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AREA DE EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTES
DOCENTE: WILLERMAN TIERRADENTRO PEREZ
NOMBRE
GRADO SEPTIMO | 1 | 2
TEMA ATLETISMO: PRUEBAS DE CAMPO
FECHA INICIO 28 | 09 | 2020 | FECHAFINAL | 16 | 10 | 2020
PROPOSITO Que el estudiante reconozca las diferentes pruebas de campo del atletismo, sus espacios y los
elementos utilizados
ATLETISMO: PRUEBAS DE CAMPO
MOTIVACION

Estimados estudiantes, en la siguiente guia va a encontrar actividades que se van a realizar durante las proximas dos semanas, dentro
de la misma van a encontrar los textos o contenidos con el fin de apoyar el desarrollo de la misma y favorecer la comprensién del
tema.
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PRUEBAS DE CAMPO DEL ATLETISMO

Son todas aquellas pruebas que no se realizan sobre la pista, es decir no son carreras, también estas pruebas son conocidas como
competencias, los cuales se dividen en 2 grandes grupos a saber, los saltos y los lanzamientos:

Los saltos a su vez se dividen en saltos horizontales como lo son el salto largo y el salto triple, y los salto verticales como lo son el
salto alto y el salto con pertiga o garrocha.

Los lanzamientos se dividen en 4 eventos el lanzamiento de jabalina, el cual es el Unico lanzamiento que se realiza con carrera
previa, y los lanzamientos de disco, martillo o maso y el de impulsién de la bala o peso, los cuales se ejecutan desde un area circular
por lo cual se han desarrollado técnicas de giro para optimizar sus resultados.

LOS SALTOS:
SALTO DE ATURA
- (. < En la prueba de salto de altura los atletas deben superar el listdn sin derribarlo. A lo largo de la
» N 2 i historia de esta disciplina han existido dos estilos: el rodillo ventral (que ningln saltador emplea
L) i li" ya) y el denominado Fosbury flop. Este tltimo fue dado a conocer por el estadounidense Dick
o h Fosbury en los Juegos Olimpicos celebrados en la ciudad de México en 1968; consiste en saltar
- de espaldas (como se observa en la imagen) y desde aquel evento paso a ser utilizado por todos

los saltadores.

El objetivo en el salto de altura es sobrepasar, sin derribar, una barra horizontal (listdn) que se

gi;:*r//:xm Z’ encuentra suspendida entre dos soportes verticales separados unos 4 metros. El participante
— |7 tiene derecho a tres intentos para superar una misma altura. Para ejecutar el salto, los
Bx10 o, — [~ saltadores se aproximan a la barra casi de frente, se giran en el despegue, alcanzan la barra con
& la cabeza por delante, superandola de espaldas y caen en la colchoneta con sus hombros.
e
.
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1960. El saltador agarra la pértiga unos
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En el salto con pértiga, el atleta intenta superar
un liston situado a gran altura con la ayuda de

una pértiga flexible, normalmente de 4 a 5 m de |s;:--;:.n.:f,.-“"! o
longitud y que suele estar fabricada con fibra de : T T AKm 7

vidrio desde que este material sustituyera al — ]
bambu y al metal, empleados hasta la década de | o

centimetros antes del final de la misma, corre -
“_ por la pista hacia donde se encuentra el listén, f,x"na-
o clava la punta de la pértiga en un pequefio foso /a;g((‘&
0 agujero que estd situado inmediatamente antes de donde se encuentra la proyeccion f,/'
de la barra, salta ayudado por el impulso proporcionado por la pértiga, cruza el liston 2
con los pies por delante y luego cae sobre una colchoneta dispuesta para amortiguar el
golpe.
SALTO DE LONGITUD
En el salto de longitud, el atleta corre por
una pista y salta desde una linea marcada :
por plastilina intentando cubrir la maxima =2 o & o
distancia posible. En pleno salto, el atleta ; i é rl ‘ (:‘\f’_* ; (A ;;(/ o
ala B fodiad iy A

lanza los pies por delante del cuerpo para
intentar un mejor salto. Los competidores
hacen tres saltos y los siete mejores pasan
a la ronda final, que consta de otros tres
saltos. Un salto se mide en linea recta
desde la antedicha linea hasta la marca
mas cercana a ésta hecha por cualquier parte del cuerpo del atleta al contactar
con la tierra en la que cae. Los atletas se clasifican segun sus saltos mas largos. El
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SALTO DE LONGITUD

