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INTRODUCCION / XUSTIFICACION

El atletismo como concepto global.

La dimension competitiva y la bldsqueda del alto rendimiento son vertientes que
dificilmente pueden separarse del atletismo, por lo que éstas se encuentran
contempladas dentro del nuevo plan de estudios con un caracter opcional, en la
asignatura de Maestria de Atletismo.

El papel que ocupa este deporte como fendémeno social, tanto como deporte
espectaculo como deporte de tiempo libre y salud, es indiscutible. No olvidemos que el
atletismo es el segundo deporte con mayor nimero de licencias en todos los paises
del mundo detras del fatbol.

La presencia del atletismo en los Juegos Olimpicos se debe a mdltiples razones, ya
histéricas, o culturales que lo han rodeado desde los antiguos juegos en Irlanda
pasando por la antigua Grecia y por supuesto en la era moderna (desde 1986 hasta la
actualidad). El atletismo ocup6 siempre y esperemos que siga ocupando el lugar mas
privilegiado dentro de las olimpiadas.

El atletismo también forma parte cada vez con mas fuerza del deporte de ocio y
recreacion con una intencién fundamental de mejora y prevencion de la salud.

Las implicaciones de lo expuesto nos muestran la gran diversidad y amplitud del
atletismo, pero ademas debemos afiadir la diversidad y complejidad propia de las
diferentes instalaciones o espacios donde se celebran estos eventos, asi como el
material especifico para cada disciplina y el conocimiento del reglamento de la gran
diversidad de pruebas que lo integran.

Justificacion de la asignatura.

Después de justificar el valor de la asignatura de Atletismo de primer curso dentro de
la formacion pedagogica generalista y su aplicacion en el campo profesional del
Licenciado en Ciencias de las Actividad Fisica y el Deporte, nos encontramos ante la
necesidad de complementar esa formacidon docente "universal', con una formacion
deportiva especifica que posibilite la especializacion en el alto rendimiento,
permitiendo abarcar a su vez, un mayor campo profesional.

A continuacién exponemos algunas razones que justifican la presencia ineludible del
atletismo como asignatura optativa, dentro de una especializacion en el alto
rendimiento, entre las que destacamos las siguientes:

*El caracter multidisciplinar del atletismo, formado por un conjunto de "deportes”
*Los conocimientos y la investigacion cientifica que lo avalan.

*El magnifico campo experimental que ofrece para el estudio y desarrollo de las
cualidades fisicas bésicas.

*El reconocimiento social como deporte representativo del potencial deportivo de un

pais



OBXECTIVOS

3. LOS OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA

OBJETIVOS GENERALES

| Conocer los factores limitantes del rendimiento en cada una de las disciplinas que
configuran el atletismo, asi como los procesos que los hacen susceptibles de
modificacion.

| Conocer las posibilidades y las circunstancias que rodean al atletismo de
competicion, en el periodo que va desde la especializacion hasta el alto rendimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

J Conocer de forma profunda la técnica especifica de cada una de las especialidades
de lanzamientos que configuran el atletismo y dominar su ejecucion.

J Conocer los fundamentos del entrenamiento para la mejora del rendimiento en cada
una de las especialidades de lanzamientos.

J Conocer los medios especificos del entrenamiento en cada una de las
especialidades de lanzamientos.

J Conocer y aplicar las pruebas necesarias para la identificacién y control de los
factores limitantes del rendimiento.

J Ser capaz de planificar y programar el entrenamiento para un atleta y una prueba
determinada en una temporada.

J Conocer la estructura funcional y formal que caracterizan a cada especialidad.

J Identificar el material y las infraestructuras especificos necesarios para la
celebracién de cada una de las pruebas atléticas.

) Dominar la metodologia a emplear en la ensefianza de cada una de las disciplinas.

J Conocer el entrenamiento adecuado a cada una de las etapas de la vida deportiva
del atleta y en cada una de las especialidades.



TEMARIO

CONTENIDOS TEORICOS:

El esquema general de los blogues teméticos es diferente en funcion de las
caracteristicas especificas de cada prueba, pero a modo de guién podemos presentar
el siguiente esquema como eje comun al estudio de todas las especialidades atléticas
en su ambito competitivo:

1. INTRODUCCION: Resefias historicas de las pruebas, evolucion técnica y estado
actual.

2. REGLAMENTO: Estudio de los articulos del reglamento Internacional de la I.A.F.F.,
que hacen referencia o son especificos de la prueba sometida a estudio.

