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Tarjeta Instructiva 4: Salto en largo con garrocha para distancia y altura

Objetivo: Mejorar la carrera de aproximación con la garrocha.

Situación propuesta: Lograr una serie completa de carreras de aproximación con la garrocha.

Actitud del principiante: Los principiante no dominan la idea de “aislar” la acción de carrera del transporte 
de la garrocha. La garrocha tiene movimientos descontrolados durante la carrera.

Instrucciones para el ejercicio:
Correr con brazos relajados--
Mantener la garrocha en dirección de la carrera--

Puntos destacables:
La garrocha se mantiene en la dirección de carrera en una posición firme--
Completar una carrera adecuada--

Progresión de enseñanza:
Presentar la mayor cantidad de ejercicios posibles--
Aumentar la velocidad--
Movilizarse hacia los juegos--

Seguridad: 				    Equipamiento:
Organizar el grupo 		  - Garrochas--
Garrochas adecuadas 		  - Marcadores verticales--

							       - Marcadores horizontales



MINIATLETISMO - Tarjetas Instructivas

137

Tarjeta Instructiva 5: Salto en largo con garrocha para distancia y altura

Objetivo: Organizar una corta aproximación

Situación propuesta: Sobre una zona marcada cada 30 cm, los participantes tienen que organizar una 
aproximación precisa y regular para lograr un salto para distancia y altura.

Actitud del principiante: Los principiantes tienen dificultad en repetir las aproximaciones regulares. No 
dominan la secuencia “Carrera / Clavado” 

Instrucciones para el ejercicio:
Acelerar progresivamente--
Mantener la garrocha en la dirección del salto--

Puntos destacables:
Correr en forma regular--
Vincular Carrera / Clavado / Salto en una secuencia completa--
No desacelerar antes de saltar--

Progresión de enseñanza:
Prever una varilla, o implemento similar (elástico)--
Prever marcadores intermedios--

Seguridad: 						      Equipamiento:
Zona suave de caída 				    - Garrochas--
“Adecuada” zona de aproximación 		  - Marcadores horizontales--
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Tarjeta Técnica para los garrochistas

	 Para lograr un salto con garrocha regular, se necesita respetar una organización específica del brazo/
pie de despegue.

	 Para los saltadores que despegan desde el pie izquierdo (ver figura arriba), la mano de arriba es la 
derecha, y viceversa para los saltadores que despegan con pie derecho.

Trucos para la seguridad de los participantes y la efectividad formativa:

	 Una escala 		      Una manga 			   Un rodillo o trozo de madera
	 Para una toma correcta	    Para indicar la distancia 		  Para mantener el eje en         	
					         entre las manos			   los saltos de descenso
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¿Cómo preparar el salto triple y el salto en largo con una carrera de aproxi-
mación reducida ? 
     

Análisis de la práctica de salto: El salto en largo y triple con carrera de aproximación reducida require de 
un mínimo de precisión en esta última, en la técnica del rebote y en la secuencia rebote/paso (hop/step).
La práctica del rebote/paso es eficiente para descubrir el equilibrio de apoyo.

Seguridad de los participantes: Hay dos garantías de seguridad:
Llevar a cabo los ejercicios de salto en una superficie no resbaladiza.--
Dirigir los esfuerzos de práctica primero al dominio técnico, antes de trabajar en el rendimiento.--

Evento de la Competencia de Miniatletismo IAAF 

NB: En todas las situaciones de eventos de saltos múltiples, “la regularidad de saltos” será la priori-
dad.
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Tarjeta Instructiva1: Salto Triple y en Largo con carrera de aproximación redu-
cida

Objetivo: Mejorar la precisión del despegue

Situación propuesta: Completar saltos adelante con carrera de aproximación reducida para mejorar la 
precisión en la ubicación del apoyo. Los obstáculos serán horizontales para no forzar a los participantes a 
saltar alto.

Actitud del Principiante: Para lograr precisión, los principiantes desaceleran antes de la zona de salto y 
miran al suelo, retirándose del comportamiento regular de un salto.

Instrucciones para el ejercicio:
No mirar al suelo--
Vincular las fases de salto y carrera en una secuencia completa--

Puntos destacables:
Ubicación precisa del pie--
Sin pérdida de velocidad antes del salto--
Caer a velocidad de carrera--

Progresión de enseñanza:
Variar las distancias (mantener las distancias cortas  – 10m)--
Realizar el despegue desde el pie derecho y luego desde el izquierdo--
Realizar la caída rebotando sobre pie derecho y luego sobre pie izquierdo--
Movilizarse hacia los juegos--

Seguridad: 						      Equipamiento:
Suelo firme 					     - Marcadores de salto--
Marcadores seguros y no deslizables 		  - Marcadores en el circuito--

	
* Esta situación de entrenamiento es válida para el salto triple y salto en largo con una carrera de 
aproximación corta.
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Tarjeta Instructiva2: Salto Triple y en Largo con carrera de aproximación redu-
cida

Objetivo: Experimentar y dominar la técnica del rebote

Situación propuesta: Descubrir y mejorar la técnica de rebote a través de varias secuencias de ejercicios. 
Primero, el área de salto estará limitada para un mejor logro.
Ejemplo: Secuencia de rebotes sobre toda una distancia marcada.