saltador de longitud debe poseer piernas fuertes, buenos musculos abdominales, velocidad de carrera y, sobre todo, una gran

potencia.
TRIPLE SALTO

3 El objetivo en el triple salto es cubrir la
PISTA DE SALTO TRIPLE maxima distancia posible en una serie de
tres saltos entrelazados. El saltador
corre por la pista y salta desde una linea
’ Sah cayendo en tierra con un pie, vuelve a
", ‘l' 'I'"l g impulsarse hacia adelante y, cayendo
‘ - con el pie opuesto, toma el definitivo
: okl o) | rsere impulso y cae, esta vez con ambos pies,
e en la superficie de tierra, de forma
similar a como se efectua en el salto de longitud. Igual que en el salto de longitud,
El atleta del triple salto debe poseer piernas fuertes, buenos musculos
abdominales, velocidad de carrera y, sobre todo, una gran potencia.
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LOS LANZMIENTOS:
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IMPULSO DE BALA
El objetivo en el impulso de bala es propulsar una sélida bola de metal a través del aire a

LANZAMIENTO DE PESO la maxima distancia posible. El peso de la bola en categoria masculina es de 7,26 kg y de 4
kg en femenina. La accién del lanzamiento esta delimitada a un circulo de 2,1 m de
didmetro.

En la primera fase de la prueba, el atleta sujeta el peso con los dedos de la mano contra
su hombro, poniendo la bola debajo de la

H barbilla. El competidor avanza
214 matros semiagachado, para adquirir la fuerza 'y
velocidad que transmitird a su lanzamiento.
Al alcanzar el lado opuesto del circulo, le)
estira el brazo de lanzar repentinamente y empuja el peso hacia el aire en la direccion
adecuada.

El empuje se hace desde el hombro con un solo brazo y no se puede llevar el peso
detrds del hombro. Cada competidor tiene derecho a tres lanzamientos y los siete
mejores pasan a la siguiente ronda de otros tres lanzamientos por atleta. Las medidas
se efectuan desde el borde interno de la circunferencia del drea de lanzamiento hasta
el primer punto de impacto. Los competidores se clasifican de acuerdo a su mejor lanzamiento. Si el lanzador se sale del circulo, el
lanzamiento es nulo.

LANZAMIENTO DE DISCO

\tT 1 El disco es un plato con el borde y el centro de metal que se lanza desde un circulo que tiene

un didmetro de 2,5 metros. En la competicion masculina, el disco mide entre 219y 221 mm
de diametro, entre 44 y 46 mm de ancho y pesa 2 kg; en la femenina, mide entre 180y 182
mm de didmetro, de 37 a 39 mm de ancho y pesa 1 kilogramo. El atleta sujeta el disco plano
contra los dedos y el antebrazo del lado del lanzamiento, luego gira sobre si mismo
rapidamente y lanza el disco al aire tras

realizar una adecuada extension del brazo. %}%
Lanzamiento de disco Los lanzadores {%’

proyectan el disco, de 1,8 kg. de peso, tras 1 2 3 > 2 >
girar sobre si mismos dentro de un
pequefio circulo. El lanzamiento se mide
desde el borde de éste hasta el lugar de impacto del disco en el suelo.

El circulo estd marcado exteriormente por una tira metdlica o pintura blanca. Dos
lineas rectas se extienden hacia el exterior, desde el centro del circulo, formando
un angulo de 902 y para que los lanzamientos sean considerados validos deben
caer entre estas dos lineas. Una vez que los atletas entran en el circulo y
comienzan el lanzamiento no pueden tocar el terreno de fuera del mismo hasta
que el disco impacte en el suelo.

LANZAMIENTO DE MARTILLO
: ““ Los lanzadores de martillo compiten lanzando una bola pesada adosada a un alambre
‘ \ metalico 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 maxima de 1,2 metros.

