Atletismo: Técnicas y habilidades en salto largo y carrera

de relevos

Educacidn Fisica | Deporte | para estudiantes de media (15-17 afios) | 4 semanas

Descripcion del Curso

Este curso de Atletismo estd diseflado para estudiantes de educacién media (15-17 afios) con el propésito de
desarrollar habilidades motrices especificas aplicadas al salto largo y la carrera de relevos. A lo largo de cuatro
semanas, los estudiantes exploraran tanto la teoria como la practica de estas disciplinas atléticas, enfatizando la
adquisicién y perfeccionamiento de técnicas de locomocién, manipulacién y estabilidad.

Dirigido a jovenes interesados en mejorar su desempeiio fisico y su comprensién del atletismo como deporte
competitivo y saludable, el curso utiliza un enfoque metodoldgico activo y participativo que combina explicaciones
tedricas, demostraciones practicas, ejercicios de técnica y trabajo en equipo. Los estudiantes aprenderdn a seleccionar
y combinar movimientos para optimizar su rendimiento en las pruebas especificas.

Al concluir, los participantes seran capaces de aplicar con mayor dominio las habilidades motrices en el salto largo y la
carrera de relevos, comprendiendo la importancia del trabajo coordinado, la técnica precisa y la preparacion fisica. Esto
les permitird no solo mejorar su rendimiento deportivo sino también fomentar habitos saludables y valores como la

disciplina y el trabajo en equipo.

Objetivos Generales

e Identificar y describir las técnicas fundamentales del salto largo y la carrera de relevos.

e Demostrar habilidades motrices especificas de locomocién, manipulacién y estabilidad en la practica del atletismo.

e Integrar habilidades técnicas y tacticas para mejorar el rendimiento individual y en equipo en las pruebas de salto
largo y relevos.

e Analizar y autoevaluar el desempefio deportivo para implementar mejoras continuas.

Competencias

e Aplicar técnicas basicas y avanzadas del salto largo para maximizar el rendimiento y la seguridad.

e Ejecutar correctamente las fases de la carrera de relevos, incluyendo la salida, el pase del testigo y el sprint final.
e Seleccionar y combinar habilidades motrices de locomocién, manipulacién y estabilidad en contextos deportivos.
e Demostrar control postural y equilibrio durante la ejecucién de movimientos especificos del atletismo.

e Trabajar en equipo para planificar y realizar estrategias propias de la carrera de relevos.

e Evaluar su propio desempefio y el de sus companferos para identificar dreas de mejora técnica y téactica.

Requerimientos



e Conocimientos basicos de educacién fisica y habilidades motrices generales.

e Ropa deportiva adecuada para actividades fisicas intensas.

e Calzado deportivo con buen agarre y soporte.

e Acceso a pista o espacio adecuado para practicas de atletismo (pista, zona de salto largo).

o Materiales deportivos bdsicos: testigos para relevos, cinta métrica o medidas para salto.

Unidades del Curso

Unidad 1: Fundamentos del Atletismo y habilidades motrices basicas

Unidad 2: Técnica y practica del salto largo

Unidad 3: Técnica y dinamica de la carrera de relevos

Unidad 4: Integracidn y aplicacion practica de habilidades en competencias
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