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FECHADEREMISIÓN 12deAbril2021
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CELULAR
FECHADEENTREGA

NOMBREDELAGUÍA
PASIÓNPORELATLETISMO

QueridosestudiantesdelgradoSÉPTIMOdelaInstituciónEducativalaFondaesperamos
queseencuentrenmuybienlesenvióunfuerteabrazo,vamosatrabajarlaguíanumero2
esperoquedisfrutenlaguíayqueaprendanalmáximo.DioslesBendiga.

OBJETIVO
Conoceryaprenderlo referente a la Disciplina Deportiva delAtletismo,desarrollar
actividadesfísicasencasaeintegraralafamiliapormediodejuegosyejercicioslúdicos.

EXPLORACIÓN
 ¿Quéconocesacercadelatletismo?

 ¿CuántaspruebasconocesdelAtletismo?

 ¿Quéimportanciacreesquetieneelatletismoparalosdemásdeportes,justificatu

respuesta?

INDICADOR DEDESEMPEÑO

 Representa,nombra,señalayconoceelusodelaspartesfinasygruesasdelcuerpo

humano.
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 Realizalasactividadeseneltiemporequerido(inicia-desarrolla-termina.)

 Sigueinstrucciones.

DESARROLLO
Pruebas

Eltérmino atletismo abarcaunavariedaddeactividadesagrupadasendoscategorías
principales:elatletismoalairelibreyenpistacubierta,quecomprenden:carreras,saltos,
lanzamientos, pruebascombinadas,ypruebasfueradelestadiocomola marchaatlética,
maratón,crossyotrascarrerasenrutadedistanciasvariables.

Carreradevelocidad

UsainBolt (conelnúmero709),unodelosmejoresenvelocidad.

Detodaslasactividadesdeportivas,lascarrerasdevelocidadsonlasmáspracticadas,y
enlosJuegosOlímpicosfueronincluidasdesdesucomienzo.Consistenenrecorrerun
cortoespacio(desde100 m hasta400 m)enelmenortiempoposible.Losatletasque
realizanespecíficamenteestaspruebasutilizanuncalzadoespecialconpicosenlaparte
superiordelasuela,estossonmejorconocidoscomospikes.Lafinalidaddelospicoses
queestosseclaveneneltartán,evitandocaídasyaumentandoladestrezaenlavelocidad.
Dependiendodelapruebaqueserealiceeseltamañodelospicos,entremáslargala
distancia,máscortossonlospicos.

Aliniciarlacarrera,loscompetidoresseposicionanenlalíneadesalidaquecuentaconun
arrancadorencadacarril.Elarrancadoresunaestructurametálicadondesecolocanlos
pies,apoyadosdetalmaneraparaqueelcuerposeinclinehaciaalfrente.Estassepueden
ajustardeacuerdoalacomodidaddelcompetidor.Almomentodeldisparodesalida,
cuandoelcompetidorseempujahaciaadelante;elarrancadorproveeunmayorimpulsoy
potenciaparaelarranque.

Los 100 m eslacarreramáscortaenelcalendariodeactividadesalairelibre.Estambién
unadelasmásantiguasyaquesehanencontradoindiciosdeestacarreraenelsiglo
XV a. C,sinosbasamosen Homero ylospoetasgriegos.Ladistanciaoriginaliniciadapor
losbritánicosfuede110yardas(100,52 m)ydespués100yardas(91,44 m,)hastaqueel
metroseconvirtióenlanormaoficial.Aprincipiosdesiglo,elperiodistaGeorgePrade
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definiólos100 m como«laaristocraciaenmovimiento».Segúnél,esnecesariopoco
entrenamientoparaobtenerbuenosresultados,yaquelavelocidadesinnataenelatleta.
Conlosaños,los100 m sustituyeronalmaratóncomopruebareinadelatletismoporel
aumentodelnúmerodecompetidoresyelinterésquesuscitóentrelosespectadores.

La carrera de 200 m actuales similara la longitud del estadio en la Antigua Grecia.
(«Stadion»literalmentesignificalalongituddelestadio).Deelladerivalamillainglesayen
suorigensecorríasobre220yardas.Durantemuchotiempoejecutadoenlínearecta,los
200 m con curvaen pistade400 m fueron oficialmentereconocidosen 1958.34Los
especialistasdeestapruebadebencombinarlavelocidadbásicadeunvelocistade100 m
conunacapacidaddeaceleraciónestimadaen130-140 m.

Los 400 m tienesuorigeneneldobleestadio(384 m),pruebarealizadaenlaantigüedad.
Corridaenel ReinoUnido comouncuartode milla (440 m),lapruebaseconsideracomo
develocidadyresistencia,enlamedidaenqueexige,ademásdefuerzafísica,resistencia
alafatigayaldolor,yunagestiónóptimadelritmodecarrera.Losatletasquecorrenlos
400 m de longitud se dividen en dos categorías,los velocistas puros,con las
característicasdelosde200metrosylosderesistencia,concaracterísticasdelos
corredores de 800 m.Hoyen día,la gran mayoría de los especialistas tienen una
morfologíasimilaraladelosatletasdedistanciascortas.

Carrerasdefondoydemediadistancia

Carrerade 1500 m masculinos.

Lascarrerasde mediadistancia sellamanasíporquese
disputanendistanciasintermediasentrelasdevelocidady
lasdefondo(de800a3000 m).Detodaslaspruebas
reconocidasporla IAAF,sololasde800 m ylasde1500 m
figuranenelprogramadelos Olímpicos Campeonatosdel
Mundo.

