
Combinación: correr y saltar. 
Proceso lineal para llegar a la técnica de salto en largo. Se debe contar con un lugar 
adecuado para la caída (cajón de arena o colchonetas) 
 

♦ Colóquense en hileras, salgan de a uno. Corran hasta mitad de cancha y salten la línea, 
una vez con cada pierna para ver cuál les resulta más cómoda. 

♦ Ahora con esa  pierna piquen, y caigan con las dos. Repítanlo varias veces. 
♦ Ahora van a tratar de saltar la  tapa de cajón (o 2 mochilas), elevando la rodilla opuesta 

con mucha fuerza y cayendo con los 2 pies juntos. 
♦ Idem, pero traten de caer en cuclillas flexionando suavemente las piernas 
♦ ¿Pueden elevar rapido los brazos cuando pican, dando un aplauso por sobre la frente? 
♦ A ver  quién de da la mayor cantidad de aplausos antes de caer. 
♦ Pueden caer pasando la marca que puse, sin aplaudir, para caer en cuclillas con las 

manos adelante para no caer sentados. 
Tratemos de mejorar la carrera y el pique que e lo más importante en saltos. 
Con una tapa de cajón. 

♦ Colocaremos 2 sogas por delante de la tapa separadas de esta y entre sí a un metro.  
Corran, realicen una zancada un poco más larga para pasar las dos sogas y luego piquen 
en el otro paso sobre la tapa de cajón para luego realizar el salto. 

 
¿Quieren aprender a saltar obstáculos? 
♦ Voy a cambiar las marcas por obstáculos (mochilas o cubiertas). Pueden pasarlas sin 

variar el ritmo, con un paso más largo. 
♦ Ahora traten de pasar la otra pierna extendida por sobre el obstáculo y traten de elevar 

lateralmente la que queda atrás. 
♦ Delante del obstáculo colocare una marca que indica el lugar para picar. (a un metro) 
♦ ¿Pueden seguir corriendo después de saltar? 
♦ Ahora traten de inclinar un poco el tronco hacia delante, porque el estar muy erguidos 

les quita velocidad y ritmo. 
 
 
 

Combinación de destrezas 
♦ Rondó, rol atrás, vertical rol. 
♦ Vertical rol, caer en plegado de tronco adelante, rol atrás, salticado y medialuna. 
♦ Carrera suave, salto a cuclillas, rol adelante con piernas extendidas a posición de pie. 

Giro en el lugar, plegado de tronco, yuste, carrera y rondó. 
  
  
  
  

CCoonntteenniiddooss::  CCOOMMBBIINNAACCIIOONN  DDEE  LLAANNZZAAMMIIEENNTTOOSS,,  PPAASSEE,,  RREECCEEPPCCIIOONN  YY  DDRRIIBBLLEE..  
  

••  CCaaddaa    uunnoo  ccoonn  ssuu  ppeelloottaa..  



