la comunicacién entre compafieros durante
las entregas.
Supervisa las zonas de transicion para brindar retroalimentacion en
tiempo real.

Celebra el esfuerzo colectivo, no solo la velocidad, destacando los
avances técnicos y la colaboracién.
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Nombre de la actividad:
"Relevos en Accion"

10 minutos

Materiales y equipamiento:

« 5 testigos de relevo (uno por grupo).
» 5tacos de salida.
o 10 conos para delimitar las zonas de pre-zona y transferencia.

Objetivos de aprendizaje:

o Comprender las técnicas de entrega del testigo (palma arriba y palma
abajo).

« Familiarizarse con el reglamento sobre la zona de transferencia y la pre-
zona.

e Mejorar la coordinacién entre brazos y piernas durante la carrera.

« Desarrollar resistencia de corta duracién y capacidades de impulso.
e Practicar la armonizacion entre el apoyo y la impulsién al correr.

« Fomentar el trabajo en equipo y la ensefianza reciproca.

Configuracion del espacio:

1. Divide a los participantes en equipos de 4 y asignales un carril en la
pista de atletismo o un espacio similar.

2. Dentro de cada carril:
o Marca la linea de salida con conos.

o A 20 metros, sefiala una pre-zona y una zona de transferencia,
también con conos.

3. En cada equipo, forma dos parejas.

o Un integrante de cada pareja estara en la linea de salida con un
testigo y en posicion de "a sus puestos” en los tacos.

o Elotrointegrante de la pareja se colocara antes de la pre-zona.

Descripcién de la actividad:

1. Instrucciones iniciales:

o Explica la dinamica del relevo y los aspectos técnicos de la
entrega del testigo.

o Realiza una demostracion de las técnicas palma arriba y palma
abajo.
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o Detallalas zonas reglamentarias para realizar la transferencia del
testigo.

2. Desarrollo:

o A la sefial del docente, los corredores en la linea de salida
comienzan a correr hacia su pareja, entregando el testigo en la
zona de transferencia.

o Tras la entrega, el segundo miembro de la pareja corre hasta el
final de la pre-zona y regresa trotando al inicio.

o Seintercambian roles entre las parejas: el que antes corria ahora
recibe el testigo y viceversa.

o Cada participante realizara ambos roles dos veces para asegurar
una comprension completa de la dinamica.

3. Competencia final:

o Después de la practica, organiza una carrera en formato 4x25
metros entre los equipos, aplicando las técnicas aprendidas.

Variaciones y adaptaciones:

« Para niveles avanzados:

o Introduce cambios de técnica en cada ronda (alternando entre
palma arriba y abajo).

o Agrega penalizaciones por entregas fuera de la zona
reglamentaria para enfatizar la precision.

« Para principiantes:
o Elimina los tacos de salida y reduce la distancia entre la salida 'y
la zona de transferencia.

Notas pedagégicas:

« Supervisa las zonas de transferencia para corregir la técnica en tiempo
real.

« Fomenta el trabajo en equipo destacando la importancia de una
comunicacién clara durante las entregas.

« Utiliza retroalimentacion positiva para motivar a los participantes,
resaltando avances individuales y grupales.
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Nombre de la actividad:
“Relevos con Giro y Precision"

5-10 minutos

Materiales y equipamiento:

e 4 conos bajos.

e 8 conos altos para marcar giros.

o 4testigos de relevo (uno por equipo).
o 8 picas para delimitar carriles o zonas adicionales.

Objetivos de aprendizaje:

o Mejorar la agilidad y la coordinacion en relevos.

o Aprender y aplicar las técnicas de entrega del testigo (arriba-abajo y
abajo-arriba).

o Familiarizarse con las zonas de transicién y prezonas de relevo.

o Desarrollar habilidades de comunicacion efectiva en equipo.

Configuracion del espacio:

Divide a los 20 alumnos en 4 equipos de 5 integrantes.

2. Cada equipo ocupara una calle de la pista de atletismo, dejando una
calle libre entre ellos para mayor seguridad.

3. Coloca conos altos en las zonas de giro y uno adicional a 30 metros para
marcar la ultima meta.

Descripcién de la actividad:

1. Organizacién inicial:

o

o]

o

Cada equipo se alinea en su calle.
Explica las reglas del relevo y las técnicas de entrega del testigo.
Realiza una demostracion del ejercicio.

2. Dinamica del ejercicio:

o

-24-

La primera persona de cada equipo sale corriendo hacia el
primer cono de su derecha, lo gira, corre hacia el siguiente cono,
y repite hasta completar el recorrido.

Cuando llegue al ultimo cono del circuito, da la vuelta y regresa
al inicio.

Durante el regreso, al llegar a la zona de transicion, el
participante debe entregar el testigo al siguiente corredor:
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= Solo puede extender el brazo hacia atras cuando el relevo
esté a una distancia adecuada y haya escuchado la sefial
verbal de "jYA!".

o El segundo corredor repite el recorrido, pero a menor velocidad
inicial, permitiendo que el primero lo alcance y realice la entrega
del testigo.

o El Ultimo participante del grupo realiza un sprint hacia un cono
situado a 30 metros, completando el relevo.

o El ejercicio se repite dos veces:

= Primera ronda: Técnica arriba-abajo y giros hacia la
derecha.

= Segunda ronda: Técnica abajo-arriba y giros hacia la
izquierda.

Variaciones y adaptaciones:

« Distancias ajustadas:

o Reduce la distancia entre los conos si los participantes muestran
dificultad para completar el recorrido.

« Velocidad reducida:

o Sialgun participante tiene problemas con la técnica del testigo,
permite realizar el ejercicio a menor intensidad para corregir
errores.

. Adaptaciones por mareos:

o Siunalumno se marea al girar, permite que toque los conos con
la mano en lugar de rodearlos, evitando movimientos bruscos.

« Competencia avanzada:

o Introduce un cronémetro para medir el tiempo de cada equipo,
promoviendo mejoras en la técnica y velocidad.

Notas pedagoégicas:

e Supervisa de cerca las entregas del testigo para garantizar el uso
correcto de las técnicas.

o Refuerza la importancia del trabajo en equipo, especialmente la
comunicacién verbal en las transiciones.

« Felicita tanto el esfuerzo individual como la cooperacion grupal para
mantener la motivacion de los participantes.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"Circuito de Relevos 4x25 y Mas Alla"

20 minutos

Materiales y equipamiento:

« Pista de atletismo o espacio amplio adecuado para relevos.
« 5testigos.

e 20 conos (5 por grupo).

« Silbato (opcional).

Objetivos de aprendizaje:

« Iniciar alos participantes en los fundamentos de las carreras de relevos.

e Practicar la técnica basica del paso de testigo (palma arriba, palma
abajo).

« Reconocery utilizar las zonas reglamentarias de pre-zona y transicién.

e Incrementar la sensibilidad a estimulos sonoros y visuales.

« Fomentar el trabajo en equipo y la comunicacién efectiva.

Configuracion del espacio:

1. Actividad 1 (Circuito):
o Marca tres zonas en un circuito ovalado con conos:
= Zona 1: Inicio, incluye una curva.
= Zona 2: Recta con la zona de transicion para el pase del testigo.
= Zona 3: Segunda curva y regreso al inicio.
o En cada zona, ubica a los corredores segln las instrucciones
especificas de rotacién.
2. Actividad 2 (Carrera 4x25):
o Delimita un tramo de 100 metros dividiéndolo en 4 segmentos
de 25 metros cada uno, con conos marcando las posiciones de
cada corredor.

Descripcién de las actividades:

Actividad 1: Circuito de Relevos por Zonas
1. Divide la clase en 5 equipos de 4 personas cada uno.
2. Asigna un testigo por equipo.
3. Organiza a los corredores en las tres zonas marcadas:
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o Zona 1: Primer corredor comienza con el testigo en la mano,
realizando la curva inicial.

o Zona 2: Segundo corredor comienza a correr con la palma hacia
arriba para recibir el testigo.

o Zona 3: Tercer corredor comienza con la palma hacia abajo para
la siguiente entrega.

4. Los corredores deben completar el circuito y pasar el testigo a su
compafiero en la zona correspondiente.

5. Cada equipo realiza 3 vueltas completas al circuito, rotando posiciones
tras cada entrega del testigo.

6. Gana el equipo que complete el circuito en el menor tiempo.
Actividad 2: Carrera 4x25

1. Cada equipo compite en un relevo clasico 4x25 metros.

2. Los corredores se colocan en cada uno de los segmentos de 25 metros.

3. Al recibir el testigo, el corredor debe entregarlo al siguiente en la zona
de transicion.

4. Gana el equipo que llegue primero a la meta respetando las técnicas de
entrega del testigo.

Variaciones y adaptaciones:

« Facilitar:

o Reduce la distancia entre corredores en ambas actividades para
adaptarte a espacios mas pequefios 0 a las capacidades del

grupo.
o Simplifica el circuito eliminando las curvas si resulta complejo.
« Avanzar:

o Amplia los recorridos para grupos mas experimentados (por
ejemplo, relevo 4x100).

o Introduce penalizaciones por errores técnicos, como entregas
fuera de la zona de transicion.

« Inclusioén:

o Para alumnos con limitaciones fisicas o motoras, permite
caminar las distancias o supervisar las entregas junto al docente.

Notas pedagégicas:

« Refuerza los conceptos de técnica y reglamento antes de iniciar cada
actividad.

« Supervisa las zonas de entrega para asegurar la correcta ejecucion de
las técnicas.

e Motiva a los equipos destacando tanto la velocidad como el
cumplimiento de las reglas y la colaboracién grupal.
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Nombre de la actividad:
“iQue no caiga el testigo!"

15-20 minutos

Materiales y equipamiento:

o Testigos de relevo.
« Conos (o materiales alternativos para delimitar zonas, como cuerdas).

o Pista de atletismo o espacio amplio con superficie adecuada para
correr.

Objetivos de aprendizaje:

o Dominar las técnicas de entrega y recepcién del testigo (palma arriba 'y
palma abajo).

e Reconocer la importancia y el uso correcto de la prezona y la zona de
transicién en relevos.

» Desarrollar coordinacion y trabajo en equipo.

e Incrementar la capacidad de adaptarse al ritmo y distancia entre
corredores.

Configuracién del espacio:

Usa una pista de atletismo o un espacio amplio con lineas claras.

2. Marca las areas de prezona y zona de transiciébn con conos de
diferentes colores u otros materiales (cuerdas, por ejemplo).

3. Divide a los participantes en parejas y luego en grupos de 4 segun las
fases de la actividad.

Descripcién de la actividad:

1. Fase 1: Practica en estatico
o Forma parejas y ubicalas en un espacio amplio.

o Cada pareja practica la entrega y recepcién del testigo sin
moverse:

= Quien entrega sostiene el testigo por un extremo.

= Quien recibe toma el testigo por el otro extremo con la
mano contraria a la del emisor.

= Explica las diferencias entre las técnicas palma arriba
(mayor precision visual) y palma abajo (mayor rapidez).
o Los participantes deben practicar ambas técnicas hasta
dominarlas.
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2. Fase 2: Trote y adaptacion

o Manteniendo las parejas, indica que realicen los intercambios
mientras trotan lentamente en un tramo corto de la pista.

o Enfatiza la necesidad de ajustar las distancias de las manos entre
emisor y receptor.

o Corrige errores comunes, como entregar el testigo fuera de
tiempo o con mala orientacion.

3. Fase 3: Carrera de relevos
o Agrupa a los participantes en equipos de 4 personas.
o Explica las zonas reglamentarias:

= Prezona: Espacio donde ambos corredores deben estar en
movimiento, pero no se permite el intercambio del testigo.

= Zona de transicion: Lugar donde debe realizarse el pase.
Idealmente, el testigo se entrega a los 2/3 de esta zona.

o Marca estas dreas con conos de diferentes colores.

o Realiza varias rondas de relevos por equipos, enfocandote en la
precision y fluidez del pase.

Variaciones y adaptaciones:

« Facilitar la actividad:

o Si el trote resulta complicado, permite realizar los intercambios
caminando.

o Sinohay conos, usa cuerdas o marcas en el suelo para delimitar
las zonas.

« Incrementar dificultad:

o Aumenta la velocidad de las carreras o reduce el tiempo para
completar el relevo.

o Introduce penalizaciones por entregas fuera de la zona de
transicion.

« Inclusioén:

o Permite que quienes no puedan correr participen marchando o
apoyando en roles de supervision y analisis técnico.

Notas pedagégicas:

« Refuerza la importancia de la comunicacion entre corredores durante
las entregas.

« Ofrece retroalimentacién continua sobre la técnica y la ejecucion.

« Fomenta un ambiente colaborativo, destacando los logros grupales
tanto como los individuales.
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Nombre de la actividad:
“La Escoba y el Relevo Divertido”

15 minutos

Materiales y equipamiento:

Testigos de relevo (uno por grupo).
4 0 5 tacos de salida.
Espacio amplio (preferentemente una pista de atletismo).

Objetivos de aprendizaje:

Familiarizarse con el manejo del testigo y las técnicas de relevo.
Mejorar la técnica de carrera en relevos.

Introducir la salida desde tacos.

Fomentar la participacion y diversion en un entorno ludico.

Configuracién del espacio:

1.

2.

Actividad 1: Marca un area amplia donde los participantes puedan
correr libremente sin obstaculos.

Actividad 2: Organiza la pista de atletismo en 4 o 5 carriles segun los
materiales disponibles y divide a los participantes en equipos de 4 0 5
integrantes.

Descripcién de la actividad:

Actividad 1: Juego dinamico con testigos (5 minutos)

1.
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Los participantes corren libremente dentro de una zona delimitada,
pasandose un testigo mientras se desplazan.

Practican las dos técnicas basicas:

o Palma arriba: El receptor ve su mano y el testigo mientras lo
recibe.

o Palma abajo: Mayor rapidez, pero requiere mayor precision.

. Afiade un elemento ludico:

o Usamusicay deténla en momentos aleatorios o utiliza un silbato.

o Quien tenga el testigo al detenerse la musica debe realizar una
accion divertida (contar un chiste, cantar una cancién, bailar,
etc.).

Repite varias rondas, asegurandote de que todos prueben ambas
técnicas de relevo.
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Actividad 2: Relevos con salida desde tacos (10 minutos)

1.

Divide a los participantes en 4 o 5 equipos, cada uno en un carril de la
pista.

Coloca los tacos en las lineas de salida y asigna posiciones a los
corredores.

o El primer corredor de cada equipo inicia desde los tacos.
o Los siguientes corredores esperan en las zonas de transicion.
Dinamica:
o Elprimer corredor sale desde los tacos con el testigo y lo entrega
al segundo corredor en la zona de transicion.
o Elrelevo continlia hasta que el Ultimo corredor cruza la meta.

Realiza varias rondas, rotando las posiciones dentro de cada equipo
para que todos practiquen la salida desde tacos y el relevo.

Variaciones y adaptaciones:

Para facilitar:

o Si algun participante no puede correr, asigna roles como
supervisor de las zonas de transicion, organizador de materiales
o animador del equipo.

o Permite realizar los ejercicios caminando en lugar de corriendo.
Para aumentar la dificultad:

o Introduce penalizaciones por entregas incorrectas del testigo o
salidas fuera de las zonas reglamentarias.

o Realiza una ronda cronometrada para fomentar la velocidad y
precision.

Notas pedagégicas:

Refuerza los conceptos técnicos (uso de la mano contraria, orientacién
del testigo, y zonas de transicién).

Promueve un ambiente inclusivo y divertido, asegurando que nadie
quede excluido de la actividad.

Utiliza la retroalimentacion para motivar a los participantes y mejorar
su técnica.
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Nombre de la actividad:
"El Testigo Escurridizo”

10 minutos

Materiales y equipamiento:

e 3testigos.
e 4 conos para delimitar el area de juego.

» Espacio amplio, preferiblemente al aire libre 0 en un gimnasio.

Objetivos de aprendizaje:

o Practicar las dos formas de traspasar el testigo (palma arriba y palma
abajo).

« Familiarizarse con el manejo del testigo en movimiento.
o Mejorar la coordinacién y agilidad.
o Fomentar el trabajo en equipo y la toma de decisiones rapidas.

Configuracion del espacio:

1. Delimita un area amplia con los 4 conos para crear el espacio de juego.

2. Distribuye a los alumnos de manera uniforme dentro del area,
asegurandote de que haya suficiente espacio para correr.

Descripcién de la actividad:

1. Inicio del juego:
o Un alumno sera seleccionado como "el que la queda". Este
jugador debe intentar atrapar al compafiero que tenga el testigo.
o Solo una persona puede tener el testigo en un momento dado.
2. Dinamica:
o Para evitar ser atrapado, los jugadores deben pasarse el testigo
utilizando las técnicas ensefiadas:
= Palma arriba: Mayor precision, pero mas lenta.

= Palma abajo: Mas rapida, pero requiere mejor
sincronizacion.

o Si el pase no se realiza correctamente, ambos jugadores
involucrados quedaran eliminados o cambiaran roles con quien
la queda.
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3. Progresion del juego:
o Eljugador que "la queda" debe atrapar al compafiero que tenga
el testigo.

o Si logra tocarlo, se intercambian los roles y el atrapado pasa a
"quedarla".

o Eljuego continda hasta el final del tiempo o hasta que todos los
participantes hayan tenido la oportunidad de quedarse.

Variaciones y adaptaciones:

« Para aumentar la dificultad:
o Reduce el tamario del drea delimitada.

o Afiade un segundo "cazador" que también intente atrapar a los
compafieros.

« Para facilitar:

o Afiade mas testigos para que varios jugadores puedan tener uno
al mismo tiempo, reduciendo la presioén.

o Amplia el espacio de juego para dar mas tiempo de reaccion a los
alumnos.

Notas pedagégicas:

o Refuerza las técnicas de pase durante el desarrollo del juego,
corrigiendo errores comunes como lanzar el testigo o no extender
correctamente la mano.

« Fomenta un ambiente divertido y colaborativo, motivando a los
alumnos a superar sus errores.

« Asegurate de que todos los jugadores participen de manera equitativa,
rotando los roles si es necesario.
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Nombre de la actividad:
"El Testigo en Accion"

10 minutos

Materiales y equipamiento:

« Setas 0 conos para marcar las postas y zonas.

« Espacio en una pista de atletismo o un area de 40 metros de largo
dividida en carriles.

Objetivos de aprendizaje:

» Aprender las técnicas de paso del testigo (arriba-abajo y abajo-arriba).
o Comprendery usar adecuadamente la prezonay la zona de transicion.
o Mejorar la coordinacién, precision y trabajo en equipo.

Configuracién del espacio:

1. Delimita una pista de 40 metros de largo, dividiéndola en 4 carriles
paralelos (uno por equipo).

2. Marca las postas (4 por equipo):
o Primera posta: Inicio de cada carril.
o Segunda posta: A 20 metros de la primera.

o Tercera y cuarta postas: Alternadas a cada lado de la primera,
manteniendo la misma distancia.

3. En cada posta, marca claramente la prezona y la zona de transicion.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Introduccion a la técnica (5 minutos)

1. Divide a la clase en 4 equipos de igual numero de participantes,
asignando un carril a cada equipo.

2. Explicay demuestra las técnicas de paso del testigo:
o Palma arriba: Mas sencilla, ideal para la primera ronda.
o Palma abajo: Mas avanzada, se introduce en rondas posteriores.

3. Recalcalaimportancia de dar el testigo a la mano contraria del receptor
para evitar interferencias.

Fase 2: Carrera de relevos (10 minutos)
1. Primera ronda:
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o El primer corredor sale de la primera posta con el testigo y corre
hasta la segunda, donde entrega el testigo en la zona de
transicién.

o Elsegundo corredor continda hacia un cono, lo rodea, y regresa
a la primera posta, que actia como tercera posta.

2. Segunda ronda:

o Se realiza el mismo procedimiento, alternando las técnicas de
paso del testigo segun lo indicado por el docente.

3. Repeticion:
o Cada participante corre en al menos dos rondas, alternando

posiciones para experimentar como corredor inicial, intermedio
y final.

Variaciones y adaptaciones:

« Facilitar:
o Reduce la distancia entre postas o acorta el recorrido total.

o Enfatiza la técnica dejando de lado la velocidad para que los
participantes se concentren en la precision.

« Dificultar:

o Introduce cambios de técnica de paso segun sefiales auditivas o
visuales del docente.

o Cronometra las rondas para fomentar la rapidez y el trabajo en
equipo.
e Inclusién:

o Adapta las distancias o elimina estimulos adicionales para
participantes con limitaciones motoras, permitiéndoles
participar activamente.

Notas pedagégicas:

e Supervisa de cerca las zonas de transiciobn para garantizar el
aprendizaje correcto de las técnicas.

« Refuerza las habilidades de comunicacién entre compafieros para
facilitar entregas fluidas del testigo.

« Celebratanto el esfuerzo técnico como la colaboracién, motivando a los
participantes a mejorar en cada ronda.
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Nombre de la actividad:
"Progresiones de Relevo en Linea Recta"

15-20 minutos

Materiales y equipamiento:

o 5-6testigos (uno por equipo).

e 15-20 tachuelas o conos para delimitar zonas.

e 4tacos de salida (opcional, segun disponibilidad).

» Espacio en linea recta de 50 a 100 metros.
Objetivos de aprendizaje:

« Dominar las técnicas de entrega y recepcién del testigo.
e Comprender y aplicar las funciones de la prezona y la zona de
transferencia.
» Mejorar la coordinacién entre compafieros en relevos.
« Fomentar la agilidad, velocidad y precisién en la carrera.
Configuracion del espacio:

1. Progresion 1:
o Organiza filas de 3-4 alumnos por equipo en una linea recta
dentro de las calles de la pista.
o Coloca a cada grupo equidistante, con espacio suficiente entre
ellos para facilitar el desplazamiento.
2. Progresion 2:
o Delimita una pista de 80-100 metros en linea recta.
o Marca las prezonas y zonas de transferencia con conos.
o Distribuye a los corredores de cada grupo en cuatro puntos a lo
largo del recorrido:
= Primer corredor en la linea de salida.
= Segundo corredor a 20-25 metros.
= Tercer corredor a 40-45 metros.
«» Ultimo corredor a 60-65 metros.
Descripcién de la actividad:

Progresion 1: Entrega en fila dinamica (5-8 minutos)
1. Organiza a los equipos en filas dentro de las calles de la pista.

2. El ultimo participante de cada fila comienza con el testigo y lo entrega
al compafiero situado delante, utilizando las técnicas de:

o Palma arriba: Para mayor control visual
o Palma abajo: Para aumentar la velocidad.

-36- EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

3. Las entregas deben hacerse alternando las manos (de derecha a
izquierda y viceversa).

4. Después de entregar el testigo, el corredor se mueve al frente de la fila,
avanzando el grupo en direccion a la linea de meta.

5. Gana el equipo que primero complete la distancia establecida,
respetando las técnicas correctas.

Progresion 2: Carrera de relevos completa (10-12 minutos)

1. Reorganiza los equipos en cuatro puntos de la pista segun las distancias
previamente marcadas.

2. El primer corredor inicia la carrera desde la linea de salida
(preferiblemente desde tacos).

3. Los relevos deben cumplir con las siguientes reglas:

o Elreceptor no puede comenzar a correr por la prezona hasta que
el compafiero anterior haya cruzado el cono sefial.

o Laentrega debe realizarse dentro de la zona de transferencia.

4. El dltimo corredor de cada equipo completa el recorrido hasta cruzar la
meta.
Variaciones y adaptaciones:

« Facilitar:
o Permitir que los corredores miren hacia atras al recibir el testigo
si tienen dificultades.
o Reducir la distancia entre las postas para disminuir el esfuerzo
fisico.
« Dificultar:
o Introducir cambios de técnica (alternar entre palma arriba y
abajo en cada relevo).
o Agregar cronébmetros para medir los tiempos y promover la
mejora continua.
o Inclusién:
o Ajustar las distancias o permitir marchar en lugar de correr para
participantes con limitaciones fisicas.
o Asignar roles de supervision o conteo para quienes no puedan
participar fisicamente.
Notas pedagégicas:
o Refuerza la importancia de la comunicacién entre compafieros durante
las entregas.
» Proporciona retroalimentacién positiva para motivar a los participantes
y corregir errores técnicos.
« Fomenta un ambiente inclusivo y cooperativo, destacando el esfuerzo
grupal tanto como el individual.
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Nombre de la actividad:
"Relevos Dindmicos con Aros y Testigos"

10-15 minutos

Materiales y equipamiento:

e 4 conos grandes para delimitar zonas.

e 4 aros para los ejercicios iniciales.

o 4testigos de relevo para la segunda parte de la actividad.

o Pista de atletismo o un espacio equivalente que permita un recorrido
de 25-30 metros.

Objetivos de aprendizaje:

» Familiarizarse con la técnica y el material de las carreras de relevos,
incluyendo el testigo.

» Mejorar los cambios de relevo para mantener la velocidad del equipo.

o Desarrollar la precision en las entregas y la coordinacién en
movimiento.

« Fomentar el trabajo en equipo mediante una dindmica competitiva.

Configuracion del espacio:

1. Circuito con aros:
o Divide la mitad de la pista en 4 carriles, uno por equipo.

o Marca una zona de transicion de 5 metros con conos en cada
carril, separadas por 20 metros.
o Coloca un cono al final del recorrido como objetivo para encestar
los aros.
2. Circuito con testigos:

o Mantén las zonas de transicion y ajusta el recorrido a 25 metros
entre los puntos de relevo.

o Marca claramente los limites para las entregas en la zona de
transicion.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Relevos con aros (5-7 minutos)
1. Explica y demuestra los conceptos basicos:
o Técnicas de entrega (palma arriba y palma abajo).
o Zonas de transicién y cdmo realizar el relevo en movimiento.
2. Dinamica:
o Elprimer corredor de cada equipo inicia con un aro y corre hasta

el compafiero situado 20 metros adelante en la zona de
transicion.
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o El aro se entrega con la técnica de palma abajo al siguiente
corredor.

o El dltimo corredor de la fila debe correr hasta el cono final y
lanzar el aro para intentar encestarlo.

o Después de cada ronda, el lanzador recoge el aro y regresa al
inicio para repetir el circuito.

3. Repite 4-5 series, promoviendo el uso correcto de las técnicas y la
colaboracion entre compafieros.

Fase 2: Carrera con testigos (5-8 minutos)
1. Ajusta el circuito para introducir los testigos:

o Cada corredor inicia desde la zona de transicién y realiza un
recorrido de ida y vuelta de 25 metros.

o El primer corredor entrega el testigo al segundo en la zona de
transicion, y asi sucesivamente.

o ElUltimo corredor entrega el testigo al proximo lanzador de aros,
quien ejecuta el lanzamiento y reinicia el circuito.

2. Repite varias series segun el tiempo disponible, rotando roles dentro
de los equipos.

Variaciones y adaptaciones:

« Para facilitar:

o Ampliar las zonas de transiciébn para reducir la precision
requerida.

o Permitir que los alumnos practiquen en estatico antes de correr.
« Para aumentar la dificultad:
o Introducir la salida desde tacos para el primer corredor.

o Afiadir estimulos visuales o auditivos para indicar cuando
cambiar la técnica de entrega del testigo.

« Inclusioén:

o Ajustar el material (usando pelotas en lugar de aros si estos son
dificiles de manejar).

o Reducir las distancias o permitir que los alumnos participen
marchando en lugar de corriendo.

Notas pedagégicas:

e« Refuerza la técnica correcta en cada etapa, ofreciendo
retroalimentacion positiva.

« Fomenta un ambiente competitivo pero inclusivo, celebrando tanto el
esfuerzo como los resultados.

e Asegulrate de que cada participante experimente diferentes roles
dentro del equipo.
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Nombre de la actividad:
"Entrega Precisa: La Carrera del Testigo"

10 minutos (4 minutos estatico + 6 minutos dindmico)

Materiales y equipamiento:

o Testigos (uno por grupo).

« Conos para delimitar las zonas de prezona y transicion.

» Espacio amplio, preferiblemente una pista de atletismo o un area con
50 metros disponibles para la actividad.

Objetivos de aprendizaje:

« Aprender las diversas técnicas para entregar el testigo en relevos.
o Familiarizarse con las reglas de la prezona y la zona de transicion.
« Mejorar la técnica de carreray coordinacién en equipo.

« Desarrollar la velocidad y la precisién en las entregas dindmicas.

Configuracion del espacio:

1. Parte estatica:
o Organiza 5 filas, cada una representando un grupo.

o Los participantes estaran alineados en un espacio amplio, con
suficiente separacién entre las filas.

2. Parte dinamica:

o Divide el area en 4 carriles, con las zonas de prezona y transicion
marcadas con conos.

o (Cada grupo se organiza en dos parejas. Cada pareja trabajara en
una de las zonas marcadas.

Descripcién de la actividad:

Parte 1: Practica en estatico (4 minutos)

1. Explica las dos técnicas principales de entrega del testigo (palma arriba
y palma abajo).

2. Cada grupo, alineado en fila, practica las entregas en estatico:

o El primer corredor pasa el testigo al siguiente compafiero de la
fila utilizando las técnicas explicadas.

o Elquerecibe el testigo se mueve al frente de la fila, avanzando el
grupo.
3. Repite hasta que todos los integrantes practiquen varias entregas.
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Parte 2: Practica en movimiento (6 minutos)

1. Reorganiza los grupos en parejas, cada una situada en una zona
especifica de un carril.

2. Dinamica:
o La primera pareja realiza una carrera suave desde una posicion
de salida, entregando el testigo en la zona de transicion al
compafiero.

o La pareja que recibe el testigo comienza a correr desde la
prezonay realiza la entrega en la transicion opuesta.

3. Alterna las posiciones después de cada ronda, para que todos
experimenten ser emisores y receptores.

Competencia final (opcional):

e Realiza una mini-competencia entre los grupos, enfocandote en la
precisién de las entregas y el respeto por las zonas reglamentarias.

Variaciones y adaptaciones:

« Para facilitar:
o Reduce las distancias entre los participantes o las parejas.

o Permite realizar las entregas a menor velocidad, enfocandote en
la técnica en lugar de la velocidad.

« Para aumentar la dificultad:

o Cronometra los tiempos de cada grupo, premiando la precisién
y la rapidez.

o Introduce sefiales visuales o auditivas para indicar qué técnica
usar (palma arriba o abajo).

« Inclusioén:

o Reduce las distancias o permite que los alumnos con movilidad
limitada realicen las entregas caminando.

o Asigna roles de observacidén y correccion para los participantes
con limitaciones fisicas.

Notas pedagégicas:

« Refuerza las reglas de las zonas de prezona y transicién, asegurandote
de que los participantes respeten los limites marcados.

e Proporciona retroalimentacion inmediata para corregir errores y
motivar a los alumnos.

« Destaca la importancia del trabajo en equipo y la comunicacién entre
los compafieros.
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Nombre de la actividad:
“"Cadena de Relevos: Pasa el Testigo"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Grupo de 15-20 alumnos de Secundaria (12-16 afios), con habilidades basicas
de coordinacion y trabajo en equipo.

Materiales y equipamiento:

o 2 testigos.
o 4 conos para delimitar las zonas de inicio y final.
« Espacio reducido (minimo 10 metros de longitud).

Objetivos de aprendizaje:

e Introducir la técnica basica de entrega del testigo en carreras de
relevos.

o Practicar las técnicas de entrega: abajo-arriba y arriba-abajo.
o Fomentar la participacion activa y colaborativa de todos los alumnos.

Configuracién del espacio:

1. Coloca dos parejas de conos enfrentados a una distancia de 10 metros.

2. Divide a los alumnos en dos grupos iguales, asignando a cada grupo
una de las parejas de conos.

3. Los alumnos de cada grupo forman una fila india detras de un cono,
con la espalda orientada hacia el cono opuesto.

Descripcién de la actividad:

1. Inicio del ejercicio:
o Elalumno situado al final de la fila comienza con el testigo.

o Entrega el testigo al compafiero de delante utilizando la técnica
abajo-arriba (el receptor extiende la mano hacia atrds, con la
palma hacia arriba).

o Cada alumno, tras entregar el testigo, se mueve rapidamente al
principio de la fila para continuar la cadena de relevos.

2. Recorrido:

o El objetivo es mover el testigo en cadena desde el primer cono
hasta el cono enfrentado.
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o Alllegar al cono final, el recorrido se realiza en direccién opuesta,
esta vez utilizando la técnica arriba-abajo (el receptor extiende la
mano hacia atras, con la palma hacia abajo).

3. Competencia:

o Los equipos compiten entre si para completar el recorrido de ida
y vuelta lo mas rapido posible, manteniendo la precision en las
entregas del testigo.

o Gana el equipo que complete el ejercicio correctamente y con
mayor rapidez.

Variaciones y adaptaciones:

« Para facilitar:

o Aumenta la distancia entre los alumnos dentro de la fila para
permitir mas tiempo para la entrega del testigo.

o Realiza el ejercicio caminando en lugar de corriendo.
« Para aumentar la dificultad:

o Introduce un cronébmetro para registrar el tiempo de cada grupo
y establecer objetivos de mejora.

o Reduce el tiempo para realizar las entregas o afiade un estimulo
auditivo/visual para cambiar las técnicas de entrega en medio del
recorrido.

« Inclusioén:

o Los alumnos con limitaciones fisicas pueden participar
supervisando las entregas o marcando el ritmo del ejercicio.

o Permite realizar el ejercicio con objetos mas faciles de manejar si
los testigos presentan dificultad.

Notas pedagégicas:

« Refuerzalaimportancia de la técnica correcta en las entregas y fomenta
la comunicacion entre los alumnos.

« Observa el trabajo en equipo y brinda retroalimentacion positiva para
mantener la motivacion.

o Asegurate de que todos los participantes experimenten tanto las
posiciones iniciales como finales de la fila para un aprendizaje
completo.
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El paso de vallas es una de las modalidades mas técnicas del
atletismo, ya que combina velocidad, coordinacién, fuerza y flexibilidad
en un mismo gesto deportivo. Esta disciplina consiste en superar una
serie de obstaculos dispuestos a intervalos regulares mientras se
mantiene un ritmo de carrera Optimo. Para entrenadores vy
profesionales de la educacion fisica, ensefiar y perfeccionar el paso de
vallas implica un enfoque multidimensional, que abarca desde el
desarrollo de las capacidades fisicas hasta la correccién de detalles
biomecanicos especificos.

El paso de vallas tiene una larga tradicién en el atletismo, con sus
origenes en las competiciones de carreras con obstaculos realizadas en
Inglaterra durante el siglo XIX. Actualmente, las pruebas de vallas son
una parte esencial de las competencias atléticas, destacando en eventos
como los Juegos Olimpicos y los campeonatos mundiales. Las distancias
mas comunes incluyen los 110 metros vallas para hombres, los 100
metros vallas para mujeres y los 400 metros vallas en ambas categorias.
En el ambito educativo y formativo, se suelen utilizar distancias
adaptadas y alturas de las vallas adecuadas para garantizar la
progresion del aprendizaje.

Desde el punto de vista técnico, el paso de vallas exige una
perfectaintegracién entre la carrera planay la superacion del obstaculo.
Este movimiento debe realizarse con la menor pérdida de velocidad
posible, implicando una alta eficiencia mecanica. Los aspectos clave que
un entrenador o docente debe considerar incluyen:

1. La carrera de aproximacion: Una salida explosiva y una
carrera inicial bien medida son esenciales para alcanzar la
primera valla con el ritmo adecuado.

2. La técnica de paso: Este movimiento consta de tres fases
principales: el ataque a la valla, el paso de la pierna de batida y
el aterrizaje con la pierna de ataque. Una ejecucion fluida y
coordinada es crucial para evitar interrupciones en la dinamica
de la carrera.

3. El ritmo entre vallas: Mantener un numero constante de
pasos entre obstaculos, generalmente tres en las categorias
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élite, es fundamental para garantizar una transicion eficiente.
En niveles educativos, se pueden introducir variantes para
adaptarse a las capacidades de los aprendices.

En términos de desarrollo fisico, el paso de vallas potencia una
variedad de capacidades, como la fuerza explosiva, la flexibilidad, el
equilibrio y la coordinacion intermuscular. Ademas, fomenta la
conciencia corporal, ya que los atletas deben controlar cada fase del
movimiento con precision y adaptarse a las demandas del entorno
competitivo.

En el contexto educativo, el paso de vallas ofrece un medio valioso
para desarrollar habilidades motoras fundamentales y especificas. A
través de progresiones metodoldgicas, como ejercicios de aproximacion
sin vallas, practicas con obstaculos reducidos y trabajos ritmicos, los
estudiantes pueden familiarizarse gradualmente con los aspectos
técnicos de la disciplina. Asimismo, esta modalidad promueve valores
como la superacién personal, la concentracion y el manejo de la presion.

Desde una perspectiva biomecanica, el paso de vallas implica la
interaccion de varios sistemas corporales, destacando el papel de la
fuerza en la pierna de batida, la flexibilidad de la pierna de ataque y la
estabilidad del tronco durante el movimiento. Comprender estos
principios permite a los entrenadores diseflar programas de
entrenamiento mas eficaces, enfocados en corregir errores comunes y
optimizar el desempefio técnico de sus atletas.

Este capitulo muestra una coleccion de actividades para ensefar
esta modalidad de manera efectiva, abordando las progresiones
didacticas, los principios técnicos y las estrategias de entrenamiento
que garantizaran una experiencia enriquecedora tanto para atletas de
iniciacibn como para estudiantes.
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Nombre de la actividad:
iDesafio de Vallas: Salta y Avanza!

10-15 minutos (incluye explicacién, practica y variaciones).

Materiales y equipamiento:

« 6 vallas pequefias y 6 grandes, ajustables en altura segun el nivel.
» Espacio amplio y plano (idealmente una pista de atletismo o cancha).
» Conos o marcadores para delimitar zonas de practica (opcional).

Objetivos de aprendizaje:

Aprender la técnica basica del paso de vallas.
Desarrollar la coordinacion y el equilibrio dinamico.
Mejorar la técnica de carrera asociada al paso de vallas.
Fomentar la confianza al superar obstaculos.

AN

Configuracién del espacio:

1. Coloca las vallas en 2 o 3 filas paralelas, dejando una distancia de 3 a 5
metros entre vallas (ajusta segln la edad y nivel).

2. Deja un area inicial para explicar y practicar la técnica sin vallas.
Si tienes espacio limitado, trabaja en grupos pequefios alternando por
turnos.

Descripcion de la actividad:

1. Calentamiento previo: Realiza 5 minutos de ejercicios dindmicos:
trote ligero, saltos laterales y estiramientos.

2. Introduccién técnica:

o Muestra la posicién de ataque: pierna dominante flexionada,
talon cerca del gluteo, con el pie mirando al frente.

o La pierna de apoyo debe mantenerse recta y fuerte al
impulsarse.

3. Ejercicios progresivos:

o Paso basico: Practica el paso lateral al lado de la valla para
familiarizarse con el movimiento.

o Paso con ambas piernas: Corre y pasa las vallas con las dos
piernas (sin priorizar una especifica).

o Paso con pierna de ataque: Enfatiza el uso de la pierna
dominante al pasar, manteniendo la mirada al frente.
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4. Mejoras técnicas: Aumenta progresivamente la distancia entre vallas
para trabajar el ritmo y el ciclo de pasos adecuado.

5. Competencias amistosas (opcional): Divide a los participantes en
equipos y organiza relevos para pasar las vallas.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes: Reduce la altura de las vallas o sustituye por
barras de espuma.

« Para niveles avanzados: Incrementa la altura de las vallas y distancia
entre ellas, introduciendo el ritmo de 3 pasos entre cada valla.

« Adaptaciones inclusivas: Usa obstaculos mas pequefios o marca el
paso en el suelo con cintas adhesivas para simular el movimiento.

Sugerencias de seguridad:

« Asegurate de que el espacio esté libre de obstaculos.
« Supervisa la actividad para corregir posturas y prevenir lesiones.
« Realiza pausas si algln participante se siente fatigado.
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Nombre de la actividad:
El Reto del Saltamontes

10-15 minutos (incluye explicacion y desarrollo del juego)

Materiales y equipamiento:

« Vallas ajustables (al menos 6, distribuidas por las calles).
» Conos para delimitar zonas de inicio y final.

» Petos de colores para identificar a los participantes activos.

Objetivos de aprendizaje:

AN

Aprender la técnica basica de superacién de vallas.
Desarrollar la coordinacién, el equilibrio y la agilidad.
Promover el trabajo en equipo y la cooperacion.

Mejorar la técnica de carrera asociada al paso de obstaculos.

Configuracién del espacio:

1. Organiza 3 calles paralelas con vallas distribuidas uniformemente
(deja una calle libre entre ellas para evitar colisiones).

2. Cada equipo ocupara una calle. Divide a los alumnos en dos
subgrupos, posicionandolos en extremos opuestos de la calle.

3. Asegurate de que haya espacio suficiente para que los participantes
puedan pasar sin riesgo de tropezar con otros equipos.

Descripcién de la actividad:

1. Divide a los alumnos en equipos iguales (idealmente de 4-6
participantes).

2. Cada equipo se ubica en una calle con sus miembros distribuidos en
dos extremos opuestos.

3. Designa a un participante inicial en cada equipo, quien llevara puesto
un peto.

4. Inicio del juego:

o

o

-50-

A la sefial, el primer participante de cada equipo debera correr
por su calle, superando las vallas correctamente hasta llegar al
extremo opuesto.

Al llegar, debera quitarse el peto y pasarlo al siguiente
compafiero, quien repetira el recorrido en direccién contraria.
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5. Gana el equipo que logre completar el intercambio del peto mas
rapidamente, asegurandose de que cada miembro haya superado las
vallas de forma correcta.

Variaciones y adaptaciones:

« Nivel principiante: Usa vallas mas pequefias o sustituye las vallas por
lineas dibujadas en el suelo para simular los saltos.

« Nivel avanzado: Incrementa la altura de las vallas o aumenta la
distancia entre ellas para trabajar la técnica de pasos mas largos.

« Incluir variaciones de movimiento: En lugar de correr, los
participantes podrian realizar saltos con una pierna o pasos laterales
al pasar las vallas.

« Competencia amistosa: Introduce un elemento de estrategia, como
un penalti de 5 segundos por cada error técnico observado.

Sugerencias de seguridad:

« Antes de empezar, explica la técnica de paso correcta para evitar
lesiones.

« Revisa que las vallas estén bien fijadas y no representen un peligro.
« Supervisa que los alumnos no invadan las calles adyacentes.
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Nombre de la actividad:
Circuito Multidivertido: jDomina las Vallas!

10-15 minutos

Materiales y equipamiento:

o 9vallas de altura ajustable.
e 9 conos para delimitar zonas y ejercicios.
» Espacio amplio y seguro para montar el circuito.

Objetivos de aprendizaje:

1. Dominar la técnica basica del paso de vallas.
2. Reducir el tiempo de recuperacién tras superar un obstaculo.
3. Fomentar el disfrute y la participacion activa en el ejercicio.