Actitud del Principiante: Una vez enfrentados al problema básico de coordinación de la técnica de rebote, 
los principiantes, con frecuencia, pierden equilibrio hacia los costados mientras rebotan, ya que el peso del 
cuerpo no está sobre la pierna de apoyo. Con frecuencia no coordinan sus brazos con los rebotes ni los 
“bloquean” para lograr equilibrio.

Instrucciones para el ejercicio:
Atravesar el apoyo del suelo--
Usar los brazos para moverse hacia adelante--

Puntos destacables:
El atleta puede rebotar (por lo tanto: Buena ubicación en el primer contacto)--
El atleta mantiene la posición de equilibrio mientras rebota y luego de ésto--

Progresión de enseñanza:
Variar los circuitos--
Ofrecer distintas distancias siguiendo una escala creciente--
Repetir varios rebotes--
Movilizarse hacia los juegos--

Seguridad: 					     Equipamiento:
Suelo firme                                  	 - Marcadores horizontales (obstáculos)--
Obstáculos seguros                                - Marcadores verticales (para el circuito)--

Esta situación de entrenamiento es válida para el salto triple y salto en largo con una carrera de 
aproximación corta.
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Tarjeta Instructiva3: Salto Triple y en Largo con carrera de aproximación redu-
cida
Objetivo: Experimentar y dominar la secuencia rebote/paso sin pérdida de velocidad

Situación propuesta: Lograr las secuencias de rebote/paso dentro de varios espacios limitados a difer-
entes velocidades.

Actitud del principiante: Los principiantes siempre realizan pequeños rebotes y grandes pasos. Con fre-
cuencia se desvían de la trayectoria correcta de salto ya que pierden equilibrio en la acción de rebote. No 
usan ni mal usan los segmentos libres (brazos y piernas) para desplazarse hacia adelante.

Sin discontinuidad entre rebotes y pasos--
No desplomarse al saltar--

Puntos destacables:
Completar la secuencia de salto en una posición equilibrada--
Completar la secuencia de salto sin pérdida de velocidad--
Uso adecuado de los segmentos libres--

Progresión de enseñanza:
Variar la secuencia de salto (doble rebote, paso y doble paso rebote, etc.)--
Requiere sincronización luego desincronización de los brazos: en forma alternativa y simul---
tánea)
Variar las zonas de práctica y las distancias entre saltos--
Movilizarse hacia los juegos--

Seguridad: 					     Equipamiento:
Suelo firme                                 		 - Marcadores horizontales (área de saltos)--
Equipamiento seguro                              - Marcadores para el circuito--

* Esta situación de entrenamiento es válida para el salto triple con una carrera de aproximación 
corta.
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Tarjeta Instructiva4: Salto Triple y en Largo con carrera de aproximación redu-
cida
Objetivo: Eficiente uso de los brazos en la técnica de saltos

Situación propuesta: Completando las secuencias rebote/paso, tratar de coordinar los brazos de diferentes 
maneras (simultánea, sincronizada, alternativa con las extremidades inferiores).

Actitud del principiante: Los principiantes tienen grandes dificultades para coordinar la acción de sus bra-
zos con cada apoyo. Sus brazos con frecuencia generan equilibrio más que acción.

Instrucciones para el ejercicio:
Comenzar con pequeñas zonas de rebote--
Practicar con  brazos y hombros relajados--

Puntos destacables:
Logro del programa necesario--
Buen equilibrio general durante la secuencia de saltos--
Similar eficiencia en la formula de práctica de ambos brazos--

Progresión de enseñanza:
Variar los ciruitos--
Variar los espacios--
Vincular práctica alternative y sincronizada--
Movilizarse hacia los juegos--

Seguridad: 					     Equipamiento:
Suelo firme 				    - Marcadores horizontales--
Área adecuada de saltos 		  - Marcadores verticales--

* Esta situación de entrenamiento es válida para el salto triple con una carrera de aproximación 
corta.
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Tarjeta Instructiva 5: Salto Triple y en Largo con carrera de aproximación redu-
cida

Establecer las medidas para una carrera de aproximación corta

Situación propuesta: Desde una distancia con marcas cada 20m, el participante intenta organizar una car-
rera de aproximación de práctica para despegar cerca de la tabla de despegue.

