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LOGROS

· Adquiere hábitos de responsabilidad, asistencia y buena presentación personal.
· Presenta un comportamiento adecuado en los actos cívicos, religiosos, académicos y culturales.
· Analiza, sustenta y discute aspectos relacionados con la importancia del atletismo, su incidencia en la vida del hombre y su desarrollo histórico así como Identifica los componentes básicos del calentamiento.
· Aplica las capacidades motrices condicionales en la ejecución de los fundamentos básicos y en situaciones de juego.
· Aplica las características específicas de la técnica del atletismo en actividades destinadas a mejorar de cada una de ellas, (saltos, carreras y lanzamientos).
EL ATLETISMO
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Para comprender que se va hacer en la actividad de Atletismo, lo primero que debemos saber es, ¿qué es el atletismo?, y para quitar esa idea que el atletismo son sólo carreras, diríamos que el atletismo es la práctica de un conjunto de ejercicios corporales basados en los gestos naturales del hombre, como son la marcha, la carrera, los saltos y los lanzamientos, siendo el deporte más completo y en el cual el desarrollo físico se realiza con una mayor proporción.
El atletismo, es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.
Al Atletismo, igualmente se le ha denominado Deporte Rey y esto se debe a que la totalidad de los restantes deportes, en la orientación de su proceso de preparación se apoyan en las diferentes manifestaciones propias de la actividad competitiva del Atletismo, como lo son, correr, saltar y lanzar, reconocidas a su vez como habilidades motrices básicas.
HISTORIA
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El atletismo es la forma organizada más antigua de deporte y se viene celebrando desde hace miles de años. Las primeras reuniones organizadas de la historia fueron los Juegos Olímpicos, que iniciaron los griegos en el año 776 a.C. Durante muchos años, el principal evento Olímpico fue el pentatlón, que comprendía lanzamientos de disco y jabalina, carreras pedestres, salto de longitud y lucha libre. Otras pruebas, como las carreras de hombres con armaduras, formaron parte más tarde del programa. Los romanos continuaron celebrando las pruebas olímpicas después de conquistar Grecia en el 146 a.C. En el año 394 de nuestra era el emperador romano Teodosio abolió los juegos. Durante ocho siglos no se celebraron competiciones organizadas de atletismo.  Fueron restauradas en Inglaterra alrededor de la mitad del siglo XIX, las pruebas atléticas se convirtieron gradualmente en el deporte favorito de los ingleses. El atletismo posteriormente adquirió un gran seguimiento en Europa y América. En 1896 se iniciaron en Atenas los Juegos Olímpicos, una modificación restaurada de los antiguos juegos que los griegos celebraban en Olímpia. Más tarde los juegos se han celebrado en varios países a intervalos de cuatro años, excepto en tiempo de guerra. En 1913 se fundó la Federación Internacional de Atletismo Amateur (IAAF). Con sede central de 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.

ZONA DE COMPETENCIAS
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Las reuniones al aire libre se celebran generalmente en un estadio o un campo de atletismo construido alrededor de una pista hecha de ceniza, arcilla o material sintético. La longitud habitual de la pista es de 400 m con 8 carriles, tiene forma ovalada, con dos tramos rectos y dos curvas. La mayoría de los lanzamientos y saltos (o pruebas de campo) se disputan en la zona comprendida dentro del óvalo. Hay pruebas especiales, como el decatlón (para hombres) que consiste en cinco pruebas de pista y cinco de campo, y el heptatlón (para mujeres) con cuatro pruebas de campo y tres carreras.
ACTIVIDAD

1. ¿Qué es el atletismo?

2. ¿Cuáles son los gestos naturales del hombre?

3. ¿Por qué se le llama al atletismo el deporte rey?

4. ¿Cuáles fueron las primeras reuniones organizadas de la historia?

5. ¿Cuáles eran las pruebas que comprendían el pentatlón antiguo?