Configuracién del espacio:

1. Organiza tres calles paralelas con una separacion adecuada para
evitar colisiones.

2. En cada calle, coloca una combinacién de conos y vallas en dos zonas:
o Zona 1: Conos distribuidos para realizar ejercicios de técnica.
o Zona 2: Vallas para practicar el salto.

3. Divide a los participantes en tres filas, asignando a cada grupo una
calle especifica.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccién y calentamiento:

o Comienza con ejercicios dinamicos como skipping, saltos
laterales y trote alrededor del circuito.

o Explicay demuestra las técnicas basicas del paso de vallas.
2. Primera fase: Zona de conos.

o Los participantes realizaran ejercicios especificos para trabajar
la coordinacién y técnica, como:

= Paso lateral con elevacion de una pierna.

= Paso frontal con elevacién de una pierna y abduccién de
la otra.

= Skipping pasando entre los conos.
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o El objetivo es familiarizarse con los movimientos clave
necesarios para el paso de vallas.

3. Segunda fase: Circuito completo.

o Tras practicar en los conos, los participantes avanzan a la zona
de vallas.

o En esta parte, realizaran el paso de vallas completo, aplicando
la técnica aprendida en la primera fase.

o Fomenta un ritmo continuo entre los saltos y corrige los
movimientos de forma individual.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes: Los alumnos que encuentren dificil el salto de las
vallas pueden realizar la técnica con conos o vallas mas bajas.

« Para avanzados: Incrementa la altura de las vallas y fomenta una
transicién mas rapida entre la zona de conos y las vallas.

« Circuito cronometrado: Introduce un componente competitivo
midiendo el tiempo que tardan en completar el circuito.

Sugerencias de seguridad:

« Asegurate de que las vallas estén bien ajustadas y no representen un
peligro.

« Supervisa constantemente para evitar colisiones o movimientos
incorrectos.

« Adapta los ejercicios segun las capacidades individuales de los
participantes.
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Nombre de la actividad:
iSalta con Estilo: Boing-Boing en Accion!

10-15 minutos

Materiales y equipamiento:

o 8vallas grandes.
» 8vallas pequefias.
» Espacio adecuado como una pista de atletismo o area similar.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprender y practicar la técnica basica del salto de vallas.
Familiarizarse con el ritmo y el trabajo de vallas a diferentes alturas.

3. Fomentar la cooperacion y el respeto hacia compafieros e
indicaciones del profesor.

Configuracién del espacio:

1. Calles de practica: Usa calles de pista (preferiblemente las 5, 6, 7 y 8)
0 un espacio adaptado con lineas delimitadas.

2. Distribucién de materiales:
o Enlascalles 7y 8, coloca vallas grandes para ejercicios técnicos.

o Enlas calles 5y 6, ubica vallas pequefias para los mismos
ejercicios, adaptados al nivel inicial.

3. Divide a los alumnos en cuatro grupos de 5 personas, asignando un
grupo por calle.

Descripcién de la actividad:

1. Faseinicial:

o Introduce la actividad explicando la importancia de la técnicay
las reglas de seguridad.

o Enlas calles 7y 8, realiza ejercicios técnicos con las vallas
grandes:

= Paso lateral elevando una pierna hacia el lado.
= Salto frontal con ambas piernas estiradas.
= Movimiento lateral superando la valla.

o Enlas calles 5y 6, realiza los mismos ejercicios, pero con vallas
pequefias para facilitar el aprendizaje.
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2. Rotacidn de grupos:

o Después de completar los ejercicios, los grupos rotaran para
trabajar en ambas alturas de vallas, permitiendo una
experiencia equilibrada.

3. Implementacidén de tacos y carrera:

o Introduce los tacos de salida para ensefiar nociones basicas de
la posicion de inicio y su relacion con el salto de vallas.

o Los alumnos comenzaran con las vallas bajas para practicar el
ritmo y progresaran hacia las vallas mas altas.
4. Competencia final:
o Disefia un circuito que combine vallas altas y bajas distribuidas
por las calles.

o Los alumnos correran desde una linea de salida, superando las
vallas en orden. Gana el primer participante en cruzar la meta.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes: Sustituye las vallas por barras o cintas bajas, o
realiza los ejercicios sin obstaculos fisicos para enfocar la técnica.

« Para avanzados: Aumenta la altura de las vallas y combina ejercicios
dindmicos como saltos alternos o ritmos de tres pasos entre vallas.

« Inclusividad: Adapta la actividad para estudiantes con movilidad
limitada, utilizando ejercicios en el suelo o simulando el movimiento.

Sugerencias de seguridad:

« Revisa que las vallas estén firmes y colocadas de forma segura.
« Supervisa constantemente para corregir posturas y evitar lesiones.

« Mantén un espacio adecuado entre los participantes para prevenir
colisiones.

EDITORIAL WANCEULEN -55-



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.

Nombre de la actividad:
Circuito Dindmico de Vallas

20 minutos (incluye explicacién, practica y ejecucién)

Materiales y equipamiento:

« Vallas (altas y bajas, ajustables segun el nivel).
« Conos (como alternativa en caso de material insuficiente).
» Espacio: cuatro calles de una pista de atletismo o area equivalente.

Objetivos de aprendizaje:

1. Dominar la técnica basica y avanzada del paso de vallas.

2. Practicar movimientos de cadera y coordinaciéon necesarios para un
paso eficiente.

3. Mejorar el ritmo y la fluidez al superar obstaculos en carrera.

Configuracién del espacio:

1. Utiliza cuatro calles de la pista de atletismo, delimitando zonas
especificas para cada etapa del circuito.

2. En caso de no disponer de suficientes vallas, sustituye algunos
segmentos con conos para simular los obstaculos.

3. Asegurate de que las vallas estén ajustadas a la altura adecuada para
cada participante.

Descripcién de la actividad:

1. Primera parte:
o Los alumnos pasan lateralmente las vallas, moviendo solo las
piernas sobre el obstaculo.
o Entre cada valla realizan dos patadas al aire, una con cada
pierna, para trabajar la coordinacion.
2. Segunda parte:
o Realizan el paso frontal sobre las vallas, andando, con énfasis
en el movimiento de cadera.
o Corrige la posturay técnica para asegurar un movimiento fluido
y controlado.
3. Tercera parte:

o Se practica lo mismo que en la fase anterior, pero con vallas
mas bajas para afiadir continuidad al ejercicio.
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o Sesimula una secuencia real de pasos para preparar el cuerpo
a movimientos mas dinamicos.

4. Cuarta parte:
o Ejecucién del salto de vallas en carrera.

o Para quienes lo necesiten, se permite una repeticién adicional
con la pierna de ataque contraria para equilibrar el desarrollo
técnico.

o Los participantes que no puedan realizar esta parte repetiran la
tercera fase con mayor intensidad.

Variaciones y adaptaciones:

« Ajusta la altura de las vallas a las caracteristicas fisicas de los alumnos
para garantizar seguridad y confianza.

« Sino hay suficientes vallas, usa conos para simular las mismas
dindmicas.
« Para alumnos mas avanzados, incrementa la altura de las vallas en las

fases finales y reduce el espacio entre ellas para trabajar el ritmo de
tres pasos.

« Introduce un componente competitivo cronometrando a los
participantes en la ultima fase.

Sugerencias de seguridad:

« Verifica que las vallas estén bien colocadas y no representen un riesgo
de caida.

« Supervisa los movimientos técnicos, especialmente en la terceray
cuarta fases, para prevenir lesiones.

« Proporciona pausas adecuadas entre repeticiones para evitar la fatiga.
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Nombre de la actividad:
jPaso Perfecto: A Salto de Saltamontes!

15-20 minutos

Materiales y equipamiento:

« 20 tablillas o sefalizadores (pueden sustituirse por conos pequefos).
« 8 conos grandes para delimitar areas.

o 4tacos de salida.

« 2 minivallas o sefializadores para simular alturas reglamentarias.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprender y mejorar la técnica basica del paso de vallas mediante
ejercicios ludicos.

2. Ajustar el ritmo y nimero de pasos entre vallas.
3. Promover la inclusiény el trabajo en equipo en un contexto deportivo.

Configuracion del espacio:

1. Area inicial:
o Usa 4 calles de una pista o un espacio equivalente (100 m?2
aprox.).
o Encada calle, coloca 5 tablillas/sefializadores en el suelo,
separadas por 8,5 metros.

o Lalinea de salida estara delimitada por 2 conos grandes, con
una distancia de 13 metros hasta la primera tablilla.

2. Area de salida con tacos:

o En cada calle, coloca un taco de salida seguido de una mini valla
(o sefializador de altura).

o A continuacioén, distribuye 4 conos en linea con una separacion
de 1,25 metros entre ellos para guiar los pasos.

o Finaliza con una valla adicional antes de la meta.

Descripcién de la actividad:

1. Primera tarea: Evaluacion inicial y técnica basica

o Divide a los participantes en 4 grupos de 5 integrantes,
asignando una fila a cada calle.
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o Alasefal del profesor, el primer participante de cada fila corre
por su calle, evitando pisar las tablillas/sefializadores y
realizando el paso de vallas.

o Alllegar a la ultima tablilla, simula comenzar de nuevo, pero se
detiene en la primera marcay se acuesta en posicion supina.

o El segundo participante sale, realiza el mismo recorrido y se
detiene en la segunda marca, y asi sucesivamente.

o Gana el equipo que complete dos vueltas antes.
2. Segunda tarea: Técnica avanzada y ritmo

o Introduce el concepto del nimero 6ptimo de apoyos entre
vallas (4 pasos), utilizando los conos como guias visuales.

o Desde los tacos, los alumnos realizan 7-8 apoyos hasta la
primera mini valla, practicando la técnica correcta.

o Después de las mini vallas, hacen un retorno rapido a sprint
hasta el punto de salida, fomentando la competitividad.

Variaciones y adaptaciones:

« Altura ajustada: Sustituye las vallas por sefializadores bajos para
principiantes.

« Competencia por equipos: Ailade un componente de puntuacién por
técnica correcta y velocidad.

¢ Incluye diversidad: Permite que algunos alumnos caminen o
reduzcan el numero de tablillas si necesitan mas tiempo para dominar
el paso.

Sugerencias de seguridad:

« Revisa que los tacos y vallas estén correctamente fijados.

o Supervisa los movimientos para evitar tropiezos, especialmente en los
retornos rapidos.

« Mantén una distancia segura entre participantes en las mismas calles.
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Nombre de la actividad:
iSaltos y Zancadas: El Reto de las Mini Vallas!

10 minutos

Materiales y equipamiento:

e 20 mini vallas ajustables.
o Espacio amplio y seguro para colocar el circuito.

Objetivos de aprendizaje:

1. Dominar el paso basico de vallas y mejorar la técnica de carrera
asociada.

2. Fomentar la coordinacion y la agilidad a través de ejercicios variados.
3. Crear un ambiente ludico y motivador para los participantes.

Configuracién del espacio:

1. Divide a los alumnos en grupos de 4 a 6 integrantes.

2. Cada grupo tendra una fila de 6 mini vallas separadas entre 80 y 90
c¢m, dependiendo de la capacidad de los participantes.

3. Los grupos se organizan en filas paralelas con suficiente espacio entre
ellas para evitar colisiones.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccién:

o Explica los objetivos de la actividad y las reglas de seguridad.

o Demuestra cada ejercicio antes de que los alumnos comiencen.
2. Ejercicios progresivos:

Los participantes realizaran diferentes movimientos siguiendo las
indicaciones del profesor:

o Saltos a dos pies: Saltar sobre cada mini valla con ambos pies
juntos, trabajando fuerza y equilibrio.

o Skipping: Elevar las rodillas de forma alterna mientras avanzan,
superando las vallas.

o Zancada: Pasar las vallas con un movimiento amplio de
piernas, desarrollando amplitud y ritmo.

o Paso lateral: Superar las vallas con un movimiento lateral,
trabajando coordinacién y flexibilidad.

3. Progresioén:
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o Cada participante realiza el ejercicio hasta completar su fila de
vallas y vuelve al final de la fila.

o Los grupos rotan rapidamente para mantener el dinamismo y la
participacién activa.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes: Reduce la altura de las mini vallas o sustituye
algunas por lineas marcadas en el suelo.

« Para avanzados: Aumenta la separacion entre las vallas o introduce
variaciones mas complejas, como saltos alternados o combinaciones
de ejercicios.

« Adaptaciones inclusivas: Permite que algunos alumnos realicen los
ejercicios caminando o eliminando el salto si es necesario.

Sugerencias de seguridad:

« Revisa la colocacion de las vallas para evitar accidentes.

o Asegurate de que los alumnos mantengan una distancia adecuada
entre ellos durante los ejercicios.

« Corrige las posturas para prevenir lesiones y mejorar la técnica.
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Nombre de la actividad:
Técnica Precisa: jDomina el Paso de Valla!

10 minutos (puede extenderse segun la participacion y
necesidades del grupo)

Materiales y equipamiento:

o Cuerda para ajustar la técnica de salida.
» Aros para delimitar el punto de salto.
o Conos para sefializar zonas de inicio.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprendery perfeccionar la técnica correcta del paso de vallas.
Mantener una postura adecuada durante la salida y el salto.

3. Desarrollar el ritmo y la coordinacion entre la salida y el contacto
posterior al salto.

Configuracién del espacio:

Usa 4 calles de una pista de atletismo.

2. Coloca una cuerda horizontalmente a la altura del hombro en la linea
de salida para evitar que los alumnos eleven el tronco al iniciar.

3. Delante de cada valla, coloca un aro en el suelo para marcar el punto
optimo desde donde deben iniciar el salto.

Descripcién de la actividad:

1. Divisién de grupos:
o Organiza a los alumnos en 4 grupos de aproximadamente 3
personas.
o Cada grupo ocupara una calle de la pista.
2. Ejecucion:
o Alasefal del profesor, los alumnos simulan una salida desde la
linea de inicio sin usar tacos.

o Corren hacia la valla y realizan el salto con la técnica adecuada,
asegurandose de que la pierna de ataque contacte el suelo lo
antes posible tras superar la valla.

o Lacuerda en lalinea de salida ayuda a mantener la postura
baja en el arranque, mientras que el aro marca el punto exacto
desde donde deben despegar.

3. Supervision:
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o El profesor, junto con un ayudante (otro alumno), supervisa la
técnica de los participantes y ajusta la altura de la cuerda o valla
segln sea necesario.

o Los errores comunes, como un despegue tardio o elevacién
incorrecta del tronco, se corrigen inmediatamente.

Variaciones y adaptaciones:

Para principiantes: Reduce la altura de las vallas y aumenta la
distancia desde la linea de salida para enfocarse en la técnica sin
presién de velocidad.

Para avanzados: Integra tacos de salida y aumenta la distancia entre
la cuerday la valla para practicar un ritmo mas natural.

Inclusién de roles: Si algiin alumno no puede participar fisicamente,

puede colaborar sujetando la cuerda o ayudando a marcar los puntos
de salto.

Sugerencias de seguridad:

Asegurate de que la cuerda esté bien sujeta para evitar que caiga
durante las salidas.

Revisa que los aros y vallas estén colocados correctamente para evitar
tropiezos.

Supervisa constantemente la técnica para prevenir posturas
incorrectas que puedan causar lesiones.
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Nombre de la actividad:
iTres en Raya Saltando Vallas!

12 minutos

Materiales y equipamiento:

» 12 vallas ajustadas a la altura adecuada.

e 16 conos de colores (para marcar posiciones).

o 18 aros (para delimitar el area del juego de tres en raya).

Objetivos de aprendizaje:

1. Familiarizar a los participantes con la técnica del paso de vallas de
forma dinamica.

2. Trabajar coordinacion, agilidad y precision en la ejecucion de los

saltos.

3. Promover el trabajo en equipo y la estrategia en un contexto Iudico.

Configuracion del espacio:

1. Usa 4 calles de una pista de atletismo, disponiendo 3 vallas en cada

calle.

2. Alfinal de cada calle, delimita un area de juego con aros formando
una cuadricula de 3x3, simulando el tablero de tres en raya.

3. Divide a los participantes en 4 equipos de 5 integrantes cada uno.

Descripcién de la actividad:

1. Preparacién:

o

Cada equipo se coloca en una calle especifica detras de las
vallas.

Asigna un color de cono a cada equipo (por ejemplo, azul y rojo)
para diferenciar las jugadas en el tablero.

2. Ejecucion del juego:

o

-64 -

A la sefial del profesor, el primer participante de cada equipo
corre hacia las vallas, las salta siguiendo la técnica correcta y
llega al tablero de tres en raya.

Una vez en el area de juego, el participante coloca su cono en
uno de los aros para intentar formar una linea horizontal,
vertical o diagonal.

EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

o Regresa corriendo al inicio, y el siguiente compafiero del equipo
repite el proceso.

o Elequipo gana cuando consigue formar una linea de 3 conos de
su color antes que el rival.

3. Fases del juego:
o Serealiza una primera ronda con todos los equipos.

o Los ganadores de cada ronda compiten en una final, mientras
los otros equipos repiten el juego para seguir practicando.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes: Baja la altura de las vallas o usa lineas marcadas
en el suelo para simular los saltos.

« Para avanzados: Aumenta la altura de las vallas y reduce el tiempo
entre las rondas para afiadir intensidad.

« Inclusividad: Permite que algunos alumnos caminen o realicen
variantes del paso lateral si tienen dificultades con el salto.

« Juego continuo: Si un equipo gana rapidamente, reinicia el tableroy
rota los turnos para que todos los participantes tengan oportunidad
de jugar.

Sugerencias de seguridad:

« Asegurate de que las vallas estén bien ajustadas y estables.

e Supervisa la técnica de salto para prevenir caidas o posturas
incorrectas.

« Garantiza suficiente espacio entre las calles para evitar colisiones.
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Nombre de la actividad:
iRitmo y Confianza: La Carrera de Vallas Progresiva!

8 minutos (6 series con 30 segundos de descanso entre cada
una)

Duracion:

Materiales y equipamiento:

« 18 vallas pequefas ajustables.
e 3 conos planos para delimitar el inicio de las filas.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aumentar la confianza al realizar el paso de valla en movimiento.
Mejorar la velocidad de pies y la coordinacion en pleno salto.

3. Desarrollar un ritmo constante y homogéneo en la zancada durante el
circuito.

Configuracién del espacio:

1. Divide al grupo en 3 filas iguales, asignando una calle de la pista a
cada fila.
Coloca un cono plano como punto de partida para cada fila.

3. La primera valla estara a 15 metros del cono inicial, y las siguientes
vallas se disponen con una distancia progresivamente mayor
(incremento de 40 cm entre cada una), comenzando con una
separacion de 1,5 metros.

Descripcién de la actividad:

1. Inicio de la serie:

o Alasefal del profesor, el primer alumno de cada fila corre
hacia las vallas.

o Debe realizar dos apoyos antes de cada salto, manteniendo un
ritmo constante y zancadas uniformes.

2. Técnica durante el salto:

o Los alumnos se concentran en realizar un movimiento rapido
de pies en el aire y aterrizar suavemente, preparados para el
siguiente paso.

o El objetivo es superar las vallas sin detenerse y con un
movimiento fluido.

3. Rotacion:
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o Cada alumno regresa al final de la fila tras completar su
recorrido.

o Elsiguiente compafiero inicia su serie inmediatamente,
manteniendo un flujo continuo hasta completar las 6
repeticiones por participante.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes:

o Reduce la altura de las vallas o usa sefializadores bajos para
simular los obstaculos.

o Incrementa el espacio entre las vallas para reducir la frecuencia
de los saltos.

« Paraavanzados:
o Aumenta la altura de las vallas y reduce el espacio entre ellas.

o Agrega repeticiones o introduce un cronémetro para medir el
tiempo de cada serie.

+ Inclusividad:

o Permite a los alumnos caminar o trotar entre las vallas si
necesitan mas tiempo para ajustar la técnica.

Sugerencias de seguridad:

« Asegurate de que las vallas estén bien colocadas y ajustadas a la
altura adecuada para evitar tropiezos.

« Supervisa la técnica de los participantes, corrigiendo errores como
elevacién excesiva del tronco o zancadas irregulares.

« Garantiza suficiente espacio entre filas para evitar colisiones.
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Nombre de la actividad:
jProgresion Perfecta: Paso de Vallas Paso a Paso!

15-20 minutos

Materiales y equipamiento:

» Vallas ajustables a diferentes alturas.
« Conosy picas para simular vallas en ejercicios especificos.

Objetivos de aprendizaje:

1. Progresar gradualmente en la técnica del paso de vallas.
2. ldentificar y trabajar la pierna de ataque y la pierna de paso.

3. Mejorar la coordinacién, velocidad de ejecucién y confianza al superar
obstaculos.

Configuracién del espacio:

1. La actividad se desarrolla en una seccién de la pista de atletismo.

2. Distribuye las vallas o conos/picas segun las necesidades de cada
ejercicio.

3. Asegurate de contar con espacio suficiente para que los participantes
se muevan sin interferencias.

Descripcién de la actividad:

La actividad se divide en 10 ejercicios progresivos:
1. Saltos a pies juntos:

o Superar vallas bajas (o picas sobre conos) con ambos pies
juntos.

o Mantener la cintura a una altura constante durante el
movimiento.

2. Saltos mas veloces:

o lgual al anterior, pero sin realizar saltos preparatorios entre
vallas.

o Incrementa la velocidad y fluidez de los movimientos.
3. Diferenciacion de piernas:
o lIdentifica la pierna de ataque y de paso.

o Salta elevando la pierna de ataque y tocandola con la mano
contraria durante la flexién del tronco.

o Realiza 4 apoyos entre vallas, incluyendo el de caida y batida.
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Reduccién de apoyos:

o Similar al ejercicio anterior, pero elimina pasos preparatorios,
dejando solo los de caida y batida.

Trabajo lateral de pierna de ataque:

o Desde el lateral de la valla, realiza flexiones de cadera a 90° con
ambas piernas para determinar la pierna de ataque.

o Desplazate lateralmente por fuera de las vallas mientras
realizas el gesto técnico.

Trabajo interno de pierna de ataque:

o Realiza el mismo ejercicio anterior, pero ahora desde dentro de
las vallas, pasando por encima de ellas.

Gestos aislados:
o Trabaja la pierna de ataque pasando al lado de las vallas.

o Realiza 4 pequefios apoyos entre vallas (caida y batida
incluidas).

Pierna de paso:
o Practica la pierna de paso para que pase cerca de la valla.

o Trabaja la abduccién y aduccion de cadera, con el muslo
paralelo al liston de la valla.

Gesto completo con seguridad:
o Junta los gestos de pierna de ataque y pierna de paso.

o Utiliza picas en lugar de listones rigidos para evitar miedo al
contacto.

10.Paso completo sobre vallas reglamentarias:

Realiza el ejercicio anterior, pero con vallas a la altura minima oficial.

Variaciones y adaptaciones:

Altura ajustada: Reduce o elimina las alturas segun el nivel del grupo.
Simulaciones: Usa conos o picas en ejercicios iniciales para reducir el
miedo y mejorar la técnica.

Ritmo: Introduce musica o un cronémetro para motivar la fluidez y
ritmo entre vallas.

Sugerencias de seguridad:

Supervisa la técnica constantemente, corrigiendo errores comunes
como elevar demasiado el tronco o perder el ritmo entre apoyos.

Asegurate de que las vallas estén bien fijadas para evitar accidentes.
Mantén suficiente espacio entre participantes.
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Nombre de la actividad:
Circuito Técnico de Vallas: jSalta, Corre y Domina!

Explicacion: 2-3 minutos.
Ejecucion: 10-15 minutos

Materiales y equipamiento:

« 10vallas ajustables.

o 10 conos (altura media, ajustable seguin la complejidad).
e 1 cuerda para trabajar la inclinacién del cuerpo.

e Opcional: colchonetas para delimitar puntos de salto.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprender la correcta ejecucién del movimiento de la pierna de pasoy
flexion.

2. Practicar el salto a una distancia de 2 metros para mejorar precisiony
confianza.

3. Trabajar la inclinacién del cuerpo y la coordinacién general en carrera
de vallas.

Configuracién del espacio:

1. Posta 1 (Técnica analitica):
o Coloca 2 vallas juntas a una distancia de 2-3 metros.
o Aun lado de las vallas, coloca conos de unos 50 cm de altura.

o Asigna parejas a esta posta y ajusta la altura de los elementos
segun el nivel de los participantes.

2. Posta 2 (Carrera global):
o Usa una seccion de la pista con carriles.
o Marca salida y meta con conos.

o Coloca 3 vallas por carril: la primera a 13 metros de la salida, la
segunda a 8,5 metros y la ultima a 10,5 metros.

o Sitla aros en la meta para depositar los conos.

Descripcién de la actividad:

1. Posta 1 (Técnica analitica):

o En parejas, los alumnos trabajan el movimiento de la pierna de
paso.
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o La pierna de ataque pasa por encima de la valla, mientras que
la pierna de paso se eleva por encima del cono situado a un
lado de la valla.

o El profesor supervisa y da retroalimentacion para ajustar
técnica y postura.

o Varia la altura de vallas y conos segun las capacidades
individuales.

2. Posta 2 (Carrera global):

o Una pareja ocupa un carril.

o Unalumno salta las vallas mientras su compafiero lleva un cono
desde la salida hasta el aro en la meta.

o Luego, los roles se intercambian: el que salté las vallas recoge el
conoy lo lleva de regreso por el camino de su compafiero,
mientras el otro realiza el circuito de vallas.

o El profesor supervisa la inclinacion del cuerpo usando una
cuerda situada sobre la primera valla.

o Conos o colchonetas se colocan a 1,5-2 metros antes de las
vallas para marcar puntos de despegue.

o Gana la pareja que complete primero la tarea sin derribar vallas
0 cometer errores graves.

Variaciones y adaptaciones:
« Reducir dificultad:
o Bajala altura de las vallas y aumenta la distancia entre ellas.
o Sustituye vallas por conos o picas en ejercicios iniciales.
« Aumentar dificultad:
o Incrementa la altura de las vallas y conos.
o Introduce un cronémetro para medir tiempos en la carrera.
« Adaptaciones adicionales:

o Sihay participantes impares, asigna a un alumno como
ayudante del profesor.

o Permite que un alumno realice el circuito individualmente si no
tiene pareja.
Sugerencias de seguridad:

e Supervisa que las vallas estén estables y bien ajustadas a la altura
adecuada para evitar accidentes.

o Aseglrate de que las colchonetas o conos estén bien posicionados
para evitar tropiezos.

« Corrige posturas para prevenir lesiones, especialmente en la
inclinacion del cuerpo y el aterrizaje tras el salto.
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Nombre de la actividad:
iVallas Humanas en Accion!

10 minutos.

Materiales y equipamiento:

o Cuerdas para delimitar las zonas de salto.

Objetivos de aprendizaje:

1. Introducir y familiarizar a los alumnos con la técnica basica del salto
de valla.

2. Mejorar la coordinacién, la agilidad y el ritmo en actividades
dinamicas.

3. Fomentar el trabajo en equipo y la cooperacién.

Configuracién del espacio:

1. Forma dos filas de alumnos paralelas, dejando un espacio adecuado
entre ellas para evitar colisiones.

2. Coloca cuerdas en el suelo, separadas por 3 metros, delante de cada
fila.

o Elndmero de cuerdas dependera de la cantidad de alumnos en
cada fila.

Descripcién de la actividad:

1. Inicio del juego:
o Alasefal de "jya!", el primer alumno de cada fila corre hasta la
Ultima cuerda, toca el suelo y regresa corriendo.

o Alvolver, se coloca en posicién de cuadrupedia (manosy
rodillas) detras de la primera cuerda, formando la "valla
humana".

2. Progresién del juego:

o Elsiguiente alumno de la fila debe saltar la valla humana (su
compafiero en cuadrupedia), correr hasta la Ultima cuerda, y
repetir el recorrido.

o Alregresar, también se coloca en cuadrupedia detras de la
siguiente cuerda.

3. Fase final:
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o Cuando todos los alumnos estén en posicion de cuadrupedia
formando las "vallas humanas", el primer alumno debe iniciar
una ronda de saltos consecutivos.

o Salta sobre todos los compafieros de la fila y espera al final.

o Cada alumno sigue el mismo recorrido, asegurandose de que
todos salten sobre todos.

Variaciones y adaptaciones:
« Para aumentar la dificultad:

o Introduce un elemento de tiempo, cronometrando el circuito
para fomentar la rapidez.

o Aumenta la altura del salto exigiendo que los alumnos se
coloquen en posicion de "puente” (elevando mas el tronco).

« Para reducir la dificultad:

o Permite a los compafieros en cuadrupedia estar mas bajos o de
pie, simulando pasos mas sencillos.

o Reduce la distancia entre las cuerdas para acortar el recorrido.
Sugerencias de seguridad:

« Asegurate de que los alumnos en cuadrupedia mantengan una
posicién estable para evitar caidas.

« Supervisa los saltos para prevenir contactos o posturas incorrectas.

« Garantiza suficiente espacio entre las filas y alrededor del area de
juego.
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Nombre de la actividad:
Progresion Técnica del Paso de Vallas

25 minutos

Materiales y equipamiento:

« Vallas ajustables para adaptarse a diferentes niveles.
o Conos para ejercicios de zancada y ritmo.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprender los fundamentos técnicos del salto de valla.

2. Practicar progresivamente los movimientos basicos hasta ejecutar el
paso completo.

3. Desarrollar ritmo, coordinacién y control del cuerpo durante el salto.

Configuracién del espacio:

1. Fila 1: Conos separados por 4 pasos grandes para trabajar zancada y
ritmo.

2. Fila 2: Vallas muy juntas para practicar técnica a baja velocidad.
Fila 3: Vallas separadas por 8 pasos grandes para simular una carrera
real.

Descripcién de la actividad:

1. Fase inicial - Movilidad articular:

o Lleva alos alumnos a una pared y coloca a cada uno a un palmo
de distancia.

o Realiza ejercicios de movilidad articular durante 5 minutos,
incluyendo:

= Extensiones de rodillay cadera.
= Rotaciones internasy externas de cadera.

= Movimientos alternados entre rotaciones internas y
externas.

o Explica cdmo estos ejercicios mejoran la técnica y preparan
para el paso de vallas.

2. Progresion por filas:
o Fila 1 (Ritmo y zancada):

» Los alumnos deben saltar sobre los conos manteniendo
un ritmo constante y zancadas amplias.
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= Fomenta la fluidez de movimiento y la adaptacion al
ritmo de carrera.

o Fila 2 (Técnica lentay consciente):
= Vallas colocadas muy juntas para que los alumnos pasen

lentamente, enfocandose en la técnica de la pierna de
ataque y de paso.

= Auna sefal del monitor, retroceden una valla y vuelven a
avanzar para reforzar el gesto técnico.

o Fila 3 (Simulacion de carrera):

= Vallas separadas por 8 pasos grandes, trabajando
velocidad y técnica en carrera.

= Corrige las zancadas que se conviertan en saltos y da
retroalimentacion constante para mejorar el movimiento.
3. Adaptaciones:
o Afiade una cuarta fila que replique la tercera pero con menor
exigencia para los participantes con dificultades.

o Reduce la altura de las vallas o incrementa las distancias entre
ellas para adaptarse a diferentes niveles.

Variaciones y adaptaciones:
« Para principiantes:

o Usa conos o picas en lugar de vallas rigidas para minimizar el
miedo a fallar.

o Proporciona mas tiempo en la segunda fila para trabajar la
técnica con tranquilidad.

« Para avanzados:
o Aumenta la altura de las vallas en la tercera fila y reduce la
distancia entre ellas para simular condiciones competitivas.

o Introduce un cronémetro para medir tiempos en la ultima fila,
fomentando la rapidez.

Sugerencias de seguridad:
« Verifica que las vallas estén firmes y ajustadas a una altura segura.
« Supervisa las técnicas de zancada y salto para prevenir lesiones.
« Mantén suficiente espacio entre filas para evitar colisiones.
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Nombre de la actividad:
iPilla, Salta y Gana!

10-12 minutos.

Materiales y equipamiento:

« Vallas ajustables.
o Chinchetas o marcas para delimitar el espacio.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprendery consolidar la técnica del salto de valla.

2. Coordinar correctamente los movimientos de los miembros
superiores e inferiores.

3. Fomentar el trabajo en equipo y la cooperacién a través de dinamicas
divertidas.

Configuracion del espacio:

1. Delimita un cuadrado amplio en el area de practica y organiza a los
alumnos en 4 grupos de 5-6 personas cada uno.

2. En cada grupo, coloca una valla al principio de la fila y otra al final.
Utiliza chinchetas o marcas para sefialar las areas especificas de cada
grupo.

Descripcién de la actividad:

1. Calentamiento inicial (Pillapilla con vallas):

o Explica brevemente la técnica del paso de valla para familiarizar
a los alumnos.

o Inicia con una dinamica de "Pillapilla": un alumno sera el
perseguidor.

o Siun participante esta a punto de ser atrapado, puede decir
"IVALLA!" y agacharse en el lugar.

o Para salvarlo, un compafiero debe saltarlo como si fuera una
valla.

o Alterna los roles del perseguidor cada 2-3 minutos para
mantener el dinamismo.

2. Actividad principal (Relevos con vallas):
o Divide a los alumnos en los 4 grupos formados al inicio.
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o Alasefal del profesor, el primer participante de cada grupo
salta la valla del inicio, corre hasta la fila, y salta la valla final
antes de volver a su posicién en la fila.

o Unavezen lafila, el siguiente compafiero repite la secuencia.
o Gana el grupo que complete dos vueltas consecutivas primero.
3. Variantes:
o Secuencia en fila con multiples vallas:
= Coloca varias vallas en linea frente a cada grupo.

= (Cada participante debe saltarlas y avanzar para situarse
delante de su compafiero.

= El proceso se repite hasta que un equipo alcance un
punto acordado.

o Juego en circulo:

» Coloca alos alumnos en un circulo con varias vallas
alrededor.

= Uno se ubica en el centro, gira sefialando y elige al azar a
alguien que debe saltar la valla antes de sentarse en el
lugar sefialado.

= Sies atrapado, permanece como perseguidor.
Variaciones y adaptaciones:
« Para principiantes:

o Usa obstaculos mas bajos o reemplaza las vallas por cintas en el
suelo.

o Permite que los alumnos caminen en lugar de correr entre
vallas.

« Para avanzados:

o Incrementa la altura de las vallas o introduce un cronémetro
para fomentar la rapidez.

o Afade tareas adicionales (por ejemplo, tocar un cono antes de
saltar la valla).

Sugerencias de seguridad:

« Asegurate de que las vallas estén firmes y ajustadas a la altura
adecuada para evitar accidentes.

« Supervisa los movimientos, especialmente durante el calentamiento,
para prevenir malas posturas al saltar.

« Mantén suficiente espacio entre los grupos para evitar colisiones.
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Nombre de la actividad:
iSigue las Huellas y Salta!

15 minutos (7 minutos para técnica + 7-8 minutos para
competicion)

Materiales y equipamiento:

Vallas ajustables (vallas de técnica y vallas de competicion).
Aros para delimitar los puntos de zancada en el suelo.

Objetivos de aprendizaje:

Introducir a los alumnos en la técnica basica del paso de vallas.
Desarrollar un ajuste correcto de zancada para evitar pasos cortos o
incorrectos.

Simular una situacién de estrés competitiva para mejorar el
rendimiento en condiciones reales.

Configuracion del espacio:

1.

Usa la recta de la pista de atletismo para disponer varias calles
paralelas.

En cada calle, coloca vallas con alturas progresivas (de baja a alta)
separadas por aros en el suelo.

Ajusta la distancia entre vallas y aros para adaptarse a las
caracteristicas fisicas y habilidades de los participantes.

Descripcién de la actividad:

1.
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Primera fase: Técnica con guiado de pasos

o Forma circuitos paralelos con vallas de diferentes alturas y
coloca aros en el suelo entre las vallas.

o Los aros marcan los puntos donde los participantes deben
realizar los pasos, garantizando la correcta distancia de zancada
y el uso alternado de piernas.

o Los participantes deben concentrarse en saltar con la técnica
adecuada, incluyendo:

= Laelevacién de la pierna de ataque.
= El ajuste de la zancada antes y después de la valla.

= Lacoordinacién del brazo contrario con la pierna de
ataque.
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o Los monitores corrigen errores comunes, COMo pPasos
demasiado cortos o falta de inclinacién del tronco.

2. Segunda fase: Competicién por equipos

o Retira los aros entre las vallas para permitir mayor libertad de
movimiento.

o Divide a los participantes en 4 equipos.

o Realiza una carrera en cada calle con un corredor por equipo,
puntuando al ganador de cada serie.

o Elequipo con mas puntos al final de las rondas sera el ganador.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes:
o Reduce la altura de las vallas.

o Coloca los aros mas cerca unos de otros para permitir un ritmo
mas pausado.

« Para avanzados:

o Incrementa la distancia entre los aros o eleva la altura de las
vallas.

o Introduce un crondmetro para medir tiempos y fomentar
velocidad.

+ Inclusividad:

o Adapta las calles con distancias y alturas variables segun las
habilidades y caracteristicas fisicas de los alumnos.

Sugerencias de seguridad:

« Verifica que las vallas estén bien aseguradas para evitar movimientos
durante los saltos.

e Supervisa la técnica de los participantes para prevenir lesiones,
especialmente al trabajar con vallas mas altas.

« Asegurate de que los aros estén bien posicionados para no generar
tropiezos.
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Nombre de la actividad:
Carreras con Técnica de Vallas: jCorre y Supera!

10-12 minutos (4 minutos por fase mas introduccion)

Materiales y equipamiento:

o 16 picas.

e 32 conos.

o 12-16vallas ajustables.

e 4 conos adicionales o uso de lineas marcadas en el suelo.

Objetivos de aprendizaje:

1. Mejorar la velocidad y técnica en el paso de vallas.

2. Ejecutar correctamente los movimientos técnicos del paso de vallas
(inclinacién, pierna de ataque y de paso, coordinacion de brazos).

3. Fomentar el trabajo en equipo en un entorno dindmico y motivador.

Configuracion del espacio:

1. Divide un area de 50-100 metros en 4 calles paralelas.
2. Configura las calles con obstaculos segun la fase:
o Fase 1: Picas tumbadas en el suelo.
o Fase 2: Conosy picas dispuestos como vallas bajas.
o Fase 3: Vallas ajustables en cada calle (4 por calle).
3. Deja suficiente espacio entre las calles para evitar interferencias.

Descripcién de la actividad:

1. Calentamiento inicial - Juego "Salva Saltando":

o Eljuego comienza con un calentamiento especifico (skipping,
saltos y movilidad articular).

o Luego, un alumno sera el "pillador". Cuando atrape a otro, este
se sienta con las piernas extendidas.

o Los compafieros deben salvarlo saltando por encima. El
profesor puede introducir variantes, como agregar mas
pilladores o reducir el terreno.

2. Fase 1 - Introduccién basica:
o Coloca picas tumbadas en las calles.

o Los alumnos correny las sobrepasan como si fueran vallas,
practicando inclinacién del tronco y coordinacién basica.

o Cada alumno completa el recorrido y da el relevo al siguiente.

-80- EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

3. Fase 2 - Obstaculos intermedios:
o Usa conos con picas para simular vallas de altura baja.

o En estafase, se enfoca en la técnica de la pierna de ataque y de
paso, manteniendo ritmo y control.

o Los alumnos recorren las calles en relevos, dando
retroalimentacion entre tandas.

4. Fase 3 - Vallas reales:
o Coloca vallas ajustables segun el nivel de los participantes.
o Enfoca la técnica en:

= Pierna de ataque: Elevar la pierna hacia adelante, con la
mano contraria intentando tocar el pie.

= Pierna de paso: Elevar la rodilla hacia la cadera.

= Postura: Mantener el tronco inclinado y caer con la
punta del pie.

o Sialgln alumno no puede superar las vallas, coloca conos con
picas como alternativa.

5. Competicion:
o Organiza una carrera de relevos con vallas a intervalos de 50
metros, cubriendo un total de 200 metros.

o Gana el equipo que complete primero el recorrido superando
todas las vallas.

Variaciones y adaptaciones:
« Para principiantes:
o Sustituye vallas por obstaculos bajos (conos y picas).
o Reduce la distancia entre obstaculos para simplificar el ritmo.
« Para avanzados:

o Incrementa la altura de las vallas o reduce los intervalos para
aumentar la intensidad.

o Introduce un cronémetro para medir tiempos individuales y de
equipo.
¢ Inclusividad:

o Los alumnos que no puedan saltar pueden ayudar en roles
como supervisores o asistentes en la organizacién del material.
Sugerencias de seguridad:

« Verifica que las vallas y picas estén bien colocadas para evitar
movimientos accidentales.

« Supervisa la técnica en cada fase para prevenir lesiones, corrigiendo
posturas y aterrizajes incorrectos.

o Asegurate de que el espacio sea amplio y esté libre de riesgos.
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Nombre de la actividad:
Técnica Perfecta: iDomina los Pasos Intermedios!

Explicacion y organizacién: 5 minutos.
Ejercicios practicos: 7-8 minutos.

Materiales y equipamiento:

o Minivallas ajustables.
» Alternativamente, conos para simular vallas si el material es limitado.

Objetivos de aprendizaje:

1. Familiarizar a los participantes con la técnica de los pasos intermedios
en el paso de vallas.
Corregir errores técnicos en los apoyos entre vallas.

3. Promover el trabajo en equipo y la interaccién entre compafieros.

Preparar a los alumnos para ejecutar una carrera de vallas limpia y
técnica.

Configuracion del espacio:

Usa 3 calles de una pista de atletismo.

2. Coloca las mini vallas a una distancia de un paso entre si dentro de
cada calle, simulando la distancia real en una carrera de vallas.

3. Para la explicacion inicial, organiza a los alumnos en un semicirculo
alrededor del instructor para maximizar la atencién.

Descripcién de la actividad:

1. Explicacion inicial:
o Explica los fundamentos de los pasos intermedios:
= Pasos entre vallas: Cuatro apoyos entre cada valla.

» Técnica: Similar a la carrera lisa, con atencién al Ultimo
paso antes de la valla (realizado a unos 2 metros).

o Enfatiza los puntos clave:
= Contacto del pie con el metatarso.
= Elevacion del talén hacia el glateo.
= Mirada al frente.
= Pierna de apoyo extendida.
2. Ejercicios practicos:
o Ejercicio 1 (Técnica basica):
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= Los alumnos pasan las mini vallas contactando con el
metatarso en cada apoyo.

= Simulan la técnica de carrera lisa, manteniendo ritmo y
postura.

o Ejercicio 2 (Variacién de equilibrio):
= Realizan el recorrido de mini vallas a pata coja,
cambiando de pierna en cada tanda.

