UNIDAD FORMATIVA DE ATLETISMO II PARA 3º DE LA E.S.O.


LAS PRUEBAS DE VALLAS:

[image: C:\Users\Usuario\Downloads\vallas inicio.jpg]	En el atletismo en pistas al aire libre y dentro de las pruebas de VELOCIDAD, encontramos las pruebas de vallas. El atleta una vez efectuada la salida baja de atletismo encontrará en la calle por donde va corriendo hasta 10 barreras o vallas que deberá pasar sin perder velocidad.

Las pruebas de vallas oficiales son para la 110 metros vallas para los chicos y 100 metros para las chicas. Además existe la prueba de 400 metros vallas para las dos categorías.

En la prueba de 110 m. vallas masculina hay que pasar 10 vallas durante el recorrido; la primera está situada a 13 m. de la salida y la última, a 10.5 m. de la meta. La distancia entre vallas es de 8.5 m. La prueba equivalente en categoría femenina son los 100 m. vallas, donde la distancia entre vallas, así como la altura de las mismas, son menores. 

En los  400 metros vallas se coloca la primera a 45 metros de la salida y las nueve siguientes a intervalos de 35 metros.​ 
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La Técnica del “PASO” de vallas:

	La salida de tacos nos permite comenzar rápidos e ir aumentando la velocidad progresivamente para llegar a la primera valla. Los especialistas suelen realizar ocho zancadas desde que salen hasta que afrontan el primer obstáculo.

	 El “paso de valla” debe hacerse sin perder velocidad, lo que implica que el impulso tiene que realizarse desde una distancia suficiente y con profundidad, para no derribarla o chocar contra ella.

	Los movimientos previos al paso de la valla reciben el nombre de ataque a la valla, y se diferencian las acciones de las dos piernas, la del tronco y la de los brazos.

- Acción de la pierna de ataque: la pierna de ataque es la que pasa en primer lugar la valla, la envuelve y se extiende buscando rápidamente el suelo. Es importante no flexionarla cuando se apoya.
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- Acción de la pierna de impulso: con ella realizamos un impulso fuerte contra el suelo, a la vez que la de ataque se extiende y envuelve la valla. Una vez que la pierna de ataque se despega del suelo, sube abriendo la rodilla hacia fuera y supera la valla completamente flexionada y paralela a esta. Posteriormente, continúa flexionada, hacia arriba y hacia delante, buscando dar la primera zancada, después de pasar la valla.

 


- Acción del tronco y de los brazos: Las caderas se mantienen en la línea de dirección de la carrera, con el tronco inclinado hacia delante, siendo esta inclinación mayor en el momento del paso, para proyectar la cadera y el cuerpo.

- Los brazos: equilibran el movimiento 

El Ritmo de carrera entre valla y valla:

	En 100 y 110 m se realizan 4 apoyos, mientras que en los 400 m varía en función del corredor entre 13 y 17 pasos. Es importante mantener la velocidad de forma constante y despegar poco del suelo (todo ello sin derribarlas, lo que nos haría perder velocidad).

Debes evitar:

- Atacar la valla muy cerca de ella.
- Llevar la pierna de ataque flexionada durante todo el tiempo.
- Flexionar la pierna en el momento de contacto con el suelo.
- Saltar la valla en vez de pasarla.
- No elevar suficientemente ni flexionar la pierna de impulso.
- Extender precipitadamente la pierna de impulso después de pasar la valla, realizando un paso muy corto.
- No inclinar el tronco hacia delante
- Salir muy lento retrasando la carrera
- Derribar la valla o no mantener el ritmo.


Reglamento: 

El corredor/a será descalificado si:

· Se sale de su calle
Pasa un pie o la pierna por el exterior de la valla.
· Derriba voluntariamente la valla. 
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SALTO DE ALTURA:

[image: C:\Users\Usuario\Downloads\salto tijera.jpg]Es una prueba de atletismo que se disputa en las categorías masculina y femenina y que tiene por objeto sobrepasar una barra o LISTÓN colocado entre dos soportes verticales separados unos 4 metros.

Cada saltador inicia la competición en la altura que considere oportuna. Realizar tres saltos fallidos o NULOS seguidos supondrá la eliminación del atleta. EL saltar una altura te da derecho a otros tres saltos más sobre alturas sucesivas. La altura se irá subiendo 3, 4, 5 o 6 cm. hasta que quede un ganador/a, que aunque ya haya ganado puede seguir saltando con el fin de mejorar su marca o batir un record.


1. REGLAS GENERALES

· El orden en que los saltadores harán sus intentos será sorteado
· Antes de comenzar la competición los jueces dirán la altura inicial y las sucesivas. El atleta podrá comenzar a saltar en la altura que desee. 
· En caso de empate, gana el que haya hecho menos nulos en la última altura y si persiste, el que haya hecho menos nulos e intentos en total.
· El competidor puede colocar marcas para auxiliarse en la carrera impulso y batida y un pañuelo u objeto similar sobre el listón para verlo mejor
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2. SALTO NULO

Será salto fallado o nulo cuando:

a-  El saltador realiza el último apoyo en el suelo con ambos pies a la vez.

b-  Cuando se sobrepasa el tiempo máximo del que dispone el saltador en cada intento, que es un minuto y medio

c-  Hacer caer el listón de sus soportes

d-  Tocar el suelo, incluyendo la zona de caída, con cualquier parte del cuerpo, más allá del plano vertical de los saltómetros, tanto entre ellos como en su prolongación al exterior, sin franquear primero la barra

[bookmark: _GoBack]3. ZONA DE ACELERACION

La longitud máxima de esta zona es ilimitada. La longitud mínima será de 15 metros
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4. APARATOS 

Saltómetros: Deben ser rígidos y suficientemente altos para que sobresalgan , por lo menos 10 centímetros sobre la máxima altura a la que pueda elevarse el listón.  La distancia entre saltómetros no será inferior a 4 metros

Barra Transversal o Listón:  De madera, metal u otro material similar, de sección circular, longitud entre 3,98 y 4,02 metros y un peso máximo de dos kilos.

5. ZONA DE CAIDA

No debe medir menos de 5 m de largo por 4 m de ancho. Puede ir cubierta por una colchoneta u otro material.




image5.jpeg




image6.jpeg




image7.jpeg




image1.jpeg




image2.gif
PRUEBA FEMENINA
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