--  DDeesspplláácceennssee  ddrriibblleeaannddoo  ccoonn  uunnaa  mmaannoo  lleennttaammeennttee..  CCaauunnddoo  ttiieenneenn  eessppaacciioo  lliibbrree,,  
lláánncceennllaa  ccoonn  ffuueerrzzaa  ccoonnttrraa  eell  ppiissoo,,  ccoorrrraann  yy  ssaalltteenn  aa  ttoommaarrllaa  eenn  eell  aaiirree  yy    ccoonnttiinnúúeenn  
ddrriibblleeaannddoo..  
--  DDrriibblleenn  mmááss  rrááppiiddoo..  AA  llaa  sseeññaall,,  ddeejjeenn  llaa  ppeelloottaa  ppiiccaannddoo  yy  ccoorrrraann  aall  bbuussccaarrllaa,,  ddrriibblleenn  
yy  vvuueellvvaann  aa  rreeppeettiirr  llaa  aacccciióónn..  
--  RReeaalliicceenn  llaa  mmiissmmaa  ttaarreeaa,,  ppeerroo  ssaallttaannddoo  ppaarraa  llaannzzaarr  llaa  ppeelloottaa..  
--  AAvvaanncceenn  ddrriibblleennddoo  hhaacciiaa  llaa  ppaarreedd  ddeell  ffoonnddoo..  AA  uunnooss  ddiieezz  mmeettrrooss,,  ttoommeenn  llaa  ppeelloottaa  
ccoonn  uunnaa  mmaannoo,,  ccoorrrraann  ttrreess  ppaassooss  yy  llaanncceenn  ccoonn  ffuueerrzzaa  ccoonnttrraa  llaa  ppaarreedd..  TToommeenn  eell  rreebboottee  yy  
rreeggrreesseenn  hhaacciiaa  llaa  oottrraa  ppaarreedd,,  ppaarraa  rreeaalliizzaarr  lloo  mmiissmmoo..  
--  ¿¿  QQuuiiéénn  ppuueeddee  rreeaalliizzaarr  llaa  ttaarreeaa  aanntteerriioorr  ppeerroo  ssaallttaannddoo  hhaacciiaa  ddeellaannttee  eenn  eell  úúllttiimmoo  
ppaassoo,,  llaannzzaannddoo  llaa  ppeelloottaa  ddeessddee  eell  aaiirree??  
HHee  ddiibbuujjaaddoo  ttrreess  ccíírrccuullooss  ssuucceessiivvooss  ccoonn  uunnaa  II,,  uunnoo  ccoonn  DD  yy  llaa  oottrraa    II,,  llooss  qquuee  ssee  
ccoorrrreessppoonnddeerráánn  llooss  aalluummnnooss  ddiieessttrrooss  ..  aa  ssuuss  ppiieess  iizzqquuiieerrddoo  ((II))  yy  ddeerreecchhoo  ((DD))..  VVeennggaann  aall  
ttrroottee  ppiiccaannddoo  llaa  ppeelloottaayy  aall  lllleeggaarr  aall  pprriimmeerr  ccíírrccuulloo  ttóómmeennllaa  ccoonn  llaa  mmaannoo  ddeerreecchhaa,,  ddaannddoo  
ttrreess  ppaassooss  eenn  llaass  zzoonnaass  ccoorrrreessppoonnddiieenntteess..  SSaalltteenn  ssoobbrree  eell  ppiiee  iizzqquuiieerrddoo,,  yy  llaanncceess  ddeessddee  
aarrrriibbaa  ddee  llaa  ccaabbeezzaa..  
  
