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DOSSIER DE PRUEBAS
FESTIVAL DE PARAATLETISMO

PRUEBAS DE HABILIDAD, VELOCIDAD, FUERZA Y PARTICIPACION

REACCIONEm 2 © @ @

sz . 2z -
> iRapidez, reaccién y determinacién!

SEEEE POSICION DE SALIDA [ ( AL SONAR EL SILBATO { [

Trasladar el cono hasta
la zona establecida

{l :QUIENES PUEDEN PARTICIPAR?

Nifios y nifias con diferentes ‘
discapacidades participan en
igualdad de oportunidades.

Tomar el cono
ubicado a 20 m

Sentado en silla o en el piso Salir corriendo
de ruedas

Sr—
SILBATO DEL JUEZ |
INICIO

ZONA o
DE LLEGADA @ )))

o POSICION DE SALIDA e INICIO 9 TOMAR EL CONO o TRASLADAR EL CONO e REGISTRO DEL TIEMPO RESULTADO

El atleta se coloca sentado en silla Al sonar el silbato del juez, El atleta corre hasta el cono El atleta debe trasladar el cono El sistema Freelap registra Se registra el tiempo oficial

de ruedas o en el piso, con piernas el atleta debe salir lo mas ubicado a 20 metros y lo toma hasta la zona establecida al el tiempo desde la salida realizado por el atleta.

y manos al frente, detras de la rapido posible. con la mano. final de los 20 metros. hasta que el cono cruza

i la zona de llegada. FR EELHF
SISTEMA DE
I FREELAP h )) 'CRONOMETRAJE OFICIAL
> =p
— >

IMPORTANTE ; DIAGRAMA DE LA PRUEBA VALORES QUE PROMOVEMOS

@ Cada atleta realiza un (1) intento. & Distancia total: 20 metros e 20m
© ELatieta debis parmanecer en la posicién @ salida desde silla de ruedas o desde el piso

3
i
@ Elcono debe ser trasladado completamente ] |
ala zona de llegada A‘ ,,,,,,,,,,,,,,,,,, ,ﬂ
@ Si el atleta no traslada el cono hasta la

de inicio hasta escuchar el silbato.
ek sohe @ Se permite cualquier tipo de silla deportiva € i
zona establecida, el intento no sera vélido. © manual. SALIDA - ff:c‘:n;\ Esfuerzo Superacién Respeto Inclusién

Documento técnico y recreativo para orientacion de participantes, familias,
jueces y entrenadores.
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PRUEBA DE REACCION - 20 m

PRUEBA DE © 6 O 0O
REACCI‘N 200 (6 el ) o

- iRapidez, reaccion y determinacion! :

Nifios y ni n diferentes
POSICI{)N DE SALIDA ’ hL SONAR EL SILBATO TOMAR EL CONO TRASLADAR EL CONO disc: icipan en
" SILBATO DEL JUEZ [ paiad da opatimiHodes
INICIO | #@e Sentadoensila  oenelpso | Salircomiendo | Tomarelcono Trasladar el cono hasta
b ado ZOm la zona establecida
ﬁ 1
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o POSICION DE SALIDA e INICIO e TOMAR EL CONO o TRASLADAR EL CONO e REGISTRO DEL TIEMPO RESULTADO

El atleta se coloca sentado en silla Al sonar el silbato del juez, El atleta corre hasta el cono El atleta debe trasladar el cono El sistema Freelap registra Se registra el tiempo oficial
de ruedas o en el piso, con piernas el atleta debe salir lo mas ubicado a 20 metros y lo toma hasta la zona establecida al el ti temp o desde la salida ,:gl‘izado ol :lleta
y manos al frente, detrds de la rapido posible. con la maro. final de los 20 metros. hasta que el cono cruza P g
i la :cma de llegada.

FREELRAP

K ) ))) CRONOMETRAJE OFICIAL

DIAGRAMA DE LA PRUEBA VALORES QUE PROMOVEMOS
? o E @ @ e @
@ Si el atleta no traslada el cono hasta la l 777777777777777777 A
- ZONA Esfuerzo Superacién Respeto Inclusion

zona establecida, el intento no sera vélido.
DE LLEGADA

PROPOSITO Y DESCRIPCION

Prueba de velocidad y reaccion disefiada para valorar la capacidad del
participante para responder rapidamente a la sefial de salida y desplazarse
durante 20 metros. Puede realizarse desde silla de ruedas o desde el piso,
respetando la posicion inicial definida para cada participante.

