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Capitulo |

INTRODUCCION

Planteamiento del problema

Es una necesidad el saber de qué manera se puede ayudar a los entrenadores de nuestro pais
con el aprendizaje correcto de los diferentes movimientos técnicos que deben poseer sus

atletas, especificamente en el area de los saltos en atletismo.

El atletismo, es la forma organizada méas antigua de deporte y se viene organizando desde
hace miles de afios. Las primeras reuniones organizadas fueron los Juegos Olimpicos que
iniciaron los griegos en el afio 776 a. C. Durante muchos afios el principal evento olimpico
fue el pentatlén, que comprendia lanzamientos de disco y jabalina, carreras a campo

traviesa, salto de longitud y lucha libre (Rius, 1991).

El atletismo adquirié posteriormente un gran seguimiento en Europa y América. En 1896 se
iniciaron en Atenas los Juegos Olimpicos, una modificacion restaurada de los antiguos
Juegos que los Griegos celebraban en Olimpia. Mas tarde los juegos se celebran en varios
paises a intervalos de cuatro afios, excepto durante las dos guerras mundiales. En 1913 se
fundo la Federacion Internacional de Atletismo Amateur (Internacional Amateur Athletic
Federation, IAAF). Con sede central en Londres, la IAAF es el organismo rector de las
competiciones de atletismo a escala internacional, estableciendo las reglas y dando
oficialidad a los récords obtenidos por los atletas (Robles, 2006).

En la actualidad se han encontrado varios estudios relacionados con cualidades técnicas y
motrices requeridas por los deportistas de diferentes pruebas de atletismo, pero no hay
suficientes guias para ayudar a mejorar las diferentes cualidades en cuanto a los saltos en el

atletismo.

La carencia de material didactico bien disefiado que sea atractivo y aplicable a procesos de

iniciacion deportiva es la gran problematica. Y las pocas guias que existen las podemos



encontrar por medio del internet con costos muy elevados y en muchos de los casos no se

tiene certeza de su validez cientifica que las certifique.

Justificacion

Segun Jaramillo (2004), el atletismo ha evolucionado en la medida que la investigacion, la
préctica deportiva, el entrenamiento y la misma actividad competitiva, se han incrementado
y perfeccionado, gracias a la creacion de los mas modernos medios y sistemas de
entrenamiento, con pistas cada vez mas rapidas y artefactos méas aerodinamicos,
laboratorios de investigacion y experimentacion deportiva mas precisos, haciendo que el
rendimiento deportivo alcance niveles insospechados; pero estos procesos no deben
justificar unos medios donde el Unico fin es alcanzar el record en detrimento, muchas veces,

de la propia salud del ser humano.

Partiendo de lo anterior surge la interrogante: ¢Puede una guia didactica, mejorar, ayudar y
comprender de una mejor forma la técnica de los saltos en beneficio de un mayor
rendimiento deportivo, modificando asi el costo y empleo de materiales, propiciando
ademas un mejor desarrollo morfoldgico-funcional desde tempranas edades en la técnica

deportiva?

Segun Paumier (2010), las exigencias competitivas del deporte moderno obligan a sus
atletas a iniciar la préctica sistematica desde edades tempranas elevando asi las
posibilidades del rapido dominio de la técnica y facilitando su adaptacion a considerables
tensiones musculares y psiquicas. Para lograr el mejor resultado es necesario ensefiar a los

atletas la técnica méas acabada en cada especialidad

En el proceso del dominio de la técnica es necesario ensefiar de forma especial a manifestar
considerables esfuerzos volitivos y fisicos, a ejecutar los movimientos correctos en todo
momento. Esta parte de la ensefianza serd mas provechosa si utilizamos ampliamente las
condiciones de menor a mayor dificultad, sin temor a utilizarlas, inclusive desde el

comienzo de la ensefianza.



Por su parte, el desarrollo de las capacidades condicionantes del rendimiento deportivo,
fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad, junto con los factores psicolégicos, es la base
del rendimiento deportivo. Estas capacidades mencionadas se contemplan como requisitos
previos que delimitan el rendimiento deportivo en mayor o menor grado segun las
exigencias de condicion fisica de los diferentes deportes o especialidades deportivas. Su
caracteristica fundamental y comin es que estas capacidades no solo varian a través del
desarrollo bioldgico natural, sino que son susceptibles de modificacion por la aplicacion de
los estimulos adecuados. Se podria decir que la cualidad fisica, psiquica o intelectual se
posee, Yy que la capacidad es el grado de desarrollo de esta cualidad poseida que nos hace
aptos para la realizacion de algo con mayor o menor excelencia, que en este caso es el
rendimiento deportivo. El desarrollo de estas capacidades estd limitado por la propia
constitucion del sujeto, cada deportista tiene un potencial de adaptacion de las distintas
cualidades. Esta limitacion natural determina las posibilidades de rendimiento y la eleccion
del deporte o especialidad que se vaya practicar. (111 Curso Universitario de Especializacion
en el Alto Rendimiento Deportivo, 2005).

Con dicho conocimiento es importante comprender: ¢Sera bueno que con la ayuda de estas
condicionantes, una buena preparacion técnica, una buena instruccién y un excelente
aprendizaje desde tempranas edades lleve a conseguir la maestria de varios atletas

nacionales, proporcionando una mejor opcion de deporte de rendimiento en nuestro pais?

La técnica moderna de los saltos en el atletismo no siempre esta al alcance del atleta, como
consecuencia de su deficiente preparacion técnico-tactica, fisica y psicoldgica, pueden
también estar dados por los medios que tenga el entrenador para su ensefianza. Por estas
razones es necesario comenzar la ensefianza por una técnica elemental y simplificada segun
las posibilidades de los novatos, es importante con esto, que la técnica elemental tenga una
simplificacion tal, que no desvirtie la base fundamental de la técnica acabada (Paumier,
2010).

