Saltando hacia la excelencia: Dominando el salto de

longitud en atletismo

Educacidn Fisica | Aprendizaje Basado en Retos

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para estudiantes de media (15-17 afios) en el area de Educacién Fisica, con el
propdsito de introducir y desarrollar habilidades técnicas enfocadas en el salto de longitud dentro del atletismo. A
través de un enfoque practico y activo basado en la metodologia Aprendizaje Basado en Retos, los estudiantes
aprenderan no sélo las técnicas fundamentales para ejecutar saltos de longitud de manera efectiva, sino también la
importancia de la flexibilidad, la coordinacién y la fuerza como componentes esenciales. Este aprendizaje es relevante
porque fomenta la competencia motriz, fortalece el trabajo en equipo y promueve habitos saludables que pueden
aplicarse en diversas actividades deportivas y recreativas. Ademas, al enfrentar retos reales durante las sesiones, los
alumnos desarrollaran habilidades para resolver problemas, tomar decisiones y reflexionar sobre su desempefio,

conectando el atletismo con su vida cotidiana y su bienestar fisico y mental.

Objetivos de Aprendizaje

e Analizar las fases técnicas del salto de longitud para mejorar la ejecucién.

e Ejecutar ejercicios de flexibilidad y estiramiento especificos para optimizar el rendimiento en el salto.

e Disefiar y aplicar estrategias personales para superar retos relacionados con la mejora de la distancia en el salto de
longitud.

e Evaluar su propio desempefio y el de sus compafieros para identificar areas de mejora en la técnica del salto.

Recursos Necesarios

e Pista o0 cancha de atletismo con area para salto de longitud (1 espacio por grupo de 4 estudiantes).

e Cintas métricas o reglas de medicién (al menos 2).

e Conos o marcadores para delimitar zonas.

e Colchonetas para aterrizajes seguros (minimo 2).

o Material audiovisual: video corto demostrativo sobre técnica de salto de longitud (dispositivo con proyector o
pantalla).

Hojas y lapices para registro de resultados y reflexiones.

Ropa deportiva cd6moda y calzado adecuado para atletismo.

Requisitos Previos



e Conocimiento basico de actividades fisicas generales y ejercicios de calentamiento.
e Habilidades motrices basicas como correr, saltar y coordinar movimientos corporales.
e Experiencia previa en actividades deportivas grupales o individuales.

e Comprensién de instrucciones orales y trabajo colaborativo en equipo.

Actividades

Sesion 1: Introduccidn y fundamentos del salto de longitud

Fase de Inicio

Tiempo estimado: 10 minutos

Propésito de la sesidn: Introducir el tema del salto de longitud, activar conocimientos previos y motivar el interés en
la técnica y beneficios del salto.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta detonadora: ";Alguien ha practicado o visto cdmo se realiza un salto de longitud? ;Qué creen

que es importante para hacerlo bien?"

e Estudiantes: Responden compartiendo experiencias o ideas sobre el salto.

Motivacién y enganche:

e Docente: Presenta un video corto (2-3 minutos) mostrando a atletas profesionales realizando saltos de longitud
impresionantes. Comenta un dato curioso sobre el récord mundial y la técnica utilizada.

e Estudiantes: Observan el video y expresan sus impresiones.

Contextualizacion:

e Docente: Explica como el salto de longitud es una habilidad que puede mejorar su coordinacién, fuerza y agilidad,

ademas de ser (til en deportes y actividades diarias como saltar obstaculos o mejorar su condicién fisica.

o Estudiantes: Reflexionan sobre la relacién entre el salto y su vida cotidiana.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Facilita una breve explicacién dindmica, apoydndose en imagenes y el video, sobre las fases del salto de
longitud: carrera de impulso, despegue, vuelo y aterrizaje. Destaca la importancia de la técnica para obtener mejores

resultados y prevenir lesiones.



Actividad 1: Ejercicios de flexibilidad y estiramiento especificos

e Objetivo: Ejecutar ejercicios que preparen el cuerpo para el salto, mejorando la flexibilidad y movilidad.
¢ Instrucciones:
o El docente guia una rutina de estiramientos enfocada en piernas, caderas y espalda baja (ejemplos: estiramiento
de isquiotibiales, cuadriceps, tobillos y flexores de cadera).
o Los estudiantes realizan los ejercicios siguiendo las indicaciones, asegurando buena postura y respiracion
controlada.
e Organizacion: Grupal, en espacio abierto.
e Producto: Participacion activa y correcta ejecucién de estiramientos.
e Tiempo: 15 minutos.