GUIA DE DESARROLLO

1. POSICION DE SALIDA 2. SENAL DE INICIO

El atleta se ubica detras de la linea | El juez da la salida mediante silbato.
de salida, sentado en silla de ruedas | Desde ese instante comienza el
0 en el piso, con el cuerpo preparado | registro del tiempo. El participante
y las manos/piernas en una posicion | debe reaccionar y salir a la mayor
estable. Debe permanecer quieto |velocidad posible.

hasta recibir la sefal.

3. DESPLAZAMIENTO 4. CONO Y ZONA DE LLEGADA
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El atleta recorre los 20 metros por el
carril asignado. Se permite utilizar la
silla deportiva o0 manual que
corresponda a sus posibilidades
funcionales.

Al llegar al extremo de los 20 metros,
el participante toma el cono y lo
traslada hasta la zona establecida de
llegada, completando la accion
indicada por la organizacion.

5. REGISTRO Y RESULTADO

El sistema de cronometraje registra el
tiempo desde la salida hasta la
finalizacion de la accion en la zona de
llegada. Cada atleta realiza un intento
y se registra el tiempo oficial.

REGLAS CLAVE

v Distancia total: 20 metros.

v El participante debe conservar la posicién inicial hasta escuchar el silbato.
v Debe completar el recorrido y trasladar el cono hasta la zona establecida.
v La salida se realiza por carril asignado.

v Gana el mejor tiempo, de acuerdo con la categoria y condiciones de

participacion.
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LANZAMIENTO DE VORTEX

Y g L E/‘ S
i VOR TEX 000

jFUERZA, TECNICA Y PRECISION!

El atleta lanza el vortex por encima del hombro buscando alcanzar la mayor dlstancla posible.
APLICABLE PARA TODAS LAS CLASES DEPORTIVAS Y DISCAPACIDADES

PREPARACION e ' SEGUIMIENTO o .
P @ ‘ EJECUCION NN MEDICION

* El atleta se coloca detras
de la linea de lanzamiento.

Se registrara la
MEJOR DISTANCIA

6 GANADOR
r distancia,
d

® Lleva el brazo hacia atras. . Reahza elsegmmtemn del © Ladistancia se mide desde
la linea amiento

z
hasta el punto donde
el vortex.

o Gira el tronco y impulsa
el lanzamiento.

© Sostiene el vortex
correctamente.

+ Posicion estable y
equilibrada. »
® Espera i
rainiciar.

+ Suelta el vortex por

o Semarca el lugar

de caida.
° ELj Juezl’eg stra
la distanc
© El atleta tie
3 intentos.
Se registrard la
MEJOR DISTANCIA. /
,r,».
ASPECTOS CLAVE \
y |
PUNTO DE CAIDA . @
DEL VORTEX TECNICA FUERZA EQUILIBRIO PRECISION INCLUSIGN
Usar correctamente  Aplicar lafuerza  Mar nteneresuhtdad L ----- ot rencima  Competencia justa
el brazo, el tronc: tey  delh hacia yadaptada par:
ylas pemu ograr mayor despuésdel lamayor distancia  todas las ctaser
distancia. lanzamiento. posible. y discapacidades.

iCADA LANZAMIENTO TE ACERCA A TU MEJOR MARCA!

SUPERACION

%@ RESPETO IGUALDAD

INCLUSION

PROPOSITO Y DESCRIPCION

Prueba de lanzamiento destinada a valorar fuerza, coordinacion, técnica y
precision. El participante lanza un vortex por encima del hombro buscando
alcanzar la mayor distancia posible, con adaptaciones para las diferentes
clases deportivas y discapacidades.

GUIA DE DESARROLLO

1. PREPARACION Y SALIDA 2. EJECUCION

El atleta se coloca detras de la linea | Al recibir la sefial, lleva el brazo hacia
de lanzamiento, con una postura | atras, coordina tronco y extremidades
estable y segura. Sostiene el vortex | cuando corresponda y libera el vortex
correctamente y espera la sefial del | por encima del hombro, buscando la
juez. mayor distancia.

3. SEGUIMIENTO Y EQUILIBRIO 4. CAIDA Y MEDICION

Después de soltar el implemento, | El juez identifica el primer punto de
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mantiene el control corporal y finaliza
el movimiento sin perder el equilibrio.
No debe pisar Ila linea de
lanzamiento.

contacto del vortex con el terreno y
mide en linea recta desde la linea de
lanzamiento hasta ese punto.

5. TRES INTENTOS Y RESULTADO

Cada participante dispone de tres
intentos. Se registra como resultado
la mayor distancia valida alcanzada.

REGLAS

v Tres intentos por participante.

