Departament d'educacio fisica
Fitxa teorica sobre l'atletisme

Santa Margalida 1r d'ESO
L’ATLETISME

index
N AN O ] N[O = o I A PP 2
I I 1 PP 2
(O] T o VAN G I [ N PP 3
PROV E S . .. ettt a e 4
LES CURSES i LA SEVA TECNICA. ... .vii ittt e ettt e et e e ette e e st e e s etbbaaeaeeeeeea e 5
(@0 T =T 0 T o 1= 5
QUE diU €l TEGIAMENT ..o e 5
ELS RELLEUS . . .ee ittt e e e ettt s e e et e et et e e et nen e e e anenns 5
(@ U o [TV I =T F= 1 a =T o L o 2P 6
LES CURSES DE TANQUES. ... ittt et e e e e e e r e e e et e e e eenas 6
QUE diU €l TEGIAMEBNT .. e e 6
EL SALT DE LLARGAD A . ..ottt ettt e e et e et e et e e et et e et e e et e anenenenas 6
(@ U o [TV I =T F= 0 =T oL o 2P 7
EL SA LT D AL G A D A . o ittt e 7
QUE diU €l TEGIAMEBNT ..o 7
EL LLANGCAMENT DE PES.....oiiii ettt et e e et e e e e ees 8
(@ U o [TV I =T ] F=Y 0 =T oL o 2P 8



Departament d'educacio fisica
IES Fitxa teodrica sobre I'atletisme
Santa Margalida 1r d'ESO

MAPA CONCEPTUAL

/ LATIETIME \
TECNICA —Pp MODALITATS — REGLAMENT
CURSES CONCURSO

PROVES COMBINADES

L’'ATLETISME

Una persona rapida, forta, flexible, coordinada i amb equilibri diem que és una persona
molt agil. Per tant, I’agilitat s’'obté de la suma de les capacitats que veus en I'esquema i
podem definir-la com la capacitat per canviar la posicio i direccié del cos en I’espai
de forma controlada i amb rapidesa.

Les proves atlétiques que realitzarem al llarg d’aquesta unitat ens ajudaran a millorar la
nostra agilitat, ja que haurem de realitzar exercicis variats de cérrer, saltar i llangar de
forma controlada i amb rapidesa.

RESISTENCIA FORCA VELOCITAT FLEXIBILITAT
l
COORDINACIO AGILITAT EQUILIBRI

L——J» CURSES SALTS LLANCAMENTS

Relacions entre les capacitats fisiques, capacitats motrius i les habilitats
atlétiques

Correr, saltar i llancar sén les activitats basiques de I’atletisme i aquestes han
estat sempre presents als jocs, rituals i celebracions de totes les civilitzacions.

No obstant aix0, podem considerar que els jocs celebrats en algunes ciutats de I'antiga
Grecia, com Olimpia, sén els precursors de |'atletisme modern, ja que, en aquests es va
inspirar el baré Pierre de Coubertain per a crear els moderns Jocs Olimpics que es
celebren des de 1896 (Atenes).

Més tard, els jocs s’han celebrat en diferents paisos a intervals de quatre anys, excepte
en temps de guerra (anys 1916, 1940 i 1944). En 1913 es va fundar la Federacio
Internacional d’Atletisme Amateur (IAAF). Amb seu central a Montecarlo, la IAAF és
I'organisme rector de les competicions d’atletisme a escala internacional, establint les
regles i donant oficialitat als records obtinguts pels atletes.
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ON ES PRACTICA?

-
-

L'atletisme, esport que combina la practica de diverses especialitats, pot practicar-se en:

Estadi a I'aire lliure. Es I'escenari tradicional. En el seu interior hi ha una pista ovalada
de 400 metres de perimetre interior, per on transcorren les curses. Al mig hi ha diversos
espais per realitzar els salts i els llancaments. La prova de la maraté (42.195 km) i les de
marxa atletica, a causa de la llarga distancia, es realitzen fora I'’estadi.

Pista coberta. Com a proteccié davant les dures condicions climatiques de I'hivern, en
aguesta epoca l'atletisme es practica en una pista coberta de 200 metres de corda

Cross country o camp a través. Son curses que es realitzen en paratges naturals. Els
atletes han de superar tot tipus de dificultats: pujades, fang, obstacles, etc.

