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TEORIA DE EDUCACIÓN FÍSICA PARA 1° DE LA ESO: 2° TRIMESTRE 

 
 
4. – EL ATLETISMO. 
 
Podemos distinguir 3 grupos de pruebas: 
- La marcha y las carreras (velocidad, medio fondo, fondo, obstáculos y relevos) 
- Los concursos (saltos y lanzamientos) 
- Las pruebas combinadas (decatlón y heptatlón) 
 
4.1. – LAS CARRERAS Y LA MARCHA. 
 
- LAS CARRERAS: 

Se corre en una pista de atletismo que consta de 8 calles, teniendo una longitud de cuerda de 
400m. La cuerda es lo que mide la pista por su parte interna. 
Hablamos de carreras de: 

 Velocidad: 100m, 200m, 400m. 

 Medio fondo: 800m, 1500m, 3000m 

 Fondo: 5000m, 10000m, Maratón. 

 Con obstáculos: 110m vallas, 400m vallas, 3000m obstáculos. 

 De relevos: 4x100m y 4x400m. 

 
 
       LA TÉCNICA DE CARRERA: 

 La salida: Dos tipos: 
       En las de velocidad se parte de una posición especial utilizando los tacos de salida.  
       En las demás no se utilizan los tacos, pero se parte de una posición dinámica inclinando el 
        tronco hacia adelante. 
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 La zancada: Es el movimiento que realizamos para desplazamos cuando andamos o corremos. 
Se compone de varias fases 

+ Toma de contacto: El pie llega al suelo, apoyándose sobre la parte externa de la    
         planta. 

       + Recepción: La pierna recibe todo el peso y se flexiona ligeramente, para después   
              actuar como muelle y extenderse hacia arriba. 
       + Impulso: Se hace fuerza con la pierna y se logra vencer el peso del cuerpo y  
              despegar el pie del mismo. 
       + Suspensión: La fase en que ninguno de los pies esta en contacto con el suelo. 
 

 
 Recomendaciones generales: Un aspecto muy importante en las carreras de atletismo, es la 

técnica de carrera. Para correr bien tenemos que tener en cuenta una serie de 
recomendaciones: 

+ Apoyar el pie en la dirección de la carrera. 
+ Mantener la cabeza erguida y la cabeza hacia delante. 

       + Los brazos ligeramente flexionados, paralelos al cuerpo y moverlos en  
             coordinación con las piernas. 
       + Llevar las rodillas bastante elevadas y realizar las zancadas con mucha amplitud. 
 

- LAS CARRERAS DE RELEVOS: 
Es una prueba de equipo que consiste en recorrer una distancia dividida en varios tramos en el 
menor tiempo posible. Las pruebas son 4x100m y 4x400m. Los equipos están compuestos por 4 
corredores. El objeto que se pasan se llama testigo. 
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Existe una prezona de 10m y una zona de 10m. En la prezona el compañero puede empezar a 
correr y tiene que recibir el testigo antes de que se acabe la zona. 
Para recoger el testigo se pone la palma de la mano hacia arriba o hacia abajo. 

 
 
- LA MARCHA: 

La marcha consiste en correr lo más rápidamente posible pero sin despegar los pies del suelo. 
Siempre debe haber un pie en contacto con la pista.  
 
 
 

 
 
4.2. – LOS CONCURSOS. 
 
- LOS SALTOS: 
Existen cuatro tipos: longitud, altura, pértiga (que es una especie de palo largo y flexible) y triple. 
 
- SALTO DE LONGITUD: 

Existen varias fases que reciben el mismo nombre para todos los saltos: 

 Carrera: Nos da la velocidad necesaria para realizar el salto. Finaliza en la tabla de batida. 
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 La batida: El pie sobre el que nos impulsamos golpea sobre la tabla de batida, para luego 
despegarse rápidamente. 

 El vuelo: Es el momento durante el cual el atleta esta en el aire, sin contacto con el suelo. 
Durante el mismo las piernas y los brazos realizan movimientos para aumentar su duración, 
como si corriéramos en el aire. 

 La caída: El cuerpo toma contacto con el suelo que esta lleno de arena para amortiguar la caída 
(foso). Lo primero que debe llegar al suelo son los pies; Luego debes llevar el cuerpo hacia 
adelante. 

 

 
 

 
- LOS LANZAMIENTOS. 
Consisten en lanzar un objeto lo más lejos posible. Dependiendo del nombre del objeto que lancemos, 
podemos hablar de: peso (una bola redonda muy pesada), disco (un disco redondo), martillo (una bola 
parecida a la del peso unida a una cadena y un asa) y jabalina (una especie de lanza). 
En los lanzamientos, cada uno tiene una técnica especial. 
 
- LANZAMIENTO DE PESO: 
- El peso: objeto esférico de 7,26 kg. en categoría masculina y 4 kg. en femenina. La zona desde la 

que se lanza es una superficie esférica de 2,135 cm de diámetro, rodeado de un borde de 2 cm de 
altura. La zona de caída es un sector de 45 grados señalado por dos líneas. Dos estilos: con medio 
giro y con giro completo. Tiene varias fases: 

 Posición inicial: el peso se coge con una mano y se sitúa entre la barbilla y el hombro de ese 
lado. El cuerpo se sitúa de espaldas a la zona de lanzamiento y se inclina un poco hacia 
delante. 

 Fase de lanzamiento: Con la pierna más retrasada se da una especie de salto hacia atrás y la 
otra la sigue. A al vez el cuerpo se va girando hacia la zona de lanzamiento. El brazo queda 
extendido completamente soltando el peso hacia la zona de caída. 
Hay que tener cuidado de no rebasar la línea situada delante, ya que anularía el lanzamiento.    
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4.3. – LAS PRUEBAS COMBINADAS: 
 
Son un tipo de pruebas que combinan varias de las modalidades vistas anteriormente. 
Para los hombres esta el decatlón, formada por 10 pruebas. Para mujeres el heptatlón, formado por 
siete. 
       
 