CLAVE

v El lanzamiento debe ejecutarse por encima del hombro.
v No se debe pisar o sobrepasar la linea de lanzamiento.
v El vortex debe caer dentro del sector definido para que el intento sea

valido.
v Se registra la mayor distancia valida.
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SPRINT DE 50 m

=SPRINT 0 50m

TODOS RAPIDOS, TODOS CAMPEONES!

g :TODOS DIFERENTES,

iSilbato
del juez!
INICIO

Una competencia de velocidad ®

o pym

con discapacidad.
ikaumetags Seaian INCLUSION « RESPETO « IGUALDAD

y dar lo mejor!

l/

o~ META -.

Gana quien cruce
primero la linea
de meta.

ﬁ

o Silbato del juez,

o Cada participante corre
senal de inicio.

lo més répido posible
en su carril asignado.

ilMPORTANTE!

+ Se compite de manera justa y segura.

Todos los participantes
reciben reconocimiento

por su esfuerzo y +/ Se respetan las diferentes capacidades y ritmos.

participacion. +/ Lo mas importante es participar,
divertirse y superarse cada dia.

' iTU PUEDES!

TIEMPOS OFICIALES
CON SISTEMA FREELAP f:"|

freelan’
freedom of timing

FREELAP
sssssssssss

més Justlc ia,

mas deporte.

v
"3 PRECISION ° JUSTICIA ?DEFORTE . RESPETO

PROPOSITO Y DESCRIPCION

Competencia de velocidad sobre 50 metros para niflas y nifios con
discapacidad. El objetivo es recorrer la distancia asignada en el menor
tiempo posible, respetando el carril, la sefial de salida y las capacidades
individuales de cada participante.

GUIA DE DESARROLLO

1. UBICACION

Cada patrticipante se coloca detras de
la linea de salida y en el carril
asignado. Debe estar listo para
responder a la sefal del juez.

2. SALIDA

El juez da la sefial de inicio mediante
silbato. ElI cronometraje comienza en
ese momento y cada participante
inicia su desplazamiento.

3. RECORRIDO

El atleta corre, se desplaza en silla de
ruedas o utiliza el apoyo permitido de
acuerdo con sSus caracteristicas

4. LLEGADA

La competencia finaliza cuando el
participante cruza la linea de meta. El
sistema de cronometraje registra el
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funcionales. Debe mantenerse dentro | tiempo realizado.
del carril asignado.

5. RESULTADO

El resultado se determina por el
tiempo oficial. Se promueve una
competencia segura, respetuosa y
centrada también en el esfuerzo y la
participacion.

REGLAS CLAVE

v  Distancia: 50 metros.

v/ Cada participante utiliza el carril asignado.

v Se respeta la senal de salida del juez.

v Se respetan las diferentes capacidades y ritmos.
v/ Se registra el tiempo oficial de cada participante.
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CIRCUITO DE HABILIDADES EN SILLA DE RUEDAS
-40m

HA-%ILJDADES

EN SILLA DE RUEDAS

INICIO
SILBATO
DEL JUEZ

ZIP ZAP
GRANDE

PASO ARCO

4 CONOS

DE OBSTACULO

o GIRO POSTERIOR VELOCIDAD
360°

HASTA LLEGAR

N
i ) 3m 3m 3m
s > > < > <
<> = <> ue -~
i = > ¢ > > )
> < s -~ . 7‘ ~ <
2m ) 9m 4 T t
I 40 m TOTALES g
o
TIEMPOS OFICIALES \3\‘ El sistema Freelap registra automaticamente s INICIO 21P ZAP e PASO ARCO
CON SISTEMA FRELLAP el tiempo desde la salida hasta la llegada. Q Silbato ’ GRANDE DE OBSTACULO
freelap’ iMés precisién, més justicia, més deporte! L Giiteny. Sl i e,

PROPOSITO Y DESCRIPCION

Circuito de habilidades motrices en silla de ruedas que combina control,
maniobrabilidad, paso de obstaculos, giro y velocidad. La distancia total es
de 40 metros y el objetivo es completar el recorrido de manera segura y

eficiente.

GUIA DE DESARROLLO

1. INICIO

El participante se ubica detras de la
linea de salida. Al escuchar la sefial
del juez comienza el recorrido.

2. ZIP ZAP - 4 CONOS

Recorre el tramo de 9 metros
realizando el zigzag entre cuatro
conos separados aproximadamente 3
metros, manteniendo el control de la
silla.

3. PASO DE OBSTACULO

Continla hasta el arco y pasa
agachado por debajo del obstaculo,
cuya altura indicada es de 1,10
metros.

