AREA EDUCACIONFISICA:
ATLETISMO: Saltoenlargo-Saltoenalto

Introduccion:

A primera vista, los cuatro saltos en atletismo podrian aparecer como muy
diferentes entre si. Desde un punto de vista técnico, los mismos comprenden desde
el relativamente simple Salto en Largo pasando por el Salto en Alto y el Salto Triple
hasta el aparentemente complejo Salto con Garrocha. Existen, sin embargo, una

cantidad de similitudes muy importantes entre ellos.




Un poco de historia...

El Atletismo es la forma organizada mas antigua del deporte y se viene celebrando
desde hace miles de anos. Las primeras competencias organizadas de la historia
fueron los Juegos Olimpicos que iniciaron los griegos en el afio 776 a.C. Durante
muchos anos el principal evento Olimpico fue el Pentatlon, que entre sus pruebas
incluia el salto de longitud. En el ano 394 de nuestra era, el emperador romano
Teodosio abolié los juegos, y durante ocho siglos no se celebraron competencias de
atletismo organizadas. Las competencias fueron restauradas en Inglaterra a
mediados del siglo XIX adquiriendo gran popularidad. El Atletismo forma parte de
los Juegos Olimpicos modernos desde su primera edicion en 1896. Y en Juegos
Panamericanos también desde su primera edicion en 1951. Actualmente el
Atletismo se rige por la Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo

(IAAF) que tiene su sede en M6énaco desde 1993.

Estructura del Movimiento de los Saltos de Atletismo

Los movimientos de las pruebas de salto pueden dividirse en cuatro fases

fundamentales:
1. Aproximacion
2. Despegue

3. Vuelo

4, Caida




SALTO EN LARGO

El salto de longitud es una prueba del Atletismo que consiste en recorrer la
maxima distancia posible en el plano horizontal a partir de un salto que se da
después de una carrera.
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Jugando, jugando con mi cuerpo el movimiento voy activando. Fuente:
https://es_scribd.com/doc/253561470/Educacion-Fisica-Grado-tercero-pdf

DESCRIPCION DE LAS FASES:
El Salto en Largo se divide en 4 fases:

1 - APROXIMACION:

En la fase de aproximacion el saltador acelera hasta una maxima velocidad

controlable.
Caracteristicas técnicas:

e La extension de la carrera de aproximacion varia entre 10 pasos (para los
principiantes) y mas de 20 pasos (paralos atletas experimentado, alto nivel).
e Latécnicade carreraes similaralade la carrera de velocidad.

e Lavelocidad aumenta continuamente hasta la tabla de despegue.




2 - DESPEGUE:

En la fase de despegue el saltador genera velocidad vertical y minimiza la pérdida

de velocidad horizontal.
Caracteristicas técnicas:

e El implante del pie es rapido y activo con un movimiento “hacia abajo y
atras”.

e Se minimiza el tiempo de despegue, minima flexion de la pierna de
despegue.

e Elmuslodela piernalibre es impulsado hacia la posicion horizontal.

e Extension completa de las articulaciones de tobillo, cadera y rodilla.
3-VUELO:

En la fase de vuelo el saltador se prepara para la caida. Se pueden utilizar tres

técnicas diferentes: suspendido, colgado y caminado.
Caracteristicas técnicas:

e Piernalibre se mantiene en la posicion de despegue.

e Eltronco permanece erguido y vertical.

e Lapiernade despegue se arrastra durante la mayor parte del vuelo.

e Lapiernadedespegue seflexionay es traccionada hacia delantey arriba casi
al final delvuelo.

e Ambas piernas estan extendidas hacia delante para la caida.

e Piernalibre desciende por rotacion en la articulacion de la cadera.

e Las caderas son empujadas hacia delante.

e Pierna de despegue paralela a la pierna libre.

e Los brazos estan en una posicion hacia arriba y atras.

e Laaccion de carrera continua en el aire apoyada por el balanceo de brazos.

e No se debe cambiar el ritmo de pasos de la carrera de aproximacion.




e Laacciondecarreradebe finalizar en lacaida, conambas piernas extendidas
hacia delante.

e Variaciones: 11/2621/2 63 1/2 pasos durante el vuelo.
4 - CAIDA:

Enlafase de caida el saltador maximizala distancia potencial de la trayectoria de
vuelo y minimiza la pérdida de distancia en el contacto con el suelo.

e Piernas casi totalmenteextendidas.

e Tronco flexionado haciadelante.

e Brazos traccionados haciaatras.

e Caderas empujadas haciadelante endireccion al punto de contacto con el

suelo.
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Caterine Ibarglien Oro para Colombia en Salto de
Longitud | Juegos Centroamericanos Barranquilla
2018

https://youtu.be/xxxgqMsXE5zk

> » o) 002/128

ATLETISMO 12 | Salto de longitud

https://youtu.be/g9clVmT_iDO
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Salto largo - Reglamento

https://youtu.be/uOlsaeCN5lIc
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https://youtu.be/uOlsaeCN5lc
https://youtu.be/uOlsaeCN5lc

La clave para un buen salto es una buena carrera antes de llegar a la zona de
batida. Los atletas llegan a desarrollar una velocidad de 11 metros por
segundo. La carrera es el punto esencial de la longitud.

