Disciplina atlética: SALTO DE LONGITUD

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Vuelo

Material necesario: Colchonetas y balones de gomaespuma

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Vuelo: Brazo atrasado se apro-
xima al adelantado.

« Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si es
posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Qué accion realiza el brazo atrasado en la fase de vuelo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 3 Vuelo: brazo atrasado se aproxima al adelantado.

Descripcion tarea:

Si sefior. Grupal. Todo el grupo se desplaza
por el espacio delimitado. A la voz del pro-
fesor, los jugadores irdan modificando su
movimiento de brazos dependiendo de lo
especificado por el profesor estilo «<natural,
«en extensién» o «hitch kickn».

Descripcion tarea:

¢Con qué técnica me salvo? Grupal. Todo el
grupo corre por el espacio delimitado con los
brazos por detras del cuerpo, intentando que
un companero no los pille. Para salvarse de
ser pillados, éstos podras llevar los brazos
hacia delante y quedarse quietos en el sitio,
donde tendran que mover continuamente los
brazos de atras hacia delante (utilizando una
de las tres técnicas de brazos). Para poder
moverse de nuevo, un companero libre tendra que acercarse y hacer tres veces
con él el mismo movimiento de brazos.
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Descripcion tarea:

Llévale el balon. Grupos de cinco-seis. Tres juga-
dores se colocaran en un extremo de la pista 'y
otros dos en el extremo opuesto. El primero del
grupo, con un balon entre las piernas, tendra que
ir dando saltos hasta el otro extremo moviendo
los brazos de atras hacia delante (utilizando el
estilo en extension). Cuando llegue le dara el re-
levo al segundo companiero, quién se colocara el
balén rapidamente entre las piernas y saldra hasta el tercer companero, asi suce-
sivamente hasta participar todos los integrantes del grupo.

http://videos.pilatelena.com/videos/Llevale_el_balon.mp4

Descripcidn tarea:

Atrapala. Grupos de cinco-seis. Los jugado-
res de cada grupo forman unafila, frente ala
cual se coloca un companero de su equipo,
habiendo en medio una colchoneta. De uno
en uno, los jugadores corren hacia su com-
panero, quién les lanza una pelota, debiendo
cogerla con ambas manos por delante del pecho antes de caer sobre la colchoneta.
Cuando el lanzamiento y el gesto del receptor hayan sido correctamente ejecuta-
dos, ese grupo suma un punto. Gana el equipo que mas puntos consiga.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Sumar para ganar. Dos grupos. Se
realizara una pequeia competicion
entre dos grupos, teniendo cada ju-
gador dos intentos. Con el salto de
cada jugador, el grupo ird sumando
puntos con los cuales al final se establecera un grupo ganador. Los puntos se
obtendran de dos formas, si el jugador no hace nulo al batir obtendra un punto y
en funcion de la longitud de su salto obtendra 1, 2 o mas puntos. Estos ultimos
se estableceran con marcas al lado de la colchoneta, de modo que superando
la primera marca se obtendra un punto, superando la segunda dos puntos y asi
sucesivamente.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢(Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
* Respuesta a pregunta desafio:

- El brazo atrasado se aproxima al adelantado.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: SALTO DE LONGITUD

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Recepcion

Material necesario: Colchonetas y equipo de musica

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Recepcion: El primer contacto con
el suelo se produce con los dos pies a la misma altura, amortiguando la caida.

+ Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si es
posible un alumno podria hacer de modelo.

+ Pregunta desafio: ;Con qué parte del cuerpo se realiza el primer contacto con
el suelo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 4 Recepcion: el primer contacto con el suelo se produce con los dos pies a
la misma altura, amortiguando la caida.

:; r mrr e Descripcion tarea..'

“ S Que no te lo quiten. Gru_pa_l. El grupo se des-
. 3 e plaza por el espacio delimitado al ritmo de la
ﬁ‘\%} 0’_’3_—?"""' &?ﬁ musica. Cuando ésta cese los jugadores debe-
,j\ J,&% __ . ran buscar un aro vacio y tendran que dar un
p m; . d.._-::} salto para caer dentro de él debiendo realizar
= la recepcién con los dos pies. Habra un aro

= > menos que jugadores.