4. GIRO POSTERIOR 360°

Realiza un giro completo de 360°
dentro del espacio delimitado, con un
diametro de referencia de 1,5 metros.
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5. VELOCIDAD Y META

Después del giro, acelera por el
tramo final hasta cruzar la linea de
meta. El sistema de cronometraje
registra el tiempo total.

REGLAS CLAVE

v  Distancia total: 40 metros.

v Se deben completar todos los obstaculos y acciones del circuito.

v Se respetan las medidas y zonas demarcadas.

v Se permite la silla deportiva 0 manual segun la condicion del participante.
v El resultado se determina por el tiempo oficial de recorrido.
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SALTO DE LONGITUD SIN IMPULSO

SALTO DE s :F“cirzj;versm ~ @ @ @
(( o NG ’TUD ecm yar— s M i B o

0 Preparacion 9 Ejecucidn 6 Medl'cién 0 Tres lanzamientos 6 Resultado

El atleta se coloca El atleta realiza El juez de medic Cada atleta realiza Se registra Ia Nliﬁos Y r!iﬁas con di.fe.rentes
detras de la linea el salto hacia mlde desde la lmea tres lanzamientos. mayor distan discapacidades participan en
dos pies juntos.

dejada en la arena. e

de salida con los » adelante sin » e salida hasta la » * lograda. igualdad de oportunidades.
ies j tomar impulso. marca mas cercana o e e

@ Cada atleta realiza tres lan» ntos.
IMPORTANTE ’ e regl' nica sec:n a

ucha Ias aciones del juez.

JUEZ DE MEDICION - Tres intentos
llf“

Verifica, ""ﬂ y 9 stra por atleta
la distanci

PROPOSITO Y DESCRIPCION

Prueba de potencia y coordinacion en la que el participante realiza un salto
horizontal desde posicidon estatica, sin carrera previa. Se mide la distancia
desde la linea de salida hasta la marca mas cercana dejada en la arena.

GUIA DE DESARROLLO

1. PREPARACION 2. EJECUCION

El atleta se coloca detras de la linea | Desde la posicion estatica, realiza el
de salida con ambos pies juntos Yy | salto hacia adelante sin tomar carrera
adopta una posicion estable. Escucha | ni  impulso previo. Puede recibir

las indicaciones del juez. indicaciones verbales cuando
corresponda.
3. CAIDA 4. MEDICION

El participante busca aterrizar de | El juez mide desde la linea de salida
forma segura en el area de arena. | hasta la marca mas cercana dejada
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Debe controlar el cuerpo durante el | en |la arena por el participante.
movimiento y evitar acciones que
invaliden el intento.

5. TRES INTENTOS Y RESULTADO

Cada atleta realiza tres saltos. Se
registra como resultado la mayor
distancia valida obtenida.

REGLAS CLAVE

v/ Sin carrera ni impulso previo.

v Tres intentos por participante.

v/ La medicion se realiza hasta la marca mas cercana dejada en la arena.
v/ Se debe sequir la indicacion del juez.

v Se registra la mayor distancia valida.
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LANZAMIENTO DE PELOTA DE BEISBOL
> LANZAMIENTO

89

¢QUIENES PUEDEN PARTICIPAR? NI -T0)

Nifios y nifias con diferentes discapacidades Pelota
‘ de béisbol
(blanda/estandar)
P ey
\ ? Cinta métrica

@ iTodos participan en igualdad de oportunidades

:COMO SE DESARROLLA
LA COMPETENCIA?
JUEZ y
DE MEDICION

Fuerza, técnica
y diversion! -~

DE PELOTA ...
) DE BEISBOL ‘S

iCada intento cuenta!

o PREPARACION
El atleta se coloca detra: ‘ .
de la linea de lanzamient t .'

g LANZAMIENTO
Al recibir la sefial del jue:

el atleta Ia Iapel ta
d béisbol con la mano

minante.
(3] Memcmu i
El juez de medi ifi
desde la linea de lanzamiento
hasta el lplm puntodonde <

EL ¥
03‘\22“\&\()\&

/a

¢ = ‘ e i
* ASI SE REALIZA CADA INTENTO: * o INTENTOS a
Cada atleta realiz B
o El atleta se coloca 9 Al recibir la seial 9 El juez de medicién 0 Cada atleta realiza e Se registra la mayor tres lanzamie ntns
detrés de la linea d el juez. realiza marca el punto donde tres lanzamientos. distancia alcanzada. e RESULTADO
‘ cae o pelota, Se s oo
REGLAS IMPORTANTES S e

por encima del hombro.
delar

jCada lanzamiento cuenta!
7. Da lo mejor de ti

' @ CADA ATLETA REALIZA TRES LANZAMIENTOS P tyvaiilintrel

PROPOSITO Y DESCRIPCION

Prueba de lanzamiento destinada a valorar coordinacion, fuerza y capacidad
para proyectar una pelota de béisbol lo mas lejos posible. Se adapta a
participantes con diferentes discapacidades y puede realizarse desde silla de
ruedas o de pie.