6. ¿Quién fue el que abolió los juegos en la antigüedad?

7. ¿Dónde fueron restauradas las olimpiadas?

8. ¿Cómo se llama el ente regulador del atletismo?

9. Diga 5 características de la pista de atletismo

10. Dibuja una pista de atletismo con sus diferentes puntos de salidas

LAS PRUEBAS ATLETICAS

Las pruebas en las cuales compiten los atletas según la Federación Internacional de Atletismo Aficionado son las siguientes:
· Carreras 

· Saltos 

· Lanzamientos 
Carreras:
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De velocidad: Las carreras más cortas son las de velocidad, que en pista cubierta se corren sobre distancias de 50 y 60 m y al aire libre sobre 100, 200 y 400 m. 
Vallas
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Las pruebas de vallas son carreras de velocidad en las que los competidores deben superar una serie de diez barreras de madera y metal (o plástico y metal) llamadas vallas. Las carreras de vallas al aire libre más populares, para hombres y mujeres, son los 110 m vallas, que se corren con las denominadas vallas altas; los 400 m (con vallas intermedias) y los 200 m, con vallas bajas.
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Carreras de relevos
Las carreras de relevos son pruebas para equipos de cuatro componentes en las que un corredor recorre una distancia determinada, luego pasa al siguiente corredor un tubo rígido llamado testigo y así sucesivamente hasta que se completa la distancia de la carrera. El pase del testigo se debe realizar dentro de una zona determinada de 18 m de largo. En las carreras de 400 y 800 m relevos, el testigo pasa del corredor que lo entrega al que lo recibe cuando éste último ya ha comenzado a correr hacia adelante, continuando el receptor la carrera.  Las distancias olímpicas son 4×100 m y 4×400 m. También son oficiales las de 4×200, 4×800 y 4×1500 m. 
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De medio fondo: Las carreras que cubren entre 800 y 3.000 m se conocen como carreras de media distancia. Las más populares son las de 800 m, 1.500 m y 3.000 m.
De fondo: Las carreras por encima de 3.000 m se consideran pruebas de larga distancia. Estas carreras son muy populares en Europa, donde se celebran con frecuencia carreras de 5.000 y 10.000 metros.
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Entre las carreras más agotadoras de larga distancia están las de campo a través (o Cross) y maratón. A diferencia de otras carreras de larga distancia, que se corren sobre pistas de composición variada, las de campo a través se realizan sobre un terreno tosco y natural. Debido a la variedad de condiciones y lugares no suele haber récords en éste tipo de carreras. Las carreras de maratón se corren normalmente sobre carreteras pavimentadas.
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Marcha
Las pruebas de marcha se corren normalmente sobre distancias que oscilan entre 1.500 m y 50 km y son especialmente populares en Europa y Estados Unidos.  La regla principal de este tipo de carreras es que el talón del pie delantero debe permanecer en contacto con el suelo hasta que la puntera del pie de atrás deje de hacer contacto con el mismo. La regla está diseñada para evitar que corran los participantes.
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Saltos:

Salto de altura: El objetivo en el salto de altura es pasar sobre una barra horizontal que se encuentra suspendida entre dos soportes verticales separados unos cuatro metros. El participante tiene derecho a tres intentos para superar cada altura.
Salto de pértiga
[image: image22.png]