Descripcion tarea:

Alarga mi salto. Grupos de cinco-seis.
Cada grupo se colocara en fila en un
extremo de la pista. El primer jugador
realizara un salto (sin coger carrerilla)
tomando contacto con el suelo con
los pies. Este jugador permanecera de
pie (inmdvil) en el sitio hasta donde ha
llegado con su salto, puesto que el se-
gundo jugador desde ese punto realizara
la misma accion, y asi sucesivamente
hasta llegar al otro extremo de la pista.

http://videos.pilatelena.com/videos/Alarga_mi_salto.mp4
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Descripcion tarea:

Falsas vallas. Grupos de cinco. Los
miembros de cada grupo se colocan

en fila, separados a una distancia de

5 metros entre si. Los miembros pares e
de lafiladan un paso ala derechay los
impares un paso a la izquierda. El pri-
mer jugador de la fila realiza una corta #
carrera y un salto horizontal debiendo
realizar la recepcidon con los dos pies a la altura de su companero, el cual repite
esta accién con su companero de delante. Si no realiza la caida con los dos pies

a la misma altura o junto a su compafiero, debe repetir la accién. Gana aquel
equipo que antes consiga que todos sus miembros realicen el gesto.

http://videos.pilatelena.com/videos/Falsas_vallas.mp4

Descripcion tarea:

Rapidez en la recepcion. Grupos de cinco.
Cada grupo se coloca en fila enfrente de
una colchoneta. El primero debera salir
corriendo y realizar un salto y caer a la
colchoneta con los dos pies. Posteriormente, volvera corriendo a la fila y tras
chocar la mano con su segundo compafero, éste realizara la misma accion, asi
hasta que hayan terminado todos los integrantes del grupo. Si no se realiza la
caida con los dos pies se debera repetir la accién.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

The winner is. Grupal. Los depor-
tistas formaran una fila enfrente
de la colchoneta y realizaran una
competicion de salto de longitud
para ver quién es el que mas salta
de todo el grupo. Cada deportista
tendra tres intentos.

4. Reflexién y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢(Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
*+ Respuesta a pregunta desafio:
- El primer contacto con el suelo se realiza con los dos pies a la misma altura,
amortiguando la caida.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: TRIPLE SALTO

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Global

Material necesario: Colchonetas, aros, conos y equipo de musica

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Deteccion de ideas previas: ;Quién ha practicado atletismo?, ;Habéis presen-
ciado alguna competicion de triple salto?, ;Dénde?, ; Habéis escuchado hablar
acerca de algun saltador famoso en Espaia o de algun amigo que lo practique?

* Descripcidn de la disciplina atlética con cada una de las fases en las que se ha
descompuesto la disciplina:

-Fase 1. Carrera: aceleracion progresiva (no dar pasitos en los ultimos apoyos).
La maxima velocidad se alcanza al final del pasillo. El Gltimo apoyo coincide
con la tabla de batida.

- Fase 2. Batida: tras la batida, la pierna que la realiza, se recoge haciendo un movi-
miento circular. El segundo salto se efectia con la misma pierna que el primero.
El tercer salto se realiza con la pierna contraria a los dos saltos anteriores.

- Fase 3. Vuelo: la longitud alcanzada en cada salto es similar (no existen gran-
des diferencias entre el primer y segundo salto). Los brazos realizan movi-
mientos equilibradores, logrando que los apoyos entre la batida y la caida al
foso sigan siendo en linea recta. El tronco se flexiona buscando las piernas
adoptando la forma de «C».

- Fase 4. Recepcion: el primer contacto con el suelo se produce con los dos
talones, amortiguando la caida. Las manos no realizan ninguna marca mas
préxima a la dejada por las piernas y cadera. El saltador abandona el foso
por el lateral o hacia delante, nunca hacia atras.

* Ejemplificacién del gesto técnico.

* Pregunta desafio: Durante el vuelo ¢el tronco se mantiene recto o se flexiona?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 1. Carrera: ultimo apoyo coincide con la taba de batida.