Los saltos en el atletismo se dividen en fases, esto con el fin de facilitar el aprendizaje del

mismo partiendo de diversos ejercicios especificos para cada una de ellas; por esta razén se



va dar a conocer muy rapidamente las fases de cada uno de los saltos, de los cuales se
fundamenta ésta guia multimedia, fases que ayudardn al interesado a explicar mejor su
técnica y de esta forma comprender mejor las progresiones que se han disefiado, explicando

el gesto técnico que debe realizar el atleta durante la ejecucion del salto.

Salto de altura

El objetivo es franquear un liston mediante un salto vertical, precedido de una carrera de

impulso.

Sus fases son:

Carrera: Como norma general, la carrera tendrd una longitud de 16 a 20 metros, que se
cubriran realizando de 8 a 12 pasos a una velocidad que oscilara entre los 7 y 8,5 metros
por segundo. Requisitos de la carrera: apoyos de metatarso, extension total de la pierna de

impulso y elevacion de la rodilla de la pierna libre.

Podemos apreciar dos partes bien definidas: Carrera en recta y en curva. En la carrera en
recta 0 en curva de amplio radio, se suelen dar de 5 a 7 pasos; a continuacion se inicia la
curva de menor radio dandose en esta parte de 3 a 5 pasos. Como consecuencia de la
carrera en curva, el atleta se ve sometido a la accion de la fuerza centrifuga y para

contrarrestar dicha accion, debera inclinar su cuerpo hacia el interior de la curva.

Batida: La pierna de batida, que ha llegado extendida sin rigidez, se flexiona para
extenderse potente, inmediatamente antes de que se pierda contacto con la pista, el saltador
realiza un giro del pie de batida Ilevando el talon hacia la colchoneta de caida. Con dicho
giro se facilita la colocacion posterior del atleta durante el vuelo.

La pierna libre es llevada flexionada por la rodilla en direccion adelante - arriba, en un
gesto rapido hasta que alcanza la altura de la carrera. El tronco es dirigido hacia arriba,

encontrandose sobre la vertical del pie de batida en el momento en que la pierna se extiende



totalmente. Los brazos, que se encontraban atras en el ultimo paso, van ahora flexionados

por el codo y en accion coordinada con hombros y pierna libre hacia arriba.

Vuelo vy aterrizaje: El atleta en su trayectoria aérea ascendente, adopta una actitud relajada

mientras gira para dar la espalda al liston. Va produciendo e incrementando una flexion
dorsal y lumbar que van a permitir adoptar la posicion de "puente” consistente en
una elevacion de caderas y descenso de hombros.

Continuando con la elevacién de caderas, el saltador evita no derribar la barra con los
glateos. Una vez que las caderas han pasado, inmediatamente extiende sus piernas para que
no toquen el listdn. Los brazos se relajan durante el vuelo y quedan a los costados del
tronco, equilibrando y preparando la caida, que serd sobre la espalda y teniendo la

precaucion de que las rodillas no golpeen la cara. (Jaramillo, 2004)

Salto largo

Consiste en una carrera previa de impulso, seguido de una batida sobre una tabla de madera

y una caida en un foso de arena, con el objetivo de buscar la mayor distancia posible.

Sus fases son:

Carrera: Esta fase junto con la batida constituyen la base del salto, debe ser previamente
talonada (medida con precision) y ha de realizarse en progresion y con gran elevacion del

muslo. El pendltimo apoyo es mas largo que los demas y el Gltimo es el mas corto.

Batida: La batida transforma la carrera en salto. Comienza con el apoyo del pie de batida
sobre la tabla y termina con la pérdida de ese contacto. El pie de batida llega a la tabla de
planta. La extension de la pierna de batida sera completa y coincide con la elevacion de la

pierna libre flexionada. En esta fase también existe un movimiento enérgico de brazos.



Fase de suspension o vuelo: En esta fase el atleta lleva la pierna libre hacia arriba

formando un &ngulo de 90 grados, los brazos se encuentran extendidos hacia arriba, cuando
la pierna de batida pierde contacto con el suelo esta debe ser llevada hacia arriba y el frente
buscando al pierna libre y mantener esa posicion, junto con una pequefia inclinacion del

tronco hacia abajo y frente.
Fase de caida: Esta se realiza sobre los talones y con las piernas extendidas, intentando

caer lo més alejado/a posible de la linea de batida, y recuperando el equilibrio después de

hacer la sefial de caida. (Jaramillo, 2004)

Salto Triple

Al igual que el salto largo, consta de una carrera de impulso con la Unica diferencia de que
esta carrera debe ser menos rapida, buscando una carrera Optima y la mayor distancia
posible durante la secuencia de los tres saltos.

Sus fases son:

Carrera de aproximacion: Es similar a la del salto de longitud, con menos variaciones de

ritmo y amplitud en los Gltimos pasos (carrera mas homogeénea).

Primer salto: El saltador debera efectuar una batida mas profunda que la de un salto de
longitud, aunque el despegue sea similar. En la suspension las piernas realizan el gesto de
"2 pasos" en el aire. El tronco permanece en todo momento en posicion vertical. En la
adaptacion la pierna de batida que habia quedado atrasada después del segundo paso se
adelanta extendiéndose y buscando activamente el suelo en el aterrizaje. La pierna que se

ha batido es la misma que la que va a batir de nuevo en el segundo salto.

Segundo salto: Se inicia en el momento en que el pie de la pierna de batida toma contacto
con el suelo después de su accidn circular. No es méas que una zancada en profundidad. El

tronco permanece recto, la pierna libre flexionada por el muslo (casi 90°) se mantiene a la



altura de las caderas y la de atras, también flexionada tras su impulso, trata de acercarse a la

de delante.
Tercer _salto: Es muy parecido al salto de longitud. El atleta llega con mucho menos
velocidad horizontal que el saltador de longitud, por lo que el triplista, en la fase de

suspension, sélo podra hacer, o un salto natural o un salto en extensién. (Jaramillo, 2004)

Salto con Pértiga

El salto de pértiga consiste en franquear la mayor altura posible con ayuda de una pértiga

que se apoya en una caja al final de una carrera de impulso.