En salto de pértiga, el atleta intenta superar una barra transversal situada a gran altura con la ayuda de una pértiga flexible, normalmente de 4 a 5 m de longitud y que suele ser de fibra de vidrio desde que reemplazara al bambú y al metal en la década de 1960. El saltador agarra la pértiga unos centímetros antes del final de la misma, corre por la pista hacia donde se encuentra la barra, clava la punta de la pértiga en un pequeño foso o agujero que está situado inmediatamente antes de donde se encuentra la proyección de la barra y salta hacia arriba impulsándose con la pértiga, cruza el listón con los pies por delante y luego cae en la colchoneta.  Los participantes tienen tres intentos para cada altura que va aumentando en 5 cm cada vez. Tres fallos en una altura determinada descalifican al saltador.
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Salto de longitud: En el salto de longitud el competidor corre por una pista y salta desde una plataforma intentando cubrir la máxima distancia posible. En pleno salto, el atleta tira de los pies hacia delante del cuerpo para ayudar a conseguir más distancia.  El salto de longitud requiere piernas fuertes, buenos músculos abdominales, velocidad de carrera y un brinco potente. 
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Triple salto: El objetivo en el triple salto es cubrir la máxima distancia posible en una serie de tres saltos entrelazados. En la primera fase de la secuencia, el saltador corre por la pista y salta desde una plataforma de lanzamiento cayendo en tierra con un pie, volviendo a impulsarse hacia adelante y cayendo con el pie opuesto, impulsándose de nuevo hacia arriba y adelante cayendo esta vez con ambos pies en la superficie preparada de tierra, de una forma similar a como lo hacen en el salto de longitud. 
Lanzamientos:
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Lanzamiento de peso: El objetivo en el lanzamiento de peso es propulsar una sólida bola de metal a través del aire a la máxima distancia. El peso de la bola en hombres es de 7,26 kg y en mujeres 4 kg. La acción en el lanzamiento está circunscrita a un círculo de 2,1 m de diámetro.  En la primera fase de la prueba, el atleta sujeta el peso con los dedos de la mano de lanzar contra su hombro, poniendo la bola debajo de la barbilla. El competidor entonces salta o brinca dentro del círculo en una postura semi-agachada, adquiriendo velocidad. Al alcanzar el lado opuesto del círculo, estira el brazo de lanzar repentinamente y empuja el peso hacia el aire en la dirección adecuada. El peso se empuja, no se lanza.  El empuje se hace desde el hombro con un sólo brazo y no se puede llevar el peso detrás del hombro. Cada competidor tiene derecho a tres lanzamientos
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Lanzamiento de disco: El disco es un plato con el borde y el centro de metal que se lanza desde un círculo que tiene un diámetro de 2,5 m. En la competición masculina, el disco mide entre 219 y 221 mm de diámetro y de 44 a 46 mm de ancho; pesa 2 kg; en la femenina, mide entre 180 y 182 mm de diámetro y de 37 a 39 mm de ancho y pesa 1 kg. El atleta sujeta el disco plano contra los dedos y el antebrazo del lado del lanzamiento, luego gira sobre sí mismo rápidamente y lanza el disco al aire con una extensión del brazo. Cada competidor hace tres lanzamientos.
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Lanzamiento de martillo: Los lanzadores de martillo compiten lanzando una bola pesada adosada a un alambre metálico con un asidero en el extremo. La bola, el alambre y el asa juntos pesan 7,26 kg y forman una unidad de una longitud máxima de 1,2 m. La acción tiene lugar en un círculo de 2,1 m de diámetro. Agarrando el asa con las dos manos y manteniendo quietos los pies, el atleta hace girar la bola en un círculo que pasa por encima y por debajo de su cabeza, hasta la altura de las rodillas. Cuando el martillo alcanza velocidad, el lanzador gira sobre sí mismo dos o tres veces para acelerar aún más la bola del martillo y luego la suelta hacia arriba y hacia delante en un ángulo de 45º.  Cada lanzador hace tres intentos.  Los lanzadores de martillo suelen ser altos y con fuertes músculos, pero el éxito en los lanzamientos requiere también habilidad y coordinación.
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Lanzamiento de jabalina: La jabalina es un venablo alargado con la punta metálica que tiene una longitud mínima de 260 cm para los hombres y 220 cm para las mujeres, y un peso mínimo de 800 g para los hombres y 600 g para las mujeres. Tiene un asidero de cordel de unos 15 cm de largo que se encuentra aproximadamente en el centro de gravedad.  La jabalina debe caer primero con la punta. Los participantes hacen tres lanzamientos.  En el inicio de la acción, los competidores agarran la jabalina cerca de su centro de gravedad y corren velozmente hacia una línea de marca; al llegar a ella, se giran hacia un lado de su cuerpo, echan hacia atrás la jabalina y preparan el lanzamiento. Entre tanto, para mantener la velocidad durante la carrera mientras se echan hacia atrás para lanzar, dan un paso lateral rápido. Al llegar a la línea de marca, pivotan hacia adelante abruptamente y lanzan la jabalina al aire. El lanzamiento se invalida si cruzan la línea de lanzamiento o la jabalina no cae primero con la punta.
Pruebas combinadas 
· Pentatlón (femenino): 100 m con vallas, lanzamiento de bala, salto alto, salto largo y 800 m