Descripcion tarea:
Tramo tras tramo. Grupos de cuatro. Se colocaran . -
dos jugadores en un extremo del recorrido y otros IJ Ly ?
dos en el otro extremo. El primer jugador saldra en | I fil Fﬁg}x Lr
carrera, lo mas rapido posible, teniendo que coinci- ||/ {4 /;:& . / .,
dir su dltimo apoyo de cada tramo sobre una marca

(tabla de batida). Cuando termine el recorrido saldra

el siguiente compafiero, realizando la misma accion, asi hasta participar los cuatro
integrantes del grupo. Si en un tramo no coincide el Ultimo apoyo con la tabla de
batida se volvera al inicio de ese tramo. una progresion en dificultad podria ser
que cada vez se aumente la distancia que tienen que recorrer los alumnos antes
de batir. También se puede dar la indicacién a los alumnos de que eviten mirar a
la tabla de batida antes de batir. Ganara el equipo que antes termine el recorrido.

50 | Sesiones de Atletismo. Saltos




- Fase 2. Batida: tras la batida, la pierna que la realiza, se recoge haciendo un
movimiento circular.

Descripcion tarea:

e

=
Salta al cono. Trios. Se colocaran dos jugadores al inicio !}I
del recorrido y el otro al final del mismo. El juego consiste © *
en pasar de un extremo a otro (en carrera) realizando el
primer salto de triple siempre que se pase por encima de un cono. Ganara el equipo
que antes complete el recorrido los tres jugadores. Sera recomendable darles a
los alumnos la idea clara de que deben intentar avanzar hacia delante lo maximo
posible en cada salto, evitando saltar excesivamente hacia arriba.

http://videos.pilatelena.com/videos/Salta_al_cono.mp4

!

v

- Fase 3. Vuelo: el brazo atrasado se aproxima al adelantado.

Descripcion tarea:

oAl o
= 3% _‘;_“\ Pilla tu sjtio. Qrupal. Todps los jugadorgs se desplazaran por
&% A " el espacio delimitado al ritmo de la musica. Cuando ésta cese,
= I'%  losjugadores deberan buscan un aro vacio y sentarse dentro
':'-'c'_"_%._:.:,; de él adoptando la posicion de «C«. Habra menos aros que

jugadores. Seria recomendable realizar esta actividad en una
superficie blanda como césped o alguna zona de arena si fuera posible, para que
los alumnos se sientan seguros y pierdan el miedo a la caida poco a poco.

- Fase 4. Recepcion: el primer contacto con el suelo se produce con los dos pies
a la misma altura, amortiguando la caida.

Descripcion tarea: : ;

No te salgas del aro. Grupos de cuatro. Cada grupo formard = =

una hilera detras de su recorrido (una serie de aros con

pequenos obstaculos en medio). Los jugadores irdn saltando dentro de los aros

debiendo realizar la recepcion con el suelo con los dos pies. Una vez terminado

el recorrido regresara a la fila y dara el relevo a su compaiiero. Ganara el grupo

que antes complete el recorrido sus cuatro jugadores.
http://videos.pilatelena.com/videos/No_te_salgas_del_aro.mp4

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Suma y ganaras. Grupos de seis-ocho. Se hara una competicién entre los di-
ferentes grupos, en la cual cada jugador realizara dos saltos, anotandose la
distancia obtenida por cada uno, siendo valido para el resultado final la mayor
distancia alcanzada por cada jugador. Una vez sumados todos resultados, ga-
nara el grupo que haya obtenido la mayor distancia.

4. Reflexién y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético.

+ ¢(Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- Durante la fase de vuelo el tronco se flexiona buscando las piernas.
+ Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: TRIPLE SALTO

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Carrera

Material necesario: Colchoneta, aros y equipo de musica

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 1 Carrera: Gltimo apoyo coincide
con la taba de batida.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si es
posible un jugador podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;La batida se realiza con una o con ambas piernas?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 1. Carrera: ultimo apoyo coincide con la tabla de batida.

Descripcion tarea:

,cﬁ: % Cruza el rio. Grupal. Uno del grupo se quedara
{g). N "fn:r&\ en el medio de la pista (en una zona delimitada)
{(f/ g Tl G o que tendra que pillar al resto de compaieros
R
| /
hS

=— ~que pasen por ahi. El resto del grupo tendra que
pasar de un lado a otro de la pista intentando
que no los pillen, pero para pasar deberan saltar
el rio sin pisar dentro de él. Al jugador que pille
se unird al centro a pillar con él.

n
&

-
. o =

http://videos.pilatelena.com/videos/Cruza_el_rio.mp4

Descripcion tarea:

Choca-pilla. Grupos de cinco. Competira un
grupo contra otro, colocandose uno de ellos en
un lateral de la pista y el otro grupo enfrente.
Uno de los participantes debe dirigirse al otro
campo para chocar la mano con cualquiera de
los otros jugadores. Cuando choca la mano a
un jugador, éste debe perseguirlo para pillarlo.
Para evitar de ser pillado tiene que correr hasta
su zona de seguridad a la cual solo podra entrar
realizando un salto desde la marca (tabla de batida). Si no consigue pillarlo, su
equipo sumara un punto. Una vez terminada esta persecucion sera el turno del
equipo contrario. Gana el equipo que consigue mas puntos al final del juego.

http://videos.pilatelena.com/videos/Choca_pilla.mp4
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Descripcion tarea:
s

Devuelve la pelota. Grupos de cinco. Se colocara [
cada grupo en una esquina de la pista, y en el medio ﬁ
de todos los grupos (a la misma distancia) habra

diferentes tipos de pelotas, cada una de ellas per- FE 3
tenecientes a uno de los grupos. El juego sera una 2
carrera de relevos donde cada jugador tendra que ir &
atoda velocidad al centro, recoger una pelota (solo

una por jugador y viaje) y dejarla en su base. Para entrar al centro y a su base de-
beran realizar un salto desde una marca (tabla de batida), de lo contario tendran
que repetirlo de nuevo. Ganara el grupo que antes lleve todas sus pelotas a la base.

i,

? Descripcion tarea:

i .
L Tramo tras tramo. Grupos de cinco. Se colo-

.
@ /}’ : / caran dos jugadores en un extremo del reco-
: rrido y otros dos en el otro extremo. El primer
jugador saldra en carrera, lo mas rapido po-
sible, teniendo que coincidir su ultimo apoyo de cada tramo sobre la marca
(tabla de batida). Cuando termine el recorrido saldra el siguiente companiero,
realizando la misma accion, asi hasta terminar los cuatro integrantes del grupo.
Si en un tramo no coincide el tltimo apoyo con la tabla de batida se volvera al
inicio de ese tramo. Ganara el equipo que antes termine el corrido. Se pueden
marcar los pasos de la carrera mediante referencias en el suelo, con conos o
aros, por ejemplo, que marquen la longitud adecuada de los pasos de los alum-

nos, de tal forma que se consiga correr de forma mas consistente, evitando
alargar el ultimo paso antes de la batida.

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

¢Qué elijo yo?. Grupos de cinco. Se realizara
una competicion por grupos teniendo cada
jugador dos intentos. Los jugadores tendran que realizar el triple salto para caer
dentro de uno de los circulos. Si pisan la linea o caen fuera del circulo se consi-
derard nulo. Cada circulo tendra una puntuacion diferente y ésta serd mas alta
cuanto mas lejano esté el circulo. Por lo tanto, cada jugador debera elegir si arries-
gar mas o menos en su salto. Todos los puntos obtenidos por cada jugador se
irdn sumando a su grupo correspondiente. Ganara el grupo que ha obtenido mas
puntos al finalizar la competicion.

4. Reflexién y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢(Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- Serealiza con una pierna, coincidiendo el ultimo apoyo con la tabla de batida.
« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: TRIPLE SALTO

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Batida

Material necesario: Colchoneta y equipo de musica

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacién de la fase técnica a trabajar: Fase 2 Batida: Tras la batida, la pierna
que la realiza, se recoge haciendo un movimiento circular.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: Tas la batida ;qué acciéon hace la pierna que la realiza?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 2 Batida: Tras la batida, la pierna que la realiza, se recoge haciendo un
movimiento circular.

Descripcion tarea:

3 : El jugador saltarin. Grupal. Los jugadores se
fg‘ | colocaran en un extremo de la pista. A la sefial
vl | del profesor tendran que ir a la pata coja (ha-
y k’ ; I/F? ciendo un movimiento circular) hasta la linea
{{"Vﬁ \i'-.v, del centro de la pista. Se puede marcar un re-

b ;T.',s. corrido hasta la linea del centro de la pista me-

[ diante vallas de pequefa altura. Los alumnos

| deberan ir saltando a la pata coja por encima
de las vallas, lo cual les ayudara a realizar el
gesto técnico circular con la pierna de batida.