3. ANALISIS TECNICO: Descripcion técnica detallada, con datos biomecéanicos de
cada elemento técnico o fase de la prueba atlética en cuestion. Deteccion, andlisis de
las causas y correccion de defectos.

4. REQUERIMIENTOS CONDICIONALES ESPECIFICOS: Estudio de los factores
antropométricos optimos en cada especialidad. Estudio de las cualidades psiquicas y
condicionales que conforman al especialista. La valoracién condicional del
especialista, tests especificos.

5. EL ENTRENAMIENTO TECNICO: Estudio de los ejercicios de asimilacién técnica y
su utilizacion como medio de entrenamiento especifico.

6. EL ENTRENAMIENTO CONDICIONAL: Estudio de los ejercicios de aplicacion y de
los medios de entrenamiento especificos para el desarrollo de las cualidades
condicionales que requiere el especialista para lograr elevar su rendimiento.

7. PROGRAMACION Y PERIODIZACION: Aplicacion de las teorias del entrenamiento
a la especialidad atlética en cuestion. Estudio de programaciones tipo de dicha
especialidad.

MULTILANZAMIENTOS

- Recordatorio previo de los aspectos comunes
- Prevencion de lesiones

- Fortalecimiento muscular previo al lanzamiento

LANZAMIENTO DE PESO.

1.- Resenia histérica.

2.- Estudio técnico del lanzamientos de peso.

4.- Analisis biomecanico.

5.- El perfil del lanzador.

6.- Aspectos reglamentarios.

7.- Andlisis de los entrenamientos de los mejores lanzadores.
LANZAMIENTO DE DISCO.

1.- Resefa histérica.

2.- Estudio técnico del lanzamiento de disco.

4. Analisis biomecénico del lanzamiento de disco.
5.- El perfil del lanzador.

6.- Aspectos reglamentarios.



7.- Andlisis de los entrenamientos de los lanzadores de disco.

LANZAMIENTO DE JABALINA.

1.- Resefia historica.

2.- Estudio técnico del lanzamiento de jabalina.

4. - Analisis biomecéanicos del lanzamiento de jabalina.
5.- El perfil del lanzador.

6.- Aspectos reglamentarios.

7.- Andlisis de los entrenamientos de los mejores jabalinistas.
LANZAMIENTO DE MARTILLO.

1. - Resefia histdrica.

2. - Estudio técnico de la prueba.

3.- Materiales e instalaciones necesarios.

4.- Analisis biomecanico del lanzamiento.

5.- El perfil del martillista.

6.- Aspectos reglamentarios.
7.- Andlisis de los entrenamientos de los mejores lanzadores.

ESPECIFICIDAD EN EL ENTRENAMIENTO.
1. — Trabajo especifico de musculacion.
2. — Fuerza especial

3. - Fuerza dirigida.

CONTENIDOS PRACTICOS:

1. Ejecucién practica de ejercicios de asimilacién y progresion analitica hasta la
ejecucion completa del modelo técnico de cada especialidad atlética.

2. Realizacién préactica de sesiones-tipo de acondicionamiento y trabajo especifico de

las diferentes modalidades atléticas.



EVALUACION

A. Examen tedrico: Es obligatorio y se realizara en el mes de Junio. La calificacién
supondra un 40% de la nota final.

B. Examen practico: Es obligatorio y se realizara al finalizar cada blogue tematico. La
calificacion supondra un 30 % de la nota final.

C. Trabajo: Es obligatorio. Cada alumno o grupo confeccionara un trabajo por cada

blogue tematico. La calificacion supondra un 30% de la nota final.

Dado el caracter tedrico-practico de la asignatura sera obligatorio asistir como
minimo, al 80% de las clases practicas para poder aprobar en la convocatoria de
Junio. Dicha parte, sera considerada apta cuando el alumno participa directa y
activamente en ellas. En el caso de imposibilidad (lesion, enfermedad, etc.) el profesor

determinara un trabajo compensatorio sobre la sesion correspondiente.
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* Amicale des entraineurs francais d atletisme ( FRANCIA)
* Apunts ( Educacion Fisica y Deportes)

* Atletismo Espafiol ( RFEA.)



* Education Phisique et sport ( FRANCIA )
* Stadium ( ARGENTINA)
* Reveu E.P.S.
* Track and Field ( EE.UU.)
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