· Decatlón (masculino): 100 m, salto largo, lanzamiento de bala, salto alto, 400 m, 110 m con vallas, lanzamiento de disco, salto con garrocha, lanzamiento de jabalina y 1.500 m.

ACTIVIDAD
11. Realiza un mapa conceptual sobre las habilidades básicas del atletismo.

12. Nombra cinco normas reglamentarias de las pruebas atléticas.

13. ¿Cómo se llama la prueba donde los competidores deben superar una serie de barreras de madera y metal?

14. Las pruebas de 4x100 4x400 se llaman…

15. ¿Cuáles son las pruebas más agotadoras?

16. ¿Cómo se llama la prueba donde la regla principal es que el talón del pie delantero debe permanecer en contacto con el suelo hasta que la puntera del pie de atrás se deje de hacer contacto con el mismo?

17. ¿Cuál es la diferencia que hay entre el salto alto y el salto de pértiga?
18. ¿Cuál es la diferencia entre el salto largo y el triple salto?

19. Dibuja cada uno de los elementos de los lanzamientos.

20. Comparando las pruebas combinadas ¿Cuáles se repiten en la masculina y femenina?
HABILIDADES BASICAS DEL ATLETISMO

Según la Real Academia de la Lengua Española habilidad es “la capacidad y disposición que tiene una persona para realizar una cosa con destreza”. Esta definición nos sería válida para otros ámbitos pero en el campo de la educación física cabe matizarlo.

Siguiendo la misma fuente motriz podemos definirlo como “cada una de las cosas que una persona realiza e implica movimiento”.

Durand (1988) lo define como: “representa una competencia adquirida por un sujeto para realizar una tarea concreta”.

Guthrie (1957) definió las habilidades básicas como “un componente de las denominadas habilidades motoras entendiendo como habilidad motora la capacidad adquirida por aprendizaje para alcanzar resultados fijados previamente con un máximo éxito, y a menudo con mínimo tiempo, energía o ambas conjuntamente”.
Dentro de las habilidades básicas nos encontramos con:

· Habilidad básica locomotriz: Son movimientos que tienen como objetivo fundamental el llevar al cuerpo de un lado a otro del espacio. Aquí no encontramos con desplazamientos, saltos, giros...
· Habilidad básica manipulativa: Son capacidades de imprimir y recibir fuerza de los objetos, así como controlar y manipular su movimiento. Aquí nos encontramos con lanzamientos, recepciones, golpeos...
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Habilidad básica de equilibrio: Es la habilidad de “adoptar y mantener una posición corporal, en oposición a la gravedad” (Capón 1982).
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El atletismo por ser un deporte tan completo maneja cada una de estas habilidades, es esencial para la práctica de los demás deportes, es por eso que es considerado el deporte rey.

ACTIVIDAD

21. Según Guthrie ¿Cómo se defina las capacidades básicas?

22. ¿Cómo se puede clasificar las habilidades básicas?

