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ATLETISMO

• EL ATLETISMO ES UN DEPORTE QUE 
INCLUYE EN SÍ MISMO UNA SERIE DE 
PRUEBAS, ALGUNAS DE CARÁCTER 
INDIVIDUAL Y OTRAS COLECTIVAS. 

• ES UNO DE LOS DEPORTES MÁS ESPERADOS 
EN LOS JUEGOS OLÍMPICOS, DONDE LA 
PRUEBA DE 100 METROS LISOS ES 
CONSIDERADA COMO EL MOMENTO 
ESTELAR DE LOS JUEGOS



ATLETISMO. PRUEBAS

• ESTE DEPORTE SE DIVIDE EN CONCURSOS: 
– CONCURSO DE CARRERAS 

– CONCURSO DE SALTOS 

– CONCURSO DE LANZAMIENTOS



ATLETISMO. LA PISTA



ATLETISMO. CARRERAS OLIMPICAS

• TIPOS DE CARRERAS: 
– VELOCIDAD: 100MTS, 200MTS, 400MTS. 
– VALLAS: 100MTS, 110MTS, 400MTS 
– MEDIO FONDO: 800MTS, 1500MTS 
– FONDO: 5000MTS, 10000MTS, MARATÓN 
– OBSTÁCULOS: 3000MTS  
– RELEVOS: 4X100MTS, 4X400MTS 
– MARCHA: 10KM, 20KM, 50KM 
– MARATÓN: 42,195 KM



ATLETISMO. SALTOS

• 4 TIPOS DE SALTOS: 
– SALTO DE ALTURA: https://www.youtube.com/

watch?v=dHmqTIBALEE 
– SALTO DE LONGITUD: https://www.youtube.com/

watch?v=Hac1-HIOIMM 
– TRIPLE SALTO: https://www.youtube.com/watch?

v=hAC1qLiJSA8 
– SALTO CON PÉRTIGA: https://www.youtube.com/

watch?v=KtMPf9Y1uJQ
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ATLETISMO. LANZAMIENTOS

• 4 TIPOS DE LANZAMIENTOS: 
– LANZAMIENTO JABALINA: https://

www.youtube.com/watch?v=ycoZeNyIuik 
– LANZAMIENTO PESO: https://www.youtube.com/

watch?v=XKj-EOrjiY4 
– LANZAMIENTO MARTILLO: https://

www.youtube.com/watch?v=-gx3HRNQwkY 
– LANZAMIENTO DISCO: https://www.youtube.com/

watch?v=KNNubvvFa_0 
–
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CARRERAS. TÉCNICA

• VÍDEO TÉCNICA DE CARRERA: 
– https://www.youtube.com/watch?

v=JYcLEMfszfY 

• EJERCICIOS DE TÉCNICA DE CARRERA: 
– https://www.youtube.com/watch?

v=70hrWn7BonM 
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FICHA DE TÉCNICA DE CARRERA



RELEVOS 

• TECNICA DE PASO DEL RELEVO



ZONAS DE ENTREGA TESTIGO 4X100



SALIDAS  

• RECUERDA. EN 2 APOYOS EL BRAZO QUE 
SE ADELANTA ES EL CONTRARIO DE LA 
PIERNA ADELANTADA.



VALLAS



LANZAMIENTOS

• LOS LANZAMIENTOS SE REALIZAN 
 DESDE DENTRO DE UN CÍRCULO, MENOS EL 
DE JABALINA. 
• POR ESO CASI TODOS UTILIZAN UNA 

CARRERILLA CIRCULAR 
• LA JABALINA TOMA EL IMPULSO DE UNA 

CARRERA LINEAL, PUES EL REGLAMENTO 
NO PERMITE LOS GIROS



SALTOS

• EN LOS SALTOS ES MUY IMPORTANTE LA 
VELOCIDAD. CUANTO MÁS RÁPIDOS SOMOS MÁS 
LEJOS SALTAMOS 

• EN SALTO DE ALTURA, LA TÉCNICA DE CARRERA 
Y SALTO ES MÁS IMPORTANTE QUE LA 
VELOCIDAD 

• PARA QUE EL SALTO SEA PERFECTO DEBEMOS 
TALONAR (CALCULAR EL NÚMERO DE PASOS 
PARA LLEGAR AL OBJETIVO, SIN TENER QUE 
FRENARSE ANTES)



SALTOS

• FASES DEL SALTO 
– CARRERA: MÁXIMA VELOCIDAD (MENOS EN EL 

SALTO DE ALTURA 
– BATIDA: MOMENTO DE DESPEGUE DEL SUELO 
– VUELO: AQUELLOS MOVIMIENTOS DE 

COLOCACIÓN DEL CUERPO MIENTRAS ESTÁ EN 
EL AIRE 

– CAIDA: COMO ALCANZAMOS EL SUELO PARA 
ALCANZAR EL OBEJTIVO Y NO HACERNOS DAÑO



CONCURSO COMBINADO

• HAY ALGUNAS PRUEBAS QUE COMBINAN LOS 3 
CONCURSOS: 

• DECATLÓN (HOMBRES):   
– 100 metros lisos 
– Salto de longitud 
– Lanzamiento de peso 
– Salto de altura 
– 400 metros lisos 
– 110 metros vallas 
– Lanzamiento de disco 
– Salto con pértiga 
– Lanzamiento de jabalina 
– 1500 metros lisos
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CONCURSO COMBINADO

• HEPTATLÓN (MUJERES): 
– 100m vallas 
– Salto de altura 
– Lanzamiento de peso 
– 200 metros lisos 
– Salto de longitud 
– Lanzamiento de jabalina 
– 800 metros lisos
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ATLETISMO. HUMOR

• INTENTA ADIVINAR LAS DISCIPLINAS 
ATLÉTICAS QUE SALEN EN EL VÍDEO DE 
REMI GAILLARD 

• https://www.youtube.com/watch?
v=S4ZO2FD4pNA
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