Sus fases son:

Carrera: Es progresiva, consiguiéndose la maxima aceleracion en las 5 Gltimas zancadas.
Su longitud oscila entre los 25 y 40 metros, dependiendo de la velocidad y técnica del

saltador.

Agarre y transporte de la pértiga: En el inicio de la carrera, la pértiga estard en posicién

casi vertical, con la mano derecha junto a la cadera derecha, y la mano izquierda a la altura
del pecho, separada de éste a unos 10 cm. Los codos estardn muy pegados al cuerpo y la
separacion de las manos serda de 45-60 cm. La pértiga irda descendiendo
progresivamente hasta ponerse de forma paralela al suelo a medida que el saltador se acerca
al cajetin. La introduccion tiene lugar durante los 3 Udltimos pasos (derecha, pértiga,

izquierdo y batida) una vez que la pértiga se encuentre dentro del cajetin se inicia la batida.

Enrollamiento: Los movimientos hacia arriba después del impulso van provocando el

doblado de la pértiga, el saltador procurara permanecer de espaldas al suelo. A medida que
la pértiga se endereza, y con las piernas extendidas, el cuerpo adoptara las cuales llevaran a

que le atleta supere el liston.



Paso del liston: Aprovechando el enderezamiento de la pértiga, se llevan las caderas hacia

arriba al igual que los pies, realizandose un ultimo impulso con los brazos. Tras este
impulso, el saltador inicia una accion de giro sobre el liston, pasando el saltador a estar en

suspension.

El brazo izquierdo esta completamente extendido. Por tanto, finalizado el giro, la mano
izquierda suelta la pértiga, y el empuje se realiza entonces exclusivamente con el brazo
derecho. Esta ultima accion se realiza para seguir ascendiendo. Las piernas se dejan
conducir hacia la vertical, extendidas y juntas, finalizando con una flexién a la altura de las

caderas (encarpamiento o posicién de gamba). (Jaramillo, 2004)

De ésta forma se concluye una breve explicacion con respecto a los saltos, sin embargo se
debe reconocer que durante muchos afios no se le ha dado la importancia que merece el
trabajo para el desarrollo de las capacidades basicas, destrezas y habilidades de dicho
deporte, especialmente el tema de los saltos, quizas por la poca importancia que se le da en
nuestro pais o por simple ignorancia, desconocimiento de mecanismos y métodos para
trabajarlo. Por ende nace la inquietud ¢En manos de quién se encuentra la formacién de los
futuros atletas costarricenses? He aqui la importancia de su nivel de conocimientos en el
campo de la didactica, la pedagogia y la metodologia de ensefianza aplicada especialmente
a los saltos, entendiendo mejor su técnica y ejecucion; es ésta la prioridad de nuestro

trabajo.

En el caso de los profesores y entrenadores los conocimientos en cuanto a la mecénica
constituye un instrumento esencial para saber distinguir entre lo importante y lo que no los
es, entre lo correcto e incorrecto, entre causa y efecto, entre lo que es posible y no realizar,
y esta mecanica es un campo relativamente poco desarrollado, en el cual dada la
inexistencia de estos conocimientos provoca que muchos atletas no alcancen niveles
optimos de desarrollo de la maestria deportiva. Por eso la inquietud de realizar esta
multimedia guia didactica, es que favorezca al buen desarrollo del aprendizaje del atleta en

cuanto a los distintos tipos de saltos en el atletismo, desde sus inicios en este deporte.



Para poder llevar a cabo la conformacion y ejecucion de ésta guia multimedia, es necesario
saber su conceptualizacién, qué papel juega en el ambito de la educacion, de qué forma
ésta herramienta garantiza el interés de la persona y que tanto puede ayudar en la practica
deportiva. Por eso Marqués (1999), menciona que la multimedia es un sistema tecnologico
que utiliza mas de un medio de comunicacion para transmitir, administrar o presentar

informacién, combinando texto, imagen, animacion, sonido y video.

Por su parte otro autor en concordancia con el anterior menciona que es la combinacion de
texto, arte grafico, sonido, animacion y video que llega a nosotros por computadora u otros
medios electronicos. Es un tema presentado con lujos de detalles. Cuando conjuga los
elementos de multimedia - fotografias y animacién deslumbrantes, mezclando sonido,
video clips y textos informativos - puede electrizar a su auditorio; y si ademas le da control
interactivo del proceso, quedaran encantados. La multimedia estimula los ojos, oidos,

yemas de los dedos y lo més importante, la cabeza. (Vaughan, 1994).

Consecuentemente Sanchez menciona que multimedia es “programa ejecutable (compilado
con cualquier herramienta) que ha sido disefiada especificamente para una tarea concreta,
que utiliza conjunta, simultaneamente y de modo coordinado diversos medios (textos,
imagenes estaticas y en movimiento, sonidos y voces (Sanchez, 2003, citado por Anchia,
2008).

Aunque la definicion de multimedia es sencilla, hacer que trabaje puede ser complicado.
No solo se debe comprendes como hacer que cada elemento se levante y baile, sino también
se necesita saber como utilizar la herramientas computacionales y las tecnologias de
multimedia para que trabajen en conjunto. Las personas que tejen los hilos de multimedia
para hacer una alfombra esplendorosa son desarrolladores de multimedia. Un proyecto de
multimedia no tiene que ser interactivo para Ilamarse multimedia: los usuarios pueden
reclinarse en el asiento y verlo como lo hacen en el cine o frente al televisor. En tales casos
un proyecto es lineal, pues empieza y corre hasta el final, cuando se da el control de

navegacion a los usuarios para que exploren a voluntad el contenido, multimedia se


http://www.monografias.com/trabajos13/libapren/libapren.shtml
http://www.monografias.com/Arte_y_Cultura/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/elso/elso.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/computadoras/computadoras.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/medios-comunicacion/medios-comunicacion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/control/control.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml#PROCE
http://www.monografias.com/trabajos11/contrest/contrest.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/cinehistor/cinehistor.shtml

convierte en no - lineal e interactiva, y es un puente personal muy poderoso hacia la

informacion. (Vaughan, 1994).