23. Diga dos habilidades básicas por cada clasificación.
 EL CALENTAMIENTO 


El calentamiento puede ser estimado de forma diferente para las disciplinas deportivas, de acuerdo a los objetos de cada una de ellas, así como las particularidades de los movimientos y acciones tanto, durante la práctica deportiva como cuando se toma parte de una a clase de Educación Física y porque no cuando estamos trabajando las clases de Cultura Física Terapéutica y Profiláctica.
Calentamiento: Es un conjunto de ejercicios, juegos o ejercicios jugados, realizados antes de la parte principal de la Educación Física, Deporte o actividad física, con la finalidad de que el organismo transite desde un estado de reposo relativo a un estado de actividad determinado en correspondencia con la intensidad de la carga recibida, garantizando una correcta preparación para la que está destinada a la parte principal.
El calentamiento nos puede servir para evitar lesiones del aparato locomotor como esguinces, rotura de fibras, contracturas, etc.: favorece el aumento de temperatura muscular e incluso corporal, esto trae consigo que la elasticidad muscular mejore, así como una disminución de la viscosidad. También se evita estas lesiones gracias a una mejora de la coordinación, el ritmo y la atención. Evita lesiones en el aparato cardio respiratorio al aumentar generalmente la frecuencia cardiaca, respiratoria y la circulación sanguínea, con lo que el organismo se prepara para un posterior esfuerzo mucho mayor. Mejora el rendimiento: las prestaciones de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad, agilidad, etc. se ven mejoradas después de un buen calentamiento. Mejora la motivación y concentración: las primeras sensaciones físicas, psicológicas y ambientales son muy importantes. Se comienza a conocer la instalación deportiva, adaptarse al ambiente que nos rodea, etc.  
Partes del calentamiento: 

· Calentamiento general

· Calentamiento especifico

Calentamiento general

Es la parte obligatoria para todos los deportes o actividad física que se realice dirigido a preparar los diferentes sistemas del organismo para la realización de cualquier tipo de actividad física en dependencia del objetivo.

Calentamiento especifico

Dirigido a preparar aquellos músculos o grupos musculares y articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos específicos del Entrenamiento deportivo , la clase de Educación Física porque en ellos los movimientos o la estructura dinámica y cinética del ejercicio modelo son semejantes a la que se ejecutan en la parte principal.

Parámetros de los que depende 
· Intensidad de la actividad posterior

· Tiempo de duración de la actividad a realizar

· Edad de los participantes

· Estado emocional

· Tipo de deporte

· Nivel de condiciones físicas

· Clima y hora del día

Duración
Mínima 10 minutos y puede llegar hasta los 30 minutos sobre todo en sujetos de gran maestría y nivel entrenamiento , los sujetos con poca sistematicidad y nivel en los entrenamiento o la actividad física requieren un Calentamiento más lentos e intensos que los ya entrenados.
Medios para su desarrollo
· Ejercicios de desarrollo físico general con y sin implemento

· Ejercicios de aplicación

· Juegos

· Carreras

LOS EJERCICIOS A UTILIZAR EN EL CALENTAMIENTO.

Los ejercicios serán de carácter general, dirigidos a poner en funcionamiento el sistema cardio-respiratorio y el sistema muscular.

Emplearemos ejercicios de:

· Locomoción.

· Coordinación.

· Estiramientos.

Durante el calentamiento el profesor debe tener una noción exacta del ritmo, las repeticiones y los intervalos entre ejercicios.

Al comienzo el ritmo será lento, pero a medida que el calentamiento aumenta en duración y el jugador comienza a sudar, aumenta las  pulsaciones, etc., el ritmo se va incrementando, pues es el propio organismo quien lo pide.

Las repeticiones nunca serán excesivas (8-12); por el contrario, el número de ejercicios si será muy variado para así trabajar el mayor número de músculos posibles.