••    CCoonn  uunn  ccoommppaaññeerroo..  
--  DDeesspplláácceennssee  ppoorr  ttooddoo  eell  eessppaacciioo,,  ppaassaannddoo  yy  rreecciibbiieennddoo  ccoonn  uunnaa  mmaannoo..  CCuuaannddoo  oottrrooss  
ccoommppaaññeerrooss  ssee  iinntteerrppoonneenn,,  ddrriibblleenn  hhaassttaa  eennccoonnttrraarr  uunn  eessppaacciioo  lliibbrree  yy  vvoollvveerr  aa  ppaassaarr..  
--  RReeaalliicceenn  lloo  mmiissmmoo  ddee  iiddaa  yy  vvuueellttaa,,  llaannzzaannddoo  uunnaa  uu  oottrroo  ccoonnttrraa  llaa  ppaarreedd  aall  lllleeggaarr  aall  
ffoonnddoo;;  eell  ccoommppaalleerroo  rreecciibbeeee  eell  rreebboottee..  
--  UUnnoo  ssee  qquueeddaa  ddee  eessppaallddaass  aa  llaa  ppaarreedd..  EEll  oottrroo  aavvaannzzaa  ddrriibblleennddoo  ddeessddee  eell  oottrroo  
eexxttrreemmoo..  AA  uunnooss  ddiieezz  mmeettrrooss  llee  ppaassaa  llaa  ppeelloottaa  aall  ccoommppaaññeerrooyy  ssiigguuee  ccoorrrriieennddoo,,  ééssttee  ssee  llaa  
ddeevvuueellvvee  hhaacciiaa  uunn  llaaddoo  ppaarraa  qquuee  llaa  ttoommee,,  ccoorrrraa  ttrreess  ppaassooss  yy  llaannccee  ssuussppeennddiiddoo  ccoonnttrraa  llaa  
ppaarreedd..  EEll  sseegguunnddoo  aalluummnnoo  ccoorrrree  aa  bbuussccaarr  eell  rreebboottee  yy  eell  qquuee  llaannzzóó  vvuueellvvee  vveelloozzmmeennttee  aa  ssuu  
ppuunnttoo  ddee  ppaarrttiiddaa  aa  eessppeerraarr  aall  ccoommppaaññeerroo  qquuee  rreeaalliizzaarráá  llaa  mmiissmmaa  aacccciióónn  eenn  eell  oottrroo  sseennttiiddoo..  
--  EEnn  eell  lluuggaarr  ddee  ccoollaabboorraarr,,  eell  ccoommppaaññeerroossee  uubbiiccaarráá  cceerrccaa  ddeell  bboorrddee  ddeell  áárreeaa  yy  ttrraattaarrááddee  
mmoolleessttaarr    eell  llaannzzaammiieennttoo  ddeell  ccoommppaaññeerroo,,  ppeerroo  ssóólloo  ppooddrráá  mmoovveerrssee  llaatteerraallmmeennttee,,  lluueeggoo  
ccaammbbiiaann..  
--  JJuuggaarráánn  ddrriibblleeaannddoo  yy  ppaassaannddoo  llaa  ppeelloottaa  ccoonn    eell  ccoommppaaññeerroo,,  ttrraattaannddoo  ddee  hhaacceerrllee  uunn  
ggooll  aa  llaa  ppaarreejjaa  aaddvveerrssaarriiaa..  NNoo  ssee  ppuueeddee  llaannzzaarr  aa  mmeennooss  ddee  cciinnccoo  mmeettrrooss  ddeell  aarrccoo..  SSii  llaa  
ppeelloottaa  ppaassaa  ppoorr  eell  aarrccoo,,  ssee  aannoottaann  uunn  ttaannttoo  yy  ssii  llooggrraann  vvoolltteeaarr  llaa  bbootteellllaa    ssee  ssuummaann  ddooss  
ppuunnttooss  mmááss  
--  ¿¿  QQuuee  ppaarreejjaa  lllleeggaa  pprriimmeerroo  aa  vveeiinnttee  ttaannttooss??  
--  AAhh!!  NNoo  ssee  ppuueeddee  ppiiccaarr  llaa  ppeelloottaa  ,,  mmááss  ddee  ccuuaattrroo  vveecceess  ccoonnttíínnuuaass..  
--  LLaa  ppaarreejjaa  qquuee  ddeeffiieennddee  nnoo  ppuueeddee  aacceerrccaarrssee  aa  mmeennooss  ddee  cciinnccoo  mmeettrrooss  ddee  ssuu  aarrccoo,,  yy  ssee  
ccoonnvveerrttiirráá  eenn  aattaaqquuee  ccuuaannddoo  iinntteerrcceeppttee  llaa  ppeelloottaaoo  llooss  aaddvveerrssaarriiooss  hhaayyaann  llaannzzaaddoo  aall  aarrccoo..  
  
••  AAggrrúúppeennssee  ddee  aa  ccuuaattrroo..  
--  JJuuggaarráánn  eenn  ffoorrmmaa    ppaarreecciiddaa  aa  llaa  aanntteerriioorr,,  ppeerroo  ccoonn  llaass  ssiigguuiieenntteess  mmooddiiffiiccaacciioonneess::  
--  AAggrraannddaarráánn  eell  aarrccoo  aa  ttrreess  mmeettrrooss  yy  uunnoo  ddeell  ccuuaarrtteettoo  jjuuggaarráá  ddee  aarrqquueerroo..  
--    LLooss  ttrreess  jjuuggaaddoorreess  ddee  ccaammppoo  ddeebbeenn  hhaabbeerr  jjuuggaaddoo  ppoorr  lloo  mmeennooss  uunnaa  vveezz  ccaaddaa  uunnoo,,  
aanntteess  ddee  llaannzzaarr  aall  aarrccoo..  

EEll  eeqquuiippoo  qquuee  ddeeffiieennddee  ddeebbee  vvoollvveerr  rrááppiiddaammeennttee  aa  mmaarrccaarr  eenn  ssuu  zzoonnaa..  NNoo  ppuueeddee  mmaarrccaarr  eenn  
ccuuaallqquuiieerr  lluuggaarr  ddee    llaa  ccaanncchhaa 
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