Actitud del principiante: Los principiantes tienen dificultades en repetir carreras de aproximación similares. 
Son débiles para ajustar sus últimos pasos a la distancia restante.

Instrucciones para el ejercicio :
Variar las zonas de salida para encontrar la propia distancia de carrera de aproximación--
Intentar mantener una carrera regular de un intento al otro--

Puntos destacables:
Despegue preciso--
Caer sobre el pie de despegue--
No desacelerar al acercarse a la tabla de despegue--

Progresión de enseñanza:
Modificar levemente los espacios propuestos--
Ubicar un marcador intermedio a mitad de camino en la zona--

Seguridad: 						      Equipamiento:
Marcadores de firmes de caída,			   - Varillas--
Grupo organizado 				    - Una cinta métrica--
Adecuadas zonas de aproximación--

* Esta situación de entrenamiento es válida para el salto triple limitado.
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¿Cómo preparar el Salto en Alto?

Notas: En los Eventos de Miniatletismo, el Salto en Alto no se presenta por tres rezones fundamentales:

Las competencias son muy extensas como para ser incluidas en el Miniatletismo--
Lograr una trayectoria elevada sin una caída segura puede poner en riesgo la seguridad de los --
niños
La actual técnica “cultural” (Fosbury Flop) es demasiado compleja.--

	 Estas notas no eximen a los educadores de anticipar el futuro y proponer ejercicios de salto en alto a 
los niños. De ninguna manera, los ejercicios deben conducir a alguna pérdida significativa de equilibrio. La 
caída siempre debe ser con ambos pies.

Ejemplos de ejercicios preparatorios para el salto en alto:

	 De la misma manera que en todos los otros eventos, el cuerpo debe estar erguido en la fase de 
despegue, y los segmentos libres deben utilizarse eficientemente.

	 Saltar con pie derecho y con pie izquierdo pueden ser ejercicios a sugerir para mejorar la coordinación 
general.
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Marcha

	 Este evento específico del Atletismo se puede presentar a los niños a través de actividades de juego.
	 La Competencia de Miniatletismo no incluye la prueba de marcha por razones técnicas, ya que la téc-
nica de marcha es difícil para dominar por parte de los niños. Sin embargo, ofrece una excelente práctica 
educativa para los pies, la coordinación y el sistema aeróbico de niños con dificultades.
	 Por todas las razones anteriores, la Marcha complementa los otros eventos y necesita ser presentada 
a los niños durante las sesiones de práctica.

1- Características Básicas

	 Siguiendo las reglas técnicas de la marcha, el marchador tiene que:

Mantener contacto con el suelo en todo momento--
Extender la pierna de apoyo en la posición recta vertical--

                          

2- Práctica para la Marcha

	 Se proponen ejercicios elementales a los niños de tal forma que experimenten los fundamentos de la 
marcha. Se recomienda, primero, enfatizar la calidad de la técnica más que a la velocidad de marcha.

	 Lo invitamos a adaptar todos los ejercicios existentes para las carreras de larga distancia, ajustando el 
ritmo y la distancia a la prueba de marcha. También sería muy instructivo organizar “secuencias de marcha” 
combinadas con “secuencias de carreras”; y a la vez atractivo para los niños hacerlos completar todas las 
formas posibles de relevos como marcha.

	 En la marcha, se puede explotar la mayoría de los ejercicios de relevos, la única condición sería retirar 
los obstáculos/vallas del circuito.
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Tarjeta Instructiva 1: Marcha

Objetivo: Experimentar la marcha

Situación propuesta: Hacer que los niños completen varios circuitos de slalom con pasos de Marcha.

Actitud del principiante: Los principiantes tienden a inclinar el tronco hacia adelante, a no utilizar la acción 
de los brazos, o el movimiento completo de rodar sobre su pie. Sus rodillas se pueden flexionar.

Instrucciones para el ejercicio:
Mantener el cuerpo en posición erguida--
Utilizar los brazos en forma activa--
Los ojos miran hacia adelante--

Actitud destacable:
Las pirenas se extienden en posición vertical de apoyo--
Amplio movimiento de brazos y en dirección de la carrera--
Cabeza al mismo nivel, ojos miran adelante en forma horizontal--

Progresión de enseñanza:
Variar los circuitos--
Tomar el tiempo de cada circuito--
Correr relevos de ida y vuelta--

Seguridad: 				    Equipamiento:
Organizar el grupo 		  - Marcadores verticales--
Suelo seguro			   - Un cronómetro--
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Tarjeta Instructiva 2: Marcha

Objetivo: Descubrir la ubicación del pie en la marcha

Situación propuesta: En paso de marcha los niños tienen que completar una distancia marcada con varillas 
a diferentes intervalos. Es posible incrementar los intervalos en forma progresiva.