= Este ejercicio fortalece el equilibrio y fomenta la
coordinacién.

o Ejercicio 3 (Competicién por equipos):
= Organiza una carrera por equipos donde deben

completar el recorrido de mini vallas siguiendo la técnica
correcta.

= El equipo que finalice primero con la técnica adecuada
gana la competicion.

3. Feedback:

o Durante cada ejercicio, ofrece retroalimentacién sobre errores
comunes, como:

= Apoyos incorrectos del pie.
= Falta de extensién de la pierna de apoyo.
= Pérdida de ritmo o postura.
Variaciones y adaptaciones:
« Si hay menos alumnos: Reduce el nimero de grupos o calles.

« Si hay mas alumnos: Aumenta los participantes por grupo o crea mas
grupos si el espacio lo permite.

« Material limitado: Usa conos o cintas adhesivas en lugar de mini
vallas.

« Nivel avanzado: Aumenta la distancia entre mini vallas para simular
un ritmo mas rapido.

Sugerencias de seguridad:

« Asegurate de que las mini vallas estén firmes y estables para evitar
tropiezos.

e Supervisa la técnica de los pasos para prevenir lesiones por
movimientos incorrectos.

« Mantén suficiente espacio entre las calles para evitar interferencias
entre grupos.
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Nombre de la actividad:
Relevos Dinamicos de Vallas

10 minutos (3-4 minutos por fase mas introduccién)

Materiales y equipamiento:

» 16 picas, 32 conos, 12-16 vallas ajustables.
» 4 conos adicionales para delimitar lineas o areas de relevo.

Objetivos de aprendizaje:

1. Mejorar la velocidad y técnica en los pasos de vallas.

2. Dominar los movimientos técnicos clave del paso de vallas (inclinacion
del tronco, pierna de ataque y pierna de paso).

3. Fomentar el trabajo en equipo mediante dindmicas de relevo.

Configuracion del espacio:

1. Usa un area de 50-100 metros con terreno estable, como una pista de
atletismo o un espacio amplio al aire libre.

2. Divide el area en 4 calles paralelas, cada una con obstaculos alineados
segun las fases:

o Fase 1: Picas tumbadas en el suelo (4 por calle).
o Fase 2: Conos con picas a baja altura (4 por calle).
o Fase 3: Vallas ajustables (4 por calle).
3. Deja suficiente espacio entre las calles para evitar interferencias.

Descripcién de la actividad:

1. Calentamiento inicial - Juego "Salva Saltando":

o Realiza un calentamiento especifico (skipping, saltos con flexién
de rodilla y movilidad articular).

o Eneljuego, un alumno sera el "pillador". Cuando atrape a otro,
este se sienta con las piernas estiradas.

o Los compafieros deben salvarlo saltando por encima.

o Introduce variantes: agregar mas pilladores o disminuir el
terreno de juego.

2. Fase 1-Técnica basica con picas:

o Los participantes sobrepasan picas tumbadas, practicando la
inclinacion del tronco y el ritmo basico de pasos.

o Cada alumno completa el recorrido y da el relevo al siguiente
compafiero.

3. Fase 2 - Obstaculos bajos con conos y picas:
o Coloca conos con picas simulando vallas bajas.
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o Fomenta la correcta técnica de la pierna de ataque y de paso.

o Cada equipo trabaja en relevos, asegurandose de que todos los
participantes completen el recorrido.

4. Fase 3 - Vallas reales:
o Usa vallas ajustables para simular una carrera de vallas real.
o Enfatiza:

= Pierna de ataque: Elevacion hacia adelante, con la mano
contraria intentando tocar el pie.

= Pierna de paso: Rodilla hacia la cadera.

= Postura: Inclinacion del tronco hacia adelante y caida
con la punta del pie.

o Sialgln alumno no puede superar las vallas, utiliza conos con
picas como alternativa.

5. Competicion final - Relevos largos:

o Configura un recorrido de 200 metros, con un compafiero por
equipo esperando cada 50 metros.

o Los alumnos completan su tramo y entregan el relevo al
siguiente corredor.

o Gana el equipo que complete primero el recorrido superando
correctamente todas las vallas.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes:
o Sustituye las vallas por conos o picas bajas.
o Incrementa las distancias entre los obstaculos para facilitar el
ritmo.
« Para avanzados:

o Incrementa la altura de las vallas y reduce los intervalos para
aumentar la intensidad.

o Cronometra los tiempos de cada equipo para afiadir un
componente competitivo.

« Inclusividad:

o Los alumnos que no puedan participar en la actividad fisica
pueden ayudar en roles como supervisores o asistentes en la
colocacion de material.

Sugerencias de seguridad:

» Verifica que las vallas y picas estén bien fijadas para evitar
movimientos accidentales.

« Supervisa la técnica en cada fase para prevenir lesiones.
Asegurate de que los relevos se realicen en las zonas marcadas para evitar
colisiones.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

El salto de longitud es una de las disciplinas mas del atletismo, que
combina velocidad, fuerza y técnica en un gesto explosivo cuyo objetivo
es alcanzar la mayor distancia horizontal posible desde una tabla de
batida hasta el area de caida. Esta modalidad, que requiere tanto
precision como potencia, no solo pone a prueba las capacidades fisicas
de los atletas, sino también su habilidad para integrar mdultiples
habilidades motrices en una ejecucion coordinada. Para profesionales
de la educacion fisica, el salto de longitud representa una herramienta
eficaz para desarrollar capacidades fisicas fundamentales.

El origen del salto de longitud se remonta a la antigua Grecia,
donde formaba parte del pentatlon en los Juegos Olimpicos de la
antiguedad. En su forma moderna, se ha consolidado como una de las
pruebas técnicas mas importantes del atletismo, incluida en
competiciones internacionales como los Juegos Olimpicos vy
campeonatos mundiales. Aunque la modalidad competitiva exige un
nivel técnico avanzado, en el contexto educativo puede ser adaptada
para que los estudiantes adquieran las habilidades necesarias de
manera progresiva.

Desde una perspectiva técnica, el salto de longitud se estructura
en cuatro fases principales:

1. La carrera de aproximacion: Es crucial para generar la
velocidad necesaria que se convertird en impulso horizontal.
Una carrera estable y controlada, con una aceleracion
progresiva, es esencial para optimizar la batida.

2. La batida: Constituye el momento clave en el que la fuerza
generada durante la carrera se transfiere al salto. Una batida
eficaz requiere una sincronizacién precisa entre el pie de apoyo,
el angulo de despegue y la postura del cuerpo.

3. La fase aérea: Durante esta fase, el atleta busca mantener el
equilibrio y maximizar la distancia en el aire. Existen diferentes
técnicas de vuelo, como la técnica natural, la técnica extensién
y técnica de pasos o tijeras. En contextos educativos, la técnica
natural es ideal para introducir a los aprendices en la
modalidad.
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4. La caida: Una buena caida asegura que la distancia alcanzada
sea validada correctamente. La posicién del cuerpo y las
extremidades al momento del aterrizaje son determinantes
para evitar pérdidas innecesarias de distancia.

Desde el punto de vista del entrenamiento, el salto de longitud
ofrece una excelente oportunidad para desarrollar cualidades fisicas
como la fuerza explosiva, la velocidad, la coordinacion intermuscular y
la flexibilidad. La preparacion fisica especifica debe enfocarse en
ejercicios que fortalezcan la capacidad de despegue, como pliometria,
ejercicios de velocidad y trabajo de fuerza en el tren inferior.

En el ambito educativo, el salto de longitud se presta para trabajar
habilidades motrices basicas y especificas, ademas de estimular la
autoevaluacion y la mejora continua en los estudiantes. Progresiones
metodoldgicas como saltos desde posiciones estaticas, carreras
controladas con batida y juegos con marcas intermedias permiten a los
aprendices familiarizarse gradualmente con la técnica y las demandas
de la disciplina.

Desde una perspectiva biomecanica, el salto de longitud implica la
interaccion de multiples sistemas corporales. La generacion de fuerza
durante la batida, la eficiencia del vuelo y la postura al aterrizar son
areas que los entrenadores deben abordar con detalle. Ademas, el
analisis técnico y la retroalimentacion inmediata son esenciales para
corregir errores y optimizar el rendimiento.

El salto de longitud también tiene un componente psicologico
importante, ya que exige concentracién, confianza y manejo de la
presion competitiva. Los entrenadores y docentes tienen la
responsabilidad de preparar a sus atletas no solo desde el punto de
vista fisico, sino también emocional, inculcando valores como la
perseveranciay la resiliencia.

Este capitulo recopila una serie de tareas para ensefiar y entrenar
esta modalidad, explorando las progresiones didacticas, los principios
técnicos y las estrategias de entrenamiento que aseguraran un
aprendizaje eficaz.
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Nombre de la actividad
"3 en Raya Saltando Largo"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y adolescentes de 10 a 18 afios.

Materiales y equipamiento

e 22 aros.
e 24 conos.

Objetivos de aprendizaje

1. Aprender la técnica de salto de longitud.
2. Coordinar los pasos previos al salto.
3. Interiorizar la postura y técnica correcta para el aterrizaje.

Configuracién del espacio

o Usar 5 calles de una pista de atletismo, dejando una calle vacia entre
cada grupo.
o Organizar el espacio de la siguiente manera:
o Tres aros en linea para los pasos de aproximacion.
o Tres conos al final, marcando la linea de batida.
o Un area designada para el tablero de 3 en raya.

Descripcion de la actividad

1. Inicio de la carrera de relevos:
o Dividir a los participantes en 5 grupos, asignando una calle a
cada equipo.
o Cada relevista comienza con una breve carrera de aceleracion.

o Alllegar a los tres aros, realizan los pasos de aproximacion
siguiendo la secuencia técnica correcta (zancada ampliay
controlada).

o Alllegar alalinea marcada por los conos, deben ejecutar un
salto de longitud, asegurandose de mantener la técnica
adecuada.

2. Juego de 3 en raya:
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o Tras el salto, los participantes recogen un cono del color de su
equipo y lo colocan en el tablero de 3 en raya.

o Elsiguiente relevista comienza inmediatamente después de que
el anterior regrese a la linea de salida.

o El objetivo es formar una linea de 3 en el tablero antes que los
demas equipos.

Variaciones y adaptaciones

o Ajustar la distancia entre los aros y los conos para adaptarse al nivel
de habilidad de los participantes.

« Usar diferentes alturas de salto o variaciones de zancadas para
avanzar en la técnica.

« Para participantes con dificultades motoras, permitir que rodeen los
aros o reduzcan el niUmero de pasos antes del salto.

EDITORIAL WANCEULEN -91-



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Pasa Valla y Salta Largo"

7 minutos (2 minutos de explicaciéon + 5 minutos de practica)

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios de 12 afios en etapa de principiantes.

Materiales y equipamiento

» 6 vallas pequefias.
« 2vallas grandes.
o Fosode arena.

Objetivos de aprendizaje

1. Aprender la técnica basica del salto de longitud.

2. Practicar y perfeccionar las fases del salto, integrando elementos
previos para ganar confianza.

Configuracion del espacio

» Disponer dos filas paralelas de vallas, una para cada foso de arena.

o Colocar las vallas pequefias al inicio de las filas y las grandes mas
cerca del foso, progresando en altura.

Descripcién de la actividad

1. Introduccién:
o Explicar brevemente las fases del salto de longitud:
1. Carrera de aproximacion.
2. Batida.
3. Vuelo.
4. Aterrizaje.
2. Ejecucion progresiva:
o Los participantes comienzan realizando series de saltos
superando las vallas:

= Lasvallas pequefias sirven para trabajar el ritmo de los
pasos y la confianza.

= Las grandes se utilizan para practicar una mayor
extension del cuerpo en el salto.
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o Los alumnos finalizan cada serie con un salto al foso de arena,
practicando el gesto completo del salto de longitud.

3. Practica completa:

o Después de varias rondas de las secuencias progresivas, los
participantes realizan el salto de longitud al completo desde
una carrera de aproximacion, integrando todo lo aprendido.

Variaciones y adaptaciones

« Diferentes disposiciones de vallas:

o Colocar las vallas en zigzag para trabajar la agilidad y la
coordinacién.

o Situarlas en linea recta si se busca simplificar el recorrido.
« Meétodos de salto adaptados:

o Saltar desde el borde del foso sin carrera para trabajar el
aterrizaje.

o Realizar solo la fase de vuelo con apoyo intermedio.
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Nombre de la actividad
"Salta al Cielo: Competencia y Técnica en el Salto de Longitud”

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y adolescentes de 12 a 14 afios.

Materiales y equipamiento

» Vallas de diferentes alturas.
o Conos para marcar posiciones.

Objetivos de aprendizaje

1. Mejorar la técnica del salto de longitud mediante ejercicios
pliométricos.

2. Fomentar la competencia amistosa para alcanzar mayor distancia en
el salto.

3. Adaptar las actividades a las capacidades individuales, promoviendo
inclusion y seguridad.

Configuracion del espacio

o Dividir el drea de la pista en dos zonas:

1. Zona de pliometria: Colocar vallas de diferentes alturas en un
recorrido progresivo para mejorar fuerza y coordinacion.

2. Zona del foso: Usar conos para marcar las distancias
alcanzadas por los participantes en el foso de arena.

Descripcion de la actividad

1. Divisién de grupos:
o Laclase se divide en dos grupos.
o Grupo 1: Trabaja en la zona de pliometria realizando ejercicios
con vallas.
o Grupo 2: Compite en el foso de arena, tratando de alcanzar la
mayor distancia posible.
2. Ejercicios en la zona de pliometria:
o Saltos con dos pies para mejorar la fuerza explosiva.

o Saltos laterales sobre las vallas para trabajar el equilibrioy la
coordinacién.
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o Saltos alternados con una sola pierna para reforzar la técnica
de batida.
3. Competencia en el foso:
o (Cada participante realiza tres intentos de salto al foso.
o Los cuatro mejores participantes se clasifican segun la distancia
alcanzada.
4. Cambio de zonas:
o Los grupos cambian de lugar tras completar sus actividades
iniciales.
5. Final de la competencia:

o Los mejores cuatro de cada grupo compiten en una final para
determinar el equipo ganador.

o Los puntos se otorgan al pasar diferentes marcas en el foso,
segun las distancias alcanzadas y la técnica observada.

Variaciones y adaptaciones

« Reducir la altura de las vallas en la zona de pliometria para
participantes menos experimentados.

« Permitir un paso alternativo sin vallas para quienes necesiten trabajar
exclusivamente en la coordinacion y fuerza inicial.

« Introducir feedback técnico detallado para corregir errores de postura
en el salto.
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Nombre de la actividad
"Triple Actividad para Dominar el Salto de Longitud”

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios de 10 a 12 afos.

Materiales y equipamiento

e 4picas.
« 8 conos pequenfios.

Objetivos de aprendizaje

1. Ajustar el tltimo apoyo de la carrera lo mas préximo a la linea de
batida.

2. Aprender la técnica completa del salto de longitud mediante una
progresion.

Configuracion del espacio

« Primera actividad: Dividir a los participantes en 4 grupos, con 2
grupos trabajando en una zona de la pista de atletismo y los otros 2

en otra.

« Segunda actividad: Reorganizar a los grupos para que 2 trabajen en
cada foso.

« Tercera actividad: Reducir los grupos a 2, asignando un foso a cada
grupo.

Descripcion de la actividad

1. Primera actividad: Ajuste de la dltima zancada

o Los participantes corren desde un cono de salida hacia una
linea continua situada a 30 metros.

o El objetivo es ajustar su Ultima zancada para que el pie caiga
justo antes de la linea de batida.

o Elinstructor observay corrige la longitud de las zancadas y el
ritmo de la carrera.

2. Segunda actividad: Practica de la batida

o Unalumno de cada grupo se coloca al borde del foso
sosteniendo una pica a la altura designada.
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o Los participantes realizan el salto de longitud sin caer en la
arena, intentando alcanzar con sus manos la pica en la fase
aérea.

o Después de saltar, el alumno que salta asume el rol de sostener
la pica, rotando los turnos.

3. Tercera actividad: Salto completo

o Los grupos realizan el salto de longitud completo, incluyendo
las fases de carrera, batida, vuelo y caida.

o Estavez no se usa la pica, y el enfoque estd en combinar todos
los elementos técnicos aprendidos.

Variaciones y adaptaciones

« Para alumnos con dificultades:
o Limitar su participacién a una o dos fases especificas del salto
(como la carrera o la batida).
o Asignarles el rol de evaluadores, proporcionando
retroalimentacion a sus compafieros.
« Para aumentar la dificultad:
o Incrementar la altura a la que se sostiene la pica durante la
segunda actividad.
o Afiadir un estimulo visual o auditivo en la primera actividad
para mejorar los tiempos de reaccion.
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Nombre de la actividad
"Saltar y Pasar la Pelota: Primer Contacto con el Foso"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 10 a 12 afios en su primera clase de atletismo.

Materiales y equipamiento

Una cuerda.
Una pelota.

Objetivos de aprendizaje

Familiarizarse con el salto de longitud en un ambiente ludico.
Practicar la técnica de caida en el foso de arena.

Fomentar el respeto mutuo y la atencién a las indicaciones del
instructor.

Configuracion del espacio

Usar dos fosos de arena para dividir a la clase en dos grupos iguales,
permitiendo mayor dinamismo y participacion.

Descripcion de la actividad

1.

2.
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Inicio del juego: Saltar y pasar la pelota
o Los alumnos se colocan alrededor del foso.

o Unalumno comienza con la pelota y salta hacia el foso
lanzandola al aire mientras dice el nombre de un compafiero.

o Elcompafiero nombrado debe coger la pelota antes de que
caiga al suelo, repetir el salto y lanzar nuevamente la pelota
mencionando a otro compafiero.

o El objetivo es mantener la pelota en juego durante el mayor
tiempo posible, sin que toque la arena.

Practica con la cuerda:

o Colocar una cuerda al inicio del foso para indicar la zona de
batida.

o Los alumnos realizan saltos desde la cuerda, intentando
aproximar su pie a la tabla de batida sin pisarla.

o Progresivamente, mover la cuerda hacia atras para aumentar la
distancia de la carrera.
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3. Competencia final:

o Realizar una pequefia competicion entre los grupos, evaluando
quién logra alcanzar mayor distancia en el salto.

o Antes de cada salto, nivelar la arena con un rastrillo para evitar
irregularidades que puedan causar lesiones.

Variaciones y adaptaciones

« Ajustar las reglas del juego de la pelota para incluir variantes como
lanzamientos con ambas manos o saltos en parejas.

« Cambiar la altura de la cuerda para trabajar diferentes tipos de
impulso.

« Adaptar los materiales segun las necesidades fisicas de los
participantes, por ejemplo, usando un balén mas ligero.
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Nombre de la actividad
“Lanza y Salta: Familiarizaciéon con el Foso de Longitud"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 10 a 12 afios en su primer dia de clases en una escuela
municipal.

Materiales y equipamiento

o Una cuerda.
« Una pelota.

Objetivos de aprendizaje

Familiarizar a los alumnos con el salto de longitud.
2. Aprender a caer correctamente en el foso de arena.

Respetar las reglas del juego, las indicaciones del profesory la
seguridad en la actividad.

Configuracién del espacio

» Utilizar los dos fosos de salto de longitud para dividir a la clase en dos
grupos y dinamizar la actividad.

Descripcién de la actividad

1. Mini juego inicial: Lanza y atrapa la pelota
o Dividir la clase en dos grupos iguales y asignar un foso a cada
grupo.
o Los alumnos se colocan alrededor del foso, con un participante
inicial que sostiene una pelota.

o El primer jugador salta al foso, lanzando la pelota al aire
mientras dice el nombre de un compariero.

o El compafiero nombrado debe atrapar la pelota antes de que
toque el suelo y repetir el proceso.

o El objetivo es mantener la pelota en el aire y pasarla sin que
caiga al suelo o a la arena.

2. Practica técnica con cuerda
o Colocar una cuerda al inicio del foso, en la zona de batida.

o Los alumnos saltan uno a uno, intentando aproximar su pie lo
mas cerca de la cuerda sin sobrepasarla.
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o Progresivamente, mover la cuerda hacia atras hasta llegar a la
tabla de batida oficial, ayudando a los alumnos a ajustar la
zancada en la carrera previa.

3. Competencia final: Salto de longitud

o Cada alumno realiza un salto completo al foso, buscando
alcanzar la mayor distancia posible.

o Los instructores nivelan la arena tras cada salto para garantizar
la seguridad.

Variaciones y adaptaciones

o Adaptar las reglas del juego inicial para incluir variantes como lanzar
la pelota con ambas manos o saltar en pareja.

« Usar una pelota mas ligera si los participantes tienen dificultades para
atraparla.

« Reducir la distancia de la cuerda para principiantes o avanzar mas
rapidamente a la tabla para grupos avanzados.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Saltos en Cadena: Carrera Progresiva de Longitud”

20 minutos (incluyendo explicacién)

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 12 a 13 afios.

Materiales y equipamiento

o Conos para marcar la linea de salida y la meta.

Objetivos de aprendizaje

1. Practicar las fases de carrera de aproximacion y batida en el salto de
longitud.

Desarrollar coordinacién y técnica en equipo.
3. Aprender el salto de longitud de forma ludica.

Configuracién del espacio

o Utilizar calles de una pista de atletismo, con un tramo de 40 a 60
metros delimitado por conos.

» Dividir a los participantes en equipos de 4 o 5 integrantes.

Descripcion de la actividad

1. Inicio del ejercicio:

o Cada equipo se alinea en su calle, uno detras del otro,
comenzando desde la linea de salida.

o El primer participante realiza una carrera de aproximacién
hasta el punto marcado como "batida" y ejecuta el salto,
cayendo al suelo.

2. Cadena de relevos con salto:

o Elsiguiente compafiero comienza desde el punto donde cayo el
anterior, realiza una carrera de aproximacion y un nuevo salto.

o Este patron se repite sucesivamente, avanzando en cadena
hasta que todo el equipo alcance la linea de meta.

3. Aspectos técnicos:
o En cada salto, el instructor debe corregir detalles como:
= La postura del cuerpo durante la carrera y la batida.
= La posicion de los pies al despegar y aterrizar.
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o Enfocar la atencién en un elemento técnico distinto en cada
ronda (zancada, batida, postura en vuelo, etc.).

4. Competencia:

o Unavez dominada la técnica, realizar una competencia entre
los equipos, fomentando el trabajo en equipo y la cohesion

grupal.

Variaciones y adaptaciones

o Para principiantes, eliminar el componente competitivo en las
primeras rondas, enfocandose exclusivamente en la técnica.

« Acortar la distancia entre los puntos de batida para participantes con
menos habilidad.

« Introducir elementos visuales o auditivos como estimulos para
mejorar los tiempos de reaccién y coordinacion.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"De Carrera al Vuelo: Dominando el Salto de Longitud"

Primera parte: 10 minutos (progresion técnica con vallas).
Segunda parte: 5 minutos (salto sin obstaculos).

Edad/Caracteristicas de los participantes

20 nifios de 10 a 12 afios, en una clase de iniciacién al atletismo.

Materiales y equipamiento

e 3 conos chinos.
o 3vallas pequefias.

Objetivos de aprendizaje

1. Conocer las diferentes fases del salto de longitud: carrera, batida,
despegue y aterrizaje.

2. Desarrollary practicar la técnica correcta de cada fase de manera
integrada.

Configuracién del espacio

« Laactividad se desarrolla en la zona designada para el salto de
longitud.

e Zona 1: Delimitada por dos conos chinos, marcando el area de carrera
de aproximacion.

e Zona 2: Tres vallas pequefias, separadas por un metro, para trabajar
el braceo y la elevacién de rodillas.

» Zona 3: Cono final que indica el punto de batida hacia el foso de
arena.

Descripcion de la actividad

Primera parte: Trabajo técnico dividido en zonas
1. Carrera de aproximacioén (Zona 1):

o Los participantes realizan una carrera progresiva, buscando
mantener un ritmo constante y ajustar los pasos antes del salto.

o Elenfoque esta en la velocidad controlada y la preparacion para
la batida.

2. Trabajo de rodillas y braceo (Zona 2):

o Los alumnos pasan sobre las tres vallas pequefias, elevando las
rodillas y manteniendo los brazos en coordinacion.
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o Este ejercicio refuerza la postura y la dindmica necesaria para el
impulso en el salto.

3. Batida y salto (Zona 3):

o Alllegar al cono final, el alumno realiza la batida y ejecuta el
salto hacia el foso, trabajando la fase de vuelo y la técnica de
aterrizaje.

o Tras el salto, el instructor proporciona retroalimentacion técnica
para el préximo intento.

Segunda parte: Salto completo sin obstaculos

e (Cada alumno realiza un salto completo desde la carrera de
aproximacién hasta el aterrizaje, integrando todo lo aprendido.

« El profesor evallay corrige los puntos clave: zancada, batida, postura
en el vuelo y caida.

Variaciones y adaptaciones

« Ampliar la distancia: Aumentar la separacién entre las vallas o entre
las zonas para avanzar en la técnica de los alumnos.

« Adaptaciones para personas con limitaciones: Permitir un
recorrido mas corto o facilitar el salto con apoyo fisico de un
compafiero.

« Nivel avanzado: Sustituir las vallas pequefias por obstaculos mas
altos o afiadir una ligera pendiente para intensificar el trabajo de
impulso.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Cuidado con la Fosa: Salto Técnico y Competitivo"

20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 10 a 12 afios, pertenecientes a una escuela deportiva
municipal.

Materiales y equipamiento

« 16 aros de cualquier color.

o 6vallas de baja altura.

e 4 minivallas.

e Una cuerda larga.

e Una fosa de salto de longitud.

Objetivos de aprendizaje

1. Ejecutar correctamente el salto de longitud, incluyendo todas sus
fases: carrera, batida, vuelo y aterrizaje.

2. Adaptar la actividad a participantes con diferentes niveles técnicos.

Configuracion del espacio

e Zona de aros: Dos hileras con la siguiente distribucion:
o 4 aros espaciados para practicar zancadas largas.

o 2 aros consecutivos para regular los Ultimos apoyos antes de la
batida.

o Un ultimo aro mas alejado para trabajar la recepcién del salto.

« Zona de vallas: Sustituir los aros por vallas para enfocar el trabajo en
la elevacion de rodillas y la amplitud de zancadas.

» Zona de fosa: Usar el area del foso para una competicion final, con la
cuerda marcando la tabla de batida.

Descripcién de la actividad

1. Primera actividad: Practica con aros
o Dividir al grupo en dos subgrupos de 4 personas.
o Encada hilera, los alumnos practican:

= Zancadas iniciales: Pasando por los 4 primeros aros con
amplitud y control.
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= Apoyos finales: Regulando el ritmo en los 2 dltimos aros
antes de la batida.

= Recepcién: Saltar hacia el ultimo aro, practicando una
caida controlada.

2. Segunda actividad: Trabajo con vallas
o Sustituir los aros por vallas bajas y mini vallas en las hileras.

o Los alumnos realizan el mismo ejercicio, ahora con un enfoque
en elevar las rodillas durante las zancadas.

3. Competencia en el foso
o Trasladar los aros al area del foso.

o Usar la cuerda para marcar la tabla de batida y anular saltos
gue no respeten la distancia minima.

o Cada equipo compite por la mayor distancia alcanzada,
aplicando lo aprendido en las fases previas.

Variaciones y adaptaciones

« Eliminar la cuerda si los alumnos aun no dominan la batida para
facilitar la actividad.

« Aumentar o reducir la altura de las vallas segun las habilidades del
grupo.

e Para principiantes, mantener los aros en lugar de las vallas para todas
las fases.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Fases de Vuelo: Dominando el Salto de Longitud"

25 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Alumnos de 10 a 12 afos.

Materiales y equipamiento

» 1foso de arena para saltos.

Objetivos de aprendizaje

1. Trabajar de manera estructurada la técnica del salto de longitud.
2. Divertir a los participantes mientras practican.

Configuracion del espacio

o Colocar una fila tinica frente al foso para organizar a los alumnos y
facilitar el desarrollo de las actividades.

Descripcion de la actividad

1. Carrera de aproximacién (5 minutos):
o Practicar la carrera previa al salto, enfatizando:
o Longitud de zancada.
o Ritmo constante.
o Control de velocidad.

« Realizar series con diferentes nimeros de zancadas para adaptarse a
las capacidades individuales de los participantes.

2. Practica del despegue (5 minutos):
« Enfocar la atencién en el momento de la batida:
o Ejercicios de salto vertical desde carrera corta.
o Saltos progresivos para mejorar la fuerza e impulso.
3. Técnica del vuelo (5 minutos):

« Realizar saltos parciales que se centren exclusivamente en la
coordinacién de brazos y piernas en el aire.

« Usar plataformas bajas o cajones para simular el movimiento de vuelo
y trabajar el equilibrio corporal.

4. Aterrizaje (5 minutos):
« Ensayar la postura adecuada para el aterrizaje, enfocandose en;
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o Absorcién del impacto.
o Posicién de los pies y las rodillas al tocar la arena.

« Realizar pequerios saltos desde distancias cortas, exclusivamente para
perfeccionar esta fase.

5. Simulacién de saltos completos (5 minutos):
« Realizar saltos completos desde la zona de carrera.

« Incorporar los elementos técnicos practicados: aproximacion,
despegue, vuelo y aterrizaje.

« Asegurar que cada participante tenga varios intentos, con
correcciones técnicas entre cada uno.

Variaciones y adaptaciones

« Ajustar la longitud de la carrera previa para estudiantes con diferentes
niveles de habilidad.

« Sustituir el foso por colchonetas para practicar la caida si no se
dispone de arena.

« Introducir un componente competitivo, como medir las distancias de
los saltos, para motivar a los alumnos avanzados.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Carrera, Batida y Vuelo: Perfeccionando el Salto de Longitud"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Estudiantes universitarios de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, en
la asighatura Atletismo .

Materiales y equipamiento

« Vallas de altura ajustable.
« Conos para marcar zancadas.

Objetivos de aprendizaje

1. Perfeccionar la técnica de la fase de carrera en el salto de longitud.
2. Practicar la coordinacién entre la batida y la postura durante el salto.

Configuracién del espacio

o Utilizar 4 calles de una pista de atletismo.

o Encada calle, colocar conos espaciados para marcar la regularidad de
las zancadas.

o Colocar una valla ajustable cerca del foso, adaptando su altura segin
las capacidades de los participantes.

Descripcién de la actividad

Primera parte: Carrera regular con conos

1. Dividir a los participantes en grupos, asignando cada grupo a una de
las 4 calles.

2. Realizar una carrera de aproximacion, siguiendo la secuencia de
zancadas marcadas por los conos.

3. Corregir aspectos como la longitud de zancada, el ritmo y la postura
durante la carrera.

Segunda parte: Batida sobre la valla

1. Manteniendo la configuracién de las calles, afiadir una valla ajustable
cerca del foso.

2. Los participantes realizan el mismo ejercicio de carrera, pero
afadiendo la fase de batida al llegar a la valla.

3. Tras superar la valla, los participantes finalizan con el salto hacia el
foso, enfocandose en la técnica del vuelo y el aterrizaje.

-110- EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

4. Adaptar la altura de la valla segun el nivel de confianza y habilidad de
cada alumno.

Variaciones y adaptaciones

« Permitir que los participantes practiquen la carrera sin superar la valla
si alin no se sienten seguros.

« Ajustar las distancias entre los conos para modificar la cadencia de las
zancadas segun el nivel del grupo.

o Usar marcas en el suelo en lugar de conos para evitar distracciones si
el grupo se centra en la carrera.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Zancadas al Vuelo: Progresion para el Salto de Longitud”

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Grupo de 15 nifios y nifias de 12 a 14 afios.

Materiales y equipamiento

o 10 minivallas.
« 2vallas grandes.

Objetivos de aprendizaje

1. Introducir a los participantes en la técnica del salto de longitud.

2. Mejorar la secuencia de zancadas y el aprovechamiento del impulso
para el salto.

Configuracién del espacio

o Usar la zona de tierra de la pista de atletismo.
» Disponer dos carriles paralelos:

o Cada carril contara con 5 minivallas alineadas a intervalos
regulares.

o Alfinal de cada carril, colocar una valla grande cerca del foso de
arena para la ultima fase del ejercicio.

Descripcion de la actividad

1. Divisién en grupos:
o Los participantes se dividen en dos grupos, asignando un carril
a cada equipo.

o (Cada grupo trabaja de forma simultanea en su carril para
optimizar el tiempo de practica.

2. Ejercicio con minivallas:

o Los alumnos corren en zancadas amplias, superando las 5
minivallas de su carril.

o Deben concentrarse en mantener un ritmo constante y fluido
mientras progresan hacia el foso.

3. Ejercicio con valla grande:
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o Después de las minivallas, los alumnos enfrentan la valla
grande, utilizando el impulso acumulado de las zancadas para
superarla.

o Latécnica de salto incluye:

= Elevar la pierna de ataque hacia la valla.
= Mantener el cuerpo inclinado hacia adelante para un
despegue eficiente.
4. Salto final en la arena:

o Tras superar lavalla, los participantes realizan el salto completo
al foso de arena.

o Trabajar la postura de aterrizaje para minimizar el impacto y
asegurar una caida segura.

Variaciones y adaptaciones

« Adaptacion para principiantes:
o Reducir la altura de las vallas o sustituirlas por marcas en el
suelo.
« Incremento de dificultad:

o Aumentar la distancia entre las minivallas o utilizar vallas de
mayor altura para alumnos mas avanzados.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Circuito de Poder y Precision: Salto de Longitud en Tres Postas"

12 minutos (4 minutos por posta)

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias entre 10y 12 afios en etapa de iniciacion.

Materiales y equipamiento

e 1 colchoneta.
» 9vallas pequefias (20 cm).
o 7vallas grandes (50 cm).

Objetivos de aprendizaje

1. Aprender a coordinar la carrera con la batida.
2. Trabajar la potencia del salto y su fase aérea.
3. Mejorar la técnica de aterrizaje.

Configuracion del espacio

El circuito se organiza en tres postas, aprovechando la zona de salto con
pértiga para distribuir los ejercicios:
1. Zona de caida: Colchoneta para trabajar el aterrizaje.

2. Zona de coordinacién: Una calle con tres vallas pequefias separadas
por 60 cm, seguidas de una valla grande separada por 1 metro y otras
dos vallas pequefias. Este patrdn se repite tres veces.

3. Zona de potencia: Una calle con cuatro vallas grandes separadas por
3.5 metros.

Descripcion de la actividad

1. Zona de caida:

o Los alumnos inician sentados de rodillas sobre la colchoneta,
con los talones sin tocar los gluteos.

o Realizan un impulso hacia adelante, extendiendo las rodillas y
flexionando la cadera para practicar el aterrizaje controlado.

2. Zona de coordinacion:
o Los alumnos realizan:

= Un apoyo inicial con la pierna débil antes de la primera
valla.
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= Skipping unipodal sobre las vallas pequefias.
= Un apoyo con la pierna fuerte antes de la valla grande,
aterrizando con la pierna débil.
o Elciclo se repite hasta superar todas las vallas.
3. Zona de potencia:
o Los alumnos comienzan con un salto vertical para activar la
musculatura.

o Realizan dos apoyos con la pierna fuerte antes de cada valla,
repitiendo el patrén hasta superar las cuatro vallas grandes.

Variaciones y adaptaciones

« Modificar distancias: Reducir o aumentar la separacion entre las
vallas segun las capacidades del grupo.

« Ajustar altura: Disminuir la altura de las vallas grandes para
principiantes o incrementarla para avanzados.

« Aumentar el volumen: Incluir mas rondas o saltos si el nivel fisico lo
permite.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"De Pata Coja al Vuelo: Progresion al Salto de Longitud"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 12 a 13 afios.

Materiales y equipamiento

» Conos para marcar distancias.
o Fosode arena.
o Una cuerda blanca para simular la tabla de batida.

Objetivos de aprendizaje

1. Realizar progresiones técnicas para dominar el salto de longitud.
2. Mejorar la coordinacién, equilibrio e impulso durante el salto.

Configuracién del espacio

» Laactividad se llevara a cabo en la pista de atletismo, cerca del foso
de arena.

o Colocar cuatro filas de participantes, cada una marcada por conos que
delimiten la distancia de los ejercicios.

Descripcién de la actividad

1. Pata coja hasta el limite (4 repeticiones por pierna):
o Los alumnos avanzan en pata coja hasta un cono previamente
colocado.
o Trabajan el equilibrio y fortalecen ambas piernas.
2. Salto a un apoyo (6 repeticiones, 3 por pierna):
o Desde un cono, los participantes dan un salto con una pierna,
intentando llegar lo mas lejos posible.
o Enfatizar la fuerzay la precisién del apoyo.
3. Salto largo con dos apoyos (5 repeticiones):
o Los alumnos realizan saltos largos sin impulso, utilizando
ambas piernas.
o El objetivo es alcanzar distancias mayores en cada intento.
4. Caballito corto con salto dominante (5 repeticiones por pierna):
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o Realizar saltos cortos tipo "caballito" con la pierna dominante y
finalizar con un salto amplio.

o Trabajar la transicion entre pasos cortos y el impulso final.
5. Salto con impulso (simulando tabla de batida, 2 repeticiones):

o Los participantes realizan una carrera hasta la cuerda blanca,

simulan la batida con su pierna dominante y aterrizan fuera de
la arena.

o Esto les permite practicar la secuencia antes del salto completo.
6. Salto completo al foso (2 repeticiones):

o Desde una distancia marcada, los alumnos realizan la carrera,
batida y caida en el foso.

o Enfatizar la técnica: caer con los talones y después sentarse
para evitar errores en la medicion del salto.

Variaciones y adaptaciones

« Transformar el ejercicio final en una competiciéon amistosa para
motivar a los alumnos.

e Reducir las distancias entre los conos para principiantes.

« Usar colchonetas en lugar de arena para practicar el aterrizaje en las
primeras rondas.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"Desafio de la Batida Perfecta: Técnica y Precision en el Salto de

Longitud”
15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Adolescentes de 18 a 20 afios en etapa de iniciacién al salto de longitud.

Materiales y equipamiento

o 2 fosos de salto de longitud.

o 2tablas de batida (o una cuerda que simule la tabla, en caso de no
disponer de tabla oficial).

o Conos para marcar las zonas de carrera.
o Cronémetro para medir los tiempos de aproximacién, opcional.

Objetivos de aprendizaje

1. Practicar el ajuste de zancadas durante la carrera de aproximacion
para pisar con precision en la tabla de batida.

2. Perfeccionar la técnica de impulso en la batida.

3. Coordinar la fase de vuelo con una postura correcta para garantizar
un aterrizaje eficiente.

Configuracion del espacio

« Dividir a los participantes en dos grupos, asignando un foso a cada
uno.

o Marcar las areas de carrera con conos, estableciendo distancias
personalizadas segln la longitud de zancada de cada participante.

o Colocar la tabla de batida real (o cuerda) como referencia para los
saltos.

Descripcién de la actividad

1. Calibracién de la carrera (5 minutos):

o Los participantes realizan sprints desde los conos iniciales hasta
la tabla de batida, sin saltar.

o El objetivo es ajustar las zancadas para pisar con precisién en la
tabla de batida.
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o Elinstructor corrige el ritmo y la postura durante la
aproximacion, destacando la importancia de mantener una
velocidad constante.

2. Practica de la batida (5 minutos):

o Desde una distancia corta, los participantes realizan un impulso
en la tabla de batida, enfocandose en:

= Transferir toda la fuerza del cuerpo al pie dominante.
= Elevar la pierna de ataque correctamente para iniciar la
fase de vuelo.
= Mantener los brazos coordinados para ayudar al impulso.
o Los alumnos aterrizan fuera del foso, limitando el trabajo
Unicamente a la técnica de despegue.
3. Salto completo al foso (5 minutos):
o Realizar la secuencia completa: carrera, batida y salto.

o Corregir errores observados previamente en la practica
individual de cada fase.

o Evaluar elementos como:
= Latransicion fluida entre carrera y batida.

= La postura durante el vuelo (tronco ligeramente inclinado
hacia adelante, piernas bien estiradas).

= La posicion del aterrizaje para evitar caidas hacia atras.

Variaciones y adaptaciones

« Para principiantes:
o Reducir la distancia de la carrera y trabajar Unicamente las fases
de batida y aterrizaje.
o Sustituir el foso por colchonetas para disminuir el miedo al
impacto.
- Para avanzados:
o Introducir mediciones de tiempo en la carrera para optimizar la
velocidad.
o Ampliar la distancia de aproximacion para trabajar un ajuste
mas preciso de las zancadas.
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Nombre de la actividad
"De Pata Coja a la Arena: Progresion Completa en Salto de

Longitud”
10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 12 a 13 afios.

Materiales y equipamiento

o Conos para marcar distancias.
» Pozo de arena.
« Una cuerda blanca para simular la tabla de batida.

Objetivos de aprendizaje

1. Mejorar la técnica del salto de longitud mediante una secuencia de
ejercicios progresivos.

2. Practicar la coordinacion, el equilibrio y el impulso en cada fase del
salto.

3. Aprender la técnica correcta de aterrizaje en la arena.

Configuracién del espacio

o Utilizar el area del pozo de arena con espacio suficiente para realizar
la carrera de aproximacion.

o Organizar 4 filas paralelas, divididas en cantidades iguales de
participantes.

« Marcar con conos las distancias de inicio y las zonas de ejecucién de
cada ejercicio.

Descripcién de la actividad

1. Ejercicio 1: Pata coja (4 repeticiones, 2 por pierna):
o Los participantes avanzan en pata coja desde un punto
marcado hasta el limite indicado por un cono.
o Este ejercicio fortalece la pierna de batida y mejora el equilibrio
dinamico.
2. Ejercicio 2: Salto a un apoyo (6 repeticiones, 3 por pierna):
o Desde una posicion junto al cono, los alumnos dan un salto con
una sola pierna, buscando alcanzar la mayor distancia posible.
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o Seenfoca en el impulso inicial y la precision del aterrizaje en un
solo apoyo.

Ejercicio 3: Salto largo con dos apoyos (5 repeticiones):

o Los alumnos realizan saltos amplios utilizando ambas piernas,
desde una distancia marcada por conos.

o Este ejercicio trabaja la potencia en el despeguey la
coordinacién al aterrizar.

Ejercicio 4: Caballito corto con salto dominante (5 repeticiones):

o Realizar pequenios saltos tipo caballito con la pierna dominante,
terminando con un salto largo al final.

o Refuerza la técnica de impulso con la pierna fuerte y prepara
para la carrera previa.

Ejercicio 5: Salto con impulso (2 repeticiones):
o Los alumnos realizan una carrera de aproximacion hasta la
cuerda blanca que simula la tabla de batida.
o Desde latabla, ejecutan el salto y aterrizan con ambas piernas
en la pista, sin entrar aun en la arena.
o Seenfoca en integrar carrera, batida y vuelo sin complicaciones
de aterrizaje en el foso.