Herramientas de desarrollo de la multimedia:

Estas herramientas de programacion estan disefiadas para administrar los elementos de
multimedia individualmente y permiten interactuar con los usuarios. Ademas de
proporcionar un método para que los usuarios interactan con el proyecto, la mayoria de las
herramientas de desarrollo de multimedia ofrecen ademaés facilidades para crear y editar
texto e iméagenes, y tienen extensiones para controlar los reproductores de video disco,

video y otros periféricos relacionado.

Durante los ultimos afios el CD - ROM (compact dist - read - only memory , 0 memoria de
solo lectura es disco compacto), surge como el remedio de distribuciéon mas econémico
para proyectos de multimedia: un disco CD - ROM puede producirse en masa por menos de
un dolar y puede contener hasta 72 minutos de video de pantalla completa de excelente
calidad, o puede contener mezclas Unicas de imagenes, sonidos, textos, video y animacién
controladas por un programa de autor para proporcionar interaccion ilimitada a los

usuarios. (Vaughan, 1994)

Donde se utiliza la multimedia:

Es conveniente utilizar multimedia cuando las personas necesitan tener acceso a
informacién electrénica de cualquier tipo. La multimedia mejora las interfaces tradicionales
basada solo en texto y proporciona beneficios importantes que atraen y mantienes la
atencion y el interés, mejora la retencion de la informacion presentada, cuando esta bien
disefiada puede ser enormemente divertida. También proporciona una via para llegar a
personas que tienen computadoras, ya que presenta la informacién en diferentes formas a la

gue estan acostumbrados. (Vaughan, 1994)
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1. Multimedia en los negocios

Incluyen presentaciones, capacitaciones, mercadotecnia, publicidad, demostracion de

productos, bases de datos, catalogos y comunicaciones en red.

2. Multimedia en las escuelas

Causard cambios radicales en el proceso de ensefianza de las proximas décadas, en
particular cuando los estudiantes inteligentes descubran que pueden ir mas alld de los

limites de los métodos de ensefianza tradicionales.

3. Multimedia en el hogar

4. Multimedia en lugares publicos

Las unidades de CD-ROM:

Las unidades de disco compacto de memoria de s6lo lectura (CD-ROM) se han convertido
en parte integral del desarrollo de las estaciones de trabajo de multimedia y son un vehiculo
de distribucion importante para proyectos grandes producidos en masa. Una amplia
variedad de utilidades desarrollo, fondos gréaficos, stocks de fotografias y sonidos,
aplicaciones, juegos, textos de consulta y software educativo estan disponibles sélo por este

medio.

Las unidades reproductoras de CD-ROM han sido tradicionalmente muy lentas para accesar
y transmitir datos pero los nuevos desarrollos han llevado a duplicar, triplicar y
cuadruplicar las velocidades de las unidades disefiadas especificamente para uso en

computadoras. (Vaughan, 1994)

Las herramientas de desarrollo de la multimedia:
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Estas herramientas brindan el marco esencial para organizar y editar los elementos de su
proyecto multimedia, incluyendo gréaficos, sonido, animaciones y secuencia de video. Las
herramientas de desarrollo se utilizan para disefiar interactividad y las interfaces del
usuario, a fin de presentar su proyecto en pantalla y combinar los diferentes elementos

multimedia en un solo proyecto cohesionado.

Los programas de desarrollo de multimedia brindan un ambiente integrado para unir el
contenido y las funciones de su proyecto. Incluyen en general las habilidades para crear,
editar e importar tipos especificos de datos; incorporar datos de las secuencias de
reproduccion u hoja de sefializaciones, y proporcionar un metodo estructurado, o lenguaje,
para responder a las acciones del usuario. Con el software de desarrollo de multimedia

usted puede hacer:

e Producciones de video

e Animaciones

e Discos de demostracion (demos)
e Guias interactivas

e Presentaciones

e Capacitacion interactiva

e Simulaciones y visualizaciones técnicas

Tipos de Herramientas

Las herramientas (o sistemas) de desarrollo se organizan en grupos, basandose en la

presentacién que utilizan para dar secuencia y organizar los elementos de multimedia:

e Herramientas basadas en tarjetas o paginas.

En estos sistemas de desarrollo los elementos se organizan como péaginas de un libro o
como una pila de tarjetas. Estas herramientas son adecuadas cuando gran parte del

contenido consiste en elementos que pueden verse individualmente, como las paginas de un
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libro o como las tarjetas de un fichero. Los sistemas de desarrollo basados en tarjetas o
paginas permiten reproducir elementos de sonido, ejecutar animaciones y reproducir video

digital.

e Herramientas basadas en iconos.

En estos sistemas de desarrollo los elementos de multimedia y las sefiales de interaccion
(eventos) se organizan como objetos en un marco estructural, o proceso. Las herramientas
basadas iconos controladas por eventos simplifican la organizacién de su proyecto y

siempre despliegan diagramas de flujos de actividades junto con vias de bifurcacion.

e Herramientas basadas en tiempo.

En estos sistemas de desarrollo los elementos y eventos se organizan a lo largo de una linea
de tiempo con resoluciones tan altas como un treintavo de segundo. Las herramientas

basadas en tiempos son adecuadas cuando tiene un mensaje con un principio y un fin.

Cada proyecto de multimedia que tome en sus manos tendra su propia estructura interna y
propdsito y requerird de diferentes caracteristicas y funciones. En el mejor de los casos,
debe estar preparado para seleccionar la herramienta que mas se adapte al trabajo; en el
peor, debe saber que herramienta al menos puede "hacer el trabajo"”. Los desarrolladores
mejoraran continuamente las herramientas de desarrollo, agregando nuevas caracteristicas y
mejorando el desempefio con ciclo de actualizacién de seis meses a un afio. (Vaughan,
1994)

Caracteristicas de edicion.