Descripcion tarea:

A sus ordenes. Parejas. Uno de los
jugadores se desplazara a trote de
un extremo a otro de la pista aca-
tando las 6rdenes de su companero, __

el cual ira diciéndole continuamente | Z&cea-
con qué pierna realiza el primer B
salto de triple. Por ejemplo: izquier-
da-izquierda-derecha.
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Descripcion tarea:

¢Te llevamos? Trios. Se ubicara cada trio detras
de la linea de fondo de la pista. Dos compafheros
iran a los lados de un tercero, el cual se colocara
en el centro apoyado en los hombros de éstos.
El del centro ira haciendo el primer salto de triple
(haciendo un movimiento circular) hasta el otro
extremo. Cuando lleguen se cambiaran los roles,
ganando el equipo que antes realice el recorrido
los tres jugadores. También actividad se podrian
utilizar vallitas para marcar un recorrido.

Descripcion tarea:

Salta al cono. Trios. Se colocardn
dos jugadores al inicio del recorrido
y el otro al final del mismo. El juego
consiste en pasar de un extremo a
otro (en carrera) realizando el primer

salto de triple siempre que se pase
por encima de un cono. Ganara el
equipo que antes complete el reco-
rrido los tres jugadores.

http://videos.pilatelena.com/videos/Salta_al_cono.mp4

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

Mas metros, mas puntos. Dos grupos.
Se realizara una pequena competicion
entre dos grupos, teniendo cada juga-
dor dos intentos. Con el salto de cada
jugador el grupo ird sumando puntos,
con los cuales al final se establecera
un grupo ganador. Los puntos se ob-
tendran en funciéon de los metros al-
canzados con el salto, es decir, por
cada metro que se salte se sumara un punto. Por ejemplo, si un jugador realiza
un salto con una marca de 8 metros, su equipo sumara 8 puntos.

4. Reflexién y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢(Cudles han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
* Respuesta a pregunta desafio:

- La pierna de batida se recoge haciendo un movimiento circular.
« Comentarios y sugerencias.
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Disciplina atlética: TRIPLE SALTO

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Vuelo

Material necesario: Colchonetas y balones de gomaespuma

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 3 Vuelo: El tronco se flexiona
buscando las piernas adoptando la forma de «C».

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ;Qué forma adopta el tronco en la fase de vuelo?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):
- Fase 3. Vuelo: El tronco se flexiona buscando las piernas adoptando la forma de «C».

Descripcion tarea:

Pilla tu sitio. Grupal. Todos los jugadores se
desplazan por el espacio delimitado al ritmo
de la musica. Cuando ésta cese, los jugado-
res deberan buscan un aro vacio y sentarse
dentro de él adoptando la posicién de «C».
Habra menos aros que jugadores.

Descripcion tarea:

Forma la «C» y salvate. Grupal. Todos los PR
jugadores se desplazan por el espacio

delimitado intentando que un companero

no les pille. Para salvarse de ser pillado,

podran sentarse en el suelo adoptando la

forma de «C». Para poder levantarse de

nuevo un companero tendra que saltarlo

por encima. Si pilla a algun jugador, éste

se la quedara a pillar con él.

http://videos.pilatelena.com/videos/Forma_la_C_y_salvate.mp4

Descripcidn tarea:

Salta a la «C». Grupos de cinco. Cada grupo se colocara en la linea de fondo de
la pista. Saldra el primer jugador y se sentara en el suelo adoptando la posicion
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- de «C». Acto seguido, saldra el segundo sal-

- G " . 3 tando al primero y colocandose en el suelo

‘ 4' =\ ‘;" « enlamisma posicién separado unos metros.
' c v A Después, saldra el tercero y hara lo mismo
' saltando a los dos companeros, asi sucesiva-

mente todos los integrantes del grupo, hasta
llegar al otro extremo de la pista.

Descripcion tarea:

Relevo hacia la colchoneta. Grupos de
cinco. Cada grupo se situara en hilera
enfrente de unas colchonetas. A la
sefal del profesor, los primeros jugado-
res de cada grupo saldran corriendo y
se lanzaran a la colchoneta adoptando
la forma de «C». Posteriormente, re-
gresara a la fila para dar el relevo a su
préximo compafero. Ganara el equipo
que terminen antes todos los integrantes de su grupo. Se podria incluir la indi-
cacion técnica de que los alumnos deban tocarse los talones con las manos
por detras durante el salto a la colchoneta, para trabajar la extensién del cuerpo
durante el vuelo y evitar precipitarse al realizar la caida.