6. Ejercicio 6: Salto completo al foso (2 repeticiones):

o Los participantes realizan el salto completo, desde la carrera
hasta la caida en la arena.

o Practican la caida correcta: primero los talones, luego dejan que
el tronco toque la arena suavemente.

Variaciones y adaptaciones

Competicién: Convertir el ejercicio final en un desafio grupal para
motivar a los participantes a dar su mejor salto.

Adaptaciones: Reducir las distancias marcadas por los conos para los
participantes que necesiten un enfoque mas basico.

Progresion lenta: Permitir que los alumnos con dificultades
practiquen ejercicios especificos antes de intentar el salto completo.

EDITORIAL WANCEULEN -121-



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

Nombre de la actividad
"El Semdforo del Salto: Carrera, Batida y Vuelo"

15 minutos de actividad + 2-3 minutos de explicacion

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 10 a 12 afios. Ideal para grupos de 20-25 participantes en
una escuela deportiva.

Materiales y equipamiento

e« 10 conos.

e 15aros.

e 2 cuerdas (para simular la tabla de batida).

e Un metro para medir las distancias de los saltos.

Objetivos de aprendizaje

1. Aprender las fases del salto de longitud: carrera, batida, vuelo y
recepcion.

2. Mejorar la amplitud de la zancada durante la carrera.

3. Fomentar la atencién visual sin mirar hacia abajo en la carrera.

4. Practicar el salto con precision, evitando pisar la zona de plastilina.

Configuracién del espacio

1. Zona de carrera:

o Dos fosos de arena con un espacio de salida delimitado por
conos a 15-20 metros de distancia.

o Carriles con aros alineados: los primeros separados por mayor
distancia, y los Ultimos mas cercanos entre si para trabajar la
frecuencia de zancadas.

2. Zona de batida:

o Cuerda colocada a 2 metros del foso, simulando la plastilina.
Esta no se puede pisar.

3. Zona de recepcién:
o Elfinal del foso esta asistido por un compafiero que mostrara
conos de colores como estimulo visual.

Descripcién de la actividad

1. Introduccién y demostracion (2-3 minutos):
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o El profesor explica los aspectos clave de la carreray el salto de
longitud, como la importancia de no mirar hacia abajo, realizar
una batida precisa y mantener la postura en el vuelo.

o Serealiza una demostracion con alumnos para ejemplificar la
dinamica.
2. Desarrollo de la actividad:

o Los equipos se forman en filas en cada carril y, por turnos,
realizan el siguiente recorrido:

1. Correr por el carril asignado, pasando a través de los aros
sin pisar la cuerda que simula la plastilina.

2. Realizar la batida en la zona marcada y ejecutar el salto
hacia el foso.

3. El compafiero al final del foso muestra un cono de un
color. El saltador debe identificar correctamente el color
mientras esta en el aire para ganar la oportunidad de
sumar puntos.

4. Siacierta el color, realiza un segundo salto desde el carril
central sin aros, y la distancia lograda se suma al
marcador del equipo.

3. Dinamica de rotacion:

o Cada alumno en el foso rota entre tareas, como mostrar los
conos, vigilar que no se pise la cuerda o realizar el salto. Esto
garantiza que todos reciban retroalimentacion directa del
profesor y participen en distintas funciones.

Variaciones y adaptaciones

« Reducir dificultad:
o Eliminar los aros en los carriles para simplificar la carrera.

o Realizar la actividad sin competicion, enfocandose Unicamente
en la técnica.

« Aumentar dificultad:
o Colocar aros grandes en la fosa como zona objetivo para la
recepcion.
o Usar una cuerda dentro del foso para marcar una distancia
minima que los alumnos deben alcanzar para sumar puntos.

o Aumentar la complejidad del estimulo visual con colores
multiples o secuencias a recordar.
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Nombre de la actividad
"Escalera del Salto de Longitud: Paso a Paso hacia la Técnica

Perfecta”
20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Grupo de 20-25 nifios de 10 a 12 afios.

Materiales y equipamiento

e Picas.

o Fosodearena.
o Conos.

o Cuerda.

» Vallas pequenfias.
o Colchonetas.

Objetivos de aprendizaje

1. Iniciar a los alumnos en el salto de longitud, enfatizando las fases de
batida y aterrizaje.

2. Desarrollar fuerza, coordinacién y confianza mediante una progresién
ludica y técnica.

Configuracién del espacio

« Configurar el area de trabajo como una “escalera de aprendizaje” con
tres peldafios o estaciones, cada una con un enfoque técnico: carrera,
impulso y aterrizaje.

o Delimitar las areas con conos para mantener el orden y la seguridad.

Descripcién de la actividad

Primer peldafio: Carrera con relevos
» Dividir a los alumnos en 4 equipos de 5 integrantes.

« Cada equipo recorre una distancia delimitada por conos, llevando un
cono de un extremo a otro mientras realizan movimientos especificos
como:

o Rodillas altas.

o Talones al gluteo.

o Extensiones completas de rodilla.

o Flexo-extension dinamica de las piernas.
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« El primer equipo en completar el relevo gana un punto.

« Variacion competitiva: Repetir la actividad afiadiendo penalizaciones
por errores técnicos (por ejemplo, no mantener las rodillas altas).

Segundo peldafio: Amortiguacién e impulso con saltos

« Colocar 4 filas de conos, una por equipo, marcando un recorrido de
obstaculos.

« Los alumnos deben saltar los conos con un Unico apoyo entre ellos,
implementando una triple extensién (cadera, rodilla y tobillo) y
flexionando la pierna contraria.

« Unavez dominada la técnica, sustituir los conos por vallas pequefias
para aumentar la dificultad.

« Competencia: Premiar al equipo que complete el recorrido mas
rapido manteniendo una buena técnica.

Tercer peldaiio: Practica de aterrizaje
« Colocar varias colchonetas en el suelo.

e Los alumnos practican el aterrizaje agrupando brazos y piernas en un
solo movimiento.

« Trabajar el contacto inicial con los talones, seguido de brazos hacia
delante y avance de la cadera sin apoyar las manos.

Final de la escalera: Competencia en el foso
« Situar a los alumnos a 40 metros del foso de arena.

« Cada participante realiza una carrera progresiva y ejecuta un salto
completo desde la linea de batida, intentando superar picas o marcas
colocadas como referencia.

« Los monitores corrigen aspectos como:
o Postura durante el vuelo.
o Técnica de aterrizaje.
« Puntuacién: El equipo con mayor distancia acumulada gana.

Variaciones y adaptaciones

« Adaptaciones individuales: Reducir la altura de las vallas o la
distancia entre conos para participantes con menor fuerza o
habilidad.

« Progresién: Introducir cambios en las reglas segun el avance del
grupo, como eliminar apoyos intermedios entre saltos o incluir retos
visuales en el aterrizaje (por ejemplo, alcanzar un cono con las
manos).

o Ofrecer feedback técnico constante para ajustar la técnica de cada
participante.
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Nombre de la actividad
"Toca la Pica y Salta: Dominando el Impulso y el Vuelo”

Actividad 1: 5 minutos.

Actividad 2: 5 minutos.

Actividad final: 5 minutos.

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y adolescentes de 12 a 15 afios en iniciacién al atletismo.

Materiales y equipamiento

e 10 vallas pequefas.

o 2vallas altas.

e 2picas.

» Foso de arena.

« Conos para marcar distancias.

Objetivos de aprendizaje

1. Afianzar la técnica de las diferentes fases del salto de longitud:
carrera, batida, vuelo y aterrizaje.

2. Practicar la coordinacién del movimiento con énfasis en el impulso.
3. Introducir y perfeccionar la posicién tdndem en el vuelo.

Configuracién del espacio

« Actividad 1: Dos filas enfrentadas, cada una con 8 alumnos, a ambos
lados del foso.

o Una pica sera sostenida horizontalmente por dos compafieros
en |los extremos del foso.

o Actividad 2: Dos circuitos paralelos con tres vallas pequefias y una
alta cada uno, colocados antes del foso.

» Actividad final: Dos conos marcando distancias de referencia para la
competencia en el foso.

Descripcion de la actividad

Calentamiento (5 minutos):
1. Pasar dos pasos entre vallas con rodillas arriba.
2. Saltar entre vallas elevando las rodillas y los brazos.
3. Paso lateral sobre vallas con piernas estiradas.
4. Paso frontal con un apoyo entre cada valla.
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5. Skipping rapido sobre las vallas.
Actividad 1: Toca la pica (5 minutos):

1. Ala sefial del docente, el primer alumno de cada fila realiza skipping
hacia el foso.

2. Justo antes de la pica, el alumno realiza la batida para saltar y tocar la
pica con las manos.

3. El objetivo es mejorar la impulsion en la batida y coordinar los
movimientos de brazos y piernas.

4. Los compafieros pueden variar la altura de la pica para adaptar el
desafio a cada participante.

Actividad 2: Circuito de vallas (5 minutos):

1. Cada grupo pasa por un circuito compuesto por tres vallas pequefias y
una alta, separadas por 2 metros.

2. Lasvallas pequefias se superan con skipping rapido.

3. Alllegar alavalla alta, los alumnos realizan el gesto técnico completo
del salto de longitud:

o Cambio de ritmo en los ultimos pasos.
o Pierna de batida extendida de forma explosiva.
o Pierna libre flexionada, llevada hacia adelante y arriba.

o Brazos coordinados, con un ligero bloqueo a la altura de la cara
para elevar los hombros.

Actividad final: Competencia por equipos (5 minutos):

1. Cada equipo se turna para saltar al foso, sumando puntos segun la
distancia alcanzada:

o Cono cercano: 1 punto.
o Cono mas lejano: 2 puntos.
2. El equipo con mas puntos al final de la actividad sera el ganador.

Variaciones y adaptaciones

e Reducir la altura de la pica o las vallas para principiantes.

« Participantes que no puedan saltar podran sostener la pica o ayudar a
nivelar el foso.

« Ampliar el espacio entre las vallas para trabajar mas la carrera.
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Nombre de la actividad
"Salta y Acierta: Competencia de Salto de Longitud"

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 10 a 12 afios, en grupos de hasta 22 alumnos.

Materiales y equipamiento

« Conos.

» Palos de madera.
o Chinchetas.

e Aros.

Objetivos de aprendizaje

Mejorar la amplitud de la carrera previa al salto.

2. Perfeccionar la técnica de salto, evitando tocar el foso con las manos
antes de aterrizar.

3. Desarrollar el control del cuerpo y la coordinacién durante el impulso
y la caida.

Configuracion del espacio

1. Calentamiento: Formar un cuadrado con los alumnos para realizar
los ejercicios iniciales.

2. Practica del salto: Organizar a los alumnos en una fila para ejecutar
los saltos hacia el foso.

Descripcién de la actividad

Calentamiento dinamico (5 minutos):
1. Juego de "pillapilla” con variaciones:

o Los participantes deben desplazarse saltando con un solo pie
mientras intentan evitar ser atrapados.

o Para"salvarse", deben saltar dentro de un aro colocado en el
suelo y caer con el pie contrario al de impulso.
2. Variaciones de los saltos:
o Realizar dos saltos consecutivos con el mismo pie.
o Alternar pies durante los saltos, enfocandose en la
coordinacion.
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Progresion al salto (5-7 minutos):

1. Realizar carreras de aproximacién al foso, con un total de 14 zancadas
hasta la tabla de batida.

2. Ejercicios técnicos:

o Primera serie: Carreray salto con los pies juntos al llegar al
foso.

o Segunda serie: Carrera y salto finalizando con una caida
controlada de pie.

3. Retroalimentacién: El instructor corrige aspectos clave como la
postura, la regularidad de las zancadas y la técnica de aterrizaje.

Competencia grupal (5 minutos):
1. Dividir al grupo en 4 equipos.
2. Cada miembro del equipo realiza un salto, compitiendo contra un
participante del equipo contrario.

3. Dinamica de puntuacion:
o El equipo que alcance mayor distancia gana un punto.

o Los ganadores de las rondas iniciales avanzan a las semifinales
y posteriormente a la final.

Variaciones y adaptaciones

e Incluir un palo de madera sobre el que los alumnos deben saltar para
trabajar la verticalidad.

« En el calentamiento, afiadir la tarea de tocar el palo con una mano
durante el salto para desarrollar el impulso.

« Reducir las zancadas previas o eliminar el salto completo para
principiantes.
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Nombre de la actividad
“Corre y Extiende: Técnica y Vuelo en Salto de Longitud”

Primera parte: 10 minutos (ejercicios en la pista).
Segunda parte: 5 minutos (practica en el foso).

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de aproximadamente 15 afios en iniciacién al salto de
longitud.

o Nivel intermedio de habilidad motriz.

o Ideal para grupos de hasta 15 alumnos.

Materiales y equipamiento

e 2picas.
o Conos para delimitar zonas de salto.

Objetivos de aprendizaje

1. Mejorar la aproximacién y ajuste a la tabla de batida.
2. Practicar la técnica de extension total durante la fase de vuelo.
3. Fortalecer habilidades reactivas mediante ejercicios especificos.

Configuracion del espacio

« Primera parte: Realizar ejercicios en una recta de la pista de
atletismo, utilizando varias calles dependiendo del nimero de
alumnos.

« Segunda parte: Trabajar en el foso de salto de longitud para integrar
la técnica de vuelo y aterrizaje.

Descripcién de la actividad

Primera parte: Ejercicios especificos en la pista (10 minutos)
1. Organizacion inicial:

o Los alumnos se alinean frente al entrenador, que dicta los
ejercicios y marca el ritmo.

o Alasefal del entrenador (mostrando un cono o una palabra
clave), los participantes correran hacia una linea delimitada en
el suelo, realizando el salto ajustandose lo mas posible a la
linea.

2. Ejercicios dictados por el entrenador:

o Sentadillas profundas con salto: Coordinacion entre piernasy

brazos.
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o Avances con saltos: Alternar entre saltos con pies juntos,
pasos largos y pasos cortos.

o Desequilibrios: Mantenerse sobre una pierna mientras la otra
estd alzada, mejorando estabilidad.

o Skipping reactivo: Realizar movimientos rapidos de rodillas
altas.

Segunda parte: Técnica en el foso (5 minutos)

1. Preparacion inicial:
o Elentrenador se sitda junto al foso, sosteniendo una pica a una
altura variable.

o Cada alumno realiza un salto completo, intentando tocar la pica
con las manos para maximizar la extensién del cuerpo en la
fase de vuelo.

2. Progresion:

o Ajustar la altura de la pica segun el nivel de habilidad de cada
alumno.

o Reforzar la técnica de extension total: llevar los brazos lo mas
alto posible, elevando también las caderas.

o Ofrecer correcciones inmediatas tras cada salto, enfocdndose
en la postura del vuelo y el aterrizaje.

Variaciones y adaptaciones

« Incrementar dificultad:

o Elevar la pica progresivamente para alumnos mas avanzados,
fomentando mayor potencia en el salto.

« Reducir dificultad:
o Situar la pica mas baja para alumnos con menor alcance.

o Simplificar los ejercicios iniciales eliminando componentes
reactivos.

« Alternativas:

o Para estudiantes con dificultades, ofrecer un enfoque en la
carreray la batida antes de intentar el salto completo.
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Nombre de la actividad
"El Camino del Desafio: Piedra, Papel o Tijeras con Saltos"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes

Nifios y nifias de 10 a 12 afios.

Materiales y equipamiento

e 40 aros, conos o chinchetas (segun disponibilidad).

Objetivos de aprendizaje

1. Fomentar el desarrollo de la coordinacion y la técnica basica del salto.

2. Introducir a los participantes al gesto de saltar de manera ludica y
divertida.

Configuracion del espacio

o Usar un area amplia, de preferencia con terreno blando o arena.

o Organizar un espacio de 50 metros de longitud dividido en cuatro
carriles paralelos.

o Cada carril estara dispuesto con aros o conos alineados, formando un
camino continuo para cada grupo.

o Dividir a los alumnos en cuatro grupos de 5 integrantes, asignando un
carril a cada grupo.

Descripcion de la actividad

1. Organizacién inicial:
o Los grupos comienzan en extremos opuestos de cada carril.

o Unalumno de cada grupo inicia el recorrido al escuchar la sefial
del profesor.

2. El camino del desafio:

o Los participantes deben avanzar por el camino, saltando sobre
los aros o entre los conos segun las indicaciones del profesor:

= Salto con pies juntos.
= Salto alternado (caer con un pie y luego con el otro).
= Zancadas amplias.

o Al encontrarse con un jugador del equipo contrario en el
camino, ambos deben jugar "piedra, papel o tijeras".
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3. Reglas del enfrentamiento:
o El ganador continua avanzando por el carril.

o El perdedor regresa al inicio de su carril, y su compariero de fila
toma el relevo para enfrentarse al jugador ganador del equipo
contrario.

o El equipo gana cuando uno de sus integrantes logra cruzar todo
el camino sin perder en los enfrentamientos.

4. Competicion final:

o Unavez que todos los grupos han terminado, se puede realizar
una competencia por equipos, midiendo la distancia total
alcanzada por cada grupo.

Variaciones y adaptaciones

« Incluir pequefios obstaculos en los carriles para afiadir dificultad,
como minivallas o cuerdas.

« Siun alumno no puede participar fisicamente, puede colaborar
colocando el material o actuando como arbitro para supervisar los
enfrentamientos.

« Para grupos avanzados, incrementar la distancia entre los aros o la
longitud del carril.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

El triple salto es una de las disciplinas mas técnicas y exigentes del
atletismo, en la que los atletas deben combinar velocidad, fuerza,
coordinacién y precision para ejecutar tres fases consecutivas de salto:
el hop (primer salto), el step (segundo salto) y el jump (tercer salto). Esta
modalidad, que requiere una integracion precisa de capacidades fisicas
y técnicas, representa un desafio Unico tanto para atletas como para
entrenadores, pues exige una perfecta sincronizacion entre la carrera
de aproximacion, la fuerza de batida y el control del cuerpo en el aire.
En el ambito educativo, el triple salto ofrece una excelente oportunidad
para desarrollar habilidades motrices avanzadas y fomentar el interés
por el atletismo como deporte técnico.

El triple salto tiene raices histéricas que se remontan a la Antigua
Grecia, donde los pentatletas realizaban ejercicios similares, aunque en
formatos diferentes al actual. La disciplina moderna se introdujo en los
Juegos Olimpicos de 1896 y ha evolucionado considerablemente en
términos de técnica y reglamentacion. En competencias oficiales, las
marcas logradas por los atletas dependen de una ejecucion limpia,
ajustada a las normas, que incluyen el uso de una tabla de batida y un
aterrizaje controlado en la zona de caida.

Desde el punto de vista técnico, el triple salto se compone de
cuatro fases principales:

1. La carrera de aproximacion: Es crucial para generar la
velocidad necesaria que se transferira a las fases de salto. Una
carrera progresiva, ritmica y controlada permite al atleta entrar
en la tabla de batida en una posicion 6ptima.

2. El primer salto (hop): En esta fase, el atleta debe realizar un
despegue potentey caer sobre el mismo pie con el que impulsé.
La calidad de este salto determina en gran medida el éxito de
las siguientes fases.

3. El segundo salto (step): Durante esta etapa, el atleta debe
cambiar de pie para continuar el movimiento hacia adelante sin
perder el equilibrio ni la velocidad generada en el primer salto.

4. El tercer salto (jump): El Ultimo salto es clave para maximizar
la distancia total. Aqui, el atleta debe aplicar una técnica similar
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a la del salto de longitud, optimizando el angulo de despeguey
controlando la caida.

Desde una perspectiva biomecanica, el triple salto requiere una
distribucion éptima de las fuerzas y la energia generada en cada fase.
Los entrenadores deben trabajar con sus atletas para identificar las
proporciones ideales entre las fases (generalmente, 35%-30%-35% de la
distancia total) y garantizar que las transiciones entre ellas sean fluidas
y eficientes.

El entrenamiento del triple salto debe enfocarse en desarrollar la
fuerza explosiva, la coordinacién intermuscular, el equilibrio dinamicoy
la resistencia especifica. Ejercicios como pliometria, saltos segmentados
y trabajos técnicos sobre cada fase permiten a los atletas mejorar sus
capacidades fisicas y refinar su técnica. En contextos educativos, la
ensefianza del triple salto puede adaptarse mediante progresiones
metodoldgicas, introduciendo primero los componentes basicos del
hop, stepy jump de manera aislada, antes de integrarlos en la secuencia
completa.

En el ambito educativo, el triple salto no solo promueve el
desarrollo de habilidades fisicas avanzadas, sino que también fomenta
valores como la perseverancia, la confianza y la capacidad de analisis.
Los estudiantes deben aprender a gestionar la complejidad de la
disciplina mediante la practica constante y la evaluacién de su propio
rendimiento.

Desde una perspectiva pedagogica, los entrenadores y docentes
tienen un papel esencial en la ensefianza progresiva de esta modalidad.
La introduccidon de variantes adaptadas, como distancias cortas o
superficies mas blandas, permite a los aprendices familiarizarse con las
demandas técnicas del triple salto sin comprometer la seguridad o la
motivacion.

Este capitulo contiene tareas para ensefiar y entrenar esta
modalidad, mediante progresiones didacticas que garanticen un
aprendizaje efectivo y seguro.
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Nombre de la actividad:
"Descifrando el Triple Salto”

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Disefiado para jovenes de 10 a 20 afios.

o Adecuado para grupos heterogéneos en habilidades motoras, con una
estructura progresiva.

Materiales y equipamiento:

e 10aros.
e« 10 conos.

Objetivos de aprendizaje:

o Comprender las fases del triple salto: hop, step y jump.
» Aprender las mecanicas de cada fase, enfatizando la técnica de batida.
e Practicary ejecutar el triple salto completo, culminando en el foso.

Configuracion del espacio:

1. Usar dos calles paralelas en la pista de atletismo para dividir a los
participantes en dos grupos.

2. Colocar los aros y conos segun las progresiones especificas para cada
fase del salto.

Descripcién de la actividad:

Progresion por Fases:
1. Hop (Primer salto):

o Disponer 10 aros en una linea, con distancias progresivamente
mayores entre ellos.

o Los participantes deben saltar sobre la misma pierna de aro en
aro hasta llegar al limite de su capacidad.

o Enfatizar el control y la fuerza en la batida.
o Proporcionar retroalimentacion sobre la postura y el impulso.
2. Step (Segundo salto):

o Colocar 3 conos consecutivos para trabajar dos saltos en la
misma pierna.
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o Continuar con 3 aros para practicar el cambio de pierna al final
del segundo salto.

o Focalizar en un apoyo fuerte sobre la pierna contraria al cambio
(pierna izquierda para muchos).

3. Jump (Tercer salto):

o Disefiar una breve carrera previa que culmine en 2 aros
colocados horizontalmente (uno para cada pie).

o Realizar los tres saltos consecutivos con apoyo en los aros.

o Finalizar con un salto potente hacia adelante, buscando maxima
distancia en el ultimo impulso.

4. Triple salto completo:

o Ejecutar una carrera integrada con los tres saltos en secuencia,
culminando en el foso.

Variaciones y adaptaciones:

Afadir una dindmica competitiva en el tercer ejercicio, midiendo quién
logra mayor distancia en el salto final.

Para principiantes, reducir las distancias entre aros o permitir apoyos
dobles en los ejercicios iniciales.

Incorporar un sistema de puntos para mantener la motivacion
durante la practica.

En caso de dificultades, permitir realizar la practica en colchonetas en
lugar del foso.
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Nombre de la actividad:
"Hop, Step y Salto: Domina el Triple Salto"

15 minutos (4 minutos para explicacion y 11 minutos para
practica).

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Disefiada para nifios de 12 afios en un nivel de iniciacion.
» Adaptable a otras edades y niveles de habilidad.

Materiales y equipamiento:

o 1 foso de salto.
e 12 aros.

Objetivos de aprendizaje:

o Aprendery familiarizarse con la técnica del triple salto.

o Perfeccionar la secuencia técnica para lograr saltos mas largos y
eficientes.

Configuracién del espacio:

1. Dividir la clase en tres grupos, cada uno asignado a un pasillo.

2. Colocar cuatro aros por pasillo, con el Ultimo cercano al foso para
culminar el salto en él.

3. Asegurar un entorno seguro y ordenado para evitar colisiones entre
grupos.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Hop y Step Basico
1. Cada grupo realiza saltos dentro de los cuatro aros:
o Los dos primeros aros se saltan a la pata coja con el mismo pie
(hop).
o Los dos ultimos aros se saltan con la otra pierna (step).
2. Culminar con un salto directo al foso desde el tltimo aro.
Fase 2: Introduccién al Triple Salto
1. Reducir los aros a tres por pasillo:
o Saltar con la misma pierna en los dos primeros aros (hop).
o Cambiar de pierna en el tercer aro y saltar al foso (step + jump).

2. Este ejercicio permite trabajar la secuencia técnica de cambio de
pierna.
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Fase 3: Triple Salto Completo

1.

Realizar el triple salto completo desde un punto de inicio.

2. Ajustar las distancias en tres niveles segln las capacidades de los

participantes:
o Distancia corta para principiantes.
o Media para alumnos con mas control.
o Mayor para los mas avanzados.

Variaciones y adaptaciones:

Modificar las distancias entre los aros para adaptarse a las
necesidades individuales.

Reducir la carrera previa o eliminarla para participantes con menor
control motriz.

Utilizar marcas visuales adicionales como referencia para facilitar el
cambio de pierna.

Realizar el salto en colchonetas en lugar de arena para alumnos que
prefieran un terreno mas firme.
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Nombre de la actividad:
"Multisalto Progresivo"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Disefiada para alumnos de 4° de ESO (15-16 afios).

» Adecuada para estudiantes con conocimiento basico de la técnica del
triple salto.

Materiales y equipamiento:

e Foso de salto.
e 4 aros (el cuarto debe ser mas grande).

Objetivos de aprendizaje:

o Aprendery perfeccionar la técnica del triple salto.
» Automatizar la secuencia del primer salto (hop) y la batida inicial.

o Ejecutar correctamente todas las fases del triple salto, desde la batida
hasta la caida.

Configuracion del espacio:

1. Colocar tres aros consecutivos, seguidos de un cuarto aro mas grande.
2. Ubicar el foso inmediatamente después del ultimo aro.
3. Asegurar un area despejada y segura alrededor de los aros y el foso.

Descripcion de la actividad:

Fase 1: Trabajo en Progresion con Aros
1. Hopy Step con Aros:

o Realizar tres saltos consecutivos, comenzando con la misma
pierna.

o Cambiar de pie al alcanzar el cuarto aro grande y finalizar con
un salto al foso (jump).

o Este ejercicio enfatiza el ajuste del primer salto (hop) y el
cambio de pierna en el step.

2. Eliminacidén de Aros:

o Gradualmente, quitar los aros de uno en uno, permitiendo que
los participantes realicen los saltos de forma mas libre.

o Mantener la secuencia técnica correcta sin los marcadores.
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Fase 2: Ejecucion Completa del Triple Salto
1. Integrar todos los elementos en un salto completo al foso:
o Carrera de aproximacion.
o Batida inicial seguida de hop, step y jump.
2. Evaluar la técnicay ofrecer retroalimentacién personalizada.
Fase 3: Competencia Final
1. Organizar una competencia entre los participantes.
2. Cada alumno realiza un intento, buscando el salto mas largo.

3. Premiar no solo la distancia, sino también la técnica y la mejora
personal.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes, mantener los aros durante mas tiempo para
reforzar la técnica.

« Reducir la carrera previa y enfocarse solo en el hop y el step.

« Si hay alumnos avanzados, aumentar la distancia entre aros o
introducir marcas visuales en el suelo como referencia adicional.
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Nombre de la actividad:
"Progresiones del Triple Salto: Paso a Paso"

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Nifios y nifias de 8 a 12 afios.

» Actividad disefiada para mejorar coordinacién y técnica en un
ambiente competitivo.

Materiales y equipamiento:

o 10 conos para delimitar las calles y la linea de batida.

Objetivos de aprendizaje:

o Coordinar correctamente los pasos en cada fase del triple salto.

« Fomentar la motivacién y el compromiso mediante un componente
competitivo.

Configuracion del espacio:

1. Necesitaras 50 metros de largo con tres calles disponibles para la
actividad.

2. Sies posible, usar seis calles para que los grupos puedan trabajar en
paralelo, agilizando la dinamica.

3. Colocar conos para marcar la linea de batida y organizar las
estaciones.

Descripcién de la actividad:

Primera Parte: Progresion Técnica

1. Dividir a los alumnos en dos grupos para aumentar el compromiso
motor.

2. Cada grupo trabajara en tres calles:
o Calle 1: Practicar solo el primer salto (hop), a pata coja.
o Calle 2: Integrar el primer y segundo salto (hop + step).
o Calle 3: Ejecutar los tres saltos completos (hop + step + jump).

3. Enfatizar en cada estacién la técnica de batida y la correcta transicion
entre los saltos.

4. La ultima estacién se recomienda realizarla en la arena para
familiarizar a los alumnos con el terreno de caida.

Segunda Parte: Competicién por Equipos
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Un grupo compite contra el otro acumulando puntos.
2. Los participantes se enfrentan uno contra uno en las siguientes
categorias:

o Coordinacién: Se evalla si la secuencia de pasos es correcta
después de la batida.

o Distancia: El alumno que llegue mas lejos gana un punto extra
para su equipo.

3. Contintan los enfrentamientos hasta que todos hayan participado.

Variaciones y adaptaciones:

« Silos participantes tienen diferentes niveles, agruparlos segin sus
habilidades para garantizar enfrentamientos equitativos.

« Para principiantes, reducir las distancias en las calles y permitir
apoyos alternos en lugar de exigir un salto perfecto.

« Enla competicion, afadir una evaluacion por técnica para premiar la
mejora en lugar de solo la distancia.
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Nombre de la actividad:
"El Panuelo Saltarin"

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Nifios de 10 a 12 afios.
« Grupos heterogéneos con diferentes niveles de habilidad en el salto.

Materiales y equipamiento:

o Cuerda para simular la linea de batida.
o Conos grandes y pequefios.
e Aros pequefios.

Objetivos de aprendizaje:

o Mejorar la carrera de aproximacion y la técnica de batida,
manteniendo la velocidad.

« Enfocar el salto en un amplio desplazamiento horizontal en lugar de
altura excesiva.

Configuracion del espacio:

1. Dividir el area de trabajo en dos secciones:
o Una pista de 20 metros para la primera parte del circuito.
o Elfoso de salto para la segunda parte de la actividad.

2. Organizar dos grupos equilibrados, dividiendo a los participantes en
filas.

Descripcién de la actividad:

Primera Parte: Familiarizacién con el Circuito
1. Los grupos se dividen en dos filas paralelas.
2. Cada participante realiza el circuito dos veces para practicar.
3. Circuito inicial:

o Carrera de aproximacién hasta una cuerda en el suelo (linea de
batida).

o Salto con apoyos en dos aros dispuestos después de la cuerda.

o Superacion de una barrera de conos pequerios al final del
circuito.
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o Los participantes corren hacia el profesor para agarrar un cono
que sostiene en la mano.

4. Se ofrece una variante sencilla y otra mas avanzada para ajustar la

dificultad.
Segunda Parte: Competicion por Parejas

1. Manteniendo los mismos grupos, se forman parejas enfrentadas.

2. En la pista de salto, los participantes ejecutan un salto completo al
foso.

3. Se otorgan puntos segun la amplitud del salto y la correcta ejecucion
técnica.

4. La pareja con mas puntos al finalizar la ronda sera la ganadora.

Variaciones y adaptaciones:

« Espacio: Ampliar o reducir el circuito segun las necesidades del grupo.

« Materiales: Ajustar la separacién entre los aros o la altura de los
conos para adaptarse a las capacidades de los participantes.

« Competencia en equipo: En lugar de parejas, sumar los puntos de
todo el equipo para fomentar la colaboracion.
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Nombre de la actividad:
"Circuito y Competencia: Domina el Triple Salto"

10 minutos (5 minutos por actividad)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Nifios de 11-12 afios.
« Alumnos en etapa de iniciacién en la técnica del triple salto.

Materiales y equipamiento:

e Aros.
o Conos para la competencia final.

Objetivos de aprendizaje:

e Introducir y mejorar la técnica del triple salto progresivamente.
o Practicar las fases del salto: hop, step y jump.

Configuracion del espacio:

1. Primera actividad: Dos filas paralelas con un circuito de aros en cada
una.

2. Segunda actividad: Dos fosos de arena con tres aros marcando las
fases del salto.

Descripcién de la actividad:

Actividad 1: Circuito de Aros (5 minutos)
1. Dividir a los participantes en dos grupos, asignando una fila a cada
grupo.
2. Los alumnos avanzan a través de un circuito de aros, practicando la
técnica del triple salto:

o Dos saltos con la misma pierna (hop).
o Cambio a la otra pierna en el tercer salto (step).
o Finalizar cayendo con ambos pies (jump).
3. Se corrige la postura y coordinacion en cada intento.
Actividad 2: Practica en el Foso y Competencia (5 minutos)
1. Dividir a los participantes en cuatro grupos, dos por cada foso.

2. Cada alumno realiza el triple salto completo en el foso, utilizando tres
aros como referencia para las fases.
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3. Tras finalizar la practica, los grupos compiten para formar una
piramide de conos al final del foso:

o Cada salto exitoso permite colocar un cono.

o Gana el equipo que complete primero la pirdmide.

Variaciones y adaptaciones:

o Ajustar la distancia entre los aros para adaptarse a las capacidades de
los participantes.

« Introducir un sistema de puntuacién para premiar tanto la técnica
como la distancia alcanzada en los saltos.

« Reducir las fases del salto para los principiantes, enfocandose solo en
hop y step.
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Nombre de la actividad:
“Iniciacion al Triple Salto: Técnica y Competencia”

20 minutos (5 minutos de explicacion y 5 minutos para cada
fase)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Dirigido a jévenes de 18-25 afios en etapa de iniciacion al triple salto.
» Ideal para grupos de 15-20 participantes.

Materiales y equipamiento:

» Aros para marcar las fases iniciales del salto.

o Conos para delimitar las areas de carrera y los objetivos de la
competicion.

e Una cuerda para simular la tabla de batida.

o Foso de arena para la ejecucién del salto.

Objetivos de aprendizaje:

« Introducir la técnica basica del triple salto.
» Trabajar la coordinacién y las habilidades motrices basicas.

« Fomentar la cooperacion entre compafieros en un contexto
competitivo.

Configuracion del espacio:

1. Ubicar el primer cono a 25 metros del foso para marcar el inicio de la
carrera.

2. Colocar una cuerda a unos 7-8 metros como tabla de batida.

3. Detras de la cuerda, disponer dos aros para guiar los pasos iniciales
del triple salto.

4. Fuera del foso, situar dos conos a diferentes distancias para el desafio
final.

Descripcién de la actividad:

Parte 1: Practica Analitica del Triple Salto

1. Los participantes realizan la carrera de aproximacion, con énfasis en
los tres ultimos pasos.

2. Ejecutan el triple salto basico:

o Hop: Saltar a la pata coja, cayendo con el mismo pie que realiza
la batida.
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o Step: Cambiar al otro pie para el segundo salto.

o Jump: Finalizar con un salto hacia adelante, aterrizando con
ambos pies.

3. Recibir retroalimentacién especifica para ajustar la técnica.
Parte 2: Salto Completo

1. Eliminar los aros y realizar el triple salto completo desde la carrera
hasta el foso.

2. Enfatizar la secuencia fluida y la correcta transicion entre las fases del
salto.

Parte 3: Competencia en Equipos
1. Dividir la clase en dos equipos.

2. Los participantes intentan alcanzar los conos fuera del foso en sus
saltos.

3. Sistema de puntuacion:
o Ejecucién correcta del triple salto: 1 punto.
o Alcanza el primer cono: 1 punto.
o Alcanza el segundo cono: 2 puntos.

4. Gana el equipo con mayor puntuacion acumulada.

Variaciones y adaptaciones:

« Ajustar la distancia de carreray de los conos segun las necesidades
individuales.

« Para principiantes absolutos, mantener los aros durante mas tiempo
para guiar las fases del salto.

« Modificar la tabla de batida con marcas mas visibles o accesibles para
facilitar la técnica.
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Nombre de la actividad:
"Al Cielo con Ella: Descubre el Triple Salto"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Disefiada para personas en etapa de iniciacion al triple salto.
» Apta para adolescentes y jévenes con habilidades motoras basicas.

Materiales y equipamiento:

e 9conos.
e 3barras.
e 6Garos.

Objetivos de aprendizaje:

» Trabajary aprender la técnica progresiva del triple salto.
« Dominar la secuencia de las fases: zancada, hop, step y jump.

Configuracion del espacio:

1. Usar tres calles de la pista de atletismo, asignando una fila de alumnos
a cada calle.

2. Disponer los conos, barras y aros segun las progresiones descritas en
las actividades.

Descripcién de la actividad:

La actividad se desarrolla en cuatro etapas progresivas, cada una enfocada
en una fase especifica del triple salto:

Primera Actividad: Trabajo de Zancada
1. Colocar tres conos alineados en cada calle.

2. Los alumnos realizan zancadas amplias, superando los conos uno por
uno.

3. Enfatizar la coordinacién de brazos y piernas para preparar la batida.
Segunda Actividad: Hop y Step Inicial

1. Al final de los conos, colocar dos aros en linea para delimitar las zonas
de los primeros saltos.

2. Los participantes realizan los dos primeros saltos del triple salto:
o Primer salto (hop) con la misma pierna desde la batida inicial.
o Segundo salto (step) con la pierna contraria.
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3. Los aros sirven como referencia para aterrizar con precision en cada
salto.

Tercera Actividad: Ultimo Salto con Barrera
1. Colocar una barra horizontal entre el Ultimo cono y el primer aro.

2. Los alumnos deben superar la barra con un salto inicial, aterrizar en el
primer aro (step) y culminar en el segundo aro (jump).

3. Este ejercicio refuerza la técnica del cambio de piernay el salto final.
Cuarta Actividad: Triple Salto Completo en el Foso

1. Los participantes ejecutan el triple salto completo, integrando carrera,
batida, hop, step y jump.

2. La actividad culmina con un salto al foso, trabajando la técnica de
vuelo y caida.

Variaciones y adaptaciones:

« Participantes con discapacidad o limitaciones fisicas:
o Ayudar al profesor con el rastrillo para nivelar la arena.

o Supervisary corregir la técnica de sus compafieros como
observadores activos.

« Ajustar las distancias entre conos y aros para adaptarse al nivel de
habilidad del grupo.

« Reemplazar la barra por una cuerda para reducir el riesgo de
tropezar.
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Nombre de la actividad:
"Triple Salto en Progresion: Domina el Foso"

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Nifios de 10 a 12 afios.
» Adecuado para principiantes en la técnica del triple salto.

Materiales y equipamiento:

« Foso de arena.
o Conos para marcar distancias.
e Aros para trabajar la secuencia de pasos.

Objetivos de aprendizaje:

o Practicar las fases del triple salto: hop, step y jump.
« Mejorar la técnica de batida y la coordinacion motriz.
e Aprender a amortiguar la caida correctamente para prevenir lesiones.

Configuracion del espacio:

1. Dividir a los participantes en 3-4 grupos, asignando una calle a cada
grupo para evitar contacto entre ellos.

2. Configurar los conos y los aros en secuencia, guiando las fases
iniciales del triple salto.

Descripcion de la actividad:

Fase 1: Trabajo en Estatico

1. Los participantes practican la secuencia de los tres saltos (hop, step y
jump) desde una posicién estatica:

o Hop: Salto con la misma pierna.
o Step: Cambio a la pierna contraria.
o Jump: Salto final hacia adelante con ambas piernas juntas.
2. Usar conos como guia visual para facilitar la coordinaciony la
direccion.
Fase 2: Carrera Progresiva con Aros

1. Introducir una carrera previa, colocando aros en el suelo para focalizar
la atencién en cada fase del salto.
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2. Los participantes deben realizar zancadas amplias antes de la batida,
asegurandose de pisar dentro de los aros en cada salto.

Fase 3: Triple Salto Completo al Foso

1. Aumentar la distancia de carrera, eliminando los aros para simular un
salto real.

2. Finalizar el triple salto con una caida controlada en el foso, aterrizando
primero con los talones y luego deslizando el cuerpo para prevenir
lesiones.

Fase 4: Competencia entre Grupos

1. Organizar una competencia en la que los participantes ejecutan el
triple salto completo, evaluando técnica y distancia.

2. Gana el grupo que muestre mejor técnica y mayor alcance
combinado.

Variaciones y adaptaciones:

« Realizar repeticiones con ambas piernas en la primera fase para
determinar cual domina mejor la técnica.

« Colocar conos mas cerca del foso para aquellos que tengan
dificultades en alcanzar la distancia completa.

« Establecer niveles de dificultad:
o Nivel basico: Mantener aros como guia.

o Nivel avanzado: Incrementar la distancia de carreray retirar los
aros.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"iSalta por Encima!"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Estudiantes de 13 afios.
» Ideal para grupos en iniciacién a la técnica del triple salto.

Materiales y equipamiento:

« Conos para marcar las zonas de salida y los puntos de caida.
o Aros para delimitar las zonas de aterrizaje en cada fase del salto.

Objetivos de aprendizaje:

o Practicar el triple salto de manera ludica y progresiva.
» Mejorar la coordinacién y técnica en las fases de hop, step y jump.

Configuracion del espacio:

1. Utilizar 3-4 calles de la pista de atletismo.
2. Colocar 3 aros consecutivos en cada calle para guiar las fases del salto.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Explicacion Inicial (5 minutos)
1. Breve introduccion sobre las fases del triple salto:
o Hop: Salto inicial con la misma pierna.
o Step: Cambio a la pierna contraria.
o Jump: Salto final hacia adelante con ambas piernas.
2. Realizar una demostracién practica y permitir preguntas.
Fase 2: Practica Progresiva (5 minutos)
1. Dividir a los alumnos en grupos asignados a cada calle.

2. Los participantes deben realizar el triple salto cayendo en los aros
dispuestos en las zonas de aterrizaje.

3. Proporcionar retroalimentacion sobre la postura y la secuencia de los
pasos.

Fase 3: Incremento de la Dificultad (5 minutos)

1. Enuna de las calles, aumentar la distancia entre los aros para desafiar
a los alumnos mas avanzados.

2. Introducir la carrera previa antes del salto en calles seleccionadas.
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Competencia Final (opcional):
« Realizar una competicion dentro de cada calle para determinar quién
ejecuta el salto mas largo y técnicamente correcto.

Variaciones y adaptaciones:

e Reducir las distancias entre los aros para alumnos con menor
habilidad motriz.

« Afadir un componente cooperativo, como sumar las distancias de
todo el grupo, para fomentar la colaboracion.

« Sustituir los aros por marcas en el suelo si los participantes tienen
dificultades con los aterrizajes.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"Triple Salto con Mini Vallas y Competicion"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Universitarios de 19 afios, con habilidades iniciales o intermedias en el
triple salto.
o Grupos grandes de 20-25 personas.