Los elementos de multimedia - imagenes, animaciones, texto, sonidos MIDI y digitales y
secuencia de video - necesitan crearse, editarse y convertirse a formatos de archivos
estdndares y de aplicaciones especializadas, las herramientas de edicion para estos

elementos, particularmente el texto y las imagenes fijas, se incluyen a menudo en los
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sistemas de desarrollo. En la medida que su sistema de desarrollo tenga mas editores,

requerira menos herramientas especializadas.

Caracteristicas de organizacion.

El proceso de organizacion, disefio y produccion de multimedia involucra la creacion de
guiones y diagramas de flujo. Algunas herramientas de desarrollo proporcionan un sistema
de diagrama de flujo visuales o una facilidad de vista panoramica para ilustrar la estructura
de su proyecto a nivel general. Los guiones o diagramas de navegacion también pueden
ayudar a organizar su proyecto. Puesto que el disefio de la interactividad y el flujo de
navegacion de su proyecto requieren a menudo de gran esfuerzo de planeacion vy

programacion.

Caracteristicas de programacion.

Los sistemas de desarrollo de multimedia ofrecen uno 6 mas de los siguientes enfoques,

que se explican en los parrafos siguientes:

Programacion visual con sefialamientos e iconos
Programacidon con lenguaje de guiones
Programacidn con herramientas tradicionales, como Basic 6 C

Herramientas de desarrollo de documentos

Caracteristicas de interactividad.

La interactividad da poder a los usuarios finales de sus proyectos, permitiéndole controlar

el contenido y flujo de informacion.
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Caracteristicas de ajustes del desempefio.

Los proyectos complejos de multimedia requieren una sincronizacion de eventos exacta. Es
dificil lograr la sincronizacion porque existe una gran variacion en el desempefio de las

diferentes computadoras que se necesitan para el desarrollo y distribucion de multimedia.

Capacidad de reproduccién.

En esta parte su sistema de desarrollo debe permitir construir un segmento o parte de su
proyecto y luego probarlo de inmediato, como si el usuario lo estuviera utilizando
realmente. Usted ocupara gran parte del tiempo avanzando y retrocediendo en los procesos
de construccion y prueba, mientras refina y adecua el contenido y la programacién de su

proyecto.

Caracteristicas de distribucion.

La distribucion de su proyecto requiere construir una version ejecutable utilizando el
software de desarrollo de multimedia. Una versién de ejecucion permite que su proyecto
pueda reproducirse sin que necesite una instalacion completa de software de desarrollo y

todas sus herramientas.

Sin duda el uso de estos atractivos e interactivos materiales multimedia (especialmente con
una buena orientacion) puede favorecer los procesos de ensefianza y aprendizaje grupales e
individuales, siendo de gran utilidad practicamente en todas las areas del desarrollo

humano.

Objetivo General

Producir una multimedia para el aprendizaje en la ejecucién técnica de los distintos tipos
de saltos (alto, largo, triple y con pértiga) en el proceso de iniciacién deportiva, apoyando

de una forma mas adecuada su correcta ensefianza.
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Objetivos Especificos

e Ofrecer una propuesta efectiva de entrenamiento que sea utilizada por cualquier
entrenador en el ambito del atletismo, para el desarrollo de diferentes progresiones en el
aprendizaje de los distintos tipos de saltos.

e Facilitar el proceso de ensefianza — aprendizaje mediante la ayuda gréfica, movimiento,
sonido, videos y narraciones.

e Ofrecer a la comunidad interesada una multimedia con contenido tedrico — practico
sobre el proceso de aprendizaje de los saltos en el atletismo, que les permita llevar a

cabo un entrenamiento sistematico y con bases técnicas.

Palabras claves

Agilidad: Es la capacidad de cambiar rapida y efectivamente la direccion de un

movimiento ejecutado a velocidad (Peraza, 2006).

Aprendizaje: Las experiencias modifican a las personas. Los intercambios con el medio
modifican las conductas. Por lo tanto, las conductas se daran en funcion de las experiencias
del individuo con el medio. Dichos aprendizajes, permiten cambios en la forma de pensar,
de sentir, de percibir las cosas, producto de los cambios que se producen en el sistema
nervioso, por lo tanto el aprendizaje permite adaptarse a los entornos, responder a los

cambios y responder a las acciones que dichos cambios producen (Duce, 2005).

Atletismo: Es una actividad fisica integrada por acciones naturales como la carrera, el salto
y el lanzamiento, realizada por el hombre bajo una u otra forma, desde el origen de la

especie (Ballesteros, 1992).

Brincar y saltar: En la lengua espafiola la diferencia entre estos términos no es clara, e
incluso se les suele utilizar como sindnimos, a modo de demostracién de lo planteado,
segun la Real Academia de la Lengua Espafiola en la vigésima segunda edicion (la mas

reciente al momento de finalizar este trabajo) en su diccionario oficial define el verbo
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“saltar” aceptando 27 conceptos, siendo la primera acepcion “salvar de un salto, un espacio
o distancia” y el verbo “brincar” lo define mediante 5 conceptos aceptados, siendo la
primera acepcion “dar brincos o saltos”. Notese que no existe una clara diferencia
diferenciacion entre saltar y brincar, aunque su etimologia es diferente (brincar proviene de
brinco, que a su vez proviene del latin vinculum, mientras que saltar proviene del latin

saltare, el que a su vez es un intensivo del término salire).

Otro ejemplo que demuestra esta controversia, es la forma en la que define salto y brinco
uno de los autores espafioles referentes en el ambito de la Educacion Fisica como es
(Aguado, 1999) quien define salto de la siguiente manera: es una accion o habilidad motora
que consiste en una toma de impulso, un empuje, una fase aérea y una caida. Existen
muchos tipos de saltos: en profundidad (hacia abajo), hacia arriba, laterales, hacia atras
ademas Aguado define brinco de la siguiente forma: es una accion motora que consiste en
realizar saltos con un pie, avanzando rapidamente y buscando desplazamiento. No6tese que

persiste la misma ambigliedad ya sefialada anteriormente.

