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= CONTENIDOS
Unidad Didactica 1

Los saltos horizontales: salto en largo y triple.

Estilos: natural, suspendido, tijera. Andlisis Técnico — Mecanico. Fases que componen
el salto: carrera — despegue — vuelo — caida. Acondicionamiento fisico de saltadores de triple
y de longitud. Reglamento. Metodologia. Ejercitaciones para el desarrollo y entrenamiento.

Juegos. Seguridad.
Unidad Didéctica 2

El salto en alto. Salto en Alto técnica "Fosbury Flop" Analisis Técnico — Mecanico.
Analisis de las fases de: carrera — despegue — vuelo — caida. Importancia de cada una de
ellas. Reglamento. Metodologia — seguridad — Juegos. Aspectos biomecanicos de los saltos

Unidad Didactica 3

Lanzamiento de Bala. Toma del elemento. Lanzamiento de Bala lineal y Rotacional.
Analisis Técnico — Mecanico. Fases. Aerodinamica. Factores que determinan el resultado
de los lanzamientos. Metodologia — Seguridad — adaptacién de los implementos a
edad/grupo. Reglamento.

Unidad Didactica 4

Lanzamiento de Disco. Toma del elemento. Analisis Técnico — Mecéanico. Fases.
Aerodindmica. Factores que determinan el resultado de los lanzamientos. Metodologia —

Seguridad — adaptacion de los implementos a edad/grupo. Reglamento.
Unidad Didéctica 5

Lanzamiento de la jabalina. Tomas del elemento. Lanzamientos a pie firme. Carrera.
Ritmo de 5 pasos. Analisis Técnico — Mecanico. Fases. Aerodinamica. Factores que
determinan el resultado de los lanzamientos. Metodologia — Seguridad — adaptacién de los

implementos a edad/grupo. Reglamento.
Unidad Didéctica 6

Carreras de medio fondo y fondo. Los 800 metros llanos. Nociones de preparacion
fisica y sistemas de entrenamiento fraccionados — concepto de ritmo propésito y
ejercitaciones practicas — aplicacion (ejecucion de 800 m). Entrenamiento continuo.

Reglamentacion, estrategias para la prueba. Reglamento.



Unidad Didactica 7

Las pruebas combinadas: el decathlon y el heptathlon. Generalidades.
Reglamentacion.

CONTENIDOS COMPLEMENTARIOS

Historia del Atletismo. Programa oficial. Mini atletismo y Juegos atléticos. Atletismo
adaptado.

Las Pruebas Combinadas: Disciplinas que componen el heptatlébn y el decatlén,
consideraciones generales, formacion de un atleta de pruebas combinadas, preparacion

fisico-técnica, biotipo.
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= MODALIDAD DE EXAMEN
Practico — escrito. El orden de los mismos dependera de las circunstancias del dia
del examen. (Factores climaticos, espaciales, cantidad de estudiantes a examinar y a

evaluar con el tribunal).

= MODALIDAD DE AGRUPAMIENTO

Individual.


https://www.latandilia.com.ar/manual-del-entrenador-cada/

REQUISITOS PREVIOS
De parte de la catedra ningun requisito. Solo lo requerido en el marco

reglamentario institucional.

CRITERIOS DE EVALUACION
El Formato de examen consta de dos instancias: a) Desempefo préactico, b)
Evaluacion tedrica en el que se evaltan los contenidos nodales mencionados en el

apartado.

a) A los fines de que la evaluacidon sea representativa de la catedra, se
seleccionan aleatoriamente por parte del tribunal tres disciplinas dentro del grupo de

pruebas de saltos, carreras y lanzamientos.

La esencia del atletismo, lo posiciona en el marco de los deportes de tiempo y
marca. Es por ello, que a modo ‘“referencial”’ utilizamos el siguiente cuadro con

algunos parametros de rendimiento alcanzables por el alumnado.

MUJERES Evaluaciones Practicas Nivel de Rendimiento
Introduccion Ent. 800 mts 3207
Fraccionado
Salto en Alto Estilo "Fosbury Flop" 1,15 mts.
Salto en largo Estilo: natural-pecho 3,50 mts.
suspendido - tijera
Salto Triple Ejecucion de la técnica 7,50 mts.

Lanzamiento de Disco

Lanzamiento completo 1 kg.

Correcta ejecucion

Lanzamiento de Jabalina

Lanzamiento completo 600
gs.

Correcta ejecucion

Lanzamiento de Bala

Técnica rotacional y O"Brian

Correcta ejecucion

Pruebas Combinadas

Heptathlon 100c/v- bala-
alto-200

Largo-jabalina-800

Nociones de
preparacion fisico-
técnica (teodrico)

VARONES Evaluaciones Préacticas Nivel de Rendimiento
Introduccién Ent. 800 mts 2°40”

Fraccionado

Salto en Alto Estilos "Flop" 1,40 mts.




Salto en largo Estilo natural — pecho - 4,50 mts.
tijera

Salto Triple Dominio de la técnica 9.50 mts.

Lanzamiento de Disco Lanzamiento completo 1 y Correcta ejecucion
1/2 kg

Lanzamiento de Jabalina Lanzamiento completo 700 Correcta ejecucion
gs.

Lanzamiento de Bala Técnica rotacional y O"Brian Correcta ejecucion

Pruebas Combinadas Decathlon 100-largo- bala- Nociones de
alto-400-110c/v-Disco- preparacion fisico-
garrocha-jabalina-1.500 técnica (tedrico)

b) Luego de cumplimentar los desempefios practicos, se procedera a evaluar los

contenidos de forma tedrica oral y/o escrita.

-  DEVOLUCION DE EXAMENES
Una vez finalizado el proceso de correccién, los examenes escritos se
mostraran a los estudiantes, dando la posibilidad de que consulten sobre las
correcciones 0 sus respuestas. Los estudiantes podran ver los examenes, pero no

retirarlos consigo, ni tomar fotografias.

= OBSERVACIONES

Recursos audiovisuales disponibles en las aulas virtuales de la Céatedra

Atletismo Il. Los mismos contienen recursos de metodologia y aportes teoricos.

0 ASPECTOS ESPECIFICOS DE LAS INSTANCIAS DE DESEMPENO

- Momento de realizacidon: Durante el desarrollo de la mesa de examen final.

- Ambito de realizacion: Pista de atletismo del CARD.

- Actividades a desarrollar y grafico de las mismas: Los mismos explicitados en el

cuadro del apartado titulado “Criterios de Evaluacion”.

- Equipamiento necesario: Implementos atléticos necesarios para el desarrollo de cada

disciplina que estén disponibles el dia del examen. Ej: discos, jabalinas y balas.

- Modalidad de agrupamiento: individual.

- Criterios de evaluacion: Que el alumno sea capaz de dar crédito de sus

conocimientos tedricos especificos (entendimiento de las técnicas basicas de las



disciplinas y sus procesos metodolégicos) sobre el deporte, los objetivos del mismo

en la carrera, en la vida cotidiana y la aplicacion al &mbito laboral.

Periodo durante el cual se mantiene la aprobacion del desempefio: Se mantendra

solo durante la mesa de examen, de no aprobar la teoria deberd volver a rendir la
instancia completa en futuras presentaciones.