Curses urbanes. Actualment, carrers, places i avingudes de moltes ciutats sén escenari
de multitud de proves per a tothom qui vulgui practicar I'atletisme com a afeccié. Es tracta
de les curses populars. En elles la participacié és oberta a tothom. QUINES MODALITATS TE
L’ATLETISME?
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PROVES

Les proves que componen el programa de |'atletisme sén de tres tipus:

100 m
VELOCITAT 200 m
400 m

800 m
1500 m

5000 m

FONS 10000 m

maratd (42,195 km)
CURSES 110 m tanques (masculi)
CURSES DE TANQUES | 100 m tanques (femeni)
400 m tanques

3000 m obstacles
(masculi)

4 x100m

4 x 400 m

10km (femeni)

MARXA ATLETICA 20 km (masculi)

50 km (masculi)

de llargada
SALTS d’alcada
triple salt

CONCURSOS de perxa

de pes
de disc
de martell
de javelina

100 m

400 m

1500 m

110 m tanques
DECATLO (MASCULI) llargada
alcada

perxa

PROVES Des
COMBINADES disc

javelina

200 m

800 m
100 m tanques
llargada
alcada
javelina

pes

MIG FONS

CURSES D’OBSTACLES

CURSES DE RELLEUS

LLANCAMENTS

HEPTATLO (FEMENI)
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LES CURSES i LA SEVA TECNICA

La passa o gambada de cursa té dues fases: la terrestre (temps en que un peu és a
terra) i I’aéria (temps en qué cap peu no toca a terra). En les curses de velocitat, la fase
aeria és major que en les de llarga distancia. Aixo és perque el corredor de velocitat
realitza un impuls molt fort a terra i 'amplada de la passa és molt més gran.

Correm bé!
Quan corris, no miris a terra. Aixeca el cap i mira uns 20 metres endavant.
Els bracos formen més o menys un angle recte i es balancegen de manera relaxada.
Evita girs i moviments exagerats del tronc.

Es molt important saber dosificar I’esfor¢c. Si comencem excessivament rapids per a les
nostres possibilitats, pagarem les consequéncies al final de la cursa. Hem de conéixer les
nostres capacitats i ajustar-hi el ritme.

En la fase terrestre, para esment a I'impuls i al contacte a terra i esmortiment:

« L’impuls. La cama i el turmell han de quedar completament estirats. El genoll de la
cama lliure puja.

» El contacte a terra i esmortiment. No “caiguis avall” quan toquis a terra!
Flexiona molt poc la cama i aixeca el tald.

FASE TERREST RL

2 or AER o B
Mgy oA

Que diu el reglament?

Els corredors sempre han de cérrer per fora /a corda de la pista. En les proves en que es
corre per carrers, |'atleta no pot trepitjar la linia que els separa. Si comet alguna
d’aquestes infraccions, és desqualificat.

ELS RELLEUS

Els relleus consisteixen a recdrrer una distancia entre quatre corredors, de forma que
entre aquests es van passant el testimoni, que és un tub llis, de 20 a 30 cm de llarg.

Hi ha dues curses:

+ Els 4x100 metres llisos, en |la qual cada atleta recorre 100 metres, i fan entre els
quatre una volta ala pista. Tota la cursa es fa per carrers.

« Els 4x400 metres llisos, en que cada atleta corre 400 metres i fan entre tots
quatre voltes a la pista. La seva dificultat és que tots els atletes s’intercanvien els
testimonis en el mateix espai per la qual cosa sovint es destorben els uns las altres.
En els 4x400 metres llisos, el portador arriba molt cansat i es limita a estendre el
brac del testimoni cap endavant; el receptor és I’encarregat d’agafar-lo.

Que diu el reglament?
En el 4x100, el lliurament del testimoni s’ha de realitzar en la zona d’intercanvi o de
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transmissié, de 20 metres de longitud; en cas contrari I'’equip queda desqualificat. El
receptor pot sortir des de 10 metres abans de I'entrada en la zona de transmissio (és la
zona d’acceleracio).

En el 4x400, el primer corredor realitza els 300 primers metres per carrers, passats els
quals pot ocupar qualsevol part de la pista. La resta de corredors corre sense carrers.

LES CURSES DE TANQUES

Les curses de tanques no es corren fent grans salts. S6n curses normals on les
tanques no se “salten”, es “passen”. Aix0 si, amb una passa una mica diferent.

Fixa't com es “passa” una tanca!:

 Atac. Avanca el cos com si volguessis abocar-t'hi. Aixeca el genoll de la cama
d’atac.

« Franqueig. Estira la cama d’atac. L'altra cama gira per passar, cama i peu
paral-lels a la tanca. El cos es manté molt inclinat cap endavant

« Contacte a terra. El realitza la cama d’atac, rigida com un “bastd”, després de
passar la tanca. L’altra cama segueix el seu moviment fins a col-locar-se en la

direccio de la cursa.
i w i “’
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Que diu el reglament?

L'atleta no pot fer caure les tanques de manera voluntaria perqué seria desqualificat.

EL SALT DE LLARGADA

El més senzill per comencar a saltar és usar la “técnica de I’1 i 1/2” (el saltador déna un
pas i mig a lI'aire). Observa’n les fases i el dibuix:

« Correguda d’aproximacié. Has de realitzar-la de manera progressiva a fi
d’arribar a la taula de batuda a la maxima velocitat.