GUIA DE DESARROLLO

1. PREPARACION 2. LANZAMIENTO

Al recibir la sefial, ejecuta el
lanzamiento con la mano dominante,

El participante se ubica detras de la
linea de lanzamiento y sostiene la

pelota de forma segura. Espera la
sefal del juez para iniciar.

buscando una trayectoria segura y la
mayor distancia posible.

3. CAIDA Y MARCA

El juez identifica el primer punto
donde la pelota entra en contacto con

4. TRES INTENTOS

Cada atleta
lanzamientos.

dispone de tres
Los intentos deben
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el terreno y marca ese lugar para
efectuar la medicion.

realizarse respetando el orden y las
indicaciones del juez.

5. RESULTADO

Se registra la mayor distancia valida
alcanzada en los tres intentos como
resultado final de la prueba.

REGLAS CLAVE

v/ Tres lanzamientos por participante.

v El lanzamiento se realiza desde detras de la linea.
v Se mide desde la linea hasta el primer punto de contacto de la pelota.
v Se respetan turnos y reglas de seguridad.

v Se registra la mayor distancia valida.




- RELEVO FAMILIAR (

POSICIGN
DE SALIDA

El papd o la mama se ubica Al sonar el silbato del juez, El papa o la mama corre

El papd o la mama entrega El nifio o la nifia corre solo El nifio o la nifia cruza

detras de la linea de salida el papa o la mamd parte solo por 40 m con el globo el testigo a su hijo o hija | a maxima velocidad por la linea de meta.

con un globo en medio corriendo con el globo en medio de las piernas
de las piernas y el testigo en medio de las piernas hasta donde esta su hijo
en sumano. y el testigo en su mano.

en la zona de entrega. 20 m hasta pasar la meta. El tiempo se registra
con el sistema FREELAP.

f
o

|/

|/

ZONA DE ENTREGA
DEL TESTIGO

CARACTER DE LA ACTIVIDAD SISTEMA DE CRONOMETRAJE RECONOCIMIENTO

Actividad recreativa y de integracién. . . . 34 o

No es una prueba oficial ni genera resultados El ‘tlem?? de cacia :g:lplo se registra Todos los peﬁlclpantes reclblran_ ]
para clasificacion deportiva, marcas oficiales d ® N
o ranking. FREELAP.

- y

PROPOSITO Y DESCRIPCION

Actividad recreativa e inclusiva que i
hijas en una prueba de relevo de

ntegra a padres, madres y sus hijos o
40 metros. El propdsito es combinar

velocidad, coordinacién, acompafamiento familiar y participacién en igualdad
de oportunidades. La prueba se desarrolla por equipos y cada equipo utiliza

un carril asignado.

GUIA DE DESARROLLO

1. POSICION INICIAL

El padre, la madre o acudiente se
ubica detras de la linea de salida con
el testigo en la mano. El hijo o hija se
encuentra preparado en el punto de
relevo establecido, dentro de su

2. SALIDA -20m

A la sefial del juez, el adulto parte
solo y recorre los primeros 20 metros
a la mayor velocidad posible,
llevando el testigo.
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carril.

3. ENTREGA DEL TESTIGO

Al llegar al punto de relevo, el adulto
entrega el testigo al hijo o hija. La
entrega debe realizarse de manera
segura y dentro de la zona sefnalada.

4. RECORRIDO CONJUNTO -20 m

Después de recibir el testigo, el hijo o
hija continia el recorrido junto al
padre, madre o acudiente. Si utiliza
silla de ruedas, el acompafante corre
a su lado y puede tomarle la mano
para facilitar un desplazamiento
seguro.

5. LLEGADA Y RESULTADO

El equipo finaliza cuando ambos
integrantes cruzan la linea de meta.
Se registra el tiempo total desde la
salida del adulto hasta el cruce de
meta del equipo.

REGLAS CLAVE

v  Distancia total: 40 metros: 20 m individual + 20 m en pareja.

v/ Cada equipo utiliza un carril asignado.

v El testigo debe permanecer con el equipo durante todo el relevo.

v La entrega del testigo se realiza en la zona de relevo.

v La actividad prioriza seguridad, inclusion, cooperacién y disfrute familiar.