Algunas bases y puntos

Los competidores realizan tres saltos cada uno y los ocho mejores pasan a
la final, en donde realizardn otros tres saltos. Siempre se tiene en cuenta el
salto mas largo. En caso de empate, ganara el que haya realizado el
sequndo salto mas largo.

Un salto es nulo cuand:o

No LLEGA A LA
ZONA DE CAIDA.
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SALTO EN ALTO:

Técnica depurada y explosividad es la combinacion perfecta para realizar el
salto de altura, que consiste en sobrepasar una barra horizontal colocada a
una altura determinada entre dos soportes verticales separados entre ellos

unos cuatro metros.
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Descripcion de las fases:

1 - APROXIMACION:

Enlafase de aproximacion el saltador aceleray se prepara para el despegue.
Caracteristicas técnicas:

e Lacarreradeaproximaciontiene formade]-rectaal principio (3 a 6 pasos), luego
curva (4-5 pasos).

¢ Elimplante del pie para los primeros pasos es sobre el metatarso.

¢ Elcuerpo seinclina moderadamente hacia delante en los primeros pasos.

¢ Lavelocidad aumenta continuamente a lo largo de la carrera de aproximacion.

¢ Lafrecuencia de paso aumenta continuamente.

¢ Elcuerposeinclinahaciaadentro, el angulo depende de lavelocidad de
aproximacion.

¢ Sereduce lainclinacion hacia delante y el cuerpo esta erguido.

¢ El centro de masa desciende moderadamente en el penultimo paso.

¢ Impulso activo del pie derecho en el penultimo paso.
2 - DESPEGUE:

Enlafasede despegue el saltadorgeneravelocidadvertical einicialas rotaciones

necesarias para el pasaje de la varilla.
Caracteristicas técnicas:

¢ Implante activo, rapido y plano del pie con un movimiento “hacia abajo y atras”.

¢ El pie de despegue apunta hacia la zona de caida.

¢ Seminimizan tanto el tiempo sobre el piso como laflexion de la piernade
despegue.

¢ Rodillade piernalibre esimpulsada haciaarriba hasta que el muslo esté paralelo
con el suelo.

e El cuerpo esta vertical al final del despegue.




3-VUELO:
Enlafase de vuelo el saltador se eleva hacia lavarillay luego la pasa.
Caracteristicas técnicas:

¢ Laposicion de despegue se mantiene mientras el cuerpo gana altura.

¢ Elbrazodelantero estafijo o se direcciona haciaarriba, através y por encimade la
varilla. Las caderas se elevan sobre la varilla arqueando la espalda y descendiendo
las piernas y la cabeza.

¢ Rodillas separadas para permitir mayor arco del cuerpo.
4 - CAIDA:
Enlafase de caida el saltador completa el salto en forma segura.
Caracteristicas técnicas:

¢ Lacabezasedirige al pecho.
¢ Lacaidaes sobrelos hombros y la espalda.

e Las rodillas estan separadas para la caida.
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Salto de Altura

https://youtu.be/LB39gT4qglrg8
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https://youtu.be/LB3gT4gJrq8
https://youtu.be/LB3gT4gJrq8

SALTO DE ALTURA

Estilos de salto
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Salto de altura - estilos de salto.wmv

https://youtu.be/QTkVfboHKsg
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Hombre normal practica salto de altura en Rio
2016

https://youtu.be/fwLOCRO-I3Y
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Respecto al salto de altura, no hay que olvidar estos puntos basicos.
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Algunos puntos para saber mas

+ Todos los saltos deberan
medirse desde la huella
mas préxima hechaen la
zona de calda, por
cualguier parte del cuerpo,
hasta la linea de batida.

« En los saltos de longitud las distandias se
registran en el centimetro inferior a la
distancia medida, si ésta no es un
centimetro entero. Ejemplo, si el saito fue
de 7.454 metros, se registra como un salto
de 7.45 metros.

+ La linea de batida
estara situada entre
uno y tres metros del
borde mds cercano
de la zona de caida.

+ La capa de plastilina podra ser alisada por
medio de un rodillo o raspador, para borrar
las huellas de los pies hechas por los atletas
en sus saltos nulos.

= Sila marca del salto se hiciera cuando el
anemoémetro (colocado a 20 metros de la
tabla de batida y a 1.22 metros de altura, y a
no mas de dos metros del pasillo) marcara
un viento superior a dos metros por
segundo a favor del saltador, no sera
aceptada como un récord nuevo.
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