Materiales y equipamiento:

e 4 minivallas.
e 4 conos o chinchetas que puedan tomarse en el aire.

o Foso de arena.

Objetivos de aprendizaje:

o Desarrollar movimientos técnicos especificos del triple salto.

e Mejorar la coordinacién, velocidad y potencia.

» Concienciar sobre la importancia de la técnica correcta y postura
optima.

« Aplicar conceptos técnicos en un entorno practico.

Configuracion del espacio:

1. Dividir el grupo en dos equipos.
2. Usar tres calles hacia el foso, colocando dos mini vallas en cada una:
o Primeravalla, 8-10 metros antes del foso, detras de una linea
imaginaria delimitada con conos.
o Segunda valla, justo antes del foso.
3. Reservar la calle central como area de seguridad.

Descripcién de la actividad:

Primera Parte: Practica Guiada
1. Los participantes realizan el triple salto siguiendo la secuencia técnica:
o Hop: Mismo pie en el despegue y aterrizaje.
o Step: Cambio a la pierna contraria.
o Jump: Salto final con ambos pies hacia el foso.
2. Utilizar las mini vallas como referencia para ajustar los saltos.
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3. Para facilitar la coordinacion, los alumnos deben decir en voz alta:
"derecha, derecha, izquierda" (o viceversa).

4. Repetir el ejercicio varias veces, recibiendo retroalimentacion del
monitor.

Segunda Parte: Competicion por Equipos

1. Cada equipo selecciona a un representante que sostendra un cono a
la altura que considere para desafiar a los saltadores del equipo
contrario.

2. Los participantes del equipo rival intentan tocar o agarrar el cono
durante el jump final.

3. Cada salto exitoso suma puntos para el equipo.
4. Alfinalizar dos rondas completas, se hace un recuento de puntos.
Desafio Final:
1. Los representantes de cada equipo realizan un salto decisivo:
o El cono para el equipo perdedor se coloca a 2 metros del foso.
o Elcono del equipo ganador se coloca a 2.5 metros.

2. Este salto vale 2-3 puntos, segun lo estime el monitor, brindando una
oportunidad al equipo perdedor de ganar o empatar.

Variaciones y adaptaciones:

e Reforzar la técnica verbalizando los movimientos para afianzar la
coordinacién.

o Ajustar la altura y posicién de las vallas segun el nivel de los
participantes.

« Para alumnos avanzados, eliminar las vallas y trabajar directamente
con marcas en el suelo.

Beneficios adicionales:

« Fomenta el aprendizaje progresivo mediante una practica guiada y
competitiva.

« Refuerza el trabajo en equipo y la motivacion a través de dinamicas
Iddicas.

« Permite ajustar la dificultad para desafiar a los participantes de
distintos niveles.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"Saltos Competitivos con Mini Vallas"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

o Universitarios de aproximadamente 19 afios.
» Disefiado para grupos grandes (20-25 participantes).

Materiales y equipamiento:

o 4vallas bajas.
o 4 conos o chinchetas que puedan ser tocadas en el aire.
o Foso de arena.

Objetivos de aprendizaje:

o Perfeccionar la técnica del triple salto, incluyendo el hop, step y jump.
« Desarrollar coordinacion, velocidad y potencia.

« Concienciar sobre la importancia de una técnica adecuada para evitar
errores y mejorar el rendimiento.

Configuracién del espacio:

1. Usar tres calles hacia el foso, colocando dos vallas en cada una,
dejando libre la calle central como area de seguridad.

2. Marcar una linea imaginaria con conos a unos 8-10 metros del foso,
donde se debe realizar el primer salto (hop).

3. Colocar la primera valla detras de la linea de los conos y la segunda
justo antes del foso.

Descripcién de la actividad:

Primera Parte: Técnica y Practica Individual

1. Los participantes se dividen en dos grupos y se alinean en filas a 25
metros del foso.

2. Cada participante realiza el triple salto siguiendo la secuencia: hop,
step y jump, usando las vallas como referencias.

3. Para quienes tengan dificultad en la coordinacion, se utiliza el
estimulo sonoro diciendo: “derecha, derecha, izquierda” (o viceversa)
mientras ejecutan el salto.

4. Cada alumno repite varias veces la secuencia hasta dominarla,
recibiendo retroalimentacién del monitor.

-160 - EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

Segunda Parte: Competicidon por Equipos
1. Seretiran las vallas, pero se mantiene la linea de conos.

2. Cada grupo elige a un representante que sostendra un cono a la
altura que considere, para desafiar a los saltadores del equipo
contrario.

3. Los participantes de cada grupo realizan dos saltos intentando tocar o
coger el cono en el aire durante el jump. Cada acierto suma un punto
para su equipo.

4. Tras dos rondas, se cuenta el puntaje.
Ronda Final:
1. Los representantes de ambos equipos realizan un salto decisivo:

o El representante del equipo perdedor coloca su cono a 2
metros del foso.

o Elrepresentante del equipo ganador coloca su cono a 2.5
metros del foso.

2. Este salto final vale entre 2 y 3 puntos (a determinar por el monitor) y
permite al equipo perdedor empatar o ganar si el salto es exitoso.

Variaciones y adaptaciones:

« Usar marcas visuales adicionales en el suelo para facilitar el
aprendizaje de las fases del salto.

« Reducir las distancias de las vallas para principiantes o personas con
menor capacidad fisica.

« Ajustar la altura del cono en la competencia segun las habilidades del
grupo.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"Triple Salto con Vallas y Desafio Final"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

o Universitarios de 19 afios, con conocimientos basicos en técnica de
triple salto.
o Grupos grandes (20-25 participantes).

Materiales y equipamiento:

o 4vallas bajas.
e 4 conos o chinchetas que puedan tocarse o agarrarse en el aire.
o 1fosodearena.

Objetivos de aprendizaje:

o Desarrollar movimientos técnicos especificos del triple salto: hop, step
y jump.

» Mejorar coordinacion, velocidad y potencia.

» Aplicar conceptos técnicos en la pista con retroalimentacion directa.

Configuracion del espacio:

1. Configurar tres calles hacia el foso:

o Dos vallas en cada calle, con la primera detras de una linea
imaginaria a 8-10 metros del foso, marcada con conos.

o Lasegunda valla se coloca justo antes del foso.
2. Dejar la calle central libre como area de seguridad.
3. Colocar las filas de los participantes a 25 metros del foso.

Descripcién de la actividad:

Primera Parte: Técnica Progresiva con Vallas (10 minutos)
1. Dividir a los participantes en dos grupos.
2. Explicar la técnica del triple salto y usar las vallas como guias:
o Hop: Mismo pie para el despegue y aterrizaje.
o Step: Cambio al pie opuesto.
o Jump: Salto final con ambos pies hacia adelante.
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3. Los participantes realizan varios intentos, ajustando la coordinacion. Si
hay dificultad, usar estimulo sonoro: “derecha, derecha, izquierda”
para reforzar la secuencia.

4. Proporcionar retroalimentacién personalizada tras cada intento.

Segunda Parte: Competencia en Equipos (5 minutos)
1. Se eliminan las vallas, pero se mantiene la linea de conos.
2. Cada grupo elige a su mejor saltador para sostener un cono:
o Elsaltador del equipo contrario intentara tocar o coger el cono
en el aire durante el “jump.”

o Cada éxito suma un punto para el equipo.

3. Cada participante realiza dos rondas de saltos.

Ronda Final: Desafio Decisivo

1. Los mejores saltadores de cada equipo ejecutan un salto adicional:
o Elcono del equipo perdedor se coloca a 2 metros del foso.
o Elcono del equipo ganador se coloca a 2.5 metros.

2. Este salto vale entre 2 y 3 puntos segun decida el monitor,
permitiendo al equipo perdedor empatar o ganar.

Variaciones y adaptaciones:

« Reducir la distancia entre las vallas para principiantes o ajustar la
altura segun las capacidades del grupo.

« Introducir retroalimentacion grupal para reforzar el aprendizaje
colaborativo.

« Adaptar la altura o posicion del cono para garantizar accesibilidad.

EDITORIAL WANCEULEN -163 -



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"“Dominando el Hop: Prdctica Progresiva"

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Dirigido a adolescentes de 13 a 16 afios (ESO).
» Grupos de aproximadamente 16 participantes.

Materiales y equipamiento:

e 8conos.

Objetivos de aprendizaje:

« Aprendery perfeccionar el salto a la pata coja (hop).
o Dominar la coordinacién de brazos y cuerpo para un impulso eficaz.
« Practicar la carreray el salto en una estructura progresiva.

Configuracion del espacio:

1. Usar 4 calles de la pista de atletismo.
2. Colocar dos conos por calle:
o El primero marca el punto de batida.
o Elsegundo indica el objetivo de aterrizaje.
3. Aumentar progresivamente la distancia entre los conos segun la fila:
o La calle izquierda tiene los conos mas cercanos.
o La calle derecha, los conos mas lejanos.

Descripcién de la actividad:

1. Preparacion Inicial:
o Dividir a los participantes en 4 filas, asignando una calle por
grupo.
o Explicar el salto a la pata coja: el mismo pie realiza el despegue
y la caida, acompafiado por un impulso coordinado de brazosy
cuerpo.
2. Ejecucidn del Salto:
o Los participantes toman carrerilla desde el inicio de la calle.
o Alllegar al primer cono, realizan la batida y ejecutan el hop.
o El objetivo es alcanzar el segundo cono aterrizando con el
mismo pie de batida.
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3. Progresion y Repeticion:
o Repetir el ejercicio varias veces para perfeccionar la técnica.
o Ajustar las distancias entre conos en cada fila tras 3-4 intentos:

= Enlas filas con distancias mas cortas, avanzar el segundo
cono para aumentar el desafio.

Variaciones y adaptaciones:

« Dificultad incrementada:

o Para alumnos avanzados, aumentar la distancia entre conos o
incluir un salto adicional tras aterrizar.

« Apoyo para principiantes:
o Crear una fila adicional con distancias reducidas para quienes
necesiten mas practica.

o Ofrecer explicaciones individualizadas y retroalimentacién
cercana.

Beneficios adicionales:
« Refuerza la técnica de una fase crucial del triple salto: el hop.

¢ Introduce una estructura progresiva que se adapta al nivel de cada
participante.

e Promueve la confianza y el aprendizaje técnico en un ambiente
motivador.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"Triple Salto Juanito"

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

o Nifos de 10 a 12 afios.

» Ideal para grupos heterogéneos en la etapa inicial de aprendizaje del
triple salto.

Materiales y equipamiento:

» Aros para trabajar la caida en cada fase del salto.
» Conos para marcar la carrera de aproximacion.
« Picas para delimitar los equipos y el espacio.

Objetivos de aprendizaje:

o Mejorar la técnica del triple salto mediante una serie de progresiones.

o Practicar una secuencia adecuada de ejercicios para dominar el hop,
stepy jump.
o Competir para motivar a los alumnos y fomentar el esfuerzo técnico.

Configuracion del espacio:

1. Usar la pista de atletismo para dividir el area en zonas delimitadas con
picas.

2. Configurar espacios especificos para cada grupo, con conos y aros
colocados segun los ejercicios asignados.

3. Designar un area para el salto final hacia los aros o el foso.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Progresion de Saltos
1. Dividir la clase en dos grupos y asignarles tareas progresivas de fuerza
y técnica:
o Ejercicio 1: Saltos a la pata coja (hop) en una linea de aros.

o Ejercicio 2: Salto con una pierna seguido por un salto con la
pierna contraria (step).

o Ejercicio 3: Saltar con ambas piernas juntas (jump), cayendo
dentro de los aros dispuestos en el suelo.

Fase 2: Carrera de Aproximacién y Triple Salto Completo
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1. Tras completar los ejercicios, realizar una carrera de aproximacion
que termine con el triple salto (hop, step, jump).

2. Los participantes deben caer dentro de los aros, controlando la
técnica de batida y caida.

Fase 3: Competencia Final

1. Cada grupo selecciona a sus mejores ejecutantes, quienes competiran
en una ronda final.

2. Usar un metro o conos para medir la distancia del salto y evitar
trampas.

3. Siel grupo muestra avances significativos, permitir la practica final en
el foso.

Variaciones y adaptaciones:

« Sihay participantes con discapacidad, ajustar la distancia entre conos
y reducir la altura de los saltos en la zona de fuerza.

« Introducir pausas entre ejercicios para reforzar la técnica individual
mediante retroalimentacion personalizada.

« Sustituir los aros por marcas en el suelo si los participantes tienen
dificultades para coordinar los aterrizajes.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.

Nombre de la actividad:
"¢Cudntos puntos puedes ganar?"

8-10 minutos, incluyendo el tiempo de explicaciones

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Disefiado para alumnos de 13-14 afios (2° de ESO).

o Grupos de 15-20 estudiantes, adaptado para nivel inicial en el triple
salto.

Materiales y equipamiento:

e Aros.
» Vallas pequefias.
o Conos bajos (chinchetas).

Objetivos de aprendizaje:

o Fomentar el compromiso motor del alumnado.

« Reforzar la técnica de los apoyos en el triple salto.

o Introducir un sistema de puntuaciones ludico para motivar a los
participantes.

« Proporcionar retroalimentacion activa durante la practica.

Configuracion del espacio:

1. Usar una parte de la pista de atletismo, como la zona de los 100
metros lisos.

2. Distribuir aros y vallas en las calles segun el circuito.
3. Delimitar el drea de salto al final del recorrido.

Descripcién de la actividad:

Parte 1: Carrera de relevos
1. Dividir a los participantes en equipos.
2. Colocar aros de diferentes colores en las calles del circuito:
o Segun el color del aro, los participantes deben apoyar el pie
derecho o izquierdo.

3. Encada turno, un participante realiza el recorrido sorteando las vallas
y siguiendo las reglas de los apoyos.

4. Alfinalizar, corre de vuelta para chocar la mano con el siguiente
compafiero.
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Parte 2: Triple salto competitivo

1. Alterminar la carrera de relevos, cada equipo elige un representante
como saltador.

2. Los participantes ejecutan un triple salto al final del recorrido.
3. Se mide la distancia del salto, otorgando puntos segun los resultados.
4. El equipo que alcance 3 puntos primero sera el ganador.

Variaciones y adaptaciones:

« Cambiar el material seguin las necesidades, como sustituir vallas por
lineas marcadas en el suelo.

« Modificar la forma de avanzar en el circuito, como saltos a pies juntos
0 zancadas amplias.

« Afadir estimulos auditivos durante la carrera para cambiar el estilo de
avance.

« Rotar alos representantes para asegurar que todos participen como
saltadores.
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Nombre de la actividad:
"Triple Salto: Llenos de Arena”

15 minutos (9 minutos para la primera parte y 6 minutos para la
segunda parte)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Adolescentes de 17-18 afios sin experiencia previa en el triple salto.

Materiales y equipamiento:

o 12 vallas de baja altura.
e 7 conos.
o Una cuerda para marcar distancias.

Objetivos de aprendizaje:

» Aprender progresivamente la técnica del triple salto.

o Perder el miedo al foso de arena y automatizar la caida para evitar
lesiones.

 Introducir la competicion como elemento motivador.

Configuracion del espacio:

1. Primera parte:
o Tres postas distribuidas:
= Posta 1: Competicién en equipos con vallas.

= Posta 2: Practica de caida en el foso desde una posicion
estatica.

= Posta 3: Carrera y batida sin salto al foso.

o Cada posta tiene un area especifica y suficiente espacio para
rotaciones seguras.

2. Segunda parte:
o Toda la clase en el area del foso.
o Organizar filas para realizar el triple salto desde diferentes
distancias de la tabla de batida.

Descripcién de la actividad:

Primera Parte: Rotaciones por Postas (9 minutos)
1. Posta 1: Competicién con vallas:
o Los equipos se alinean en filas.
o Cada participante realiza la secuencia:
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= Hop (primera valla).
= Step (segunda valla).
= Jump (tercera valla).

o Al completar el ciclo, recogen un cono del "taco" central y
vuelven al inicio.

o Gana el equipo con mas conos.
2. Posta 2: Caida controlada en el foso:

o Desde una posicion cercana al foso, los alumnos practican la
fase de caida:

= Aterrizar con los talones.

= Llevar las piernas hacia adelante evitando que las manos
toquen la arena.

3. Posta 3: Carrera y batida:

o Practicar la carrera inicial y la batida, ajustando la longitud de
los pasos:

= Zancadas amplias al principio.
= Incrementar la frecuencia cerca de la tabla de batida.
Segunda Parte: Triple Salto Completo y Competiciéon (6 minutos)

1. Organizar grupos segun la distancia elegida desde la tabla de batida
hasta el foso.

2. Realizar el triple salto completo con tres intentos por alumno.
Competir entre grupos, otorgando puntos por la mayor distancia
alcanzada (sin saltos nulos).

Variaciones y adaptaciones:

« Movilidad reducida: Los alumnos pueden partir desde el foso,
practicando Unicamente el vuelo y la caida.

« Tabla de batida adaptada: Permitir que los alumnos coloquen su
propia tabla seguin su capacidad.

e Reducir la altura de las vallas 0 aumentar el espacio entre ellas para
principiantes.
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Nombre de la actividad:
"Circuitos Competitivos para el Triple Salto"

10-12 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Nifiosy nifias de 10 a 12 afios.

o Grupos divididos en dos equipos, con adaptaciones para niveles
variados de habilidad motriz.

Materiales y equipamiento:

e 12aros.
e 8conos.
» Foso de arena (opcional).

Objetivos de aprendizaje:

« Mejorar la coordinacién y técnica del triple salto mediante circuitos
dindmicos.

» Ensefiar la progresién de los pasos antes del salto al foso.

o Fomentar la cooperacién y la competencia sana en equipo.

Configuracion del espacio:

1. Dividir a los participantes en dos equipos.
2. Cada equipo tendra su fila organizada con conos para marcar la salida
y el recorrido.

3. Preparar tres circuitos en paralelo:
o Circuito 1: Dos saltos a pie de péndulo y saltos a la pata coja.
o Circuito 2: Salto a pie de péndulo con aros como referencias.
o Circuito 3: Salto step sobre conos con carrera previa.

Descripcién de la actividad:

Circuito 1: Saltos Iniciales
1. Realizar dos saltos a pie de péndulo.
2. Continuar con dos saltos a pata coja con el pie izquierdo, dos con el
derecho, y un dltimo con el izquierdo.
3. Finalizar con una caida controlada entre dos conos, cayendo con
ambos pies.
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Circuito 2: Coordinaciéon con Aros y Conos
1. Piso inicial con el pie izquierdo en un aro.
2. Realizar un paso amplio hacia los conos, tocando ambos pies en cada
cono.
3. Completar con un salto amplio en los dos ultimos aros y caer con los
dos pies entre los conos.
Circuito 3: Salto con Carrera Previa
1. Tomar un poco de carrera antes de los aros.
2. Realizar el step:
o Primery segundo aro con el pie izquierdo.
o Tercer aro con el derecho.
3. Finalizar con una caida controlada entre dos conos o, si el nivel es
suficiente, caer en el foso.

Competencia por Equipos

e Los equipos compiten completando los circuitos lo mas rapido
posible.

« Al final de cada circuito, el participante que llegue primero al cono lo
toma y gana un punto para su equipo.

Variaciones y adaptaciones:

« Incrementar el desafio: Afladir mas aros o aumentar la distancia
entre ellos.

« Simplificar para principiantes: Reducir los saltos y permitir que
caminen en lugar de correr.

« Para alumnos con dificultades motrices: Proveer soporte en pareja
0 permitir avanzar a ritmo pausado.
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Nombre de la actividad:
"Amplitud y Precision en el Triple Salto"

25 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Disefiada para estudiantes de 1° de CAFYD (Ciencias de la Actividad
Fisicay el Deporte).

o Adaptada a un grupo de 20 alumnos en etapa de iniciacién al triple
salto.

Materiales y equipamiento:

e 7 conos.
e Aros para delimitar zonas de caida.

Objetivos de aprendizaje:

» Conocery practicar la técnica basica del triple salto: hop, step y jump.
o Mejorar la amplitud y precision en los saltos iniciales.

Configuracion del espacio:

o Utilizar el ancho de tres calles de la pista de atletismo.
« Espacio requerido: 100 metros de largo.
« Configurar dos areas para la actividad:

o Primera area: Conos y aros alineados para trabajar la amplitud
del salto con la misma pierna.

o Segunda area: Linea de salida con tres aros consecutivos para
practicar la secuencia del triple salto.

Descripcién de la actividad:

Primera Parte: Amplitud con la Misma Pierna (10 minutos)
1. Colocar 7 conos en una linea, con un aro frente a cada cono.

2. Ladistancia entre los conos y aros aumenta progresivamente,
forzando al alumno a extender la amplitud de cada salto.

3. Los alumnos ejecutan el hop (primer salto) manteniendo la misma
pierna para el despegue y la caida.

4. Retroalimentar sobre la posturay la coordinacion de los brazos para
aumentar la eficacia del salto.
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Segunda Parte: Secuencia Completa del Triple Salto (10 minutos)

1.

Colocar conos marcando la linea de salida y tres aros consecutivos en
el suelo.

Los alumnos practican la transicion entre hop (mismo pie), step
(pierna contraria) y jump (salto final con ambos pies).

Incrementar progresivamente la dificultad al ampliar la distancia entre
los aros.

Introducir el foso de arena para alumnos que demuestren dominio de
la técnica.

Variaciones y adaptaciones:

Mayor dificultad: Incrementar la distancia entre aros y trasladar el
salto final al foso de arena para practicar la caida.

Lesionados o con movilidad limitada: Participar en la organizaciony
correccién técnica de los compafieros, fomentando su
involucramiento.

Principiantes: Reducir las distancias o eliminar el salto final,
enfocandose en las fases iniciales del movimiento.
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Nombre de la actividad:
"El Salto de la Cabra"

15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Disefiada para adolescentes entre 12y 16 afios.
o Adecuada para grupos en iniciacion o desarrollo basico del triple salto.

Materiales y equipamiento:

« Cintas o conos para marcar las fases del salto (despegue, vuelo y
aterrizaje).

Objetivos de aprendizaje:

« Realizar una sesion Iudica que fomente la técnica del triple salto.
» Aprendery perfeccionar las fases del triple salto: hop, step y jump.

Configuracién del espacio:

1. Usar las calles de la pista y el foso de arena para dividir las areas de
practica.

2. Disponer las cintas o conos en el terreno para delimitar las marcas de
las fases del salto.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Familiarizacién y Ejercicios Previos

1. Comenzar con ejercicios de saltos a la pata coja, alternando ambas
piernas para fortalecer la coordinacién y la fuerza.

2. Realizar un salto de longitud basico, trabajando en el impulso y la
caida.

Fase 2: Triple Salto Progresivo
1. Cada jugador se coloca en la linea de inicio:

o Desde la marca de despegue, realiza el primer salto (hop) con el
mismo pie, intentando aterrizar lo mas cerca posible de la
marca de vuelo.

o Desde la marca de vuelo, realiza el segundo salto (step) con la
pierna contraria, buscando acercarse a la marca de aterrizaje.

o Desde la marca de aterrizaje, ejecuta el tercer salto (jump) con
ambos pies, intentando alcanzar la mayor distancia.
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2. Medir la distancia total desde la linea de inicio hasta el punto de
aterrizaje del tercer salto.

Fase 3: Competencia
1. Cada jugador tiene tres intentos para realizar el triple salto completo.

2. Determinar al ganador con base en la mayor distancia lograda tras los
tres intentos.

3. Asignar puntos adicionales por precision:

o Aterrizar lo mas cerca posible de las marcas intermedias (vuelo
o0 aterrizaje).

Variaciones y adaptaciones:

e Reducir las distancias entre las marcas para participantes con menor
fuerza o coordinacion.
« Introducir ejercicios de salto sin carrera para alumnos principiantes.

¢ Incorporar colchonetas en lugar de arena para trabajar
exclusivamente las fases iniciales del salto.

Beneficios adicionales:

« Refuerza la técnica mediante una progresion clara y estructurada.
e Introduce un componente competitivo y motivador.
« Promueve la seguridad al enfatizar el control en cada fase del salto.
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Nombre de la actividad:
"iEl Suelo es Lava!"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

o Nifos de 10 a 12 afios.

» Primer dia de clases en una escuela municipal, ideal para grupos
grandes de hasta 20 alumnos.

Materiales y equipamiento:

e 10 conos para delimitar zonas de juego y referencias.

Objetivos de aprendizaje:

 Introducir el triple salto de manera ludica.
» Familiarizar a los participantes con las fases iniciales: hop y step.

« Promover el respeto entre compafieros y las indicaciones del
profesor.

Configuracion del espacio:

o Usarlascalles 5, 6, 7y 8 de la pista de atletismo.

« Sino es posible, adaptar el espacio en cualquier zona disponible de la
pista, delimitando areas con conos.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Juego de “Pillapilla” con Hop y Step (5 minutos)
1. Dividir la clase en dos grupos de 10 alumnos.
2. Enun espacio limitado, jugar a una versién modificada de “pillapilla”:

o Todos deben desplazarse utilizando dos apoyos consecutivos
con el mismo pie, alternando: derecha-derecha, izquierda-
izquierda.

o Eljugador que sea atrapado pasa a ser “la queda”.

3. Enfocar el juego en practicar las fases de hop y step mientras se
divierten.

Fase 2: Progresion Técnica (3 minutos)
1. Dividir a los grupos nuevamente y trabajar en secuencia:
o Hop: Practicar el primer salto con el mismo pie.
o Hop + Step: Afiadir el cambio de pierna tras el primer salto.
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o Hop + Step + Jump: Completar la secuencia con el salto final
hacia adelante.
2. Ofrecer retroalimentacion personalizada para mejorar la técnica en
cada fase.
Fase 3: Competencia Final (2 minutos)
1. Usando los mismos equipos, realizar una pequefia competicién sin
puntos de referencia ni aros.

2. Los alumnos deben realizar el triple salto completo y se mide su
desempefio en términos de distancia y técnica.

Variaciones y adaptaciones:

« Diversidad fisica:
o Cambiar las reglas para incluir diferentes estilos de
desplazamiento (e.g., zancadas).
o Adaptar el rol de alumnos con limitaciones, permitiéndoles ser
monitores o ayudantes del profesor.
« Terreno: Ajustar el espacio o trasladar la actividad a una superficie
adecuada para la seguridad del grupo.
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Nombre de la actividad:
"El Suelo es Lava: Iniciacion al Triple Salto"

10 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

o Nifos de 10 a 12 afios.

o Actividad disefiada para el primer dia de clases en una escuela
municipal.

Materiales y equipamiento:

e 10 conos para delimitar areas de juego.

Objetivos de aprendizaje:

o Introducir de forma ludica el triple salto (hop, step y jump).
o Fomentar la familiarizacién con las fases iniciales del salto.
o Promover el respeto a compafieros y a las indicaciones del profesor.

Configuracién del espacio:

1. Utilizar las calles 5, 6, 7 y 8 de la pista de atletismo, o adaptar el juego
a un espacio disponible en la pista.

2. Delimitar las zonas de juego con los conos para garantizar seguridad y
orden.

Descripcién de la actividad:

Parte 1: Pillapilla con Condiciones
1. Dividir a la clase en dos grupos de 10 participantes.
2. Cada grupo juega a una versién adaptada de "pillapilla™
o Los alumnos deben desplazarse pisando dos veces con el
mismo pie (derecha-derecha, izquierda-izquierda).
o Eljugador que sea atrapado se convierte en “la queda.”
3. El espacio de juego esta limitado para mantener la dinamica activa.

4. Este juego se enfoca en trabajar los dos primeros pasos del triple
salto: hop y step.

Parte 2: Progresion Técnica Guiada
1. Dividir a los grupos nuevamente en dos.
2. Realizar una progresion técnica bajo la guia del profesor:
o Primero practicar el hop (salto a la pata coja con el mismo pie).
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o Después integrar el hop + step (cambio a la pierna contraria).
o Finalmente, completar el hop + step + jump (salto final con
ambos pies).
Parte 3: Competencia por Equipos
1. Mantener los mismos equipos para una pequefia competicion.

2. Cada participante realiza el triple salto completo, ya sin puntos de
referencia visuales como conos o aros.

3. Se premia al equipo que logre mayor consistencia técnica y distancia
acumulada en sus saltos.

Variaciones y adaptaciones:

« Cambiar las reglas o materiales del juego segun las capacidades del
grupo.

« Reducir la dificultad para participantes con movilidad limitada,
permitiendo desplazamientos mas sencillos.

« Asignar roles activos como monitores o ayudantes a los alumnos que
no puedan realizar la practica fisica.
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Nombre de la actividad:
"Zancadas y Altura en el Triple Salto”

20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Nifios y nifias de 13-14 afios.
o Grupos que estan en la etapa inicial del aprendizaje del triple salto.

Materiales y equipamiento:

e Aros.

e Conos.

e Una pica.
e Un peto.

Objetivos de aprendizaje:

» Practicar y perfeccionar la secuencia de pasos del triple salto: hop,
step y jump.

» Conseguir la altura necesaria en el Ultimo salto sin perder velocidad.

Configuracién del espacio:

« Utilizar las calles de la pista de atletismo previas al foso.

« Dividir la actividad en dos postas especificas con materiales
diferenciados:

o Posta 1: Aros dispuestos en las calles de la pista.
o Posta 2: Conos ubicados frente al foso.

Descripcién de la actividad:

Parte 1: Secuencia de Pasos con Aros
1. Colocar una serie de aros en linea para trabajar la progresién de los
apoyos:

o Nivel 1: 3 aros.
o Nivel 2: 6 aros.
o Nivel 3: 9 aros.

2. Los participantes practican las fases del salto:
o Hop: Primer apoyo con la misma pierna.
o Step: Cambio a la pierna contraria en el segundo salto.
o Jump: Salto final hacia adelante con ambos pies juntos.
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3. Elfoco estara en mantener una técnica adecuada, respetando la
progresién y evitando perder velocidad entre los pasos.

Parte 2: Altura en el Ultimo Apoyo
1. Colocar conos para marcar los pasos previos antes del salto.

2. Frente al foso, el monitor sostiene una pica con un peto en la parte
superior como objetivo.

3. Los participantes realizan los pasos previos y, al llegar al ultimo salto
(jump), deben intentar alcanzar el peto con la cabeza.

4. Se evaluara la coordinacion entre velocidad, altura y técnica de
aterrizaje en el foso.

Variaciones y adaptaciones:

« Sin materiales: Si no se dispone de aros suficientes, usar conos o
vallas para marcar las distancias.

« Mayor dificultad: Incrementar la altura del peto o la distancia entre
aros para alumnos mas avanzados.

« Simplificacién: Reducir el nUmero de pasos para participantes con
menor capacidad técnica, permitiendo trabajar solo el hop y el jump.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.

El salto de altura es una disciplina emblematica del atletismo que
combina potencia, técnicay precision para superar una barra horizontal
sin ayuda de implementos. Esta prueba se caracteriza por la busqueda
de una trayectoria parabdlica 6ptima, lograda mediante una carrera de
aproximaciéon, una batida explosiva y una técnica de vuelo especifica.
Para entrenadores y docentes de educacion fisica, el salto de altura
representa una excelente herramienta pedagogica para desarrollar
cualidades fisicas fundamentales como la fuerza, la velocidad y la
flexibilidad.

Los origenes del salto de altura se remontan a las competencias
atléticas de la Antigua Grecia, aunque la modalidad moderna comenzé
a tomar forma en el siglo XIX, con la introduccién de técnicas especificas
como el salto en tijera y, posteriormente, el estilo Fosbury Flop,
popularizado por Dick Fosbury en los Juegos Olimpicos de 1968. Este
estilo revolucionario, que consiste en superar la barra con un giro del
cuerpo y la espalda hacia abajo, sigue siendo el estandar en las
competencias actuales debido a su eficacia biomecanica.

El salto de altura consta de cuatro fases fundamentales:

1. La carrera de aproximacion: Es el inicio del salto y tiene como
objetivo generar la velocidad y el angulo necesarios para una
batida eficiente. Se realiza en una trayectoria curva, lo que
permite al atleta orientar su cuerpo hacia el giro requerido para
el estilo Fosbury Flop.

2. La batida: Es la fase clave del salto, donde la velocidad
horizontal generada en la carrera se convierte en impulso
vertical. Esto requiere una coordinacién precisa entre el pie de
apoyo, la extension de la pierna de batida y el movimiento de
los brazos para maximizar la altura alcanzada.

3. El vuelo: Durante esta fase, el cuerpo sigue una trayectoria
parabdlica mientras el atleta adopta una postura arqueada que
facilita superar la barra con la menor pérdida de altura posible.

4. La caida: Se realiza generalmente sobre una superficie blanda
que amortigua el impacto. Es importante que el atleta controle
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su cuerpo durante esta fase para evitar lesiones y asegurar una
ejecucion limpia.

Desde una perspectiva biomecanica, el salto de altura implica una
compleja interacciéon entre la fuerza, la velocidad y la técnica. El uso de
la trayectoria curva en la carrera, el angulo de despegue y la postura
durante el vuelo son factores determinantes para el éxito. Los
entrenadores deben trabajar en optimizar la relacion entre estas
variables mediante ejercicios especificos y analisis detallados del
desempefio.

El entrenamiento del salto de altura debe centrarse en el
desarrollo de capacidades fisicas como la fuerza explosiva, la
coordinaciény la flexibilidad. Ejercicios de pliometria, trabajo técnico en
la batida y practicas repetitivas de la secuencia de salto son esenciales
para perfeccionar la técnica. En el ambito educativo, se recomienda
introducir la disciplina mediante progresiones didacticas, comenzando
con saltos simples sobre cuerdas o barras bajas y avanzando hacia
técnicas mas complejas, como el Fosbury Flop, una vez que los
estudiantes dominen los fundamentos.

En el contexto escolar, el salto de altura no solo es una
herramienta para desarrollar habilidades fisicas, sino también para
fomentar valores como la perseverancia, la confianza y el analisis del
propio rendimiento. La disciplina requiere un alto grado de
concentracion y autoconciencia, cualidades que pueden ser trasladadas
a otros ambitos deportivos y personales.

Desde una perspectiva pedagogica, el docente o entrenador debe
adoptar un enfoque adaptado a las caracteristicas del grupo,
priorizando la seguridad y la progresion técnica. Esto incluye el uso de
superficies adecuadas para la caida, ajustes en la altura de la barray la
enseflanza de técnicas basicas antes de introducir estilos mas
avanzados.

Este capitulo incluye tareas practicas para ensefiar y entrenar esta
modalidad, garantizando un aprendizaje efectivo y seguro.
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Nombre de la actividad:
jAlto Vuelo en Salto de Altura!

30-45 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

10-20 afios; adecuada para principiantes en la técnica de salto de altura.

Materiales y equipamiento:

» 10 conos para marcar el espacio y orientar el acercamiento.
o 1listdn o barra ajustable de altura.

o Colchoneta de aterrizaje amplia y segura, adecuada para amortiguar
las caidas en salto de altura.

Objetivos de aprendizaje:

o Comprendery practicar las fases del salto de altura.

« Familiarizarse con el aterrizaje sobre la espalda y las escapulas,
generando confianza en el movimiento.

 Iniciar la técnica del estilo de salto de altura tipo Fosbury Flop.

Configuracion del espacio:

1. Delimitar un area de practica segura para el salto de altura, con la
colchoneta ubicada al final de la zona de carrera.

2. Colocar los conos para guiar el trayecto de aproximacién y el punto de
impulso, marcando una ligera curva en la tltima fase de la carrera.

3. Ajustar el listén o barra a una altura inicial baja, facil de superar para
los principiantes, y asegurarse de que esté colocada de manera que
caiga sin ofrecer resistencia.

Descripcién de la actividad:

Esta actividad de iniciacion al salto de altura se enfoca en la progresién
gradual de la técnica de salto para que los estudiantes aprendan el Fosbury
Flop en pasos estructurados.

1. Carrera de aproximacién: Comienza con una carrera directa hacia el
listdn con la intencion de tocarlo o rozarlo ligeramente. Este ejercicio
ayuda a los participantes a medir la distancia y la velocidad de la
aproximacion. El aterrizaje es sencillo, sin necesidad de saltar adn.

2. Primer salto de aproximacién: Repitiendo la carrera de
aproximacion, los participantes ahora realizan un salto sencillo hacia
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el listén o la colchoneta, con una altura minima o sin listén. Aqui se les
pide que pasen una pierna a la vez, practicando un despegue
controlado desde la pierna exterior (la opuesta al liston).

3. Salto hacia atras desde parados: Colocandose de pie junto al listény
frente a la colchoneta, los estudiantes ensayan el salto hacia atras sin
carrera, enfocandose en el movimiento de arquear el cuerpo y caer
sobre la espalda. Este ejercicio es crucial para que adquieran
confianza en el aterrizaje seguro sobre las escapulas.

4. Salto completo: Integrando todos los pasos previos, los participantes
realizaran el salto completo. Esto implica una carrera de aproximaciéon
en ligera curva hacia el listén, el impulso desde la pierna exteriory el
giro del cuerpo hacia atras para pasar el listén de espaldas,
completando el salto con un aterrizaje sobre la colchoneta. El objetivo
es que los estudiantes experimenten y consoliden la técnica en un
ambiente controlado y seguro.

Variaciones y adaptaciones:

« Competencia amistosa: Una vez que todos los participantes
dominen los pasos basicos, se puede organizar una competencia de
salto de altura, incrementando gradualmente la altura del listén. Esto
motiva a los alumnos a aplicar la técnica en un contexto divertido y
competitivo.

« Adaptacidn de altura: Para los estudiantes que aun estan
desarrollando confianza en el salto hacia atras, se puede comenzar sin
listébn o a una altura muy baja, elevandola progresivamente segin los
avances de cada alumno.

« Ayuda para el aterrizaje: Si algunos participantes sienten
inseguridad al caer sobre las escapulas, un instructor puede guiar el
salto o ayudar a practicar el aterrizaje desde una altura menor antes
de integrar la carrera completa.

Esta actividad proporciona una introduccién accesible y [udica a la técnica
del salto de altura, asegurando que los estudiantes adquieran confianza en
cada fase del movimiento y se familiaricen con el estilo Fosbury Flop,
fundamental en el salto de altura moderno.
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Nombre de la actividad:
iA Salto Completo!

20-30 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

A partir de 12 afios, adaptable para diferentes edades y niveles.

Materiales y equipamiento:

o Liston ajustable con postes de sujecion.

« Colchonetas amplias para asegurar una caida segura en todas las
fases del salto.

Objetivos de aprendizaje:

o Comprendery ejecutar las fases del salto de altura.

» Mejorar la técnica especifica del salto de altura, con énfasis en el
control de cada fase.

o Adaptar la técnica de salto al lado dominante del participante (diestro
o zurdo).

Configuracion del espacio:

1. Crear tres areas especificas para la practica de cada fase del salto: una
para la carrera de aproximacion, otra para el despegue y el paso del
liston, y una ultima para practicar el aterrizaje.

2. Distribuir a los alumnos en filas en funcion de su lateralidad (diestros
o zurdos), de modo que se aproximen al liston desde su lado mas
comodo.

3. Colocar las colchonetas cerca del area de salto y ajustar la altura del
liston segun el nivel de los participantes.

Descripcién de la actividad:

Esta practica se desglosa en las fases fundamentales del salto de altura para
facilitar la asimilacion de la técnica antes de realizar el salto completo.

1. Fase de carrera: Comenzar con la carrera de aproximacién desde el
lado dominante (izquierda o derecha, segun el pie de despegue). El
objetivo es familiarizarse con la velocidad y la angulacién necesarias
para una buena preparacion al salto.

2. Fase de despegue (batida) y paso del liston: Desde un punto
proximo a la colchoneta, los participantes practican el despegue,
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enfocdndose en saltar verticalmente y elevar la pierna externa. En un
inicio, esta fase se puede realizar sin listdn, para que los alumnos se
concentren en la mecanica del salto sin preocuparse por la altura.

Fase de caida: Los estudiantes practican el aterrizaje sobre la
colchoneta, enfatizando el rol de las escapulas y la espalda en la caida
para garantizar la seguridad. En esta fase se pueden realizar caidas
suaves desde posiciones cercanas a la colchoneta.

Salto completo: Una vez que los estudiantes se sientan cémodos en
cada fase individual, se les invita a integrar todas las fases en un salto
completo. Comienzan la carrera en curva, aplican la batida y el paso
del liston, y terminan con una caida controlada. La altura del liston se
puede ajustar segun el nivel de los participantes para ofrecer un reto
progresivo.

Variaciones y adaptaciones:

Ajuste de altura del liston: Segun el nivel o capacidad del alumno, el
liston puede mantenerse bajo o incluso eliminarse para centrarse en
la técnica sin el obstaculo visual.

Practica sin carrera: Para participantes con dificultades en la carrera
de aproximacion, se puede iniciar el salto desde una posicion estatica
para trabajar el despegue sin velocidad.

Competencia final opcional: Si el grupo ha avanzado en la técnica,
una competencia amistosa donde se eleva el listdbn progresivamente
motivara a los alumnos a desafiar sus habilidades de salto de manera
seguray divertida.

Esta actividad permite que los estudiantes dominen cada fase del salto de
altura, ganando confianza y técnica antes de intentar la ejecucién completa,
adaptando la dificultad segun las necesidades de cada participante.
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Nombre de la actividad:
iSupera el Liston!

20-25 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Adaptada para principiantes en salto de altura; ideal para alumnos de
primaria y estudiantes de Educacion Fisica, en grupos de hasta 20
participantes.

Materiales y equipamiento:

e Aros para marcar el recorrido de aproximacion.
o Cuerda para definir una trayectoria sin riesgo antes de usar un listén.
o Colchoneta amplia para un aterrizaje seguro.

Objetivos de aprendizaje:

o Aprender a superar el listén sin derribarlo, desarrollando control
sobre el salto.

« Comprendery aplicar la técnica basica de salto de altura en
progresion.

Configuracion del espacio:

1. Dividir el grupo en cuatro filas, cada una alineada en una “calle” o
trayectoria de aproximacion.

2. Colocar los aros en forma curva a lo largo de cada trayecto, guiando a
los participantes hacia el salto.

3. Ubicar la colchoneta y la cuerda (o listdn, si es adecuado para el nivel
de los participantes) al final de cada recorrido para el aterrizaje.

Descripcién de la actividad:

Esta actividad se organiza en tres fases, permitiendo a los estudiantes
comprender y practicar el salto de altura de manera progresiva.