Por otro lado en el idioma inglés si existen conceptos que diferencia entre las distintas
formas de saltar y brincar. En inglés el término Hop se define como la accion de saltar
despegando con un pie y realizando la caida con el mismo pie de despegue, mientras que el
término Step se define como la accion de realizar un salto iniciando el despegue con un
solo pie y su caida se efectua con el pie contrario al de despegue y Jump se define como la
accion de realizar un salto despegado con un solo pie y la caida se realiza con ambos pies a
la vez. Estos conceptos originarios del inglés aparecen en el Manual de la IAAF.

Notese entonces que el intentar hacer la traduccion al espafiol se puede perder la esencia del
concepto original (para el cual ya se ha demostrado que no existen equivalentes exactos en
el espafiol para estos tres téerminos) y asi es como se le ha dado la confusion entre la
supuesta diferencia que existe entre saltar y brincar, pues la Unica distincion valida que se
ha podido demostrar tiene que ver con el nimero de apoyos al despegar, el nimero de

apoyos al aterrizar y de si existe 0 no coincidencia en el apoyo de despegue y aterrizaje.
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Calentamiento: Es aquella accion de movimiento o ejercitacion que realiza una persona
previo a una competencia, entrenamiento o prueba control, provocando estimular la mayor

cantidad posible de grupos musculares que se relacionan con el gesto (Contreras, 2000).

Coordinacion: Es considerada como pre requisitos de rendimiento que capacitan al
individuo para ejecutar determinadas acciones, sean deportivas, profesionales o de la vida
cotidiana (Pérez, 2001).

Cualidades fisicas: Son aquellas predisposiciones fisiologicas innatas en el individuo que
permiten el movimiento y el tono muscular. Son por lo tanto aquellas que en el
entrenamiento y aprendizaje van a influir de manera decisiva, mejorando las decisiones

heredadas en todo su potencial (Mufioz, 2003).

Equilibrio: Es el mantenimiento y posicion estable, éste se produce en el momento en que
la actuacion de fuerzas externas contrapuestas de movimiento quedan en un resultado cero
(Alvarez, 1996).

Flexibilidad: Es la capacidad de realizar acciones de las articulaciones con una gran
amplitud de movimiento. Esta amplitud depende de la interrelacién de los tendones,

ligamentos, el tejido y el musculo (IAAF, 2008).

Fuerza: Se define como la capacidad de moverse en contra de una resistencia, 0 como la

capacidad del musculo de acortarse o estirarse ante una resistencia (Ruis, 1991).

Fuerza isométrica: Es cuando no hay acortamiento, ni alargamiento de la longitud del
masculo (Ruis, 1991).

Fuerza concéntrica: Es cuando al realizar una fuerza se produce un acortamiento del
musculo (Ruis, 1991).
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Fuerza excéntrica: Es cuando a pesar de hacer fuerza, existe una longitud del musculo
(Ruis, 1991).

Fuerza maxima: Resistencia maxima que puede superarse en una solo repeticion del

ejercicio (Rodriguez, 2007).

Habilidad sencilla: Es cuando un atleta es capaz de realizar la habilidad deportiva sin

mucho entrenamiento (Alarcon, 2005).

Habilidad compleja: Son habilidades que el individuo encuentra mas dificiles y tarda mas
en aprender (Alarcon, 2005).

Movilidad: Es la capacidad del individuo de alcanzar las maximas amplitudes articulares,
acompafiadas de las elongaciones de los musculos y articulaciones correspondientes
(Alemenares, Nicot, Leon y O Farril, 2007).

Multimedia: Es un sistema tecnoldgico que utiliza mas de un medio de comunicacion para
transmitir, administrar o presentar informacion, combinando texto, imagen, animacion,

sonido y video. (Marqués, 1999)

Multisaltos: Es la realizacion de saltos de todo tipo, en forma sistematica y ordenada,

desarrolla la capacidad y la habilidad para la realizacion de los mismos (Mazzeo, 2007).

Multisaltos horizontales cortos: Se les denomina asi por la distancia a recorrer y la

duracion del esfuerzo a realizar (Mazzeo, 2007).

Multisaltos horizontales largos: Se les denomina asi por la relacién a la distancia en que

se trabaja y a la duracién del ejercicio (Mazzeo, 2007).

Multisaltos verticales: La consigna, es elevar el centro de gravedad, superando obstaculos

de diferentes alturas (Mazzeo, 2007).

19



Pliometria: Consiste en la activacion de un musculo primero mediante una fase excéntrica
para pasar en seguida a la fase concéntrica que sigue de forma natural. Actda asi lo que los

fisidlogos denominan acortamiento estiramiento (Villamagna, 2000).

Potencia muscular: Se define como la capacidad de un musculo para ejercer fuerza o

movimiento méaximo en el menor tiempo posible (Lopategui, 2000).

Preparacion psicoldgica: Es el nivel de desarrollo del conjunto de las cualidades y
propiedades psiquicas del deportista de los que depende la realizacién perfecta y confiable
de la actividad deportiva en las condiciones extremas de los entrenamientos y las

competencias (Bello, Rodriguez y Veloso, 2001).

Resistencia: Es la capacidad de resistir. Y resistir es sinbnimo de durar una cosa 0 accion,
asi como la capacidad de tolerar una situacion, que puede ser esfuerzo deportivo. Por tanto,
la resistencia en nuestro cuerpo hace referencia a la capacidad del sujeto para mantener la
realizacion de un esfuerzo fisico determinado (111 Curso Universitario de Especializacion
en el Alto Rendimiento Deportivo 2005 — 2006).

Técnica: La técnica es el factor principal del rendimiento deportivo, que beneficia al

deportista en el desarrollo de sus entrenamientos y competencias (Ballesteros, 1992).

Velocidad: Capacidad de conseguir en base a procesos cognitivos maxima fuerza volitiva
y funcionalidad del sistema neuromuscular una rapidez méaxima de reaccién y de
movimiento en determinadas condiciones establecidas (Morente, Benitez y Rabadan,
2005).