¢ Rol docente: Corrige posturas, motiva y supervisa el desarrollo seguro de la actividad.

Actividad 2: Practica guiada de técnica basica del salto

e Objetivo: Analizar y ejecutar las fases del salto de longitud mediante ejercicios iniciales.

¢ Instrucciones:

o Dividir a los estudiantes en grupos de 4.
o El docente explica y demuestra la carrera de impulso corta (5-7 metros) y el despegue con un pie.
o Los estudiantes practican la carrera y el despegue en grupos, mientras el docente observa y proporciona
retroalimentacion individual.
e Organizacion: Grupos pequefios (4 estudiantes).
e Producto: Ejecucién de carreras de impulso y despegues controlados.
e Tiempo: 20 minutos.

e Rol docente: Observa, corrige técnica, realiza preguntas guia (";Cémo te sientes al despegar? ;Puedes mejorar la

fuerza en el impulso?").

Actividad 3: Reto “Salto inicial”

e Objetivo: Disefar estrategias personales para mejorar la distancia del salto y aplicar técnica bésica.

¢ Instrucciones:

o Cada estudiante realiza tres intentos de salto de longitud desde la linea de despegue.
o Registra su mejor distancia con ayuda del docente y compaferos.
o En equipo, discuten posibles mejoras y técnicas para superar su marca.

e Organizacion: Individual con apoyo grupal.

e Producto: Registro de distancia y plan breve de mejora personal.

e Tiempo: 10 minutos.

e Rol docente: Facilita la medicién, motiva la reflexiéon y fomenta didlogo entre estudiantes.



Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Probar variaciones del despegue (ejemplo: impulso con pierna contraria)

o practicar estiramientos adicionales.

o Para estudiantes que requieren apoyo: Recibir instruccién personalizada en técnica bésica y realizar ejercicios

de movilidad mas sencillos.

Transicion: El docente plantea: "En la préxima sesion vamos a perfeccionar la técnica y conocer

otros tipos de saltos. ;Coémo creen que podemos aplicar lo que aprendimos hoy para mejorar?"

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis:

e Docente: Solicita a los estudiantes escribir en una hoja tres aspectos que aprendieron sobre el salto de longitud y

cémo se sintieron al practicarlo.

e Estudiantes: Escriben y comparten algunas respuestas voluntariamente.

Reflexiéon metacognitiva:

e ;Cudles fueron las partes del salto que me resultaron mas faciles y cudles mas dificiles?
e ;Qué puedo hacer para mejorar mi técnica y aumentar mi distancia?

e ;COmo me ayudé el trabajo en equipo para aprender mejor?

Retroalimentacion:

El docente ofrece comentarios positivos, reconoce el esfuerzo y sefala aspectos a mejorar, motivando la

autoevaluacion.

Transferencia:

Se explica que en la siguiente sesién se abordaran ejercicios para fortalecer la técnica y que estos conocimientos son

Utiles en diversos deportes y actividades diarias.

Tarea o reto:

Invitar a los estudiantes a observar algln video o evento de salto de longitud y anotar una técnica o detalle que les

Ilame la atencién para compartir en la préxima sesién.

Sesion 2: Perfeccionando la técnica y fortaleciendo habilidades

Fase de Inicio

Tiempo estimado: 10 minutos



Propdsito de la sesion: Conectar la sesién anterior con el nuevo aprendizaje, revisar las observaciones de tarea y

preparar el cuerpo para ejercicios mds técnicos.

Activacion de conocimientos previos:

o Docente: Pregunta: ";Qué técnicas o detalles observaron en los videos o eventos que les parecieron interesantes
para el salto de longitud?"

o Estudiantes: Comparten sus observaciones y comentarios.

Motivacién y enganche:

e Docente: Muestra imagenes de atletas usando técnicas avanzadas y explica que en esta sesién empezaran a
entrenar aspectos clave para mejorar su rendimiento.

e Estudiantes: Se motivan al visualizar posibilidades de mejora.

Contextualizacion:

o Docente: Relaciona la técnica avanzada con la importancia de la practica constante y la disciplina para lograr
resultados.

e Estudiantes: Reflexionan sobre su compromiso para mejorar.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 45 minutos

Presentacion del contenido:

Docente: Explica la importancia del fortalecimiento muscular y ejercicios especificos para mejorar el impulso y la

coordinacién durante el salto. Introduce ejercicios pliométricos basicos.