1. Parte 1: Postura y técnica basica (5 minutos): Los alumnos
comienzan sin carrera, realizando saltos consecutivos en el lugar para
interiorizar la postura y el movimiento de brazos y piernas. El objetivo
es que practiquen el impulso y la postura final de despegue,
enfocandose en cdmo se deben alinear el cuerpo y extremidades para
superar el liston.
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Parte 2: Carrera de aproximacion (5 minutos): Introducir la carrera
curva de aproximacion colocando aros en linea curva hacia la
colchoneta. Los participantes practican la carrera siguiendo esta
trayectoria, acercandose a la zona de salto sin realizarlo aun,
concentrandose en el ritmo y la velocidad necesarios para un salto
controlado.

Parte 3: Salto completo (10 minutos): Los alumnos integran la
carrera con el salto completo. Siguen la trayectoria curva de los aros,
impulsandose al final para superar la cuerda (o liston). Cada
participante practica el salto y el aterrizaje en la colchoneta, poniendo
en practica lo aprendido en las fases previas.

Variaciones y adaptaciones:

Progresion de altura: A medida que los participantes se sientan mas
seguros, se puede ir elevando gradualmente la cuerda o listén para
aumentar el desafio.

Practica de correccién: Un alumno con movilidad reducida o
lesionado puede colaborar en el rol de asistente, ayudando a
supervisar y corregir la técnica de otros compafieros.

Recorrido de menor dificultad: Si algin participante necesita un
nivel de dificultad reducido, puede realizar el salto desde una distancia
menor o sin el uso de aros en la carrera de aproximacién.

Esta actividad asegura que los alumnos comprendan las fases del salto de
altura y se sientan comodos antes de enfrentar el listbn completo,
avanzando paso a paso con ajustes en altura y técnica.
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Nombre de la actividad:
Atrapa la estrella

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Recomendado para estudiantes de 14 a 16 afos; ideal para grupos de nivel
intermedio en atletismo, familiarizados con las bases del salto de altura.

Materiales y equipamiento:

« Colchonetas o almohadillas de seguridad para el area de aterrizaje.
« Barra de salto de altura, ajustable a diferentes alturas.

o Cinta adhesiva para marcar el area de impulso y la zona de caida.

« Pequefios peluches o pelotas, que representaran las "estrellas".

Objetivos de aprendizaje:

« Mejorar la técnica de salto de altura, trabajando la fase de
aproximacion y el impulso.

« Desarrollar la coordinacién y confianza al saltar.

o Fomentar el trabajo en equipo y la cooperacion.

» Adaptarse a la progresion de altura en cada intento, fortaleciendo la
resiliencia y la precision.

Configuracién del espacio:

1. Area de carrera: marque con cinta adhesiva el espacio para la
aproximacioén al salto, dejando al menos 5 metros de carrera para
tomar impulso.

2. Area de salto: coloque la barra de salto de altura a una altura
accesible para que todos los participantes logren un primer intento
exitoso.

3. Zona de aterrizaje: distribuye las colchonetas alrededor del drea de

caida para proteger a los participantes al aterrizar y reducir el riesgo
de lesiones.

Descripcién de la actividad:

1. Calentamiento inicial: Los participantes deben calentar con
ejercicios de estiramiento y de coordinacion para preparar sus
musculos y articulaciones antes del salto.

-194 - EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

2. Practica de salto sin barra: Antes de intentar el salto con barra, los
estudiantes realizaran algunos saltos sobre la colchoneta sin la barra.
Esto les permite ensayar la carrera de aproximacién y familiarizarse
con el movimiento sin temor a golpear la barra.

3. Primer intento con barra: Coloque la barra de altura a una altura
baja y accesible. Cada participante toma su turno para correr, saltar
sobre la barra e intentar derribar la "estrella" (peluche o pelota) que
se ha colocado justo por encima de la barra.

4. Puntuacién: Si un participante derriba solo la "estrella" y la barra
permanece en su sitio, el equipo recibe un punto. Si al intentar
derribar la "estrella", también toca la barra y esta cae, no se otorga
punto.

5. Incremento de altura: Después de una ronda completa, aumenta la
altura de la barra. Repite el proceso, permitiendo que cada
participante vuelva a intentar el salto.

6. Rondas y ganador: Al final de todas las rondas, el equipo con mas
puntos sera declarado ganador.

Variaciones y adaptaciones:

« Ajuste de altura: Adapta la altura de la barra en funcion de las
habilidades y nivel de los participantes. Los principiantes pueden
saltar a alturas mas bajas y, para los estudiantes avanzados, se
pueden hacer incrementos mayores en cada ronda.

« Estrellas moviles: Para aumentar la dificultad, puedes hacer que "la
estrella" se equilibre ligeramente usando un hilo o cuerda, para
agregar un elemento de desafio adicional en la precisién del salto.

« Compensacion de equipo: Si el grupo tiene diferentes niveles de
habilidad, organice los equipos de forma equilibrada para que todos
los estudiantes puedan contribuir.

Esta actividad, ademas de ser un ejercicio de técnica de salto, introduce una
dinamica lddica y competitiva que mantiene la motivacién, facilitando el
aprendizaje en un ambiente seguro y colaborativo.
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Nombre de la actividad:
Salto y palmada en accién

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Estudiantes de entre 10y 12 afios, nivel inicial-intermedio en atletismo, que
comienzan a familiarizarse con la técnica de salto de altura.

Materiales y equipamiento:

« 8aros para marcar la secuencia de la fase de aproximacion.
o Colchoneta o area de aterrizaje seguro.

« Barra de salto de altura ajustable (alternativamente, se puede usar
una cuerda o cinta para los primeros intentos).

Objetivos de aprendizaje:

o Ejecutar el salto de altura con una técnica adecuada y progresiva.
» Desarrollar confianza y mejorar la altura del salto en cada intento.

« Fomentar el disfrute y el trabajo en equipo en una actividad
competitiva y divertida.

Configuracion del espacio:

1. Zona de carrera: Organiza a los estudiantes en dos filas ubicadas a
10-15 metros de la colchoneta.

2. Area de batida: Coloca 4 aros en los Ultimos metros de la carrera de
aproximacién, espaciandolos de manera que cada participante realice
sus cuatro ultimos apoyos dentro de cada aro antes del salto.

3. Zona de salto y aterrizaje: Ajusta la barra o cuerda a una altura
inicial accesible. Coloque la colchoneta justo detras de la barra para
asegurar un aterrizaje seguro.

Descripcién de la actividad:

1. Calentamiento inicial: Realiza un calentamiento de movilidad y
ejercicios de coordinacidén que preparan a los estudiantes para los
saltos, como estiramientos de piernas y ejercicios de zancadas.

2. Tarea 1- Carrera de aproximacion y técnica de batida:

o Cada participante corre hacia los aros ubicados en la fase final
de la carrera. Los ultimos cuatro pasos antes del salto deben

-196 - EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

realizarse dentro de cada aro, lo que ayuda a desarrollar la
técnica de batida y la precisién en el ritmo de carrera.

o Alllegar al Ultimo aro, el participante debe saltar y dar una
palmada en la barra sin tocarla ni derribarla. Esto les permite
trabajar en la altura y el control sin el miedo inicial de golpear la
barra.

3. Tarea 2 - Competencia en grupos:
o Unavez los estudiantes se sienten cbmodos con la carreray el
salto de aproximacion, organiza una competencia en equipos.
o Cada equipo intentara saltar y realizar el ejercicio de la
palmada. Los dos mejores de cada grupo avanzan a una ronda

final, donde tendran 3 oportunidades de salto, incrementando
la altura de la barra en cada intento.

o Lacompetencia continla hasta que se declara un ganador,
promoviendo la superacion en cada salto.
4. Finalizacioén: Al concluir la actividad, ofrece retroalimentacion a los

participantes, destacando los puntos fuertes de cada uno y brindando
sugerencias de mejora en la técnica.

Variaciones y adaptaciones:

« Altura ajustable: Modifica la altura de la barra segun el nivel de

habilidad, permitiendo que cada estudiante pueda completar el salto
exitosamente.

« Aros adicionales: Para estudiantes mas avanzados, puedes agregar
aros adicionales o espaciarlos de diferentes maneras para desafiar su
coordinacién y precision en la aproximacion.

« Ejercicio de precision: Sustituye la barra por una cuerda o cinta en
movimiento para que los estudiantes practiquen la altura y control,
trabajando su precision al tocarla sin derribarla.

Esta combina actividad técnica, diversién y trabajo en equipo, permitiendo

que los estudiantes avancen en su habilidad de salto de altura de una
manera motivadora y segura.
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Nombre de la actividad:
Primer Vuelo en el Salto de Altura

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios y nifias de 10 a 12 afios, en su primer dia en una escuela de atletismo,
nivel inicial, sin experiencia previa en salto de altura.

Materiales y equipamiento:

o Liston o cuerda ajustable para marcar el area de salto.

e 6 conos para marcar la zona de aproximacién y organizar la clase en
subgrupos.

Objetivos de aprendizaje:

o Familiaricese con el salto de altura y sus fases fundamentales.
« Mejorar la técnica de aproximacion y batida en el salto.

o Practicar el respeto a las indicaciones del profesor ya los compafieros,
promoviendo un ambiente seguro y colaborativo.

Configuracion del espacio:

1. Pista de salto: Si es posible, utilice las calles de la pista (5, 6, 7 y 8)
para organizar la actividad. Si no, adapte la actividad en una zona
amplia de la pista que permita realizar la aproximacion y el salto con
seguridad.

2. Zona de aproximacion: Marca conos el area donde los estudiantes
comenzaran la carrera de aproximacion, asegurando suficiente
espacio para el despegue y aterrizaje.

3. Area de salto: Coloque el listén o cuerda a baja altura en una zona
central para practicar el salto.

Descripcién de la actividad:

1. Explicacién inicial:
o El profesor describe las fases del salto de altura: carrera de
aproximacioén, batida, vuelo, franqueo del listén y caida .
o Se explicard que, aunque todas las fases son importantes, nos
centraremos en la aproximacion y la batida en esta sesion.
2. Tarea 1 - Practica de carrera de aproximacion y batida:

o Los estudiantes comienzan a trabajar en una zona abierta.
Correran en linea recta, realizando una aproximacién de 4-5
pasos hacia adelante.
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o

Al llegar al ultimo paso, haran un giro hacia la izquierda o
derecha (segun su pierna dominante) y saltaran usando solo
una pierna, la del lado contrario al que giran.

Esta fase del ejercicio se practica sin necesidad de saltar sobre
el listdn; el objetivo es que los estudiantes se acostumbren a la
sensacion de despegue y al uso de la pierna exterior para el
impulso.

3. Tarea 2 - Practica sobre el liston:

o

Después de practicar la aproximacion y batida, se trasladan al
area de salto.

Los estudiantes se dividen en dos grupos, segun prefieran
saltar hacia el lado derecho o izquierdo, para reducir el riesgo
de colisiones.

Cada participante realiza una aproximaciéon simulada (sin
saltar) hacia el listén para familiarizarse con la técnica.

Finalmente, todos intentan saltar sobre el listén, usando la
técnica practicada. La altura del listdbn se mantiene baja para
fomentar la confianza.

4. Retroalimentacion y practica adicional:

o

Después de cada intento, el profesor proporciona
retroalimentacién sobre el ritmo de la carrera, el uso de la
pierna exterior y la postura durante el salto.

Los participantes repiten la secuencia varias veces para
consolidar la técnica.

Variaciones y adaptaciones:

Altura ajustable del listén: La altura puede modificarse para que
todos los estudiantes logren saltar exitosamente y sin miedo.

Variantes para capacidades diversas: Para estudiantes con
habilidades fisicas limitadas o diferentes, se pueden realizar saltos de
menor altura, trabajar en el equilibrio con ejercicios de despegue y
batida en suelo plano, o practicar lanzamientos de objetos ligeros
para mantener el movimiento coordinado.

Eliminacién del listédn: Para los participantes que aun se sientan
inseguros, elimine el liston y enfoque la actividad solo en la técnica de
aproximacion y batida.

Esta actividad introductoria permite a los estudiantes experimentar el salto
de altura en un ambiente seguro y estructurado, donde cada fase se practica
de forma individual antes de realizar el salto completo. La progresién
gradual y el enfoque en la técnica son clave para desarrollar la confianza 'y
mejorar la habilidad en futuros intentos.
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Nombre de la actividad:
Salto de Altura "Saltamontes"

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

14 a 15 afios, adecuado para adolescentes en fase de iniciacion o con
experiencia limitada en salto de altura.

Materiales y equipamiento:

« Conos para delimitar las filas de partida.
o Colchoneta para la recepcion y seguridad en el salto.
o Cuerda para establecer una altura de referencia en los saltos iniciales.

Objetivos de aprendizaje:

o Comprendery practicar la técnica basica del salto de altura.

« Familiaricese con el uso de materiales y superficies utilizadas en salto
de altura.

o Progresar en el dominio del salto mediante diferentes fases de
aproximacién y aterrizaje.

Configuracion del espacio:

1. Disponer la colchoneta en la zona de salto de longitud de la pista de
atletismo.

2. Colocar dos filas de conos frente a la colchoneta, de modo que
orienten el trayecto de carrera previa al salto.

3. Ubicar la cuerda a una altura inicial accesible y segura para todos los
participantes, permitiendo un ajuste progresivo en altura.

Descripcién de la actividad:

La actividad "Saltamontes" se organiza en fases progresivas de practica, cada
una enfocada en un aspecto diferente del salto de altura. Los alumnos se
disponen en dos filas detras de los conos y avanzan de forma alterna,
asegurando una rotacion constante para mantener el ritmo y la continuidad.

1. Primera fase: Cada participante realiza una carrera corta y termina el
salto sentandose en la colchoneta. Este paso inicial ayuda a ganar
confianza y sentir la zona de caida.

2. Segunda fase: Los alumnos efectiian una carreray salto, aterrizando
sobre una pierna en la colchoneta, idealmente con la pierna
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extendida. Esta fase desarrolla la fuerza y el equilibrio en la pierna de
caida.

3. Tercera fase: Ahora, los participantes realizan el salto de espaldas,
practicando el giro en el aire que caracteriza el salto de altura.

4. Cuarta fase: Similar al ejercicio anterior, pero los estudiantes deben
caer de espaldas, preparandose para la caida controlada en la
colchoneta.

5. Quinta fase: Se introduce la cuerda como altura de referencia. Los
alumnos deben saltar sobre la cuerda utilizando su propio estilo, sin
un enfoque en la técnica formal.

6. Sexta fase: Se incorpora un trampolin pequefio para ayudar en el
impulso inicial. Este paso permite que los estudiantes se sientan en
altura, utilizando el trampolin como ayuda para alcanzar una
elevacién mayor.

7. Séptima fase: Los alumnos intentan un salto completo de altura sin
ayuda del trampolin, enfocandose en la técnica practicada.

8. Octava fase: Finalmente, se organiza una competencia amistosa, en
la que cada participante trata de superar la altura de la cuerda. La
cuerda se sube progresivamente en cada ronda para desafiar el
alcance de los estudiantes.

Variaciones y adaptaciones:

« Ajuste de altura progresiva: Comenzar con la cuerda a una altura
baja y accesible, aumentandola a medida que los participantes
desarrollen confianza y habilidad.

¢ Uso de un obstaculo mas bajo: Para estudiantes con menor
habilidad, reemplace la cuerda por una marca visual (como una linea
en la colchoneta) que puedan intentar cruzar sin la presion de una
altura establecida.

« Competencia por niveles: Dividir a los alumnos en pequefios grupos
segun su habilidad para que compitan entre ellos, permitiendo que
todos participen en un entorno de reto adecuado.

« Variacion en la carrera previa: Incluir ejercicios de carrera en zigzag
o en diferentes angulos para mejorar la flexibilidad en la fase de
aproximacion al salto.

Este conjunto de actividades brinda una estructura progresiva y adaptable
para que los estudiantes desarrollen, paso a paso, la técnica y confianza
necesarias en el salto de altura.
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Nombre de la actividad:
Cuidado y No te Pases de Liston

20-25 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Estudiantes de 10 a 12 afios, con variado nivel de habilidad en atletismo,
pertenecientes a una escuela deportiva municipal.

Materiales y equipamiento:

o 10 aros o conos para marcar zonas de aproximacion y técnica.
e 2 minivallas para trabajar la técnica de batida.

e 1 cuerda o listdbn como referencia de altura.

e 1 colchoneta de caida.

« 2 pelotas de tenis o palos para practica de salto.

Objetivos de aprendizaje:

o Aprender la técnica correcta del salto de altura mediante ejercicios
progresivos.

e Incluir a estudiantes con diferentes niveles de habilidad, promoviendo
el aprendizaje colaborativo.

e Practicar la aproximacién, batida y caida en una secuencia
estructurada.

Configuracion del espacio:

1. Zona de entrenamiento en pista: Usa la pista de atletismo para
montar dos circuitos idénticos con espacio para zancadas, conos/aros
para la aproximacion y mini vallas para practicar la batida.

2. Zona de colchoneta: Configura un area con la colchoneta
reglamentaria para que los estudiantes practiquen los Ultimos apoyos,
el saltoy la caida.

3. Area de salto de altura: Utiliza la zona oficial de salto de altura para
una competencia adaptada, incorporando el listén y el elemento del
tiempo para simular un entorno competitivo.

Descripcién de la actividad:

La actividad se divide en tres tareas progresivas que guian a los estudiantes
en el aprendizaje de la técnica del salto de altura.

1. Tarea 1 - Circuito de aproximacién y batida:

o Divide al grupo en dos filas de aproximadamente 7
participantes y asigna a cada fila uno de los circuitos.
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o

En la primera seccién del circuito, los estudiantes realizan
zancadas largas en una zona libre de obstaculos, trabajando la
extension de las piernas.

Luego, en la zona de conos o aros, realiza una aproximacion
en curva para simular la entrada al salto. Esto les ayuda a
experimentar el angulo y la direccién de los Ultimos pasos.

Finalmente, saltan sobre una mini valla para practicar la batida
(el impulso de despegue). En la zona de aterrizaje, dos
ayudantes sostienen una cuerda o pelotas a cierta altura para
que los alumnos intenten alcanzar un punto de referencia en el
salto.

2. Tarea 2 - Practica en la colchoneta:

o

En la zona de colchoneta, los estudiantes practican los altimos
cuatro apoyos en la carrera de aproximacion, enfocandose en
la técnica talén-planta-punta en el Ultimo paso.

Trabajan en formar un arco con el cuerpo mientras saltany
practican la caida de espalda sobre la colchoneta, lo que
permite a los estudiantes familiarizarse con la posicién de vuelo
y el aterrizaje seguro.

3. Tarea 3 - Competencia adaptada:

o

En la Ultima tarea, los estudiantes se trasladan a la zona oficial
de salto de altura y participan en una competencia adaptada .
Aqui, se presenta el listodn y el crondmetro para simular el
ambiente de una competencia real.

Se les da un tiempo limitado para realizar el salto, lo cual afiade
un componente de desafio.

La altura del liston se ajusta segun el nivel de habilidad de cada
estudiante, evitando que aquellos menos experimentados
queden fuera al inicio.

Variaciones y adaptaciones:

Altura ajustable del listdn: Para adaptarse a todos los niveles,
aumenta o reduce la altura del listén en cada intento segun el
progreso de los estudiantes, permitiendo que todos participen sin
desmotivarse.

Mini vallas opcionales: Si algunos estudiantes encuentran dificil

saltar las mini vallas, sustituye estos obstaculos por aros en el suelo
para trabajar la técnica sin saltos elevados.

Desafio de precisién: Para estudiantes mas avanzados, agregue el

desafio de tocar un objeto elevado (como una pelota o cuerda)
durante el salto, lo que mejora su control y coordinacion.

Esta actividad progresiva es ideal para que los estudiantes de diferentes
niveles mejoren su técnica de salto de altura de manera divertida y
estructurada, integrando elementos de competencia y trabajo en equipo.
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Nombre de la actividad:
Progresion de Salto de Altura: De la Caida al Vuelo

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

10 a 12 afios, ideal para nifios que estan en una etapa de aprendizaje inicial
en la técnica de salto de altura.

Materiales y equipamiento:

« Colchoneta para asegurar una recepcion segura en los saltos.
o Liston de salto ajustable para progresar en la altura.

Objetivos de aprendizaje:

 Introducir y practicar la técnica del salto de altura de manera
progresiva y segura.

« Trabajar en el control de la carrera y la coordinaciéon de la fase de
batida.

« Fomentar un ambiente de diversién y confianza en la practica de un
salto completo.

Configuracion del espacio:

1. Organizar a los alumnos en dos o tres filas, frente a la colchoneta y el
liston de salto.

2. Coloque la colchoneta en la zona de aterrizaje y ajuste el listdbn a una
altura minima para los ejercicios iniciales.

3. Espaciar las filas para que los alumnos puedan realizar la progresién
de saltos con seguridad y en rotacién continua.

Descripcién de la actividad:

Esta actividad esta disefiada para que los estudiantes dominen la técnica del
salto de altura mediante una secuencia de pasos progresivos. Cada paso
desarrolla una habilidad especifica, permitiendo a los alumnos adquirir
confianza y control de sus movimientos.

1. Caida de espaldas en la colchoneta: Los alumnos comienzan por
familiarizarse con la sensacion de caer de espaldas sobre la
colchoneta. Este ejercicio ayuda a vencer el miedo a la caida ya
practicar una postura adecuada de aterrizaje.
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Salto de espaldas sin carrera: A continuacién, los participantes
intentan un salto suave de espaldas sobre el listdn, que se mantiene a
una altura minima. Esta etapa se realiza sin carrera, enfocandose en el
giro de la cadera y la orientacion del cuerpo.

Ajuste de la batida: Los alumnos practican la fase de batida (el ultimo
paso antes del salto) sin realizar el salto completo. Se concentran en
ajustar sus pasos y aprender el impulso adecuado para elevarse,
afinando la coordinacion entre la carrera y la batida.

Carrera de aproximacién con batida: En este paso, los estudiantes
realizan una carrera de aproximacién mas completa, finalizando con
la batida. Este ejercicio combina la carreray el impulso, ayudando a
perfeccionar la transicién entre ambos.

Salto completo sin liston: Los participantes intentan ahora un salto
completo sin el listdn, lo cual les permite enfocarse en el movimiento
sin la preocupacion de derribarlo. Esto refuerza la confianza y permite
ensayar la postura en el aire y la caida.

Salto con el listén: Finalmente, se coloca el listén a una altura bajay
los estudiantes realizan el salto completo, enfocandose en combinar
todos los elementos aprendidos: carrera, batida, salto, y caida
controlada de espaldas.

Variaciones y adaptaciones:

Ajuste de la altura del listén: Para los estudiantes mas avanzados o
con mayor confianza, el liston se puede elevar gradualmente.

Ejercicio de carrera en diferentes ritmos: Para afinar la carrera de
aproximacién, se pueden realizar ejercicios que varien el ritmoy la
velocidad antes de la batida.

Caida controlada sin salto: Para los mas principiantes, se puede
practicar solo la caida sin el salto completo, lo que ayuda a
familiarizarse con la posicién de aterrizaje.

Competencia amistosa: Organizar una ronda final en la que los
estudiantes intenten superar el listdn a la mayor altura alcanzable
para ellos, manteniendo siempre la seguridad y la técnica adecuada.

Esta actividad de progresion brinda a los alumnos la oportunidad de
aprender de forma gradual y segura la técnica de salto de altura, asegurando
que dominen cada paso antes de avanzar al siguiente.
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Nombre de la actividad:
Salto de Altura: Perfeccionando la Aproximacion

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Estudiantes universitarios de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, se
familiarizan con los fundamentos del atletismo y en formacién técnica
avanzada.

Materiales y equipamiento:

« Aros para marcar pasos de zancada y secuencia de carrera.
o Conos para delimitar areas de trabajo y guiar la aproximacion.

» Barra de salto de altura ajustable y colchoneta de aterrizaje para
practicas finales.

Objetivos de aprendizaje:

» Aprendery perfeccionar la técnica de salto de altura, con énfasis en la
carrera de aproximacion.

» Desarrollar la coordinacién entre extremidades inferiores y superiores
durante la aproximacion y el impulso.

« Aplique los fundamentos biomecdanicos para optimizar la técnica del
salto.

Configuracion del espacio:

1. Pista de atletismo: Usa la pista como espacio para la aproximaciény
las secuencias de zancada, ubicando los aros y conos en un area
amplia.

2. Zona de salto: Configure el area de salto con el listén a baja altura'y
una colchoneta para los ejercicios finales de salto y caida controlados.

Descripcién de la actividad:

La actividad se centra en la fase previa al salto de altura mediante una
progresion de tres ejercicios. Los estudiantes se dividen en tres grupos,
rotando entre las estaciones para experimentar y consolidar cada fase del
movimiento.

1. Ejercicio 1-Zancadas largas:

o Coloca cuatro aros en una linea recta a una distancia que
permita a cada estudiante realizar zancadas largas entre ellos,
utilizando alternativamente cada pierna de apoyo en cada aro.
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o

El objetivo es trabajar la extension de las piernas y la
coordinacién en la carrera de aproximacién . Los
participantes deben concentrarse en mantener una postura
erguida y en equilibrar los brazos de manera sincronizada con
el movimiento de las piernas.

2. Ejercicio 2 - Aproximacién en diagonal con salto explosivo:

o

Coloca tres aros en una disposicion diagonal para simular los
Ultimos pasos de la aproximacion al salto. Los participantes
deberan recorrer esta secuencia, enfocandose en el ritmo y
control de cada paso en la curva.

Al final de la diagonal, cada participante realiza un salto en
vertical explosivo, como si intentara alcanzar una altura
maxima, sin necesidad de superar una barra. Este salto prepara
la accion de despegue que ejecutaran al final de la actividad.

3. Ejercicio 3 - Salto de altura sobre el listén:

o

Finalmente, en la zona de salto, coloque la barra a una altura
baja, adecuada para que los estudiantes puedan aplicar todos
los elementos aprendidos previamente.

En esta fase, los participantes realizan la secuencia completa:
aproximacion en diagonal, batida explosiva, franqueo del listén
y caida en la colchoneta. Este ejercicio integra todos los
elementos técnicos y les permite consolidar la técnica de salto.

Cada estudiante tiene la oportunidad de repetir el salto varias
veces para afianzar el movimiento.

Variaciones y adaptaciones:

Distancia entre los aros: Ajusta la distancia entre los aros segun la
longitud de las piernas y la capacidad de zancada de cada estudiante.
Esto personaliza el ejercicio para adaptarse a la biomecanica
individual.

Altura de la barra: Modifica la altura del listén en el dltimo ejercicio

para que todos puedan completar el salto con éxito, especialmente
durante los primeros intentos.

Enfoque en el salto vertical: Para estudiantes que necesiten mejorar
su explosividad, realice ejercicios adicionales de salto en vertical en
lugar de la aproximacién completa.

Esta progresion ayuda a los estudiantes a comprender la importancia de la
carrera de aproximacion y la batida en el salto de altura. El enfoque en la
coordinacién y biomecanica garantiza una ejecucién técnica correcta,
mientras que las adaptaciones permiten a cada participante mejorar en
funcidn de sus habilidades fisicas.
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Nombre de la actividad:
Dominando el Salto de Altura

12-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Para un grupo de 20 participantes, de entre 12y 14 afios, ideal para aquellos
en etapas iniciales de aprendizaje de la técnica de salto de altura.

Materiales y equipamiento:

o 10 aros para marcar la carrera de aproximacion y los puntos de
batida.
o 2 colchonetas para la recepcidn segura tras el salto.

Objetivos de aprendizaje:

o Introducir a los alumnos en la técnica basica del salto de altura.

e Practicar la coordinacién y la precisién en la carrera de aproximaciény
en la fase de batida.

o Generar una comprensién gradual de las distintas fases del salto de
altura.

Configuracion del espacio:

1. Enla pista de atletismo, organiza dos grupos de trabajo de 10
participantes cada uno.

2. Colocar los aros en una curva disposicion, formando la trayectoria de
carrera previa al salto. Los aros deben estar distribuidos de manera
gue guien el ritmo y la direccién de la aproximacion.

3. Situe las colchonetas en el area de aterrizaje para proporcionar una
recepcion segura.

Descripcién de la actividad:

La actividad esta disefiada para introducir y afianzar los pasos del salto de
altura mediante una secuencia de ejercicios.

1. Ejercicio de aproximacidn curva: Los alumnos inician la actividad
practicando la carrera de aproximacién en curva. Para esto, deben
correr pisando dentro de los aros dispuestos en forma curva hacia la
colchoneta. Este ejercicio los ayuda a acostumbrarse a la curva tipica
en el salto de altura, mejorando el control del cuerpo y el ajuste del
ritmo.
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Ejercicio de batida en aros: En la segunda fase, los participantes
practican la fase de batida (impulso previo al salto) pasando por cada
aro. En cada paso dentro de un aro, deben simular el gesto de batida,
lo cual ayuda a coordinar la secuencia de pasos ya entender el
impulso necesario.

Salto de altura completo: Después de practicar la aproximaciony la
batida, los estudiantes realizan saltos completos hacia las colchonetas.
Se integran todos los elementos trabajados: la carrera en curva, la
batida y el salto hacia la colchoneta. Esto les permite experimentar el
salto completo mientras consolidan la técnica practicada en los
ejercicios previos.

Variaciones y adaptaciones:

Reduccidn del equipo: Si solo se dispone de una colchoneta, unificar
el grupo en una sola fila y alternar los intentos de salto.

Altura ajustable: Para aquellos con mayor experiencia o confianza, se
puede colocar un listén a una altura accesible para animar a los
estudiantes a intentar superarlo.

Competencia por técnica: Al final, los estudiantes pueden observarse
y evaluarse en pequefios grupos para identificar mejoras en su
técnica.

Carrera de aproximacion libre: Para alumnos avanzados, se puede
permitir una aproximacion libre (sin aros) para que cada uno adapte
su ritmo y distancia, fomentando el desarrollo de su propio estilo en la
carrera y batida.

Esta actividad de progresién facilita que los alumnos desarrollen un
conocimiento completo y seguro de la técnica del salto de altura, avanzando
paso a paso y comprendiendo cada fase del movimiento.

EDITORIAL WANCEULEN -209 -



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.

Nombre de la actividad:
Progresion de Altura: Salto Seguro y Divertido

20 a 25 minutos (5 minutos en la primera fase, 8 minutos en la
segunda y 8 minutos en la tercera)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios y nifias entre 10y 12 afios en etapa de iniciacion al salto de altura.

Materiales y equipamiento:

« 1 colchoneta grande para la zona de caida.
o 2 soportes para la cuerda o liston.

o 1 cuerda (que puede ajustarse en altura) para simular el listdn de
salto.

o 10 aros para marcar la secuencia de la aproximacion.

Objetivos de aprendizaje:

« Aprender la técnica basica del salto de altura, familiarizandose con la
caida, la batida y el salto completo.

« Fomentar la seguridad y la confianza en los movimientos de salto.

« Desarrollar coordinacion en la carrera de aproximacién y control en el
despegue.

Configuracién del espacio:

1. Primera fase: Coloca la colchoneta en el centro y organiza a los
estudiantes alrededor, asegurando un espacio de seguridad entre
ellos.

2. Segunda fase: Divide a los participantes en dos filas, segiin su pierna
dominante, situados al inicio de una linea de aros para trabajar la
aproximaciény la batida.

3. Tercera fase: Forma una sola fila para la practica del salto completo
sobre el liston.

Descripcién de la actividad:

La actividad esta dividida en tres fases progresivas, que guiaran a los
participantes desde la caida hasta el salto completo, ayudandoles a
familiarizarse con cada componente del salto de altura.

1. Primera fase - Toma de contacto con la colchoneta y practica de
caida:

o Los participantes se colocan de espaldas a la colchoneta.
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o

Desde esta posicion, cada estudiante salta hacia atras,
simulando el franqueo del liston y practicando la caida de
espalda de forma segura.

Este ejercicio permite que los nifios se sientan cdmodos con la
sensacion de caer en la colchoneta, desarrollando confianza y
reduciendo el miedo a la caida en el salto de altura.

2. Segunda fase - Carrera de aproximacién y batida:

o

Organiza los aros en una trayectoria curva para representar la
aproximacion en diagonal, que ayuda a los estudiantes a
practicar el ritmo de pasos previos al salto.

Cada participante sigue la linea de aros, enfocandose en un
ritmo adecuado y en una batida controlada en el ultimo aro
antes de la colchoneta.

El objetivo es trabajar la coordinacién en la carreray la fuerza

en la pierna de batida, terminando cada intento con una caida
controlada en la colchoneta.

3. Tercera fase - Ejecucion completa del salto de altura:

o

Coloque la cuerda a una altura inicial de 80 cm para el salto
completo.

Los estudiantes realizan la carrera de aproximacion, batida y
salto sobre la cuerda, completando el ejercicio con una caida en
la colchoneta.

En esta fase, los participantes aplican todo lo practicado,
coordinando la aproximacién y el salto sobre el liston.

Variaciones y adaptaciones:

Altura de la cuerda: Ajusta la altura del listén segln la habilidad de
cada estudiante para fomentar una experiencia positiva.

Ndmero y tamaio de aros: Puedes variar el nimero o el tamafio de
los aros en la segunda fase, adaptandolos a las necesidades de cada
nifio para mejorar su precisién en la aproximacion.

Cantidad de colchonetas: Si el grupo es grande, aumenta el nimero
de colchonetas para que todos los participantes tengan suficiente
espacio y se sientan seguros.

Esta actividad progresiva es ideal para que los estudiantes se familiaricen de
manera segura y divertida con el salto de altura, brindando la oportunidad
de practicar cada elemento técnico de forma independiente antes de realizar
el salto completo.
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Nombre de la actividad:
Desarrollo Completo del Salto de Altura

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

18 a 20 afios, adecuado para adolescentes que inician la técnica en el salto
de altura y cuentan con una base fisica en fuerza, velocidad y coordinacion.

Materiales y equipamiento:

o Colchoneta para la recepcion en el area de salto.

e Conos para delimitar areas y marcar inicio y fin de la carrera de
aproximacion.

o Carriles de la pista de atletismo para realizar la trayectoria de carrera
en curva.

o Liston de salto ajustable a diferentes alturas.

Objetivos de aprendizaje:

« Desarrollary perfeccionar la técnica del salto de altura, desde la
carrera hasta la fase de vuelo.

» Fortalecer habilidades especificas de carrera, batida y coordinacion en
el salto.

o Fomentar la confianza y reducir el miedo en la practica del salto de
altura.

Configuracién del espacio:

1. Dividir a los alumnos en dos grupos, ubicandolos en estaciones
separadas para trabajar simultdneamente la carrera de aproximacion
y la fase de vuelo.

2. Prepare uno de los carriles de la pista para realizar una carrera en
curva (trazado en forma de 8) y utilice conos para marcar las zonas de
inicio y fin.

3. Coloque una colchoneta y el listén en el area de salto para practicar la
fase de vuelo.

Descripcién de la actividad:

La actividad se organiza en tres ejercicios progresivos para familiarizar a los
alumnos con los elementos clave del salto de altura: carrera de
aproximacion, fase de vuelo y salto completo.
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Ejercicio 1: Técnica de carrera y batida

Los alumnos practican una carrera en curva en forma de "8",
terminando en un salto vertical con los brazos elevados para simular
la batida. Este ejercicio fortalece la capacidad de controlar la zancada y
ajustar el angulo de aproximacién, fundamentales para el salto de
altura. Para los diestros, la pierna de batida es la izquierda. Este
ejercicio se realiza en los carriles de la pista, permitiendo a los
estudiantes experimentar cémo se debe realizar la carrera curva y un
salto inicial controlado.

Ejercicio 2: Fase de vuelo y técnica de caida

En el segundo ejercicio, los alumnos se enfocan en la fase de vuelo.
Comienzan posicionados de espaldas al listén, que se coloca a una
altura baja, y practican el salto hacia atras sin derribarlo. Este ejercicio
refuerza la confianza en la caida y en el control de su cuerpo al
sobrepasar el listdn. Después, el listdn se eleva y se afiade un paso de
aproximacién antes de la batida para afianzar la técnica de vueloy la
postura en el aire.

Ejercicio 3: Salto de altura completo

Finalmente, los estudiantes combinan los elementos de carrera,
batida y vuelo en un salto completo, comenzando con la carrera en
curva, seguida de la batida, para pasar por encima del listén sin
tocarlo. El listdn se coloca inicialmente a una altura baja, y se
incrementa gradualmente conforme los participantes logran superar
la altura. Este ejercicio integra y consolida las habilidades practicadas
en los dos ejercicios anteriores.

Variaciones y adaptaciones:

Adaptacion para estudiantes con miedo: Para aquellos que sientan
inseguridad, realice el salto con el listébn a una altura muy baja o sin
listén inicialmente, permitiéndoles familiarizarse con el movimiento de
salto sin presion.

Competencia de técnica: Organizar una competencia amigable en la
que se evalue la técnica, no solo la altura alcanzada, para motivar el
progreso en la técnica.

Demostracién: Un alumno o el instructor puede realizar una
demostracion para inspirar confianza en el resto de los participantes.
Repeticiones guiadas: Dividir a los alumnos en parejas o trios para
que observen y brinden retroalimentacién, mejorando la comprension
del movimiento desde la observacion de pares.

Este enfoque paso a paso permite a los estudiantes construir la técnica de
salto de altura con confianza y claridad, abordando cada fase del salto de
forma practica y con apoyo visual y demostrativo.

EDITORIAL WANCEULEN -213-



SANCHEZ-TRIGO, F.H.; CARNERO-DIAZ, A.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.

Nombre de la actividad:
Progresiones a Salto de Altura: Domina el Vuelo Paso a Paso

20-25 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Estudiantes de 12 a 13 afios, en nivel intermedio de iniciacién al salto de
altura.

Materiales y equipamiento:

o Colchonetas para la zona de caida y practica.

o Cuerda elastica para simular el listdn en ejercicios iniciales y
progresivos.

o (Cajon sobreelevado para la familiarizacién con la caida desde una
altura mayor (opcional).

Objetivos de aprendizaje:

o Aprender la técnica progresiva de salto de altura, enfatizando en la
coordinacién y seguridad.

« Desarrollar confianza en la caida y el uso correcto de la pierna de
batida.

o Practicar la aproximacién, el despegue y el franqueo del listén.
Configuracion del espacio:

1. Zona de colchonetas: Ubica varias colchonetas alineadas para que
los estudiantes se familiaricen con la caida y el aterrizaje seguro.

2. Area de salto: Coloque la cuerda elastica a baja altura para los
ejercicios de franqueo y tijera, asegurando un espacio libre para la
carreray el aterrizaje.

3. Distribucién en grupos: Divide a los estudiantes en grupos pequefios
para facilitar la rotacién y reducir los tiempos de espera, permitiendo
una mejor fluidez en los ejercicios.

Descripcion de la actividad:

La sesién se compone de cinco ejercicios progresivos que llevan a los
estudiantes de la familiarizaciéon con el medio hasta la técnica completa de
salto.

1. Familiarizacion con el medio:

o Ejercicio 1: Los estudiantes se colocan de pie sobre una
colchoneta y se dejan caer hacia atras, en posicion de “muerto”,
con el cuerpo alineado y la espalda recta. El objetivo es aterrizar
con todo el cuerpo a la vez, evitando sentarse. Esto se repite
desde una altura mayor usando un cajén, aumentando asi la
confianza en la caida.
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o Ejercicio 2: Aumentando el nivel, los estudiantes realizan una
carrera de 3-4 pasos para saltar y caer sobre una colchoneta,
primero sentandose y luego dejdndose caer hacia atras. Esto les
ayuda a controlar la caida ya posicionar el cuerpo
adecuadamente.

2. Saltar a tocar un objetivo:

o Los estudiantes realizan una corta carrera y toman impulso
sobre una pierna para alcanzar un objeto suspendido a
diferentes alturas. Aunque el objetivo es tocar el objeto, el foco
estad en lograr una altura maxima en el salto y desarrollar fuerza
en el impulso.

3. Salto superando un obstaculo:

o Este ejercicio consiste en realizar una carrera de 3-5 pasos en
linea recta, con batida sobre una pierna para superar una
cuerda el3stica a baja altura. Se enfatiza en flexionar la pierna
de batida hacia el cuerpo y mantener el tronco erguido. El
aterrizaje se practica alternando entre la pierna de batida y la
pierna libre.

4. Carreray batida con familiarizacién en la colchoneta:

o Desde una carrera de aproximacién de 3-5 pasos en linea recta
a 30-40 grados del listén, los estudiantes practican la batida,
manteniendo el tronco erguido y cayendo sobre la colchoneta
con la pierna libre hacia adelante. Este ejercicio ayuda a trabajar
la coordinacion ya familiarizarse con la fase de vuelo y caida.

5. Salto con técnica de tijeras:

o Con la misma carrera que en el ejercicio anterior (afiadiendo 1 o
2 pasos si es necesario), los estudiantes practican la técnica de
tijera, asegurandose de aterrizar sobre ambos pies 'y
terminando en posicion vertical. Esta técnica sirve como base
para progresar hacia técnicas de salto mas avanzadas.

Variaciones y adaptaciones:

« Altura de la cuerda elastica: Ajusta la altura de la cuerda para que
cada estudiante logre superarla de acuerdo con su nivel de habilidad y
confianza.

« Cajon sobreelevado: Para aquellos que ya dominan la caida, puedes
aumentar la altura del cajén desde donde practican el aterrizaje.

« Numero de pasos en la carrera: En los Ultimos ejercicios, puedes
aumentar los pasos de carrera para permitir un mayor impulso,
siempre que el estudiante mantenga el control en el aterrizaje.

Esta serie de ejercicios progresivos ayuda a los estudiantes a desarrollar
confianza y control en el salto de altura, llevandolos paso a paso desde la
familiarizacion con la caida hasta la ejecucion de la técnica completa.
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SANCHEZ-TRIGO, F.H.; GEA-GARCIA, G.M.; GUERRERO-PUERTA, M.A.; CARNERO-DIAZ, A.

El lanzamiento de peso es una de las modalidades clasicas del
atletismo, caracterizada por la combinacion de fuerza explosiva, técnica
precisa y coordinacién para impulsar una esfera metalica a la mayor
distancia posible desde un area reglamentada. Aunque a primera vista
puede parecer una disciplina puramente fisica, el lanzamiento de peso
es un ejemplo claro de como el rendimiento depende de la interaccion
eficiente entre biomecanica, tactica y preparacion mental. Para
entrenadores y docentes de educacion fisica, esta disciplina ofrece una
excelente oportunidad para trabajar tanto capacidades fisicas
fundamentales como habilidades técnicas avanzadas.

El lanzamiento de peso tiene sus raices en las practicas deportivas
de la Antigua Grecia y Roma, donde se empleaban piedras en
competencias similares. En su forma moderna, fue incluido en el
programa de los primeros Juegos Olimpicos en 1896, consolidandose
como una de las pruebas mas iconicas del atletismo. En las
competencias actuales, el peso varia en funcion de la categoria: 7,26 kg
para hombres y 4 kg para mujeres en el nivel senior, con pesos
adaptados para categorias juveniles y escolares.

