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PROPOSITO Que el estudiante reconozca la prueba de salto de altura en el atletismo, sus espacios y los elementos
utilizados y analizar su reglamento
ATLETISMO: PRUEBAS DE CAMPO
SALTO DE LONGITUD
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desarrollo de la misma y favorecer la comprensién del tema.

e Que observas en laimagen
Medalla de oro en s.?lto de longitud
e Que pruebas del atletismo observas [ O e i (R }

Greg Rutherford (GBR)
Aproximacioén: El atleta busca la velocidad méaxima
durante la aproximacién de 20 a 23 zancadas. Los

e Que pruebas de campo
atletas de élite normalmente aterrizan en un angulo
de 20 grados o menos, la velocidad es 24
lo mas importante del salto 20 ;
<&

Salto de puntapié:

Las zancadas durante

el vuelo contrarrestan

la rotacion del cuerpo

hacia adelante

Aterrizaje: Los pies
deben alejarse lo

mas posible de
la cadera

o

Batida: La penditima zancada es mas larga,
la cadera baja y luego se eleva hacia
adelante y arriba, convirtiendo la

velocidad horizontal

en fuerza vertical

EXPLICACION

SALTO DE LONGITUD

¢Qué es el salto de longitud?

Récord Bob Beamon (EUA) Meéxico, 1968 8,90m

. . . olimpico Jackie Joyner-Kersee (EUA) Seul, 1988 7,40m

El salto de longitud es una prueba de atletismo que consiste en ot Mike Powell (EUA) Tokio, 1991 8,95m
K ina Chistyakova (URS) Leningrado, 1988 7,52m

recorrer la mayor distancia posible dentro de una pista para

Fuentes: Rio 2016, Olympic.org, IAAF Fotos: Associated Press

luego realizar un Unico salto hacia adelante impulsado por la
carrera realizada. Es una de las mas antiguas disciplinas
deportivas

1. DESCRIPCION

Esta prueba, junto a la de triple salto, constituyen los Unicos
saltos de tipo horizontal. Los competidores (hombres vy
mujeres) corren al esprin por una pista de aceleracién y saltan
desde un listén fijado al suelo hasta un banco de arena.

AREA DE COMPETICION

En la siguiente foto puedes ver la ubicacién dentro del estadio
y los elementos que constituyen el area de competicion.

La pista de aceleracion no tiene una longitud concreta, pero
suele medir aproximadamente unos 45 m.

La tabla de batida estara situada entre 1 y 3 metros antes del
foso. A continuacion de ésta se colocara una tabla cubierta de
plastilina o similar que permita la visibilidad de la prueba en el
caso de ser rebasada y/o pisada.

El area de aterrizaje o foso es un banco de arena humeda, de
3 m. de ancho y 10 m. de longitud (empezando a un metro
como minimo desde la linea de despegue).

Los competidores calzan zapatillas con suela de clavos.

— Cinta Métrica
Tabla Batida TN TTNPTY T TR ITY FTNTENTET FTYFTY PPN Y T PR FrY FrU TN
. .. ]
Pista Aceleracion 3 metros FOSO
4 =
45 mts. 1=3
me 10 metros i

TABLA DE BATIDA. La zona azul oscura esta compuesta por
plastilina (o material similar) que marcara los nulos. Este salto,
por ejemplo, se considera valido.

Linea dc Batida

— [ |=— 10mm

Pasillo

H
1
Plastilina !
1
1

\45
-«—— 20cm (+2mm) ——

Jamm st

T |Tablacha[ida | 100 (=2 M)

10cm max

Borde Metalico

PROCEDIMIENTO

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI
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No hay una distancia concreta de carrera antes del salto. El
salto se considera fallido si el competidor:

a) Tocaelindicador (la huella queda marcada en la superficie
blanda)

b) Salta desde fuera de la plancha de despegue

c) Realiza una voltereta

d) Toca el terreno fuera del drea de aterrizaje dejando una
marca mas cercana a la linea de despegue que la que dejo
en el banco de arena

e) Camina de espaldas por el area de aterrizaje.

La medida se toma desde el borde mas cercano de la marca en
la arena, respecto a la linea de despegue, dejada por cualquier
parte del cuerpo de la persona que realizo el salto.

Cada saltador ejecuta 3 saltos de clasificacion.

Se declara vencedora a la persona que consigue mayor
longitud de salto. Si se produce empate, el segundo mejor
intento determina la victoria.

Cuando haya mas de ocho concursantes, cada uno tendra
derecho a 3intentos y los 8 mejores realizaran otros 3 intentos
de mejora.

El tiempo que se dispone para realizar los intentos es de 1
minuto y de 2 minutos en las fases finales de competicion.

2. TECNICA

El salto de longitud constituye la especialidad mas natural
dentro de los saltos.