« Batuda. S’'anomena aixi el moment de realitzar el salt. Endarrereix una mica el cos
i realitza un impuls enérgic amb la cama batuda. Avanca l'altra cama i alca amunt
el genoll (“1").

« Vol. Es la fase aéria del salt. Has d’ajuntar les dues cames tan amunt com pugis
(“1/2"). El brac endarrerit déna una volta i s’ajunta amb I'altre brac.

« Caiguda. Es la presa de contacte a terra. Al final, quan caiguis a la sorra, has
d’'intentar posar els peus i els bragos tan endavant com puguis.
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Que diu el reglament?

El salt és mesurat des del final de la taula de batuda fins a la marca més endarrerida que
I’atleta ha deixat a la sorra quan ha caigut, amb qualsevol part del cos. Si I'atleta en Ila
batuda traspassa la taula, el salt és nul.

EL SALT D'ALCADA

Actualment , s'utilitza la técnica anomenada Fosbury (sorgida durant les olimpiades de
Mexic, en 1968, quan Dick Fosbury la utilitza per primer a vegada). Es caracteritza perquée
el saltador passa el llisté d’esquenes. Es distingeixen les seglients fases:

+ La cursa d’impuls. La darrera part d’aquesta cursa és curvilinia, per a facilitar la
col-locacié d’esquena del saltador. Progressivament es produeix un augment de la
freqliencia dels recolzaments.

+ La batuda. El recolzament de la cama de batuda es realitza molt avancat, tenint
contacte amb el sol amb el tald. S’estén energicament i la cama lliure s’eleva
flexionada pel genoll i amb un lleuger moviment de rotacié capa a dintre de la corba
gue produeix el gir necessari per a situar el saltador d’esquena al llist6. Els bracos
realitzen un moviment energic que contribueix a I'elevacid i rotacié del saltador.

+ La passada del llistéo. S’adopta una posicié6 molt arquejada que permet el maluc
sobrepassar el llist6. Posteriorment es realitza una flexié del maluc i una extensié dels
genolls amb I'objectiu d’'alcar els peus.

+ La caiguda. El contacte amb el matalas es fa amb la zona dorsal de I'esquena.

Que diu el reglament?
La regla més important diu que els competidors agafaran impuls amb un sol peu.



Departament d'educacio fisica
IES Fitxa teorica sobre l'atletisme

Santa Margalida 1r d'ESO

EL LLANCAMENT DE PES

El pes és una bola metal-lica massissa, que en la teva categoria té un pes de 4 quilos per
als nois i de 3 per a les noies. El pes s’ha d’intentar llancar tan lluny com es pugui des de
I'interior d’un cercle de 2,013 m de diametre. Per aconseguir-ho, has de coneixer la
tecnica:

La subjecciod. El pes no se subjecta amb el palmell de la ma, siné que “descansa”
en la base dels dits. Després es col-loca al costat del coll, just sota la mandibula.

Posicio de partida. Has de col-locar-te dret a la vora del cercle, d’esquena a la
direccié de llancament. Aguanta tot el pes del cos amb una cama, l'altra només
toca a terra amb la punta del peu.

Impuls. Es realitza mitjancant una estrebada cap enrere amb la cama lliure. Aixi
has d’arribar al centre del cercle. Després, quan la cama de darrere toca a terra,
realitza un impuls fort alhora que gires la cintura i finalment les espatlles.

Llancament. Quan estiguis mirant endavant, ja pots llancar. Estira fort el brac
endavant i, al final, déna un impuls fort amb el canell i els dits.

Final. Després de llancar, intenta mantenir I'equilibri per evitar sortir del cercle, ja
que aleshores el llancament seria nul.

Que diu el reglament?

Perque el llancament sigui valid, el pes ha de caure dins el sector assenyalat i I'atleta ha
de sortir del cercle de llancament per la seva meitat posterior.
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Activitats
1. Fes un subratilat de la lectura anterior (fes-ho a llapis ja que ens
permetra rectificacions posteriors si s'hi escau).

2. Indica si son veritat o mentida.
« L’atletisme, esport que combina la practica de diverses
especialitats. V M
+ Quan corris, mira a terra. Aixeca el cap i mira uns
2 metres endavant. \ M
« La cursa d’impuls. La darrera part d’aquesta cursa és curvilinia. V M
« Les fases del salt de longitud sén la cursa d'aproximacié
i la caiguda. \Y M

3. Quines qualitats creus que han de tenir els atletes ?

4. Cerca informacio de I'ultim campionat del mon d' Atletisme i dels
guanyadors en les diferents modalitats. Quin és el pais que més potencial
te en aquest esport?

100 m. Llisos masculi

5.000 m. masculi

Salt d'altura femeni

4X100 m. femeni
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