El lanzamiento de peso puede realizarse utilizando dos técnicas
principales:

1. La técnica de deslizamiento (glide): Introducida en la década
de 1950, esta técnica consiste en un desplazamiento lineal hacia
atras en el circulo de lanzamiento, seguido de una rotacion
rapida para ejecutar el impulso.

2. La técnica de giro (rotational): Inspirada en el lanzamiento de
disco, esta técnica, mas reciente y compleja, implica un giro
completo dentro del circulo antes de la fase de impulso. Aunque
ofrece la posibilidad de mayores distancias, su ensefianza suele
reservarse para atletas avanzados.

En ambos casos, el movimiento puede dividirse en cuatro fases
principales:

1. La posicion inicial: El lanzador se coloca en el circulo de
lanzamiento con el peso apoyado contra el cuello y el codo
elevado, manteniendo una postura equilibrada que permita
iniciar el movimiento con estabilidad.
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2. El desplazamiento o giro: Dependiendo de la técnica utilizada,
esta fase implica un deslizamiento hacia atras o un giro
completo dentro del circulo, generando inercia 'y preparando el
cuerpo para el impulso final.

3. El impulso y el lanzamiento: Es la fase clave, donde la fuerza
generada se transfiere al peso a través de una extension
explosiva de las piernas, el tronco y el brazo de lanzamiento.

4. La recuperacion: Una vez realizado el lanzamiento, el atleta
debe mantener el equilibrio y evitar salir del circulo hasta que
el peso toque el suelo, asegurando la validez del intento.

Desde una perspectiva biomecanica, el lanzamiento de peso es un
ejemplo claro de como el rendimiento depende de la aplicacion eficiente
de la fuerza. La generacion de velocidad angular o lineal, el
posicionamiento adecuado del cuerpo y la transferencia de energia
cinética al peso son elementos esenciales que los entrenadores deben
considerar al trabajar con sus atletas.

El entrenamiento del lanzamiento de peso debe enfocarse en el
desarrollo de la fuerza maxima y explosiva, la coordinacion y la técnica.
Ejercicios como levantamientos olimpicos, trabajo pliométrico y
simulaciones de lanzamiento permiten a los atletas mejorar las
capacidades fisicas especificas necesarias para la disciplina. Ademas, el
analisis técnico y la correccién de errores comunes, como la falta de
sincronizacién o el desequilibrio en el lanzamiento, son fundamentales
para optimizar el rendimiento.

En el contexto educativo, el lanzamiento de peso puede ser
introducido mediante progresiones metodoldgicas adaptadas,
utilizando implementos mas ligeros o materiales blandos para
garantizar la seguridad y facilitar el aprendizaje técnico. Estas
progresiones deben centrarse en la ensefianza de la postura inicial, los
movimientos basicos de impulso y el control del lanzamiento, antes de
avanzar hacia técnicas mas complejas.

Este capitulo explorara actividades para ensefar y entrenar esta
modalidad.
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Nombre de la actividad:
Progresion de Precision: Lanzamiento por Etapas

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

10 a 20 afios, adaptable segun habilidades y nivel de experiencia.

Edad/Caracteristicas de los participantes:

De 10 a 20 afios, en nivel inicial o intermedio, ideal para grupos mixtos y
variados.

Materiales y equipamiento:

e 2 bolas de peso de diferentes tamafios (adaptadas a los participantes).
o 2 pelotas de tenis.
» 3 conos o marcadores para dividir las zonas de puntuacion.

Objetivos de aprendizaje:

1. Familiarizarse con las fases basicas del lanzamiento de peso.
2. Comprender las reglas esenciales de esta disciplina atlética.

3. Mejorar la técnica y la distancia de lanzamiento mediante una practica
progresiva.

4. Fomentar la competicién sana a través de un enfoque ludico.

Configuracion del espacio:

1. Marcar una zona de lanzamiento en un area segura, preferentemente
en una cancha o espacio al aire libre.

2. Dividir el area de caida del peso en tres zonas, cada una delimitada
por conos.

o Zona 1:cerca, puntaje 1.
o Zona 2:intermedia, puntaje 2.
o Zona 3: mas lejana, puntaje 3.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Calentamiento técnico (5 minutos)

« Realizar el gesto técnico del lanzamiento de peso sin utilizar objetos,
enfocandose en la postura inicial, el desplazamiento del peso al
hombro y el impulso final.
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« Repetir el movimiento varias veces hasta que los participantes se
sientan cémodos.

Fase 2: Lanzamiento progresivo (10 minutos)

1. Comenzar con lanzamientos utilizando pelotas de tenis, para priorizar
la técnica sobre la fuerza.

o Lanzar desde la linea de salida y observar el area alcanzada.

2. Pasar a las bolas de peso. Realizar lanzamientos completos hacia las
zonas marcadas.

Fase 3: Competicion amistosa (5-10 minutos)
« Organizar a los participantes en dos equipos.

« (Cada participante realizara un lanzamiento en cada ronda, sumando
puntos segun la zona alcanzada.

o Alternar turnos entre los equipos, manteniendo la seguridad y
observando la técnica de cada participante.

Variaciones y adaptaciones:

« Participantes mas jovenes o principiantes: usar Unicamente pelotas
de tenis o bolas de peso ligeras.

« Mayor desafio: aumentar la distancia de las zonas de puntuacién o
reducir su tamafio.

« Adaptaciones fisicas: ofrecer bolas de menor peso o permitir
lanzamientos desde una posicién estatica para aquellos con movilidad
limitada.

Esta actividad permite que los participantes aprendan y perfeccionen su
técnica de lanzamiento de peso en un entorno seguro y motivador,
combinando el desarrollo técnico con un componente competitivo y
divertido.
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Nombre de la actividad:
Lanza y mejora: Técnica y Precision

15 minutos (4 minutos de explicacién y 11 minutos para la
practica en tres fases)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios de 12 afios en nivel de iniciacion, aunque puede adaptarse a otras
edades.

Materiales y equipamiento:

« 1 fosodearena.
e 4 bolas de peso (2 de cada peso para variedad).
e 4 bolas de tenis.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprendery familiarizarse con la técnica basica del lanzamiento de
peso.

2. Perfeccionar la ejecucion técnica para lograr mayor precision y
distancia en el lanzamiento.

Configuracion del espacio:

» Organizar a los participantes en tres grupos de tamafio similar.

« Asignar a cada grupo un area de practica en linea con el foso de arena,
asegurando suficiente espacio para movimientos seguros.

« Disponer el material (bolas de tenis y pesos) en cada estacién para
facilitar la transicion entre fases.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccién (4 minutos): Explica las fases del lanzamiento de peso:
posicion inicial, impulso, y técnica de empuje. Realiza una breve
demostracion, destacando la postura correcta y el uso de fuerza
desde las piernas y el tronco.

2. Fase 1: Gesto del lanzamiento (3 minutos): Cada grupo practica
exclusivamente el gesto técnico sin material. Se busca trabajar la
coordinacién y el posicionamiento corporal.

3. Fase 2: Lanzamiento con bola de tenis (4 minutos): Los
participantes practican con una bola de tenis para enfocarse en la
técnica, sin preocuparse por el peso. Se recomienda repetir el
movimiento varias veces para ganar confianza.
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4. Fase 3: Lanzamiento con peso (4 minutos): Cada participante utiliza
las bolas de peso adaptadas a su nivel. En esta fase, se permite que
cada uno escoja el tipo de lanzamiento que prefiera (tradicional o
adaptado segun su fuerza).

Variaciones y adaptaciones:

« Distancia: Ajusta la distancia objetivo segun el nivel de los
participantes.

« Peso: Cambia el peso de las bolas segun la capacidad de cada
participante.

« Dificultad: Aflade desafios como superar marcas previas o integrar
lanzamientos en equipo.

« Seguridad: Si hay participantes con limitaciones fisicas, adapta el
material a pelotas mas ligeras o permite lanzar desde una posicién
fija.

Notas finales: Aseglrate de supervisar y corregir posturas para evitar
lesiones. Fomenta un ambiente motivador donde los nifios celebren los
avances individuales y en equipo.
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Nombre de la actividad:
iA la cuerda del lanzamiento!

25 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

De 10 afios en adelante, adaptable para grupos escolares (primaria y
secundaria) o estudiantes de iniciacién deportiva. Actividad disefiada para
grupos de hasta 20 personas.

Materiales y equipamiento:

e 1 cuerda por pareja de participantes.
» Bolas de peso adaptadas a la edad y fuerza de los participantes.

« Conos o marcadores para delimitar zonas y registrar distancias
alcanzadas.

Objetivos de aprendizaje:

Introducir la técnica basica del lanzamiento de peso.

2. Familiarizar a los participantes con las fases del lanzamiento de peso
de manera progresiva.

3. Desarrollar la coordinacién, fuerza y precisién del movimiento.

Fomentar la correccién técnica entre comparieros para garantizar la
seguridad y la efectividad.

Configuracion del espacio:

Ubicar un area segura y delimitada (césped o pista deportiva).

2. Designar una zona de lanzamiento con suficiente espacio para
practicar la técnica y registrar las distancias alcanzadas.

3. Colocar conos en las zonas de caida para medir los resultados y
motivar la competitividad amistosa.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Introduccion (5 minutos)
o Explicacién técnica inicial:
o Posicién del cuerpo y del pie dominante.
o Colocacién del peso en el hombro dominante.
o Extension del brazo en el lanzamiento.
» Demostracion practica del instructor o un participante avanzado.

-224 - EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

Fase 2: Trabajo en parejas con cuerda (5 minutos)
« (Cada pareja se posiciona con una cuerda:

o El participante 1 sostiene un extremo de la cuerda delante; el
participante 2, el otro extremo detras.

o El participante 1 realiza el gesto técnico del lanzamiento
manteniendo la cuerda tensa sin que toque su cuerpo, lo que
asegura la correcta alineacién y el movimiento fluido.

o Cambian roles para practicar ambos la técnica.
Fase 3: Lanzamiento completo y competicion (15 minutos)

1. Cada participante realiza lanzamientos completos con bolas de peso,
siguiendo las indicaciones técnicas.

2. Tras cada lanzamiento, se coloca un cono donde cae la bola para
registrar distancias.

3. Organizar una pequefia competicion:

o (Cada participante tiene dos intentos para superar su mejor
marca.

o Se otorgan puntos segln las zonas alcanzadas, con apoyo de
los conos como referencia.

Variaciones y adaptaciones:

« Mayor precisidn: utilizar aros o circulos pequefios como objetivos
especificos.

« Adaptaciones para lesiones o movilidad limitada: el participante
lesionado puede actuar como entrenador, observando y corrigiendo la
técnica de sus compafieros.

« Diversificacién del grupo: incluir bolas de diferente peso y establecer
categorias segun la capacidad fisica o experiencia.

Esta actividad combina aprendizaje técnico, trabajo colaborativo y un
elemento competitivo que motiva a los participantes a superar sus limites. Es
ideal para iniciar a los alumnos en el lanzamiento de peso mientras se
aseguran de ejecutar movimientos seguros y efectivos.
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Nombre de la actividad:
Lanza y Acierta: Dominando el Peso

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios y adolescentes entre 11y 14 afios, adaptable segin habilidades.

Materiales y equipamiento:

» Conos o cinta adhesiva para marcar la linea de lanzamiento.
» Aros, cajas, cubetas, u otros objetivos de diferentes tamarios.
o Bolas de peso de distintos tamafios para variar la dificultad.

Objetivos de aprendizaje:

1. Mejorar la técnica de lanzamiento de peso de manera dinamicay
entretenida.

2. Desarrollar la precisién, coordinaciéon y concentracion en un entorno
ludico.

3. Fomentar el trabajo en equipo y la competicion amistosa.

Configuracion del espacio:

1. Linea de lanzamiento: Marca una linea con conos o cinta adhesiva en
el suelo.

2. Distribucion de objetivos: Coloca los aros, cubetas o cajas a distintas
distancias y en posiciones variadas desde la linea de lanzamiento. Los
objetivos mas lejanos o pequefios deben ser mas desafiantes y
otorgar mas puntos.

3. Zona de seguridad: Define un area donde los participantes esperen
su turno sin interferir.

Descripcién de la actividad:

1. Calentamiento (5 minutos):
o Realiza una breve explicacion y demostracion de la técnica
correcta para lanzar el peso.

o Los participantes hacen lanzamientos iniciales progresivos,
comenzando con pesos mas ligeros y aumentando
gradualmente.

2. Divisién en equipos (2 minutos):
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o Dos participantes seleccionados al azar juegan "piedra, papel o
tijeras" para formar los equipos.

o AseguUrate de equilibrar los equipos segun habilidades.
3. Lanzamiento a objetivos (8 minutos):

o Cada equipo se turna para lanzar desde la linea, buscando
acertar en los objetivos.

o (Cada participante tiene un nimero limitado de intentos (por
ejemplo, 3 lanzamientos por ronda).
o Los puntos se asignan en funcion del objetivo alcanzado: los
mas pequefios o distantes valen mas.
4. Sumatoria de puntos (final):
o Alfinalizar, suma los puntos de cada equipo y declara un

ganador. Refuerza el aprendizaje destacando las mejores
técnicas observadas durante el juego.

Variaciones y adaptaciones:

« Nivel de dificultad: Ajusta el peso de las bolas y la distancia de los
objetivos segun la edad y habilidad de los participantes.
« Tipo de objetivos: Cambia los objetivos por elementos mas creativos,
como pelotas colgantes o zonas marcadas en el suelo.
« Modalidad de puntos: Introduce bonificaciones por precisién extra o
por lanzamientos consecutivos exitosos.
« Juego individual: Si se desea trabajar individualmente, cada
participante compite consigo mismo para superar su puntaje anterior.
Notas finales: Este juego es ideal para desarrollar habilidades motoras finas
y gruesas mientras se disfruta de un ambiente competitivo saludable.

Recuerda destacar la importancia de la técnica sobre la fuerza para prevenir
lesiones y mejorar el rendimiento.
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Nombre de la actividad:
Lanzamiento de Peso: jAlla va!

20-25 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

10-12 afios, ideal para principiantes en atletismo, como estudiantes en su
primer dia de clases en una escuela municipal.

Materiales y equipamiento:

10 pelotas de tenis.
5 bolas de peso o implementos similares.
Conos o chinchetas para delimitar areas.

Espacio amplio al aire libre 0 en un gimnasio con zonas de
lanzamiento delimitadas.

Objetivos de aprendizaje:

M LN~

Aprender y practicar la técnica basica de lanzamiento de peso.
Familiarizarse con las reglas y seguridad de esta disciplina.
Trabajar la coordinacion entre el movimiento del cuerpo y el impulso.

Desarrollar respeto por las indicaciones del profesor y los
compafieros.

Configuracién del espacio:

Delimitar varias zonas circulares de lanzamiento utilizando chinchetas
0 conos, en caso de no contar con un area especifica para
lanzamientos.

Asegurar que las areas de lanzamiento estén separadas para evitar
accidentes.

Mantener una zona de espera bien sefializada, fuera del alcance de los
lanzamientos.

Descripcién de la actividad:

1.
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Calentamiento y técnica basica:

o Iniciar con una explicacion breve y clara sobre la técnica de
lanzamiento, enfocandose en la seguridad.

o Sin objetos en las manos, practicar el movimiento base: llevar la
mano desde el hombro hacia delante y arriba. Repetir 5-10
veces para asimilar el gesto técnico.

EDITORIAL WANCEULEN



ACTIVIDADES PARA LA ENSENANZA DEL ATLETISMO: UNA GUIA PARA ENTRENADORES Y DOCENTES

o Introducir un desplazamiento minimo hacia adelante,
integrando el movimiento corporal al impulso.

2. Practica con pelotas de tenis:

o Repetir los movimientos con una pelota de tenis, primero sin
lanzarla y luego lanzando suavemente. Esto permite que los
alumnos se adapten a la coordinacion sin riesgo de lesiones.

3. Técnica circular basica:
o Posicionarse de espaldas al area de lanzamiento.
o Extender la pierna contraria al brazo dominante hacia atras.

o Girar el cuerpo llevando el brazo libre hacia adelante para ganar
impulso, ejecutando el movimiento previamente practicado.

o Repetir varias veces con una pelota ligera antes de intentar con
las bolas de peso.

4. Competiciéon controlada:
o Dividir a los alumnos en dos grupos.

o Realizar una competicién amistosa para medir la distancia
alcanzada, asegurandose de que solo lanza un participante a la
vez mientras los demas permanecen fuera del area de
lanzamiento.

o Reforzar las normas de seguridad y el respeto por los turnos.

Variaciones y adaptaciones:

« Para principiantes con limitaciones fisicas: Usar pelotas mas
ligeras, como de espuma, y reducir la complejidad de los
movimientos.

« Para aumentar la dificultad: Afadir mas desplazamiento en el
lanzamiento o introducir giros adicionales para trabajar la técnica
avanzada.

« En espacios reducidos: Sustituir los lanzamientos reales por
movimientos simulados con seguimiento técnico por parte del
profesor.

« Elementos ludicos: Incorporar una historia imaginaria, como lanzar
"bombas magicas" hacia objetivos sefialados con conos.
Esta actividad asegura que los participantes se familiaricen con el
lanzamiento de peso de manera progresiva, divertida y segura, fomentando
tanto habilidades técnicas como valores de respeto y trabajo en equipo.
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Nombre de la actividad:
Lanzamiento Maestro: Progresion del Peso

50-60 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Adolescentes de 14-15 afios. Ideal para principiantes con interés en
atletismo.

Materiales y equipamiento:

» Pesos de diferentes categorias (segun nivel y edad).
« Conos para delimitar zonas opcionales.
o Cuerdas para marcar circulos de lanzamiento en el suelo.

Objetivos de aprendizaje:

« Introducir al alumnado en la técnica del lanzamiento de peso.

o Experimentary aplicar los fundamentos basicos del lanzamiento.

e Mejorar la coordinacién, fuerza y control postural.

o Practicar progresivamente los movimientos del lanzamiento completo.

Configuracién del espacio:

« Utilizar una pista de atletismo para el calentamiento inicial y los pasos
preliminares.

« Habilitar una zona especifica para el lanzamiento, marcando circulos
con cuerdas o delimitadores para mantener seguridad.

« Separar areas de practica por parejas o grupos pequefios para evitar
interrupciones.

Descripcién de la actividad:

Progresion para enseiar el lanzamiento de peso:
1. Ejercicio inicial: flexién y salto hacia atras
o Colocarse de pie con las piernas ligeramente separadas.

o Realizar una flexién de pierna seguida de un pequefio salto
hacia atras, extendiendo la pierna no apoyada.

o Repetir con ambas piernas para identificar la posicion mas
cdmoda.

o Este paso fomenta el equilibrio y la movilidad inicial necesaria
para el lanzamiento.
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2. Practica sobre una linea recta:

o Sobre una linea marcada, repetir el salto hacia atras evitando
desviarse.

o Afadir un pequefio giro del tronco al completar el salto.

o Esto ayuda a reforzar la alineacion y preparar la posicion del
lanzamiento.

3. Lanzamiento hacia arriba por parejas:
o Formar parejas con un peso por grupo.

o Desde una posicion estatica, lanzar el peso hacia arriba,
buscando altura y no distancia.

o Este ejercicio desarrolla la técnica basica de empuje y fuerza
ascendente.

4. Lanzamiento desde diferentes posiciones:

o En posicion frontal a la zona de lanzamiento, realizar
lanzamientos para practicar el impulso directo.

o Progresar a lanzamientos de espaldas, girando el tronco para
impulsar el peso.

o Este paso introduce la mecanica de rotacion usada en
lanzamientos avanzados.

5. Lanzamiento completo en circulo:

o Colocarse en el circulo de lanzamiento, aplicando los
movimientos aprendidos.

o Realizar lanzamientos completos con énfasis en la técnica.
o Este paso consolida los aprendizajes y simula una situacion real
de competicion.

Variaciones y adaptaciones:

« Grupos de trabajo: Si hay menos materiales que alumnos, dividirlos
en grupos para compartir el equipo y alternar roles (lanzador,
observador, registrador de distancias).

« Pesos mas ligeros: Para alumnos con menos fuerza o habilidad,
utilizar pesos mas ligeros o pelotas medicinales.

« Zonas delimitadas: Ampliar las areas de practica si el grupo es
grande, asegurando que cada participante tenga espacio seguro para
trabajar.

Esta actividad combina teoria y practica progresiva, permitiendo que los
estudiantes ganen confianza y dominen las habilidades basicas del
lanzamiento de peso en un ambiente seguro y motivador.
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Nombre de la actividad:
Progresion de Poder: Lanzamiento Paso a Paso

20 minutos (5 minutos por etapa)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios/as de 12 afios en su primer afio de escuela de atletismo.

Materiales y equipamiento:

e 3 pelotas de tenis.
e 2aros.

« Varios pesos o balas adecuados para la edad y fuerza de los
participantes.

Objetivos de aprendizaje:

Practicar y perfeccionar la técnica basica del lanzamiento de peso.

2. Corregir errores comunes a través de ejercicios progresivos.
Desarrollar habilidades de precisién, fuerza y coordinacién de manera
ludica.

Configuracion del espacio:

1. Juego inicial: Zona libre en la pista de lanzamiento.

2. Técnica estatica: Organiza a los participantes en fila horizontal con 1
metro de separacién, mirando hacia el instructor.

3. Lanzamiento de altura: Divide a los participantes en dos filas cerca
de los fosos de lanzamiento, con un compafiero sosteniendo un aro
en posicion elevada.

4. Competicién de lanzamiento: Los participantes se colocan en filas
detras de los fosos para realizar lanzamientos normales.

Descripcion de la actividad:

1. Juego: Salva al compaiiero (5 minutos):
o Tres participantes son seleccionados como "pilladores".

o Los demas intentan evitar ser atrapados lanzando una pelota

de tenis a sus compafieros. Quien tiene la pelota esta protegido
y no puede ser atrapado.

o Las pelotas se lanzan imitando el agarre del peso, ayudando a
familiarizarse con la técnica.

2. Técnica estatica: Primer paso (5 minutos):
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o Enfila horizontal, cada participante practica el desplazamiento
inicial del lanzamiento: retroceso con una pierna seguido del
impulso con la otra.

o Elinstructor corrige posturas y movimientos para asegurar una
ejecucion adecuada.

3. Lanzamiento con altura: Lanza alto (5 minutos):

o Engrupos, uno de los compafieros sostiene un aro lo mas alto
posible al final del foso.

o (Cada participante lanza el peso con el objetivo de que pase a
través del aro, enfocandose en alcanzar mayor altura.

4. Competicion amistosa: Lanzamiento normal (5 minutos):

o Los participantes realizan lanzamientos uno tras otro,
intentando superar la distancia del compafiero previo.

o Elenfoque estd en aplicar lo aprendido en las etapas anteriores.

Variaciones y adaptaciones:

« Facilitacion: Usa pelotas de tenis o lanza desde una posicion estatica
para participantes con limitaciones fisicas o fuerza limitada.
« Aumento de dificultad: Incrementa el tamafio del peso o eleva la
altura del aro para avanzar en el desafio.
« Diversién adicional: Introduce mas "pilladores" o asigna puntajes por
precisiéon en el juego inicial.
Notas finales: Esta actividad combina juego, técnica y competicion para
mantener el interés y mejorar habilidades progresivamente. Supervisa de
cerca para asegurar la seguridad y la correcta ejecucién, reforzando siempre
el aprendizaje técnico con feedback positivo. jInspira a los participantes a
alcanzar sus metas!
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Nombre de la actividad:
jCuidado con el Peso!

20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

10-12 afios, nifios y nifias de una escuela deportiva municipal con niveles
variados de habilidad en atletismo.

Materiales y equipamiento:

o 10 pelotas de tenis.

o 20 conos para delimitar espacios.

o 1 peso reglamentario (o equivalente).

« Zona de lanzamiento especifica para la actividad Iddica.

Objetivos de aprendizaje:

Ejecutar correctamente la técnica de lanzamiento de peso.

2. Desarrollar habilidades técnicas mediante actividades progresivas y
ludico-analiticas.

3. Integrar alumnos con diferentes niveles técnicos en una misma
actividad.

4. Promover la cooperacion y la seguridad en el aprendizaje.

Configuracién del espacio:

. Espacio inicial: Area reducida para practicas analiticas, delimitada con
conos.

« Zona de lanzamiento: Espacio especifico para el lanzamiento final,
respetando medidas de seguridad.

« Distribucién: Trabajar en parejas, cada una con su area asignada
para practicar lanzamientos a corta distancia.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccion a la técnica analitica:

o Organizar a los alumnos en parejas. Cada pareja utilizara una
pelota de tenis y un area delimitada.

o Practicar lanzamientos estaticos y frontales, enfatizando el
movimiento correcto: mano desde el hombro hacia adelante y
arriba.

o Repetir 8-10 veces para asimilar el gesto técnico.
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2. Progresién técnica:

o Lanzamiento lateral: Realizar lanzamientos desde una
posicién lateral al compafiero, manteniendo el control y
alineacion del cuerpo.

o Desplazamiento lineal: Integrar un pequefio desplazamiento
hacia adelante con una extension controlada hacia atras, sin
peso o con pelotas de tenis.

o Pivote sobre tobillos: Agregar un giro controlado al ejercicio,
enfocandose en la estabilidad y el uso del brazo libre para
generar impulso.

3. Ejecuciéon completa:

o Unavez que los alumnos han interiorizado las progresiones,
practicar el movimiento completo del lanzamiento con un peso
reglamentario o similar.

o Asegurarse de que los lanzamientos se realicen con una
correcta posturay sin prisa, reforzando siempre la seguridad.

4. Competicion ludica:

o Enlazona especifica de lanzamiento, realizar una competicion
amistosa en la que cada alumno intente superar su propio
récord de distancia.

o Garantizar turnos ordenados y supervisar que nadie esté en el
area de lanzamiento mientras se realiza un intento.

Variaciones y adaptaciones:

« Reducir la dificultad: Usar pelotas de espuma o materiales mas
ligeros para alumnos con menor fuerza o coordinacion.
« Aumentar el desafio: Introducir movimientos mas complejos, como
un giro completo antes del lanzamiento.
« Espacios limitados: Sustituir los lanzamientos reales por ejercicios de
simulacién en parejas, con seguimiento técnico del profesor.
« Incluir desafios adicionales: Integrar elementos de punteria, como
lanzar hacia un objetivo delimitado por conos.
Esta actividad permite a los alumnos avanzar de manera segura y progresiva
en la técnica de lanzamiento de peso, mientras disfrutan de un enfoque
colaborativo y adaptado a sus habilidades.
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Nombre de la actividad:
jLanzadores en Accién! Progresion Basica del Peso

15-20 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios de 10-12 afios. Ideal para una introduccion al atletismo.

Materiales y equipamiento:

» Pesas de lanzamiento adecuadas para nifios (pueden usarse pelotas
de diferentes pesos si es necesario).

o Conos para delimitar areas de trabajo.

« Espacio abierto, como una cancha o campo, que permita movimientos
seguros.

Objetivos de aprendizaje:

» Aprender los fundamentos del lanzamiento de peso.
o Practicar la postura, el agarre y la técnica de lanzamiento.

« Fomentar la diversion y el aprendizaje colaborativo a través del
atletismo.

Configuracion del espacio:

« Dividir a los participantes en 2 o 3 grupos pequefios, asignando a cada
grupo un area delimitada con conos para practicar.

e Marcar un area segura alrededor de cada zona de lanzamiento para
evitar accidentes.

« Designar un espacio comun para la demostracion inicial.

Descripcién de la actividad:

1. Demostracion inicial:
o Elinstructor realiza una explicacién breve y clara sobre las
técnicas basicas del lanzamiento de peso:

= Posicidn inicial: Como pararse correctamente en el
circulo de lanzamiento, con los pies alineados y el peso
del cuerpo equilibrado.

= Agarre de la pesa: Mostrar como sostener la pesa contra
el cuello con la palma hacia arriba y los dedos
extendidos.
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= Movimiento de impulso: Demostrar como flexionar las
piernasy girar el tronco para generar fuerza.

= Técnica de lanzamiento: Explicar como empujar la pesa
con el brazo, usando la fuerza del cuerpo para lanzarla
con precision.

2. Practica grupal:
o Cada grupo se coloca en su zona asignada y comienza a
practicar bajo supervision.

o Los alumnos se turnan para lanzar la pesa y luego observar a
sus compafieros, buscando aprender de sus movimientos.

o Elinstructor recorre las zonas, ofreciendo retroalimentaciéon
individualizada y destacando aspectos positivos.
3. Observacion y ajuste:

o Después de unos minutos, el instructor reline a los grupos para
comentar avances y realizar ajustes colectivos si es necesario.

o Anima a los estudiantes a corregir errores comunes, como una
postura incorrecta o falta de impulso.

Variaciones y adaptaciones:

« Material adaptado: Utilizar pelotas mas ligeras o de espuma para
estudiantes mas jévenes o con menos fuerza.
« Competicién amistosa: Organizar una mini competicion de distancia
0 precision para motivar a los participantes.
« Simplificacién: Para los mas pequefios, eliminar el giro del tronco,
enfocandose solo en el empuje desde una posicion estatica.
« Incremento de dificultad: Para grupos mas avanzados, afiadir la
técnica de rotacién completa antes del lanzamiento.
Esta actividad combina ensefianza técnica y trabajo colaborativo,
promoviendo un ambiente dinamico y divertido donde los estudiantes
desarrollan confianza en sus habilidades atléticas.
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Nombre de la actividad:
Lanzamiento Progresivo: Técnica y Fuerza

10 minutos (adaptable segun el grupo)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Estudiantes universitarios del grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte, asignatura Atletismo |.

Materiales y equipamiento:

« Pelotas de tenis.
« Bolas de lanzamiento de diferentes pesos.
« Conos para organizar el espacio.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprendery ejecutar correctamente la técnica del lanzamiento de peso.

2. Desarrollar coordinacion efectiva entre miembros superiores e
inferiores.

3. Mejorar la estabilidad y fuerza a través de ejercicios progresivos.

Configuracion del espacio:

1. Zona inicial: Area para ejercicios en parejas.

2. Zona técnica: Coloca tres conos para organizar a los participantes en
filas.

3. Area de lanzamiento: Espacio seguro para realizar lanzamientos con
pelota de tenis y bolas de peso.

Descripcién de la actividad:

1. Ejercicio 1: Patada de gluteo (2 minutos):

o En parejas, uno de los estudiantes realiza una patada de gluteo
desde posicién de pie, manteniendo el tronco paralelo al suelo.

o El compafiero supervisay corrige la postura.
2. Ejercicio 2: Resistencia dindmica (2 minutos):

o Serepite el ejercicio anterior, pero el compafiero aplica
resistencia a la patada, ayudando a fortalecer y estabilizar los
musculos involucrados.

3. Simulacién técnica (3 minutos):
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o Los estudiantes se colocan en tres filas alineadas con los conos
y practican el gesto técnico del lanzamiento sin utilizar la pelota.
Enfatiza la coordinacion y el control del movimiento.
4. Lanzamiento progresivo (3 minutos):
o Los participantes realizan lanzamientos con pelotas de tenis,
centrandose en la técnica.

o Aquellos que demuestren dominio avanzan al uso de bolas mas
pesadas, buscando mejorar tanto la distancia como la precision.

Variaciones y adaptaciones:

« Niveles de dificultad: Ajusta el peso de las bolas segun las
capacidades individuales.
« Resistencia alternativa: En lugar de aplicar resistencia manual en el
ejercicio de patada, utiliza bandas elasticas para mayor estabilidad.
« Tiempo: Aumenta la duracién para grupos grandes o si algunos
estudiantes necesitan mas practica en una fase especifica.
« Modalidad avanzada: Introduce lanzamientos con giro para
participantes con técnica avanzada.
Notas finales: Esta actividad es ideal para estudiantes que requieren una
comprension detallada de la técnica de lanzamiento de peso. Supervisa de
cerca cada etapa para asegurar la correcta ejecucién y maximizar el
aprendizaje practico. jRecuerda destacar la importancia de la posturay la
coordinacién para prevenir lesiones y alcanzar el rendimiento 6éptimo!
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Nombre de la actividad:
Diviértete con el Lanzamiento de Peso

10-15 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

12-14 afios, jovenes en etapa de iniciacion en atletismo.

Materiales y equipamiento:

o T10aros.
o 10 pelotas de tenis.
o Pesos reglamentarios (opcional para la ultima fase).

Objetivos de aprendizaje:

1. Practicar la técnica basica de lanzamiento de peso de manera ltdica.

2. Introducir conceptos basicos de precisién y coordinacion en el
lanzamiento.

3. Fomentar la cooperacion y el trabajo en equipo.

Configuracion del espacio:

« Ubicacién: Pista de atletismo o area amplia al aire libre.

« Distribucién: Dividir a los participantes en pequefios grupos o
parejas. Cada grupo tendra un espacio delimitado por aros y usara
pelotas de tenis para las practicas iniciales.

e Aros: Colocar los aros en el suelo o que los compafieros los
sostengan, manteniendo una distancia razonable y segura.

Descripcién de la actividad:

1. Juego de “pilla-pilla” técnico:
o Los participantes se mueven libremente por la zona de juego.
Quienes tengan una pelota no pueden ser atrapados.

o Para evitar ser pillados, deben pasar la pelota siguiendo la
técnica de lanzamiento de peso: mano desde el hombro hacia

adelante y arriba.

o Cambian de roles (atrapadores y lanzadores) después de un
tiempo determinado.

2. Lanzamiento a los aros:
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o Formar parejas. Un miembro sostiene un aro o lo coloca en el
suelo, mientras el otro realiza lanzamientos intentando
encestar la pelota en el aro.

o Enfatizar el uso de la técnica correcta: postura del cuerpo,
extensién del brazo y control del impulso.

o Después de algunos intentos, cambiar roles.
3. Ejecuciéon completa del lanzamiento:

o Enuna fase final, los participantes realizan el movimiento
completo con técnica adecuada hacia objetivos mas lejanos o
con pesos reglamentarios, si estan disponibles.

o Supervisar la postura y enfatizar la seguridad en todo
momento.

Variaciones y adaptaciones:

« Materiales alternativos: Sustituir los pesos reglamentarios por
pelotas mas ligeras para principiantes.
« Adaptacién al nivel: Reducir la distancia al aro para participantes con
menor fuerza o precision.
« Aumentar la dificultad: Colocar los aros en posiciones elevadas o en
movimiento para afiadir un reto.
« Dinamicas grupales: Transformar el juego inicial en una competicién
entre equipos para fomentar la colaboracion.
Esta actividad combina elementos ludicos con progresion técnica, haciendo
que el aprendizaje del lanzamiento de peso sea divertido y accesible para los
jovenes mientras desarrollan sus habilidades basicas.
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Nombre de la actividad:
Progresion Pesada: Dominando el Peso

20 minutos (juego: 6 minutos, técnica libre: 6 minutos, técnica
completa: 8 minutos)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios y nifias de 10 a 12 afios en etapa de iniciacion atlética.

Materiales y equipamiento:

o 4 pesos (pueden variar en tamafio y masa segun el nivel de habilidad).
e 4 pelotas de tenis.

Objetivos de aprendizaje:

o Ensefiar la técnica adecuada del lanzamiento de peso.
o Garantizar la seguridad durante la actividad.
o Promover el aprendizaje colaborativo y la competicién amistosa.

Configuracion del espacio:

« Primera etapa: Espacio plano donde las parejas puedan practicar sin
interferencias.

« Segunday tercera etapa: Circulo de lanzamiento reglamentario o
delimitado con cuerdas.
o Una persona realiza el lanzamiento mientras los demas esperan
a una distancia segura.

Descripcién de la actividad:

La actividad se desarrolla en tres etapas progresivas:
1. Juego de resistencia por parejas:
o Los participantes trabajan en parejas.
o Setoman de la mano dominante que usaran para sujetar el
peso.

o Uno realiza movimientos de agrupamiento, basculacion y salto
hacia atrds, mientras el otro ofrece resistencia controlada.

o El objetivo es mejorar la fuerza y el control del salto hacia atras,
que sera clave en el lanzamiento.

2. Técnica basica con pelota de tenis:

o Dentro del circulo de lanzamiento, los participantes practican la
técnica de lanzamiento utilizando una pelota de tenis.
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o Elenfoque esta en desarrollar precision y postura correcta.

o El profesor observa y da retroalimentacién especifica para
mejorar los movimientos.

3. Lanzamiento completo con peso:

o Los participantes aplican lo aprendido en un lanzamiento
completo con el peso asignado.

o Elinstructor guiay corrige los detalles técnicos, reforzando los
principios aprendidos.

Variaciones y adaptaciones:

« Ajustes en el peso: Usar pesos mas ligeros o de forma diferente para
adaptarse al nivel de los participantes.
« Ampliar areas de practica: Si el grupo es grande, habilitar varias
zonas para evitar tiempos de espera prolongados.
« Desafio de distancia o precisidn: Introducir un objetivo adicional
para mantener el interés y fomentar la motivacion.
« Trabajo en grupos pequeiios: Para grupos con mas participantes,
dividirlos en estaciones con diferentes aspectos técnicos.
Esta progresion combina trabajo en equipo, aprendizaje técnico y aplicacion
practica en un formato dinamico y adaptable, adecuado para nifios en
etapas iniciales del atletismo.
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Nombre de la actividad:
"Lanzadores en Accion: Dominando el Peso"

60 minutos (15 minutos por estacion + 15 minutos para el
lanzamiento completo y la competicion)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Adolescentes de 18-20 afios, nivel inicial en lanzamiento de peso, con una
base fisica basica.

Materiales y equipamiento:

» Pesas de diferentes pesos (adaptadas al nivel de los participantes).
o Marcadores para delimitar las areas de lanzamiento y caida.

« Area abierta o pista de lanzamiento reglamentaria.

« Conos u objetos para dividir las postas.

« Equipo de proteccién (opcional, seguin el entorno y la seguridad).

Objetivos de aprendizaje:

1. Comprender la postura inicial y la posicién corporal para el
lanzamiento de peso.

2. Practicar el agarre correcto del peso, promoviendo un manejo seguro
y eficaz.

3. Desarrollar la técnica de empuje y transferencia de energia en el
lanzamiento.

4. Mejorar la coordinacién y el control del cuerpo en movimientos
parciales y completos.

5. Implementar lo aprendido en un contexto competitivo para fomentar
la motivacion.

Configuracién del espacio:

1. Division por estaciones: El area se dividira en cuatro postas, cada
una dedicada a un ejercicio técnico.

2. Distribucion de los participantes: Los 15-20 estudiantes se
agruparan en cuatro equipos equilibrados. Cada equipo rotara por las
estaciones en intervalos definidos.

3. Supervisién: El entrenador se ubicara en una posicion central o rotara
para supervisar a los grupos, asegurandose de que se sigan las
indicaciones correctamente.

4. Zona de competicién: Al finalizar las estaciones, se habilitara un area
principal para el lanzamiento completo.

Descripcién de la actividad:
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La actividad se centra en el aprendizaje progresivo del lanzamiento de peso,

dividiendo la técnica en cuatro componentes principales: postura, agarre,

empujey giro.

1. Posta 1: Postura inicial
o Los alumnos ensayan la posicion de partida, con los pies bien

apoyados, las rodillas semiflexionadas y el peso distribuido
uniformemente. Se corrigen detalles como el alineamiento del
tronco y la posicién de los brazos.

2. Posta 2: Agarre del peso
o Se ensefia cdmo sujetar el peso correctamente, apoyandolo

contra el cuello y asegurandose de que los dedos lo rodeen sin
tension excesiva. Se realizan ejercicios de practica estatica.

3. Posta 3: Empuje del peso
o Desde la posicion inicial, los estudiantes practican el empuje

dindmico, prestando atencion a la extension de las piernasy
brazos, y al uso del nucleo para transferir energia.
4. Posta 4: Giros parciales
o Aqui se enfocan en el control corporal, practicando pequefios
giros para entender cdmo involucrar la cadera y la parte
superior del cuerpo en el lanzamiento.
Fase final: Lanzamiento completo y competicion
Tras completar las postas, cada equipo pasa a la zona de lanzamiento
principal. Los alumnos ejecutan tres lanzamientos con técnica completa. El
equipo que consiga mayor distancia total con lanzamientos validos gana la
competicion.

Variaciones y adaptaciones:

1. Pesas mas ligeras: Para principiantes o aquellos con menor fuerza, se
pueden usar implementos mas livianos o incluso objetos alternativos
como balones medicinales.

2. Adaptacién para limitaciones fisicas: Se pueden modificar las
postas para trabajar Unicamente en el rango de movimiento, con
énfasis en ejercicios sin impacto.

3. Mayor desafio: Para alumnos avanzados, incrementar el peso o
realizar lanzamientos desde posiciones mas exigentes (como el giro
completo).

4. Modalidad individual: Si el grupo es pequefio, se puede practicar
individualmente en una sola pista, dividiendo el tiempo entre
aprendizaje y practica.

Esta estructura asegura que los alumnos no solo adquieran técnica, sino que
también disfruten el proceso a través de la competicion, fomentando la
motivacion y el espiritu de equipo.
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Nombre de la actividad:
Defiende el Faro: Juegos de Lanzamiento

45 minutos

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios de educacién primaria, ideal para niveles de iniciacion en atletismo.

Materiales y equipamiento:

» Balones de ritmo o simuladores de peso.
» Pivotes.
e Aros.

Objetivos de aprendizaje:

o Mejorar la coordinacion y la precision en el lanzamiento.
o Practicar la técnica basica del lanzamiento de peso.
« Fomentar la colaboraciény la estrategia en equipo.

Configuracion del espacio:

o Dividir el drea en estaciones segun los juegos descritos.

« Mantener todos los materiales organizados a un lado para facilitar los
cambios entre actividades.

o Agrupar a los participantes en equipos de 6-8 integrantes.

Descripcién de la actividad:

La actividad incluye una serie de juegos y dinamicas:
1. Juego del pivote:
o Los participantes forman un circulo con un defensor en el
centro protegiendo un pivote.

o Los del circulo se pasan una pelota intentando distraer al
defensor para golpear el pivote.

o Siel defensor intercepta el balon, el dltimo que lo lanzé pasa al
centro.

2. Intercepta los pases:

o Similar al anterior, pero ahora el defensor debe interceptar
pases entre los jugadores.

o Lasreglas indican que no se puede pasar el balén a los
compafieros contiguos.
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El plato volador:

o Por parejas, un jugador en posicion de lanzamiento lanza una
pelota al aire mientras su compafiero, en la direccién opuesta,
intenta golpearla con otra pelota lanzada al mismo tiempo.

o Este ejercicio mejora la sincronizacion y la precision.
Carrera de lanzamientos:

o Grupos de cuatro, cada jugador con una pelota en una esquina
del area de juego.

o Alasefal del profesor, deben lanzar la pelota hacia otro
compafiero, siguiendo un patron predeterminado.

o Gana el grupo que complete el circuito en el menor tiempo.
Lanzamiento al aro en movimiento:

o Losjugadores, en fila, lanzan una pelota para intentar hacerla
pasar por un aro lanzado al aire por el profesor.

o El objetivo es anticipar la trayectoria y lanzar con precision.
Juego de postura:
o Por parejas, un jugador adopta una posicion especifica de
lanzamiento mientras el otro, con los ojos vendados, trata de
imitarla mediante el tacto.

o Al acertar, se intercambian los roles.