BT T TeTe o I el |
£ Lanzamiento de Martillo L)

La accidn tiene lugar en un circulo de 2,1 m de

didametro. Agarrando el asa con las dos manos y : i s
manteniendo quietos los pies, el atleta hace girar la

bola en un circulo que pasa por encima y por debajo
de su cabeza, hasta la altura de las rodillas. Cuando

om

el martillo alcanza velocidad, el lanzador gira sobre Ta90m ()
; . , , . . 121,5¢m (¢)
si mismo dos o tres veces para acelerar ain mas la bola del martillo y luego la suelta hacia § oot 30 03] s
. . . . R ] lanzamiento de | "M*\2070 0TS
arriba y hacia delante en un angulo de 452. Si el martillo no cae en el terreno de un arco de £ V| e | @ S spimose
0 - o C 4 | vion e e
909, el lanzamiento no es valido. 2 ek 5%:3::}
T‘E‘;’r‘n‘:;/):;:,hmbglla/dcs /e;fdif;;mmmmc’ggj: . - ( ;;\
. . . . . . veces s la cabezapara __, alre pie que soporta el eracion \
Cada lanzador realiza tres intentos, pasando los siete mejores a la siguiente tanda de otros R T T S Y
tres lanzamientos. Se comete una falta o violacién de las reglas cuando cualquier parte del Vis G ,;;b-v,? . S
lanzador o del martillo toca fuera del circulo antes de que se haya completado el lanzamiento, | % 9
es decir, que el martillo se haya parado en el suelo después de caer en el mismo. Los Rocord 1§ Sergey Litvinov (US) seil, 1988 84,80m
. L. ) olimpico @ Tatyana Lysenko (RUS) Londres, 2012 78,18m
lanzadores de martillo suelen ser altos y musculosos, pero el éxito en los lanzamientos Récora § vurly Sedykn (URS) Stuttgart 1965 86,74m
) ., i . - o . . mundial § Anita Wiodarczyk (POL) Cetnlewo, 2015 81,08m
requiere también habilidad y coordinacion. En las competiciones en pista cubierta se usa un Fueres: o 2016, Ovmpoor WA ocs Assooua s

martillo de 15,9 kg de peso.
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| LANZAMIENTOGE JABAUNA [N d 5 -4 B /

e —= 1 Lanzamiento de

a : jabalina En las pruebas
de jabalina, cada
participante dispone
de seis lanzamientos,
de los cuales le
puntuara el mejor. La
jabalina debe sujetarse
por su parte central y soltarse antes de sobrepasar la marca de final de calle. El
angulo de salida es muy importante para el alcance del lanzamiento.

La jabalina es un venablo alargado con la punta metalica que tiene una longitud minima de 260 cm para los hombres y 220 cm para
las mujeres, y un peso minimo de 800 g para los hombres y 600 g para las mujeres. Tiene un asidero, fabricado con cordel, de unos
15 cm de largo que se encuentra aproximadamente en el centro de gravedad de la jabalina.

Dos lineas paralelas separadas 4 m entre si marcan la pista de lanzamiento de jabalina. La linea de lanzamiento tiene 7 cm de
anchura y se encuentra alojada en el suelo tocando los extremos frontales de las lineas de marca de la pista. El centro de este pasillo
esta equidistante entre las lineas de marca de pista. Desde este punto central se extienden dos lineas mas alla de la linea de
lanzamiento hasta una distancia de 90 metros. Todos los lanzamientos deben caer entre estas dos lineas.

Los lanzamientos se miden desde el punto de impacto hasta el punto central, pero sélo la distancia desde el lado interno del arco es
valida. Los lanzadores deben permanecer en la pista y no tocar o pasar la linea de lanzamiento. Los participantes hacen tres
lanzamientos y los siete mejores pasan a la siguiente tanda de otros tres lanzamientos. Las clasificaciones se basan en el mejor
lanzamiento realizado por cada competidor.

EJERCICIO:

Para poner en practica lo que estamos aprendiendo, los invito a desarrollar las siguientes actividades que se proponen a continuacion:

Actividad
1. Contestar las preguntas planteadas en la motivacidon de acuerdo a la imagen.
2. Realiza un mentefacto de las pruebas de campo
3. Dibuja los espacios donde se practican los saltos y los lanzamientos en el atletismo
4. Dibujay explica cada uno de los elementos que se utilizan en las pruebas de campo
5. Graficar el gesto del atleta al realizar caa lanxamiento en las pruebas de campo
6. Haz unasopa de letras

EVALUACION
Va a reflexionar respecto a como se sintié y qué tanto aprendio en el desarrollo de esta guia didactica:

éQué aprendio?

éQué le gusto?

éQué se le dificulto?

NOTA: Sefior estudiante este taller se debe de realizar a pufio y letra entendible, en hojas cuadriculadas tamafio oficio o en su
cuaderno, ademas se debe entregar a mas tardar el 21 de septiembre

NOTA: NO OLVIDAR MARCAR LAS GUIAS Y ENVIAR