3. Propuestas globales (10 min):

¢Nivel?

Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3

Descripcion tarea:

Mismo nivel. Cuatro grupos. Todos los jugadores realizaran un primer salto, ob-
teniendo su respectiva marca. En base a ello, se formaran cuatro grupos por
nivel (1, 2, 3,y 4), para realizar posteriormente una pequefia competicién mas
igualada. En esta competicién cada jugador tendra dos intentos, ganando aquel
que obtenga la mejor marca.

4. Reflexién y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- El tronco adopta la forma de «C».
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Disciplina atlética: TRIPLE SALTO

Nivel de dificultad: Basico

Fase técnica priorizada: Recepcion

Material necesario: Colchonetas y equipo de musica.

1. Presentacion disciplina y desafio (10 min):

* Breve repaso de la técnica.

* Priorizacion de la fase técnica a trabajar: Fase 4 Recepcion: El primer contacto con
el suelo se produce con los dos pies a la misma altura, amortiguando la caida.

* Ejemplificacion del gesto técnico (optativo): Haciendo hincapié en los aspectos
mas importantes tanto correctos como incorrectos y mostrando las fases. Si
es posible un alumno podria hacer de modelo.

* Pregunta desafio: ¢ Por qué el primer contacto con el suelo se realiza con los dos
talones?

2. Propuestas ludotécnicas (35 min):

- Fase 4. Recepcion: El primer contacto con el suelo se produce con los dos pies a la
misma altura, amortiguando la caida.

Descripcidn tarea:

Saltando de un tipo a otro. Grupos de cuatro.
Tres deportistas saltaran cayendo a la col-
choneta cada vez de una forma diferente
(A, By C). El cuarto deportista hara de ob-
servador indicando a sus companeros que
hacen incorrectamente. Los deportistas
realizaran los tres saltos y después se iran
cambiando los roles con el observador. En el salto A se debera recepcionar con
los dos pies juntos flexionando las rodillas y haciendo caer el cuerpo hacia un
lateral; en el salto B se hara con los pies separados haciendo penetrar las ca-
deras entre los apoyos; y en el salto C se realizara con los pies separados para
aproximar caderas a talones y realizar una rapida extension arriba y adelante.

Descripcidn tarea:

Color prohibido. Grupal. El grupo se desplazara por
el espacio al ritmo de la musica. Cuando la musica
cese, los deportistas deberan buscar un aro vacio
de un color distinto al que el profesor previamente
ha prohibido. Para entrar al aro los alumnos debe-
ran realizar un salto para caer dentro con los pies
juntos. La forma de caer dentro del aro (A, B o

C) ird cambiando a lo largo del juego.
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Descripcion tarea:

¢Quién suma mas? Grupos de cinco.

El primer deportista realizarad un salto

sin coger carrerilla tomando contacto

con el suelo con los dos pies, lugar

donde se colocara un cono para mar- w
car la distancia. El segundo repetira ,

la misma accion desde el cono, asi é’
sucesivamente hasta completar los 5

saltos. Una vez finalizado se medira

que equipo ha alcanzado la mayor dis-

tancia.

Descripcion tarea:

No te salgas del aro. Grupos de
cinco. Cada grupo formara una
hilera detras de su recorrido, una
serie de aros con pequenos obs-
taculos en medio. Los deportistas
iran saltando dentro de los aros

debiendo realizar la recepcién con
los dos pies. Una vez terminado el recorrido regresara a la fila y dara el relevo
a su companero. Ganara el grupo que antes complete el recorrido con todos
sus deportistas.

http://videos.pilatelena.com/videos/No_te_salgas_del_aro.mp4

3. Propuestas globales (10 min):

Descripcion tarea:

¢Puedes llegar mas lejos que
yo? Grupal. Los deportistas
realizaran una competicién
de triple salto para ver quién f :
es el que mas salta de todo el -

grupo. Cada deportista tendra

tres intentos.

4. Reflexion y puesta en comun (5 min):

Repaso fases técnicas del gesto atlético profundizando en la fase priorizada.

+ ¢Cuales han sido las actividades que mas os han gustado? ;Y las que menos?
+ Respuesta a pregunta desafio:

- Para amortiguar la caida.
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