Variaciones y adaptaciones:

Dificultad del material: Usar pelotas de menor peso o aros de mayor
tamafio segun las habilidades del grupo.

Distancia de lanzamiento: Ajustar la distancia entre compafieros o
entre los jugadores y el aro.

Niveles de complejidad: Introducir elementos adicionales, como
tiempo limite o restricciones en los movimientos, para desafiar a
grupos mas avanzados.

Formato inclusivo: Modificar las reglas para incluir a participantes
con necesidades especiales (e.g., permitir lanzamientos desde una
posicion fija).

Esta actividad ofrece variedad, diversion y progresion, asegurando un
aprendizaje dinamico mientras fomenta la participacion y el desarrollo
técnico del lanzamiento.
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El lanzamiento de jabalina requiere fuerza, velocidad,
coordinacién y precision para lanzar una jabalina lo mas lejos posible
dentro de un sector reglamentado. A diferencia de otras modalidades
de lanzamiento, la jabalina es un implemento aerodinamico disefiado
para volar largas distancias, lo que afiade un componente Unico de
técnica y control a esta disciplina. Para entrenadores y docentes de
educacion fisica, el lanzamiento de jabalina representa una oportunidad
para desarrollar habilidades especificas y trabajar aspectos integrales
del movimiento humano, como la biomecanica, la sincronizacién y la
explosividad.

El lanzamiento de jabalina tiene sus raices en las practicas de caza
y guerra de la prehistoria, donde la habilidad de arrojar lanzas era
esencial para la supervivencia. En su forma moderna, esta disciplina fue
incluida en los Juegos Olimpicos desde su inicio en 1896 (para hombres)
y en 1932 (para mujeres). Las normas actuales estipulan que la jabalina
debe aterrizar dentro de un sector de 28,96 grados y ser lanzada desde
una pista con una zona de impulso especifica. Las jabalinas tienen
diferentes pesos y medidas segun la categoria: 800 gramos para
hombres y 600 gramos para mujeres en competencias adultas, con
variantes adaptadas para niveles juveniles y escolares.

Aspectos técnicos del lanzamiento de jabalina

El lanzamiento de jabalina se compone de varias fases clave, que
requieren una perfecta integracion de la técnica y las capacidades fisicas
del lanzador:

1. La carrera de aproximaciéon: Es la fase inicial, donde el
lanzador genera velocidad progresiva mientras mantiene una
posicion controlada de la jabalina. La carrera se divide en dos
etapas: una fase inicial de aceleracién y una fase de ajuste,
donde el atleta prepara su cuerpo para el impulso final.

2. La fase de transicion: En esta etapa, el lanzador realiza pasos
cruzados, permitiendo que su cuerpo gire ligeramente hacia
atras para cargar energia elastica y colocar la jabalina en una
posicion 6ptima de lanzamiento.

3. El impulso y el lanzamiento: Es la fase decisiva, en la que el
lanzador transfiere la velocidad horizontal generada durante la
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carrera a la jabalina mediante un movimiento explosivo de los
musculos del tren inferior, el tronco y el brazo. La posicion del
cuerpo, el angulo de salida y la estabilidad en el pie de apoyo
son cruciales para maximizar la distancia alcanzada.

4. La recuperacion: Después de soltar la jabalina, el lanzador
debe frenar su impulso sin salir de la zona de lanzamiento,
asegurando la validez del intento.

El lanzamiento de jabalina es una disciplina que ejemplifica la
aplicacion eficiente de las leyes biomecanicas. Factores como el angulo
de lanzamiento (entre 30° y 36° en condiciones ideales), la transferencia
de energia cinética del cuerpo a la jabalina y la estabilidad durante el
impulso son determinantes en el rendimiento. La fuerza explosiva, la
flexibilidad del hombroy la capacidad de generar velocidad en la carrera
son componentes clave que los entrenadores deben trabajar con sus
atletas.

En el ambito educativo, el lanzamiento de jabalina puede ser
introducido mediante progresiones metodolégicas adaptadas a las
habilidades de los estudiantes y al contexto de ensefianza:

1. Comenzar con lanzamientos basicos utilizando implementos de
menor peso o materiales blandos para garantizar la seguridad.

2. Trabajar la técnica de agarre, posicion inicial y movimientos de
lanzamiento desde posiciones estaticas.

3. Introducir la carrera de aproximacion y las fases de transicion
mediante ejercicios segmentados que faciliten la integracion
progresiva de las fases del lanzamiento.

4. Realizar practicas completas en distancias cortas, antes de
avanzar a lanzamientos de mayor alcance.

El lanzamiento de jabalina es una disciplina rica en matices
técnicos y educativos que ofrece una experiencia Unica tanto para
atletas como para estudiantes. Este capitulo incluye una coleccién de
actividades para enseflar y entrenar esta modalidad, garantizando un
aprendizaje efectivo y seguro.
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Nombre de la actividad:
“Domina el Vuelo: Lanzamiento de Jabalina”

20-25 minutos (explicacion inicial y tres fases progresivas)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

» Disefiado para principiantes en lanzamiento de jabalina.

o Adecuado para alumnos de primaria avanzada y secundaria, o
estudiantes de Ciencias del Deporte.

e Grupos de aproximadamente 20 participantes.

Materiales y equipamiento:

e Conos para delimitar los pasillos.
o Cuerda para marcar la transicién a la fase aciclica.
» Jabalinas (o versiones mas ligeras para principiantes).

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprender la técnica basica del lanzamiento de jabalina.
Comprender y practicar el reglamento asociado a la disciplina.

Dominar las fases del lanzamiento: carrera ciclica, transicién a carrera
aciclica y ejecucién del lanzamiento.

4. Mejorar la coordinacién y la fuerza explosiva en el lanzamiento.

Configuracién del espacio:

1. Zona inicial: Crear pasillos paralelos con conos en una zona de
césped cercana a la pista de atletismo.

2. Zona de transicion: Colocar una cuerda al final de los pasillos para
marcar el inicio de la carrera aciclica.

3. Zona de lanzamiento: Al final del pasillo, habilitar un area para los
lanzamientos finales.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccién (5 minutos):
o Explicacién breve de la técnica y las reglas del lanzamiento de jabalina.

o Demostracion de las fases clave: posicidn inicial, carrera ciclica,
transicion a carrera aciclica y lanzamiento.

2. Fase 1: Carrera ciclica (5-10 minutos):
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e Los alumnos corren por el pasillo delimitado, manteniendo una
postura adecuada y un ritmo controlado.

« Primero lo realizan sin jabalina para familiarizarse con el espacioy la
técnica de carrera.

« Luego repiten con la jabalina, practicando la postura correctay
deteniéndose antes del lanzamiento.

3. Fase 2: Carrera aciclica (5 minutos):

« Los participantes trabajan exclusivamente la transicién a la carrera
aciclica, practicando la colocacion correcta de la jabalina y la postura
del cuerpo.

« Se detienen antes del lanzamiento para garantizar que dominen esta
fase.

4. Fase 3: Lanzamiento completo (10 minutos):

« Los alumnos realizan el ciclo completo: carrera ciclica, transicion a
carrera aciclica, y lanzamiento final.

« (Cada participante tiene varias oportunidades para mejorar su técnica
y distancia.

« Gana quien logre el lanzamiento mas lejano con una ejecucion técnica
correcta.

Variaciones y adaptaciones:

1. Alumnos lesionados o con limitaciones:

o Pueden colaborar como asistentes del instructor, ayudando a
corregir técnica o supervisando las fases de la actividad.

2. Material alternativo:
o Usar jabalinas de entrenamiento o versiones mas ligeras para
participantes mas jévenes o principiantes.
3. Espacios reducidos:

o Reducir la longitud de los pasillos y realizar lanzamientos a
menor distancia.

Seguridad:

« Asegurarse de que los lanzamientos se realicen Unicamente cuando
todos los alumnos estén fuera de la zona de peligro.
« Supervisar constantemente para prevenir lanzamientos incorrectos o
posturas peligrosas.
Esta actividad equilibra aprendizaje técnico y practica, ofreciendo una
introduccion progresiva y segura al lanzamiento de jabalina, con un enfoque
ludico y competitivo para motivar a los participantes.
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Nombre de la actividad:
"Cazadores de Mamuts: Lanzamiento de Jabalina"

10-15 minutos (incluye calentamiento, practica técnicay
competicion)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

 Edad recomendada: 15-16 afios.

» Caracteristicas: J6venes con capacidad para trabajar en equipo,
interesados en desarrollar técnica y precision en el lanzamiento.

Materiales y equipamiento:

« Jabalinas o pértigas que simulen una jabalina.
o Conos para delimitar zonas.
e Aros, mufiecos u otros objetivos.

Objetivos de aprendizaje:

1. Perfeccionar la técnica y la precisién en el lanzamiento de jabalina.
2. Desarrollar habilidades de coordinacién y concentracion.
3. Fomentar la competicién amistosa y el aprendizaje ludico.

Configuracién del espacio:

1. Marcar una linea de lanzamiento con cinta adhesiva o conos,
ajustando la distancia para la edad y habilidad de los participantes.

2. Distribuir objetivos (aros, mufiecos, etc.) a distintas distancias y
ubicaciones desde la linea de lanzamiento, asignando diferentes
valores segun su dificultad.

Descripcién de la actividad:

1. Calentamiento técnico (5 minutos):

o Realizar lanzamientos progresivos, comenzando con implementos
mas ligeros e incrementando el peso.

o Practicar la técnica basica, enfatizando el agarre y la postura inicial.
2. Progresion en carrera y lanzamiento (5 minutos):
o Introducir los pasos previos al lanzamiento:
o Correr de manera controlada hacia la linea de lanzamiento.

o Sincronizar la pisada final con el impulso del brazo para lanzar
la jabalina.

« Practicar en grupos pequefios para asegurar una supervision efectiva.
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3. Competicion de "cazar mamuts" (5-10 minutos):

Cada participante tiene un ndmero fijo de lanzamientos desde la linea
designada.

Reglas:
o Golpear objetivos mas pequefios 0 mas lejanos otorga mayor
puntuacién.

o (Cada lanzamiento se califica segun el objetivo alcanzado.
o Los puntos se suman al final para determinar el ganador.

Asegurarse de que los participantes roten rapidamente para
mantener la actividad dinamica.

Variaciones y adaptaciones:

1.

2.

3.

Edad o habilidad:
o Usar implementos mas ligeros o mas cortos para principiantes
o participantes mas jévenes.
o Acercar los objetivos para quienes necesiten un reto menos
exigente.
Incremento de dificultad:
o Introducir objetivos mdviles para participantes avanzados.
o Aumentar las distancias progresivamente durante la
competicion.
Inclusién:
o Permitir lanzamientos desde posicion estatica para alumnos
con limitaciones fisicas.
o Adaptar las reglas para asegurar que todos los participantes
puedan contribuir al juego.

Esta actividad combina técnica y diversion, promoviendo el desarrollo de
habilidades especificas del lanzamiento de jabalina mientras se fomenta un
ambiente competitivo y cooperativo.
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Nombre de la actividad:
“Lanza con Fuerza y Precision”

10-15 minutos (dos tareas: practica y competicién)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios de 10 a 12 afios en etapa de iniciacion al lanzamiento de jabalina.

Materiales y equipamiento:

» 8 conos grandesy 8 conos pequefios para delimitar areas de
lanzamiento.

o Picas (o material alternativo seguro) como sustituto de la jabalina.

Objetivos de aprendizaje:

1. Practicar el lanzamiento de jabalina utilizando material seguro y
adaptado.

2. Desarrollar precision en los lanzamientos dentro de un area
delimitada.

3. Aumentar progresivamente la fuerza y la distancia en el lanzamiento.

Fomentar la diversién y el espiritu competitivo en un entorno seguro.

Configuracion del espacio:

1. Zona de lanzamiento: Usar un campo de futbol para minimizar
riesgos de dafios al material.

2. Areasegura: Colocar conos rojos alrededor del espacio de
lanzamiento para indicar las zonas peligrosas y evitar que los alumnos
crucen hasta la sefial del instructor.

3. Dos filas: Organizar a los alumnos en dos filas paralelas fuera de la
zona de lanzamiento.

Descripcién de la actividad:

Tarea 1: Practica de precisién (5-7 minutos):
1. Los alumnos, divididos en dos filas, lanzan picas hacia el interior del
area delimitada por conos.

2. El objetivo es que los lanzamientos caigan dentro del espacio
sefialado, trabajando en la precision del gesto técnico.

3. Solo después de que el docente dé la sefial, los alumnos podran
recoger las picas, garantizando la seguridad.

Tarea 2: Competicion de distancia (5-8 minutos):
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Los alumnos compiten por parejas: el nUmero 1 de una fila contra el
numero 1 de la otra, y asi sucesivamente.

Cada pareja lanza buscando la mayor distancia posible.

Se otorga un punto al participante que logre el lanzamiento mas
lejano de cada enfrentamiento.

Al final de la ronda, la fila con mas puntos gana y puede asignar un
pequefio castigo ludico (como una tarea divertida o ejercicio fisico
sencillo) al otro equipo.

Variaciones y adaptaciones:

1.

Material alternativo: Sustituir las picas por pelotas o aros si existe
riesgo de dafio o rotura del material.

2. Distancia reducida: Acortar el area de lanzamiento para principiantes
0 grupos menos avanzados.

3. Participacién inclusiva: Los alumnos con limitaciones fisicas pueden
supervisar la puntuacién, organizar el material o participar en roles no
activos.

Seguridad:

Enfatizar que nadie debe cruzar las lineas de seguridad delimitadas
por los conos rojos hasta la autorizacion del docente.

Supervisar constantemente para evitar lanzamientos simultaneos o
fuera del area designada.

Esta actividad combina aprendizaje técnico, practica segura y dindmicas
competitivas para motivar a los alumnos, fomentando el desarrollo de
habilidades en lanzamiento de jabalina de manera adaptada y divertida.
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Nombre de la actividad:
"Progresion en el Arte del Lanzamiento de Jabalina”

15 minutos (ejercicios secuenciales para ensefiar la técnica de
lanzamiento)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

 Edad recomendada: 14-15 afios.

» Caracteristicas: Nivel inicial en el lanzamiento de jabalina, con interés
en aprender esta disciplina de manera progresiva.

Materiales y equipamiento:

« Jabalinas (o implementos equivalentes como palos).

« Espacios: pista de atletismo, campo de rugby y zona de lanzamiento
de jabalina.

Objetivos de aprendizaje:

1. Introducir de manera progresiva la técnica basica del lanzamiento de
jabalina.

2. Desarrollar habilidades de coordinacién y control corporal durante el
lanzamiento.

3. Fomentar el interés por esta disciplina menos conocida del atletismo.

Configuracién del espacio:

1. Espacio amplio: Usar la pista de atletismo o el campo de rugby para
las fases iniciales de la progresion.

2. Zona de lanzamiento oficial: Para la practica final del lanzamiento
completo.

Descripcién de la actividad:

1. Introduccioén tedrica (2 minutos):
o Explicar la técnica basica del lanzamiento:
o Posicién inicial.
o Postura lateral.
o Coordinacion de la carreray el lanzamiento.
o Destacar laimportancia de la seguridad al manejar la jabalina.
2. Progresion técnica (10 minutos):

o Paso 1: Desplazarse caminando mientras se sostiene la jabalina de
manera comoda, practicando skipping.
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« Paso 2: Caminar con la jabalina apoyada en el cuello, realizando pasos
laterales.

« Paso 3: Avanzar sosteniendo la jabalina en posicién inicial, alternando
con una postura lateral tras unos pasos.

« Paso 4: Adoptar posicion lateral y desplazarse en carrera, cruzando
dos veces la pierna por delante y una por detras.

« Paso 5: Desde posicion lateral, realizar 2-3 pasos laterales y adoptar
postura de lanzamiento.

« Paso 6: Practicar el lanzamiento completo, enfocandose en la técnica
correcta y manteniendo la seguridad.

3. Lanzamientos completos (3 minutos):
e Realizar lanzamientos completos un par de veces por participante.
e Supervisary corregir errores técnicos durante la ejecucion.

Variaciones y adaptaciones:

1. Uso compartido del material:

o En caso de disponer de pocas jabalinas, dividir a los alumnos en
grupos para compartirlas.

2. Nivel basico:
o Reemplazar la jabalina con palos mas ligeros o seguros para
principiantes.
3. Mayor dificultad:

o Aumentar la distancia o velocidad durante la progresién para
alumnos mas avanzados.

4. Inclusion:

o Simplificar los movimientos para participantes con limitaciones,
enfocandose en ejercicios estaticos o con menor coordinacion.
Esta actividad asegura una progresién estructurada y segura, permitiendo a
los alumnos desarrollar confianza y habilidad en el lanzamiento de jabalina
mientras exploran esta disciplina en un ambiente controlado.
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Nombre de la actividad:
“La Jabalina de Oro”

20 minutos (10 minutos para una tarea analitica y 10 minutos
para una competicion adaptada)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios de 10 a 12 afios pertenecientes a una escuela deportiva municipal, con
niveles variados de experiencia en atletismo.

Materiales y equipamiento:

o 10 aros o conos para delimitacion.

e 1 cuerda para marcar fases.

e 6 picas o jabalinas (o materiales alternativos).

» 8 conos grandes para organizar zonas de puntuacion.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprender la ejecucién correcta del lanzamiento de jabalina a través de
una metodologia ludico-analitica.

2. Adaptar la actividad a diferentes niveles técnicos dentro del grupo,
fomentando la participacion inclusiva.

3. Desarrollar coordinacion y técnica en las fases ciclica y aciclica del
lanzamiento.

4. Fomentar la diversién y el aprendizaje progresivo mediante la
competicion.

Configuracion del espacio:

1. Zona de practica inicial:

o Dos o tres pasillos paralelos en un area amplia, simulando la
pista de lanzamiento de jabalina.

o Cuerda para marcar la transicién entre fases ciclica y aciclica.
o Aros para delimitar los apoyos cruzados.

o Zona de puntuacion al final del pasillo, con areas que otorguen
1 0 2 puntos segun la distancia alcanzada.

2. Zona de competicién adaptada:

o Area oficial para lanzamientos de jabalina, con elementos
sefializadores para facilitar la ejecucion.

Descripcién de la actividad:

1. Tarea analitica en pasillos (10 minutos):
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« Organizacién: Dividir al grupo en dos o tres equipos, cada uno
asignado a un pasillo.

« Desarrollo:

1. Los participantes realizan de 6 a 10 apoyos ciclicos mientras
sostienen la jabalina paralela al suelo y sobre la cabeza.

2. Alllegar ala cuerda, cambian a la fase aciclica (apoyos cruzados
delimitados por aros).

3. Desde la sefial final, lanzan la jabalina hacia una zona de
puntuacién, sumando 1 0 2 puntos segun la distancia
alcanzada.

4. La competicidn es por equipos y no se prioriza la velocidad, sino
la técnica correcta.

2. Competicion adaptada (10 minutos):

« Organizacién: El grupo se traslada a la zona oficial de lanzamiento de
jabalina.

« Desarrollo:

1. Los participantes realizan lanzamientos siguiendo las reglas
basicas de la disciplina.

2. Se colocan elementos sefalizadores para facilitar la ejecucion y
asegurar la técnica correcta en cada intento.

3. La puntuacién se adapta al nivel del grupo, priorizando la
progresion técnicay la diversion.

Variaciones y adaptaciones:

1. Zona de puntuacién: Aumentar el area de puntuacion en la primera
tarea para incentivar lanzamientos exitosos y elevar la motivacién.

2. Material alternativo: Usar materiales mas ligeros (como palos de
espuma) si los participantes tienen menor fuerza o coordinacion.

3. Participacién inclusiva: Ajustar las distancias y roles para incluir a
todos los participantes, como arbitros o asistentes en caso de
limitaciones fisicas.

Seguridad:

« Supervisar constantemente para evitar que los participantes crucen
las lineas de seguridad.
« Garantizar que todos los lanzamientos se realicen de manera
ordenada y bajo la supervisién del instructor.
“La Jabalina de Oro” combina aprendizaje técnico y diversion, ofreciendo
una experiencia completa para que los alumnos progresen en su habilidad
de lanzamiento mientras trabajan en equipo y compiten en un entorno
inclusivo y seguro.
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Nombre de la actividad:
“Lanzadores en Progreso: Técnica Divertida con Jabalina"

15-20 minutos (Ejercicios técnicos seguidos de una competicién
amistosa)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

 Edad recomendada: 10-12 afios.

» Caracteristicas: Nifios con interés en aprender habilidades basicas de
lanzamiento, disfrutando de actividades dinamicas y Iddicas.

Materiales y equipamiento:

o Churrosy picas para simular jabalinas.
o Conos para delimitar la zona de lanzamiento.
« Espacio abierto (como una pista o campo deportivo).

Objetivos de aprendizaje:

Desarrollar las bases de la técnica de lanzamiento de jabalina.

2. Familiarizarse con los tipos de agarre y la secuencia de movimientos
del lanzamiento.

3. Disfrutar de una actividad lidica mientras se adquieren nuevas
habilidades deportivas.

Configuracién del espacio:

1. Dividir a los alumnos en 2 o 3 grupos para facilitar la rotacién en los
ejercicios.

2. Delimitar las areas de lanzamiento con conos para garantizar la
seguridad.

3. Asegurar una distancia adecuada entre los grupos para evitar
interferencias.

Descripcion de la actividad:

1. Introduccién a la técnica y tipos de agarre (3-5 minutos):
o Explicar y demostrar cdmo agarrar correctamente la jabalina
(simulada con churros o picas):
o Agarre americano: Sostener el implemento con los dedos
indice y pulgar.
o Agarre finlandés: Sujetarlo con los dedos medio y pulgar.
» Mostrar la postura inicial y la importancia del equilibrio durante la
carreray el lanzamiento.
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2. Progresion técnica (10 minutos):
« Fase 1: Carrera inicial

o Practicar la carrera recta con el churro o pica en posicion inicial,
asegurando un movimiento relajado.
« Fase 2: Carrera aciclica
o Introducir pasos cruzados (2-3 repeticiones por participante)
para ganar impulso antes del lanzamiento.
« Fase 3: Lanzamiento basico
o Realizar lanzamientos desde posicidn estatica, enfocandose en
la extension completa del brazo y la direccion.
3. Competicion amistosa (5 minutos):
« (Cada participante realiza al menos dos lanzamientos para sumar
puntos seguln la distancia o precision.
e Pueden competir dentro de sus grupos o por equipos.

« Destacar la participacién activa y la correcta aplicacion de la técnica en
lugar de la distancia lograda.

Variaciones y adaptaciones:

1. Material alternativo:
o Usar pelotas pequefias o implementos mas ligeros si los
participantes tienen dificultades con los churros o picas.
2. Distancia ajustada:
o Reducir el area de lanzamiento para grupos con menor
experiencia.
3. Mayor desafio:
o Introducir objetivos especificos, como aros o marcas en el
suelo, para mejorar la precision.
4. Inclusién:
o Permitir lanzamientos desde posicidn estatica o adaptaciones

en la secuencia de movimientos segun las necesidades
individuales.

Esta actividad combina el aprendizaje progresivo con una dinamica ladica,
permitiendo a los participantes disfrutar mientras desarrollan habilidades
esenciales del lanzamiento de jabalina.
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Nombre de la actividad:
“Aros y Jabalinas: Precision en Equipo”

12 minutos (progresion técnica, practica en parejas 'y
competicion)

Duracion: 12 minutos (

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Nifios y adolescentes de 12 a 14 afios en etapa de iniciacion al lanzamiento
de jabalina.

Materiales y equipamiento:

« 10 jabalinas adaptadas para mayor seguridad.
e 10 aros para la practica de precision.

Objetivos de aprendizaje:

1. Introducir a los participantes en la técnica basica del lanzamiento de
jabalina.

2. Trabajar la precisién y el control en un ambiente seguro.
3. Fomentar el compromiso motor y la cooperacion entre comparieros.

Configuracion del espacio:

1. Zona inicial: Area de césped o pista dedicada a lanzamientos de
jabalina.

2. Espacio de practica: Los alumnos trabajan en parejas, con suficiente
distancia entre grupos para garantizar seguridad.

3. Zona de competicion: Se delimita un espacio con marcas visibles
para evaluar los lanzamientos.

Descripcién de la actividad:

1. Progresién técnica inicial (3 minutos):
o Los participantes practican el gesto técnico del lanzamiento de
jabalina sin usar el implemento.

« Enfocarse en la postura inicial, el movimiento del brazoy la
transferencia de peso entre piernas.

2. Practica de precisién en parejas (5 minutos):

o Los alumnos se organizan en parejas. Uno sostiene un aro a una
distancia moderada, mientras el otro intenta que la jabalina pase a
través del aro.

o Cambian roles después de varios intentos.
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Se enfatiza la técnica correcta y el control, no solo la fuerza.

3. Competicion final por equipos (4 minutos):

Los participantes se dividen en equipos y realizan lanzamientos hacia
una zona de puntuacion delimitada.

Gana el equipo con mas lanzamientos dentro de la zona o con la
mayor distancia acumulada, siempre respetando la técnica.

Variaciones y adaptaciones:

1.

Material alternativo: Usar picas o implementos mas ligeros si los
participantes tienen menor fuerza o experiencia.

Distancia ajustable: Reducir la distancia entre el lanzadory el aro
para facilitar el éxito en la practica.

Rol inclusivo: Los alumnos que no puedan lanzar pueden supervisar
el cumplimiento de la técnica o ayudar en la organizacién del material.

Seguridad:

Supervisar constantemente para garantizar que los lanzamientos se
realicen solo cuando todos los participantes estén fuera de las zonas
de peligro.

Usar jabalinas adaptadas para minimizar riesgos.

Esta actividad combina progresién técnica, practica ludica y competicion,
ofreciendo un aprendizaje integral del lanzamiento de jabalina en un
entorno seguro y motivador.
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Nombre de la actividad:
"Progresion en el Lanzamiento de Jabalina: Técnica y Precision”

20 minutos (dividida en tres etapas progresivas para ensefiar
la técnica)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Edad recomendada: 10-12 afios.

» Caracteristicas: Nivel inicial, en etapa de iniciacién al lanzamiento de
jabalina.

Materiales y equipamiento:

e 9picas (para simular jabalinas).
« 3 jabalinas oficiales (para la etapa final).
e 9 conos pequefios (como obstaculos).

Objetivos de aprendizaje:

1. Ensefar la técnica basica del lanzamiento de jabalina de forma
progresiva y segura.

2. Promover una competicion saludable para motivar el aprendizaje.

3. Fomentar el control, equilibrio y coordinacién durante las fases del
lanzamiento.

Configuracién del espacio:

1. Usar una superficie plana de 30 metros que simule el pasillo de
lanzamiento.

2. Dividir a los participantes en 3 filas, orientadas hacia la zona de caida.

3. Colocar conos como obstaculos cada 3 metros, a partir de los 15
metros.

Descripcién de la actividad:

1. Etapa 1: Carrera frontal con pica (4 minutos):
o Cada alumno sostiene una pica sobre el hombro en posicidn estable.

» Realiza una carrera frontal por el pasillo de lanzamiento, evitando que
la pica se balancee.

o Enfocarse en:
o Control del implemento.
o Posturarectay pasos firmes.
o Realizar 5 repeticiones antes de pasar a la siguiente etapa.
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2. Etapa 2: Carrera aciclica (4 minutos):
« Comenzar con una carrera frontal.

e A partir del primer obstaculo (15 metros), cambiar a un
desplazamiento lateral (fase aciclica).

« Simular el ajuste de la posicion para el lanzamiento.

« Practicar 5 repeticiones, asegurandose de una transicién fluida entre
las fases.

3. Etapa 3: Lanzamiento completo (12 minutos):

« Usar jabalinas oficiales y realizar lanzamientos completos hacia la
zona de caida.

« Supervisar que los alumnos apliquen lo aprendido en las fases
anteriores:

o Control durante la carrera.
o Ajuste en la fase aciclica.

o Lanzamiento con extensién completa del brazo y postura
adecuada.

« Completar 5 lanzamientos por alumno, evaluando técnica y seguridad.

Variaciones y adaptaciones:

1. Modificaciones para principiantes:

o Reducir el nimero de obstaculos o la longitud del pasillo de
lanzamiento.

o Usar implementos mas ligeros o cortos para facilitar el manejo.
2. Incrementar la dificultad:
o Introducir objetivos especificos en la zona de caida para
mejorar la precision.
o Afadir mas obstaculos o aumentar la distancia entre ellos.
3. Inclusién:
o Permitir lanzamientos estaticos para participantes con
dificultades motoras.
o Ajustar las repeticiones o el peso de las jabalinas segun las
necesidades individuales.
Esta actividad asegura una progresién légica y estructurada hacia el
lanzamiento completo, promoviendo habilidades técnicas y motivacién en
un ambiente seguro y colaborativo.
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Nombre de la actividad:
“Jabalina: Desafiando la Distancia”

20 minutos (progresioén técnica de agarres, carrera, lanzamiento y
recuperacion)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Adolescentes de 18-20 afios en etapa de iniciacion al lanzamiento de jabalina.

Materiales y equipamiento:

e Jabalinas (o material alternativo como picas).
e Pelotas pequefias (como de tenis) para practica segura.
« Area oficial de lanzamiento de jabalina, con delimitaciones de seguridad.

Objetivos de aprendizaje:

1. Aprender los diferentes tipos de agarre de la jabalina y encontrar el mas
cémodo.

2. Comprender y ejecutar correctamente las fases técnicas: carrera ciclica,
aciclica, lanzamiento y recuperacion.

3. ldentificar y corregir movimientos incorrectos que puedan causar
lanzamientos nulos.

4. Familiarizarse con los fundamentos técnicos y de seguridad del
lanzamiento de jabalina.

Configuracion del espacio:

1. Zona inicial: Todos los participantes juntos, para practicar los agarres y
ejercicios preliminares.

2. Division en grupos: Tres areas separadas pero cercanas, para trabajar la
fase de carreray preparatoria, con supervision simultanea del docente.

3. Zona de lanzamiento: Espacio oficial para trabajar el lanzamiento y la
recuperacion.

Descripcién de la actividad:

1. Practica de agarres (5 minutos):

« En grupo: Los alumnos practican los diferentes agarres (agarre
americano, agarre finlandés, agarre en pinza).

« En parejas: Uno sostiene la jabalina mientras el otro corre hasta su
posicién y prueba los agarres, determinando cual le resulta mas comodo.

2. Fase de carrera y preparatoria (7 minutos):
« Fase ciclica:
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o Los alumnos corren con la jabalina paralela al suelo y la mano de
agarre por encima de la cabeza, realizando entre 6 y 10 pasos
amplios.

« Fase aciclica:
o Practican los cinco pasos finales:

1. Paso 1: Pierna izquierda adelante, jabalina comienza a
moverse hacia atras.

2. Paso 2: Pierna derecha avanza, jabalina alineada con la
cara.

3. Paso 3: Pie izquierdo apoya con el talon externo, jabalina
detras con palma hacia arriba.

4. Paso 4: Pierna derecha cruza hacia la izquierda, alineando
caderas y hombros con la jabalina.

5. Paso 5: Bloqueo con la pierna izquierda mientras la derecha
empuja hacia adelante, arqueando el tronco para preparar
el lanzamiento.

3. Fase de lanzamiento (5 minutos):

« Con pelotas: Usan pelotas pequefias para realizar la técnica completa:
carrera, preparacion y lanzamiento.

e Con jabalinas: Después de dominar la técnica, realizan lanzamientos con
jabalinas, enfocandose en la seguridad.

4. Practica de recuperacion (3 minutos):
e Unavezlanzada la jabalina, trabajan en amortiguar el impulso:

o Pierna libre adelante para mantener el equilibrio, rodillas y
caderas flexionadas, evitando salirse del arco reglamentario.

Variaciones y adaptaciones:

1. Material alternativo: Usar pelotas o picas para practicar de manera mas
segura en etapas iniciales.

2. Divisién en subgrupos: Reducir el tamafio de los equipos para aumentar
el tiempo de practica por participante.

3. Instrucciones simplificadas: Proporcionar explicaciones claras y
ejemplos visuales para mejorar la comprension de cada fase.

Seguridad:

e Asegurar que los lanzamientos se realicen solo bajo supervision directa.
e Mantener a los participantes fuera de las zonas de peligro.

e Usar implementos adaptados en las primeras practicas para reducir
riesgos.
Esta actividad brinda una introduccién soélida y progresiva al lanzamiento de
jabalina, combinando aprendizaje técnico con énfasis en la seguridad, ideal para
participantes en sus primeras experiencias con esta disciplina.
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Nombre de la actividad:
"Progresion para Pequeiios Lanzadores de Jabalina"

20-30 minutos (ejercicios progresivos para aprender la técnica
bésica del lanzamiento)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Edad recomendada: Nifios de educacion primaria (8-12 afos).

» Caracteristicas: Nivel basico, ideal para desarrollar habilidades
iniciales en una actividad ludica y estructurada.

Materiales y equipamiento:

o Jabalinas (adecuadas para la edad y tamafio de los participantes).
o Conos para delimitar estaciones de trabajo.

Objetivos de aprendizaje:

Introducir a los nifios en las bases del lanzamiento de jabalina.

2. Desarrollar coordinacion, equilibrio y control durante los movimientos
previos y el lanzamiento.

3. Progresar hacia una técnica de lanzamiento completa mediante
ejercicios guiados.

Configuracion del espacio:

1. Dividir el area de la pista en 4 estaciones, marcadas con conos.

2. Asignar a los participantes en 4 grupos de 5 personas, rotando entre
las estaciones segun la progresion de los ejercicios.

Descripcién de la actividad:

Ejercicio 1: Movimiento basico (5 minutos)

o Posicién inicial: Piernas abiertas a la altura de los hombros, brazos
extendidos.

« Sostener la jabalina con ambas manos desde la empufiadura.

» Realizar movimientos de adelante hacia atras, curvando ligeramente
la espalda.

o Objetivo: Familiarizarse con la manipulacion de la jabalinay la
coordinacién basica.

Ejercicio 2: Movimiento de rodillas (5 minutos)
o Posicién de rodillas, con la jabalina sostenida por ambas manos.

» Repetir los movimientos de adelante hacia atras, enfatizando la curva
de la espalda.
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o Obijetivo: Introducir la estabilidad y control del tronco durante el
movimiento.

Ejercicio 3: Simulacién estatica de lanzamiento (5 minutos)
« Posicidn inicial: De pie, jabalina en la mano derecha.
« Rotar el tronco hacia la derecha y luego regresar al centro.
« Extender el brazo derecho completamente, simulando el lanzamiento.

« Objetivo: Aprender la secuencia del giro del tronco y la extensién del
brazo.

Ejercicio 4: Simulacro dindmico (5-7 minutos)
« Realizar pasos controlados, comenzando con la pierna derecha.

« Jabalina sostenida con el brazo derecho formando un angulo de 90
grados.

« Rotar el tronco hacia el lado derecho y simular el lanzamiento.

« Objetivo: Combinar desplazamiento y rotacidn del tronco para
mejorar la coordinacion.

Ejercicio 5: Lanzamiento completo (5-7 minutos)
« Correr lateralmente con la jabalina sobre el hombro.

« Realizar un lanzamiento completo, aplicando la técnica aprendida:
extensién del brazo, rotacion del tronco y bloqueo del pie de apoyo.

« Objetivo: Integrar todos los elementos de la técnica en un lanzamiento
real.

Variaciones y adaptaciones:

1. Para principiantes:

o Utilizar implementos mas ligeros o cortos para facilitar el
manejo.

2. Avanzados:

o Afiadir objetivos en la zona de caida para trabajar la precision
del lanzamiento.

3. Espacios pequeiios:
o Reducir el nimero de estaciones o simplificar los movimientos
a ejercicios estaticos.
4. Inclusién:
o Adaptar los movimientos a las capacidades individuales,
enfocandose en la seguridad y participacion activa.

Esta actividad permite que los nifios progresen de manera segura y divertida
hacia la técnica completa del lanzamiento de jabalina, fomentando el
aprendizaje practico y el disfrute del atletismo.
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Nombre de la actividad:
“Lanzamiento de Jabalina: Técnica en Progresion”

15 minutos (5 ejercicios progresivos enfocados en el
desplazamiento y la técnica)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

Grupo de adolescentes de 14 a 15 afios en etapa inicial de aprendizaje del
lanzamiento de jabalina.

Materiales y equipamiento:

« 20 picas como sustituto de la jabalina para practica segura.
» 8 conos para delimitar zonas de trabajo y recorrido.

Objetivos de aprendizaje:

1. Desarrollar una técnica correcta del lanzamiento de jabalina, desde la
carrera hasta la fase final.

2. Asimilar el desplazamiento en sus dos fases: carrera ciclica y apoyos
finales.

3. Explorar diferentes agarres para identificar el mas cémodo y eficiente.

Coordinar el movimiento del tronco y brazos con el desplazamiento
para lograr lanzamientos efectivos.

Configuracién del espacio:

1. Zona inicial: Espacio amplio para los tres primeros ejercicios, donde
se trabajaran aspectos de desplazamiento y técnica sin lanzamientos
reales.

2. Zona delimitada con conos: Dos conos marcan el inicio y la zona de
simulacion de lanzamiento en el cuarto ejercicio.

3. Zona de lanzamiento: Un area especifica con césped para realizar los
lanzamientos completos en el quinto ejercicio.

Descripcién de la actividad:

1. Ejercicio 1: Exploraciéon de desplazamiento y agarres (3 minutos):

e Los alumnos sujetan una pica a la altura del hombro, paralela al suelo,
mientras caminan o corren.

o Cambian a los apoyos finales: cruzan los pasos, giran el torso y
adoptan la posicion de lanzamiento con el codo apuntando a la
direccién del lanzamiento.

e Prueban tres tipos de agarre:
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o Con el pulgar e indice.
o Con el pulgary el dedo corazén.
o Enforma de tenaza.

2. Ejercicio 2: Giro del tronco (3 minutos):

« Sujetan la pica por detras de la cabeza y practican giros de 90° hacia el
brazo ejecutor.

« Trabajan el cruce de las piernasy la coordinacion entre el giro del
troncoy los brazos.

3. Ejercicio 3: Transicion entre fases de desplazamiento (3 minutos):
« Se coloca un cono a 3 metros como referencia.

« Alllegar al cono, los alumnos cambian de la carrera ciclica a los
apoyos finales, simulando la transicién de las fases del lanzamiento.

4. Ejercicio 4: Simulacion de lanzamiento (3 minutos):

« Desde un cono de salida, los alumnos realizan el desplazamiento
completo (carrera ciclica, apoyos finales y gesto del lanzamiento).

« Simulan el lanzamiento sin soltar la pica, enfatizando la técnica.
5. Ejercicio 5: Lanzamiento completo (3 minutos):

« Enunazona de césped, los alumnos realizan el lanzamiento completo
desde el cono previamente colocado, aplicando todas las fases
trabajadas.

Variaciones y adaptaciones:

1. Apoyo adicional: Si un alumno tiene dificultades para moverse, se
asignara un compafiero que lo ayude con el equilibrio, sujetandolo del
brazo.

2. Material alternativo: Usar pelotas de tenis o implementos mas
ligeros para reducir la complejidad en la fase inicial.

3. Reduccién de distancia: Acortar los recorridos en caso de que los
alumnos tengan menor resistencia o coordinacién.

Seguridad:

o Supervisar constantemente para evitar movimientos peligrosos.

« Asegurarse de que los lanzamientos solo se realicen en la zona
designada y con todos los participantes fuera del area de peligro.
Esta actividad ofrece una introduccién técnica y progresiva al lanzamiento de
jabalina, permitiendo a los alumnos trabajar de manera segura en cada fase
del movimiento, desde la preparacioén hasta el lanzamiento completo.
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Nombre de la actividad:
"Progresion al Lanzamiento Completo de Jabalina”

10 minutos (tres fases progresivas para aprender la técnica)

Edad/Caracteristicas de los participantes:

« Edad recomendada: Nifios de 10-12 afos.

» Caracteristicas: Principiantes en el lanzamiento de jabalina, con
habilidades basicas de coordinacioén.

Materiales y equipamiento:

« Jabalinas de entrenamiento adaptadas a la edad y capacidades de los
participantes.

Objetivos de aprendizaje:

1. Comprender y asimilar las fases del lanzamiento de jabalina.

2. Practicar de manera segura la técnica, progresando hacia el
movimiento completo.

3. Desarrollar control y precision durante el lanzamiento.

Configuracion del espacio:

1. Organizar a los participantes en 2-3 filas, asegurando turnos claros
para evitar riesgos.

2. Delimitar la zona de caida, garantizando que esté libre antes de cada
lanzamiento.

Descripcién de la actividad:

Fase 1: Marcacién de fases sin lanzamiento (3 minutos):

o Los alumnos practican los movimientos basicos del lanzamiento sin
soltar la jabalina:

o Posicion inicial: Sostener la jabalina correctamente sobre el
hombro.

o Rotacién del tronco: Girar hacia el lado dominante y regresar
al centro.

o Extension del brazo: Simular el lanzamiento, enfocdndose en
la técnica.

o Obijetivo: Interiorizar las fases clave antes de realizar el lanzamiento
real.
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Fase 2: Lanzamiento parcial (3 minutos):
« Practicar solo la fase final del movimiento, desde la posicion de
impulso hasta la liberacion de la jabalina.
« Enfatizar:
o Extension completa del brazo.
o Soltar la jabalina en el momento correcto para maximizar la
distancia y precision.
Fase 3: Lanzamiento completo (4 minutos):
« Realizar el movimiento completo de lanzamiento:
o Comenzar con una corta carrera frontal.
o Ajustar el troncoy el brazo antes de liberar la jabalina.

o Lanzar solo cuando la zona de caida esté despejada para
garantizar la seguridad.

Variaciones y adaptaciones:

1. Implementos:
o Usar jabalinas mas ligeras o cortas para alumnos con menor
fuerza o coordinacion.
2. Dificultad:
o Reducir la distancia de lanzamiento para principiantes o
aumentar la distancia para alumnos avanzados.
3. Inclusién:
o Permitir movimientos estaticos para aquellos con limitaciones
fisicas.
4. Tiempo adicional:
o Extender las fases para grupos que requieran mas practica en
cada paso.

Esta actividad introduce a los alumnos de manera estructurada y segura en
el lanzamiento de jabalina, asegurando que comprendan la técnica antes de
realizar el movimiento completo.
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