Velocidad maxima Es la capacidad de realizar un movimiento en el menor tiempo posible
(Garcia 1996).
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Velocidad de reaccion Es la capacidad que tiene el ser humano de reaccionar el en menor

tiempo posible a un estimulo (Morente, Benitez y Rabadan, 2005).
Capitulo 111

METODOLOGIA

En el siguiente capitulo se detallard la metodologia aplicada para la elaboracion de la
multimedia. Los sujetos, la poblacién meta, la poblacién beneficiada, asi como también los

instrumentos, materiales y los diferentes procedimientos.

Poblacion meta

La elaboracion de esta multimedia como guia didactica para la ensefianza de los saltos esta
dirigida a todos los entrenadores (as), educadores fisicos y a todas aquellas personas que
estén inmersos en el campo del atletismo y tengan el interés de desarrollar su conocimiento

dentro de esta area.

Poblacion beneficiada

La poblacion beneficiada con la elaboracion de esta guia son todos los equipos de
atletismo, los atletas que se encuentran en la etapa de iniciacion deportiva, entrenadores y

educadores fisicos.

Instrumentos y materiales

Los materiales que se utilizaron para la elaboracion de la multimedia fueron:

e Software de AutoRun Pro Enterprise 11, version 3.0.0.48; Adobe Premiere, version Pro
1.5; Edicion de Video Total Video Converter version 6.2.16 edicion de texto Microsoft
Office Word 2003.

e Cémara Fotografica y de video DSC-H10 de SONY Cyber Shot 8.1 Mega Pixeles,
Pantalla LCD 3,0”
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e Materiales deportivos para el desarrollo de las actividades tales como: colchoneta de
salto de altura, liston de salto alto, elastico (3mts aproximadamente), conos (30cm de
altura), vallas, cajones de step, cinta métrica, fosa de salto largo, pala, colchones de

salto con pértiga, ula — ula y pértiga.

e El lugar donde se realizaron las grabaciones de las diferentes progresiones de

ensefianza, fue el Estadio Nacional, en la Sabana.

Procedimientos

La investigacion da inicio con la propuesta de plantear un tema referente a un deporte que
no se le da mucho auge en Costa Rica y el cual carece de informacion, que tuviese que ver
con la ensefianza y formacion de atletas en su iniciacion deportiva, que fuese paralelo con
las edades que promueve el ICODER en uno de sus mayores programas deportivos, como

lo son los Juegos Deportivos Nacionales.

Se seleccionaron las distintas progresiones que implementariamos en cada uno de los saltos
y cada uno de los materiales necesarios para la realizacion de las mismas. Asi como
también el material humano que se encargaria de la ejecucion técnica de cada una de las
progresiones Y la persona encargada del manejo y produccion del software para el disefio de
la multimedia. Conjuntamente se procedi6 a la solicitud de las instalaciones deportivas, en
donde se llevo a cabo la produccién de los videos.

Durante un Torneo Nacional de Atletismo realizado en el Estadio Nacional, mismas
instalaciones que servirian como escenario para llevar a cabo nuestras grabaciones; se
realiz6 una practica para el manejo del equipo de grabacion y ubicacion de los distintos

puntos donde se grabarian mas adelante nuestras progresiones.
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Se inicié con la grabacion de todas las progresiones de ensefianza, de cada uno de los
distintos tipos de saltos, en el siguiente orden: Salto Largo, Salto Triple, Salto Alto y Salto
con Pértiga.

Se procedio a la edicion de cada uno de los videos, en donde se seleccion6 la mejor toma 'y
ejecucion técnica, seguido de la produccion de audio para cada uno de ellos en conjunto

con la explicacion teorica.

Posteriormente, se procede a la confeccion de la multimedia y se contacta a los programadores
y disefiadores del software, para la elaboracion de la estructura de la multimedia de acuerdo a la

seleccidn de las progresiones y su ejecucion en tiempo real.
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Capitulo IV
CONCLUSIONES

Como se ha mencionado anteriormente, sin duda alguna la multimedia llega a formar parte de
una novedosa herramienta educativa, que ayuda de manera significativa a los procesos de

aprendizaje de las personas que hagan uso de la misma, debido a su gran interactividad.

La idea de éste proyecto fue el de ofrecer a todo el interesado, informacion actualizada, valiosa
y realista de la forma en que se puede llevar a cabo toda una sesion de entrenamiento por
medio de distintas progresiones de ensefianza en la disciplina del atletismo, especificamente en
sus saltos, mejorando asi las sesiones de entrenamiento, beneficiando el desarrollo de esta
disciplina deportiva, ya que gracias a estas progresiones aplicadas de manera repetitiva el atleta
alcanzard un aprendizaje rapido, orientado y por ende una mejora en su maestria técnica,

llegando asi a buscar el perfeccionamiento.

A su vez la interaccidn que se da entre las distintas progresiones de ensefianza de cada uno
de los saltos y la conceptualizacion tedrica de cada uno de ellos, propiciard que el
ejecutante logre con mayor rapidez el buen aprendizaje de la técnica, cumpliendo asi con el
proceso de ensefianza — aprendizaje, bajo un entrenamiento sistematico y bien dirigido.
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Capitulo V
RECOMENDACIONES

Recomendar este trabajo como un ejemplo de desarrollo tecnoldgico en el deporte y para el
aumento en el conocimiento de quien esté interesado o interesada en recibirlo, al mismo
tiempo que les sirva a los profesionales en Educacion Fisica para instruirse y desarrollar

mejor sus lecciones.

Introducir dentro de la multimedia un apartado que contenga la filmacién de videos con
atletas cometiendo algunos errores técnicos, para poder identificar la cantidad de errores
que puedan surgir a la hora de la ensefianza y ejecucién técnica de cada una de las
progresiones antes realizadas, para que posteriormente los entrenadores puedan identificar
esos errores mas facilmente en sus atletas garantizandoles una mejor ensefianza en la

ejecucion.
Dar seguimiento a esta multimedia con un trabajo mas orientado a atletas que ya poseen un

alto nivel técnico con progresiones cada vez mas complejas, las cuales involucren el

aprendizaje y perfeccionamiento de las diversas técnicas o estilos de los saltos.
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ANEXQOS

En este apartado se van a presentar la eleccion de las distintas progresiones de ensefianza
que se tomaron en cuenta para formar parte esencial en la multimedia, eligiendo

conjuntamente el video mas representativo y la locucién mas realista.