Actividad 1: Ejercicios pliométricos y de coordinacién
e Objetivo: Fortalecer piernas y mejorar coordinacién para el salto de longitud.
e Instrucciones:
o En grupos, realizar ejercicios como saltos en un solo pie, saltos en caja baja, y carreras con cambios de ritmo.
o El docente demuestra cada ejercicio y supervisa la correcta ejecucion.

e Organizacion: Grupos de 4.
e Producto: Participacion activa y registro de sensaciones corporales.
e Tiempo: 20 minutos.

¢ Rol docente: Corrige técnica, motiva y ajusta ejercicios segun nivel.

Actividad 2: Practica avanzada de la técnica de salto

e Objetivo: Ejecutar correctamente las fases de carrera, despegue, vuelo y aterrizaje.



e Instrucciones:
o El docente divide la técnica en fases y los estudiantes practican cada una por separado y luego combinadas.
o Se realiza retroalimentacién constante y ajustes personalizados.

e Organizacion: Parejas para observacién mutua y grupos pequefios para practica.
e Producto: Mejoras visibles en la técnica y registro de distancia en salto.
e Tiempo: 20 minutos.

¢ Rol docente: Observa, corrige y motiva la autoevaluacién entre compaferos.

Actividad 3: Reto “Supera tu marca”

e Objetivo: Aplicar lo aprendido para mejorar la distancia del salto.
¢ Instrucciones:
o Cada estudiante realiza tres intentos de salto de longitud.
o Se mide y registra la distancia, comparando con la sesién anterior.
e Organizacion: Individual.
e Producto: Registro de distancia y reflexiéon sobre progresos.
e Tiempo: 5 minutos.

e Rol docente: Mide, registra y motiva a superar limites.

Diferenciacion:

e Para estudiantes adelantados: Probar variaciones en el impulso y despegue, o ejercicios de salto con obstaculos
bajos.
o Para estudiantes con dificultades: Realizar ejercicios de coordinaciéon més simples y recibir apoyo

individualizado.

Transicion: El docente guia: "En la proxima sesidon exploraremos cémo trabajar en equipo para

mejorar la técnica y planear entrenamientos personales.”

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 5 minutos

Sintesis:
e Docente: Solicita un resumen oral con 3 aprendizajes clave de la sesién.
e Estudiantes: Participan compartiendo sus aprendizajes.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué cambios noté en mi técnica respecto a la sesién anterior?



e ;Qué ejercicios me ayudaron mas y por qué?

e ;COmo me siento trabajando en equipo para mejorar?

Retroalimentacion:

El docente ofrece comentarios personalizados y destaca avances visibles.

Transferencia:

Se invita a practicar los ejercicios en casa o con amigos para fortalecer habilidades.

Tarea o reto:

Observar videos de atletas y preparar una pequeia presentacién sobre una técnica que quieran aprender.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:
o Diagnédstica: En la sesién 1, durante la activacién de conocimientos previos para conocer experiencias y
habilidades iniciales.
o Formativa: Durante todas las sesiones, mediante observacién directa, retroalimentaciéon constante y registros de
participaciéon y mejoras en técnica y distancia.
e Sumativa: En la Ultima sesién (no detallada aqui), con una evaluacién préactica de salto y reflexién escrita sobre el
aprendizaje logrado.

Criterios de evaluacion:

e Ejecuta correctamente las fases basicas del salto de longitud (carrera, despegue, vuelo y aterrizaje).
e Demuestra mejora en la distancia de salto durante las practicas y retos.
e Participa activamente en actividades grupales y reflexiona sobre su aprendizaje.

e Aplica ejercicios de flexibilidad y fortalecimiento adecuados para el salto.
Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para técnica de salto.

e Registro de distancias alcanzadas en cada intento.

e Observacion directa y notas del docente durante actividades.
e Autoevaluacién y coevaluaciéon mediante formularios breves.

e Portafolio con registros de avances, reflexiones y tareas.
Evidencias de aprendizaje:

e Videos o registros escritos de la ejecucién técnica.
e Mediciones de distancia mejoradas a lo largo de las sesiones.

e Hojas de reflexién y respuestas a preguntas metacognitivas.



e Participacion en retos y actividades colaborativas.
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