Los intervalos serán cortos al principio, dado que la intensidad es pequeña. A medida que el jugador va estando caliente y el ritmo aumenta, los intervalos se hacen más amplios o en su lugar se intercalan marchas, trotes o ejercicios respiratorios, flexibilidad, etc.
En los ejercicios de locomoción utilizaremos las marchas, los trotes, carreras de media intensidad y al final del mismo los desplazamientos serán prácticamente al máximo de intensidad.

Los cambios de ritmo y de dirección, es decir, correr, lenta, media o rápidamente, hacia delante, lateral, atrás, intercalando obstáculos, vallas, bancos, balones, etc., exigiendo a los jugadores correr, saltar, doblar.

Los ejercicios de coordinación mas aconsejables serán los de coordinación dinámica general, destinados a ir acomodando la sincronización entre grupos musculares agonistas y antagonistas, de futuros esfuerzos.

Aprovechando los trotes y carreras se pueden intercalar ejercicios de:

· Cruzar piernas;

· tocar pies con una o dos manos;

· Multisaltos, coordinación acción de piernas y brazos opuestos;
· Saltos al trote, con circulación de brazos;
· Skipping;
· Zigzag, etc.
Al trabajar en forma estática podemos utilizar:

· ejercicios de agilidad en el suelo.

· Cuadrupedias;

· Rotaciones y flexo-extensiones de cintura.

Los ejercicios de estiramientos requieren ejecutarlos una vez iniciado el calentamiento, pudiéndose efectuar individualmente o con ayuda de un compañero.

· Aumenta el número de latidos del corazón, pasa anímicos que normalmente no las expresa el jugador.

En los ejercicios de flexibilidad tendremos presente la importancia del factor “rebote”, buscando en los movimientos gran amplitud.

Los estiramientos
Antes de efectuar los estiramientos, es necesario realizar un calentamiento general a base de movimientos repetitivos, no demasiado bruscos. Es posible , por ejemplo , andar a ritmo rápido , correr lentamente alrededor de la cancha o en el lugar , saltar con la cuerda o dar un corto paseo en bicicleta para elevar la temperatura corporal hasta empezar a transpirar.

Los estiramientos deben incluir por lo menos un ejercicio para cada una de las principales regiones musculares o articulares del cuerpo , tales como la nuca, los hombros, codos, muñecas, tronco, zona lumbar, las caderas y los tobillos.

A continuación se describen gráficamente una serie de ejercicios de estiramiento y flexibilidad, aplicables al calentamiento, siendo dirigidos a distintos grupos musculares y articulaciones.
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ACTIVIDAD
24. ¿Qué es el calentamiento?

25. ¿Cuál es el objetivo principal del calentamiento?

26. Gracias al calentamiento, ¿Qué se puede mejorar con este?
27. ¿Cuáles son las partes del calentamiento?

28. En qué se diferencia el calentamiento general del específico.

29. Mencione tres ejercicios de cada una de las partes del calentamiento.

30. Explica cada uno de los parámetros de los que depende el calentamiento.

31. ¿Cuáles son los medios del calentamiento?

32. Según la clase de ejercicios que se puede utilizar, mencione dos por cada uno.

33. ¿Qué son los estiramientos?

34. Según el documento sobre el calentamiento, realice una sesión de calentamiento para una clase de educación física.

35. Del manual de convivencia, escribe todo lo relacionado con la Educación Física. 

FRANCISCO ALVAREZ  VALENCIA

FECHA DE ENTREGA: _________________________

Este trabajo lo puedes entregar de la forma que tu prefieras, escrito a mano en hojas de block tamaño carta, hecho en computador (Word o power point), lo imprimes o me lo entregas en un Cd, o me lo mandas al correo electrónico pachoalvaj@hotmail.com, pero lo debes enviar una semana antes de la fecha de entrega.

Cada punto equivale a uno excepto, el punto 11 equivale a 5 puntos y el 34 tiene un valor de 10 puntos.
Todo trabajo repetido será anulado y obtendrá una calificación de 0.0 y no tendrá derecho a realizar la evaluación.
Habilidades atléticas
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