Las progresiones de ensefianza llevan un orden l6gico lo que le permite al entrenador
ensefar de lo facil a lo complejo respetando cada uno de los principios que se deben tomar
en cuenta la hora de la ensefianza. La explicacion de las progresiones se encuentra en el
disco multimedia en donde participan atletas nacionales que poseen y dominan un gran

gesto técnico.

Progresiones de Ensefianza

Salto alto
_ La técnica del salto de altura
1. Carrera en forma circular (*) Ruth Beltia no se clasificd para la final
Carrera Unos pasos cortos para
2. Carrera en forma de ochos Slseia L ey
. zancadas largas
3. Carrea en forma de jotas comenzando con el
pie izquierdo para
. locidad. El
4. Jardin de saltos Sﬁgfmc?i'sﬂdmar :
Ccon un esparadrapo .
. ista. ; ; 4 Coémo se mide la carrera
5. Despegue en linea recta con conos Gt /| lounos atiets tiizanura
1 cinta metrica, pero Ru
, . / | Beitia prefiere?talonar'.
6. Despegue en linea recta con conos y giro ' ! Consiste en contarlo;zasos
poniendo un pie detrds del
7. Despegues 1,2,3 en curva gi oo
s eme=
8. Despegues 1,2,3 con vallas S pasos ot
9. Saltodetijeraenlinearecta Y@ 9 0000w
10. El soldado
11. Rollito al frente
12. Parada de manos caida recta
13. Arqueos sin listén
14. Salto de tijera 3 zancadas
. , Los 3 Gltimos pasos &
15. Salto de tijera 3 zancadas, caida sentado  Sonmasrépidosy =
cortos que los La batida
. ., demds. La atleta se Se empuja fuertemente
16. EJeCUC|0n completa prepara para la con la pierna de batida

mientras que se rotael’
cuerpo utilizando las
despega los piesdel  piernas, caderas y
suelo. hombros.

FUENTE: Ruth Beitia. elaboracién nronia 1

batida curvando la
carrera hasta que

28



Progresiones de Ensefianza
Salto Largo

Jardin de saltos

Saltos consecutivos con obstaculos

Telemark con plataforma, 1 paso

Telemark sin plataforma, 1 paso

Despegue con palo de escoba y plataforma, 1 paso
Despegue con palo de escoba sin plataforma, 1 paso
Telemark con plataforma, 3 zancadas

Telemark sin plataforma, 3 zancadas

© © N o Ok~ w DR

Despegue con plataforma, caida libre, 3 zancadas

=
o

. Despegue sin plataforma, caida libre, 3 zancadas

|
|

. En el carril 1,2,3 con vallas

[EEN
N

. En 15 mts 1,2,3 con caida libre en la fosa

=
w

. Con 5 zancadas, despegue Yy caida libre

[EEY
SN

. Medir carrera

[EY
ol

. Secuencia completa

Salto de longitud

o B o

Arranque - El atleta Despegue — Se impulsa Aterrizaje — Piemas y
inicia la carrera lejos del punto de salida brazos se extienden
aumentando la agitando piemas y brazos completamente hacia el
velocidad en las dos para imprimir mas frente para aumentar la
dltimas zancadas. potencia al salto. distancia.

AP

29



Progresiones de Ensefianza
Salto Triple
Jardin de saltos
Jardin de saltos, caigo con pie de despegue
Pata coja con obstaculo pequefio y grande
Duplex
Saltos alternos
Alternos con pasito
Saltos triples maltiples

Grilla de saltos

© 0o N o g bk~ w D P

Duplex con caida en la fosa

(SN
o

. Alternos con caida en fosa

-
-

. Alterno con pasito y caida en fosa

[EEN
N

. Salto triple con plataforma en hop

=
w

. Salto triple con plataforma en step

[EEN
IS

. Salto triple con plataforma en Jump

=
o1

. Salto triple sin impulso

[EY
»

. Salto triple con 3 zancadas

|
~

. Medicidn de la carrera

W’%Mﬁ%&

Salto - El atleta emprende la  Impulso - La piema de Aterrizaje — Brazos y

=
e}

. Secuencia completa

Salto Triple

carrera y aterriza sobre el arrastre se jala hacia piernas se jalan hacia
mismo pie manteniendo una  adelante para tomar el adelante.
velocidad moderada. Ultimo impulso. AP
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Salto con garrocha £

Progresiones de Ensefianza
Salto con Pértiga

Toma de la pértiga

Caminar con la peértiga (horizontal)

Desplazamiento con Skiping (pértiga horizontal)
Desplazamiento con talones al glteo (pértiga horizontal)
Desplazamiento con baile ruso (pértiga horizontal)

En parejas, trote sincronizado (sube y bajo la pértiga)
Paso hacia balanceo (altura de soldado)

Tres pasos hacia balanceo

Paso balanceo desde plataforma, caida en fosa

. Tres pasos hacia balanceo sin plataforma, caida fosa
. Paso balanceo desde plataforma caida sentado

. Paso balanceo desde plataforma caida de espalda

. Clavado con poca aproximacion (5 zancadas)

. Medicion de la carrera

15.

Secuencia completa

} Alejamiento

I
Vuelo - El movimiento z% Lq El saltador suelta
la pértiga y se

Garrocha — Hecha de fibra
de carbono o fibra de vidrio.
Sin restriccion en longitud
y diametro.

provoca que la garrocha

se doble y recupere su

forma impulsandolo hacia

arriba.

™
1
'a

aleja de la barra
al momento en
que gira su

| | S

gt

Arranque — Despegue —Clava la
El atleta acelera pértiga y ejecuta un
y prepara lagamocha  salto sujetandola
para fijarla en el piso. fuertemente con

ambas manos.
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