Actitud del principiante: Los principiantes tienden a inclinar el tronco hacia adelante, a no utilizar la acción 
de los brazos, o el movimiento completo de rodar sobre su pie. Pueden flexionar sus rodillas a medida que 
se incrementan las distancias.

 

Instrucciones para el ejercicio:
Mantener el cuerpo en posición erguida--
El apoyo se realiza sobre el talón y es seguido de un movimiento de rol  sobre el pie--
Las piernas se extienden en posición vertical de apoyo--
Amplio movimiento de brazos y en dirección de la carrera--
Cabeza al mismo nivel, ojos miran adelante en forma horizontal--

Progresión de enseñanza:
Variar los circuitos--
Tomar el tiempo para todos los circuitos--
Correr relevos, una forma con mayor extensión de paso, otra en slalom--

Seguridad: 	 Equipamiento:
Organizar el grupo 	 - Marcadores verticales--
Suelo seguro	 - Un cronómetro--
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Tarjeta Instructiva 3: Marcha

Objetivo: Ajustar el paso (extensión de paso y ritmo) al de otro participante 
Situación propuesta: En paso de marcha los niños deben completar varias distancias, trabajando en dúos, 
ambos participantes conectados con palos o jabalinas.

Actitud del principiante: Los principiantes tienen dificultad para trabajar en conjunto y ajustarse al paso 
específico del otro.

Instrucciones para el ejercicio:
Perfecta coordinación entre compañeros--
Mantener el cueropo erguido en posición vertical--
El apoyo se realiza sobre el talón y es seguido de un movimiento de rol  sobre el pie--
Los ojos miran adelante--

Actitud destacable:
Permanecer relajado para ser impulsado por la acción del líder--

Progresión de enseñanza:
Variar los circuitos--
Correr relevos--

Seguridad: 						      Equipamiento:
Organizar el grupo 				    - Marcadores verticales--
Suelo seguro					     - Un cronómetro--
Trabajar en “dúos” equilibrados (altura) 		 - Palos, bamboo, etc.--
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Tarjeta Instructiva 4: Marcha 

Objetivo: Separar el movimiento de brazos de la técnica de marcha

Situación propuesta: Hacer que los niños cubran distintas distancias con pasos de marcha en equipos de 
2 participantes. Utilizando pelotas, los marchadores realizarán pases laterales con ambas manos.

Actitud del principiante: Los principiantes tienen dificultad para trabajar en conjunto. El pasaje y recepción 
de la pelota no es controlado

Instrucciones para el ejercicio:
Perfecta coordinación entre compañeros--
Mantener el cuerpo erguido en posición vertical--
Aislar lanzamientos/pases de la técnica de marcha--

Puntos destacables:
Permanecer relajado para separar brazos/piernas--
Mantener un paso regular desde el punto de vista técnico y direccional--

Progresión de enseñanza:
Variar las distancias de lanzamiento, los lados de lanzamiento--
Variar los implementos de lanzamiento (más grande, más chicos, etc.)--
Correr relevos--

Seguridad: 							       Equipamiento:
Organizar el grupo 					     - Marcadores verticales--
Suelo seguro						      - Un cronómetro--
Implementos de lanzamiento adecuados y seguros 	 - pelotas, aros, etc.--
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Tarjeta Instructiva 5: Marcha

Objetivo: Ser capaces de lograr un ritmo de paso veloz

Situación propuesta: Sobre distancias marcadas por cortos espacios, los participantes caminan con 1,5 ó 2 
pasos en los espacios. El ejercicio requiere la corrección de la ubicación del pie y una velocidad creciente.

Actitud del principiante: Los principiantes tienen dificultad para ejecutar el movimiento regular de rol a lo 
largo del pie a medida que aumenta la velocidad.

Instrucciones para el ejercicio:
Tratar de colocar un paso en cada espacio (o dos según la organización del circuito: 3, 4 pasos --
/ espacio)
Mantener el cuerpo erguido en posición vertical--
Ampliar el movimiento de rol a lo largo del pie--

Puntos destacables:
Permacecer relajado para lograr velocidad--
Mantener una técnica regular de marcha--

Progresión de enseñanza:
Variar la práctica de marcha de 5m a 15m--
Completar el ejercicio con las manos sobre la cabeza--
Llevar a cabo relevos--

Seguridad:			    	 Equipamiento:
Organizar el grupo	  	 - Marcadores verticales--
Suelo seguro			   - Un cronómetro--
Marcadores planos 		  - Varillas planas--