FASE DE CARRERA

'% A 3;5 "é’ 5;! SE? 7?5

Junto con la batida constituye la base del salto. Debe ser
previamente talonada (medida con precisién), y ha de
realizarse en progresion y con gran elevacion del muslo. El

penultimo apoyo es mas largo que los demas y el ultimo es el
mas corto.

FASE DE BATIDA

La batida transforma la carrera en salto. Comienza con el
apoyo del pie de batida sobre la tabla y termina con la pérdida
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de ese contacto. El pie de batida llega a la tabla de planta. La
extension de la pierna de batida serd completa y coincide con
la elevacién de la pierna libre flexionada. En esta fase tambien
existe un movimiento enérgico de brazos.

FASE DE SUSPENSION O VUELO

Existen tres técnicas en los movimientos que ejecuta el atleta
durante esta fase: dichos movimientos van encaminados a
adoptar una posicion final mas equilibrada y rentable:

a) Técnica Natural: Para saltos de poca longitud y principiantes.
Es muy simple: durante la suspension la pierna de batida se
une a la libre y en esa posicién de "sentado" se efectua la
traslacion.

b) Técnica extensién: En esta técnica, terminando el despegue,
la pierna libre se relaja y va atrds, para colocarse a la misma
altura que la de batida. Los brazos por arriba o lateralmente
van también atras, propiciando la flexion dorsal del tronco (ver
dibujo "d" de la imagen). Posteriormente se produce una
accion global en sentido inverso "golpe de rifiones" para
prepararse para la caida.+

c) Técnica de paso o tijeras: El saltador en cierta forma
continda corriendo en el aire, y en funcién del nimero de
pasos que realice podra denominarse "salto de 2 y
medio" 0 "3 y medio".

Para efectuar el medio, el atleta recoge la pierna libre y
muy flexionada la lleva hacia adelante,
semiextendiéndola hacia la horizontal y
aproximadamente a la misma altura que la pierna de
batida.

Para propiciar el equilibrio de los movimientos de
piernas, los brazos realizan rotaciones a nivel de la
articulacién del hombro y en el sentido de atras adelante.
Estas acciones van totalmente coordinadas con los
movimientos de las piernas.

Se den los pasos que se den, finaliza la secuencia con una

FASE DE CAIDA AL FOSO

O
&X{i’_ %> B

La caida se realiza sobre los talones y con las piernas
extendidas, intentando caer lo mas alejado/a posible de
la linea de batida, y recuperando el equilibrio después de
hacer la sefial de caida flexion de tronco adelante sin que
bajen las piernas.

REGLAMENTO

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI
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. Reglamento ACTIVIDAD

1. El orden de participacion se determinara por sorteo. DESCARGAR LA GUIAY RESUELVE
Todos los competidores realizardan 3 intentos de
clasificacién y 3 de mejora.

a) Donde haya mas de 8 competidores, realizaran los 3
saltos de mejora

b) Unicamente los 8 competidores mejor clasificados en

En que consiste el salto de altura

1. Dibuja el espacio donde se practica el salto de longitud
2. Dibujay explique las fases del salto de longitud
3. Dibujay explique las fases del salto de longitud

la fase anterior. Si ha « N
Y o /% “"'*3"\\‘ 7
c) empate en el puesto octavo, realizaran los 3 saltos ” C:i ti M~ ®
> <\ 1/
todos los atletas 2 i A+ ¢ -’.\\
oy \ o o
: { ) t ? L~
d) empatados. o\ ) & e(& d Q‘:?’E\‘\}
3. Se considerara como mejor marca, la mas alta de los a g » - e
seis saltos. -
4. No se podra colocar ninguna marca permanente en EVALUACION
el pasillo de saltos, . . L .
L, . . Va a reflexionar respecto a como se sintio y qué
e) pudiéndolo realizar en los laterales del mismo. o )
. i . tanto aprendié en el desarrollo de esta guia
5. Se considerara salto nulo aquel en que se pise la s
- didactica:
tabla de plastilina y aquel en
f) que durante la caida, el concursante toca el suelo éQué aprendi6?
fuera del foso de arena mas
g) cercade lalinea de batida que de la huella dejada en
el foso.
6. Se considerarad salto nulo si una vez concluido el :Qué | 162
¢Que le gusto:
salto, el atleta sale del foso &
h) por laparte trasera de la tltima huella, debiendo salir
siempre por delante.
7. La medicion del salto se realizara desde la ultima
huella dejada desde el limite ¢Qué se le dificulté?
i) mas cercano a la tabla de batida.
8. Se declara vencedor de la prueba a la persona que
consigue mayor longitud de
j) salto.
9. sise produce empate, el segundo mejor intento serd
el que determine la NOTA: Sefior estudiante este taller se debe de realizar a
k) victoria. pufio y letra entendible, en hojas cuadriculadas tamafio
10. El tiempo que se dispone para realizar los intentos es oficio 0 en su cuaderno, ademas se debe entregar a mas
de 1 minuto y de 2 minutos en las fases finales de tardar el dia ........... del mes .o del afio
competicion. e

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR POR SINAPSISI