Los 800 m fueronoriginalmentelas880yardasomediamilla(804,67 m).35Eslaprueba
másimportanteentrelavelocidadprolongadadelaspruebasdevelocidadpurayla
resistenciadelaspruebasdefondo.Losatletasrealizanelprimercuartodevueltaensu
propiacallecomoenlos400 m,antesdereintegrarsealacuerdadespuésde100 m de
carrera.Loscompetidoresdebendemostrar,ademásdesucapacidadfísica,unatácticade
anticipaciónyhabilidad.

Los 1500 m,creaciónpuramentecontinental,nacióhacia 1890 enFrancia.Requiereenlos
competidoresdeunaciertaresistencia,unsentidotácticodelacarrerayunacapacidadde
reacciónyresistenciaenlaúltimavuelta.La milla británica(1609,32 m)estácercanaalos
(1500 m)yeshastalafechalaúnicadisciplinareconocidaporlaIAAF,definidaporuna
longitudnométrica.Otrascarrerasdemediadistanciasonlos 1000 m,los2000 m ylos
3000 m.
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Las carrerasdefondo sonpruebascuyadistanciaessuperiora3000metros.Deinvención
británica,los 5000 m esunaadaptacióndelastresmillas(4828 m)ylos 10 000 m,seis
millas(9656 m).36Losprimerosexperimentosdelaspruebasderesistenciatuvieronlugar
hacia 1740 en Londres,cuandounatletacorrióladistanciade17,300 m enunahora.Estas
pruebasserealizanensutotalidadenlapistadelestadiodeatletismo.Laresistenciaala
fatigayeldolor,asociadaconunabuenaaceleraciónfinalsoncualidadesnecesariaspara
losfondistas.

Carrerasenruta

Estascarrerastienencomopuntocomúnqueserealizanfueradelestadiodeatletismo,
generalmenteporcarreterasoentrelascallesdeciudadesypueblos.

La maratón nofigurabaenelprogramadelos JuegosOlímpicosAntiguos,perosuleyenda
señalaalasdiversashistoriasdelamitologíagriega,comolahistoriadelsoldado Filípides,
quecorrióladistanciaentreel campodebatalla hastalaciudadde Atenas,adondellevóla
noticiadelavictoria.En 1895,elfrancés MichelBréal convencióasuamigo Pierrede
Coubertin paraaprovecharsedelmitoyadaptarloalosJuegosOlímpicosmodernos.Así,
enlosprimerosJuegosde1896,veinticuatrocompetidoressereunieronen Maratón.El
pastor griegoSpiridonLouis seconvirtióenelprimerganadordeestanuevaprueba.En
los JuegosdeLondresen1908,lafamiliarealbritánicaquisoquelacarreracomenzaseen
el CastillodeWindsor yquefinalizarafrentealpalcorealdel EstadioOlímpico.Eltrayecto
medíaprecisamente42,195kilómetrosyposteriormenteseconvirtióenladistanciadela
maratónoficial.Estacarreraderesistenciasedisputaporcaminoduro,sobretodoporlas
callesyenunrecorridollano.

Algunascompeticionessedesarrollansobredistanciasintermedias,como los21,097
kilómetrosdela mediamaratón.El ultrafondo designala carreraapie degrandistancia,es
decir,todaslasdistanciassuperioresalos42,195 km dela maratón.Seaplicaacarreras
ensolitarioyalascarreraso(«raids»)siguientes:6horas,12horas,24horas,6días, ultra-
trail,raidsporetapas, 100kilómetros ycarreras

participacióndelasmujeresylapruebaaparecióporprimeravezenelprogramaolímpico
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en2008.

ACTIVIDAD CONCEPTUAL
10.Realizaunahistorietasobreeltemaatletismo,dondeseapliquenenuncasodela
vidareal

TRANSFERENCIA(actividadfamiliar)
Ejerciciodelespejo.Porparejas.Unodelosdospropondráalotrocompañerorealizar
movimientosquegenerenestiramientoomovimientos,desplazamientosdelcuerpode
manerageneralyespecífica.Luegocambienderol.

CIERRE

1.Cuálessonlasdiferentesmodalidadesdelatletismo,explícalas
2.Porque,elatletismoestaglobalizado
3.¿Explicaquéeselatletismo?
4.Dospruebasdeatletismoquesondevelocidad.
5.Escribeelnombrededoscarrerasdemediofondo.
6.¿Cuáleslacarreradefondomáspopular?

Actividadfísica
7minutosTrotaconlassiguientesindicaciones:1.

Jumpingjacks.2.Skipping.3.Tijera.4.Saltosconlos2
pies.5.Saltosenunsolopie.6.Cambiosdedirección.7.
Cambiosdevelocidad.

 Trotedurante5minutos.

 Abdominales

 Saltosenlosaros(usaambospies,unsolopie).Velocidadycambiosdedirección
encadacono.Losconosdebenestarubicadosa5metrosdedistanciaunodelotro
yendiferentesdirecciones.Correamáximavelocidadhastaelprimercono,daun
girode90°ycorrealsiguientecono.Repiteestaoperaciónhastaterminarel
circuitode5o6conos.

VALORATUAPRENDIZAJE
1.¿Tegustolaguias?¿Si-noporqué?
2.¿Quéfueloquemástegustoyloquemenostegusta?
3.QuetemastegustaríatrabajarenelAreadeEducaciónFísica.
4.Queproponesparamejorarlaguía?
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