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Asombrosa explosividad              
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Conoce lo básico y disfruta. Lanzamiento de disco, de peso, de martillo y de jabalina.

Asombrosa explosividad              
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Desde que el presidente de la República, Licenciado Enrique Peña Nieto, me 
permitió asumir la dirección general de la Comisión Nacional de Cultura Física y 
Deporte, me comprometí a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para 
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activación física a 
los niños, jóvenes y adultos de este país, para poder estar en condiciones  de 
contar con una sociedad más sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México más competente, siguiendo las 
directrices y metas  trazadas por el Gobierno de la República, a través de los 
programas que impulsa este organismo, para que podamos hacer una propuesta 
que surja desde las escuelas, al depositar una semilla que estimule y ayude a los 
niños desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de 
hacer cualquier actividad física.

Es a través de la educación y el deporte que podemos ayudar a que haya un mayor 
número de mexicanos sanos, a prevenir el delito y promover un funcionamiento 
adecuado e integral de la sociedad, al armonizar el aspecto físico, social y mental, 
de acuerdo a la propia forma de vida.

Desde muy pequeño estuve ligado a la actividad física, es por eso que soy 
optimista cuando pienso en el porvenir de la niñez y del deporte nacional. A través 
de este manual  con valiosa información, ustedes, niños, jóvenes, adultos, padres 
de familia y maestros, podrán vivir de una forma diferente el deporte, acercarse  y 
adentrarse en su historia de manera divertida y con prácticos consejos, pero 
además, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican 
en el mundo.

Cómo clavadista y medallista olímpico, sé del esfuerzo que se debe realizar día con 
día para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de 
sacri�cios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto 
a que persigan sus metas y alcancen sus sueños. Todo es posible cuando se cree y 
se confía en uno mismo.

Los invito a que aprovechen  el uso del tiempo libre  para consolidar el hábito de la 
activación física sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta 
sea más sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.

Lic. Jesús Mena Campos
Director General

Comisión Nacional de Cultura Física y Deporte.
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A ver quién la llega más lejos.

Competir es una actitud que tenemos a 

flor de piel. El juego de lanzar objetos, ya 

sean piedras, pelotas, canicas, palos, 

papeles, bolsas con agua …  lo más lejos 

posible para ver quién es el ganador es 

muy divertido.

En el deporte del Atletismo hay cuatro 

pruebas de lanzar artefactos que son: 

lanzamiento de jabalina, de martillo, de 

peso y de disco. Para competir en estas 

modalidades los atletas, hombres y 

mujeres, se preparan con mucha 

constancia y disciplina, pues aunque las 

pruebas se vean como sencillitas, en 

realidad no lo son.

Los atletas que vendrán a Guadalajara en 

el año 2011 para participar en los Juegos 

Panamericanos, ya están entrenando para 

que los veas y apoyes en sus intentos por 

llevarse la medalla de oro, al ser los que 

más lejos lancen sus singulares artefactos 

de competencia.



4

A ver quién la llega más lejos.

Competir es una actitud que tenemos a 

flor de piel. El juego de lanzar objetos, ya 

sean piedras, pelotas, canicas, palos, 

papeles, bolsas con agua …  lo más lejos 

posible para ver quién es el ganador es 

muy divertido.

En el deporte del Atletismo hay cuatro 

pruebas de lanzar artefactos que son: 

lanzamiento de jabalina, de martillo, de 

peso y de disco. Para competir en estas 

modalidades los atletas, hombres y 

mujeres, se preparan con mucha 

constancia y disciplina, pues aunque las 

pruebas se vean como sencillitas, en 

realidad no lo son.

Los atletas que vendrán a Guadalajara en 

el año 2011 para participar en los Juegos 

Panamericanos, ya están entrenando para 

que los veas y apoyes en sus intentos por 

llevarse la medalla de oro, al ser los que 

más lejos lancen sus singulares artefactos 

de competencia.

5

El Atletismo es la forma organizada más antigua del deporte y se viene 

celebrando desde hace miles de años. Las primeras competencias 

organizadas de la historia fueron los Juegos Olímpicos que iniciaron los 

griegos en el año 776 a.C.

Durante muchos años el principal evento en los Juegos Olímpicos de la 

Antigüedad y en los Juegos Panhelénicos, fue el Pentatlón, que entre sus 

pruebas incluía el lanzamiento de disco y de jabalina.

El Atletismo, del cual forman parte los lanzamientos de disco, de jabalina, 

de martillo y de peso, ha formado parte de los Juegos Olímpicos de la era 

moderna desde su primera edición en 1896. Y en los Juegos Panamericanos 

también desde su primera edición en 1951.

Actualmente el Atletismo se rige por la Asociación Internacional de 

Federaciones de Atletismo ( IAAF) que tiene su sede en Mónaco desde 1993.



Dentro de las competencias de Atletismo se encuentran las 
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Todos los atletas que compiten en cada prueba tienen tres intentos de 
lanzamiento, y los ocho mejores pasan a la ronda final, donde tendrán otros 
tres intentos de lanzamiento para definir al ganador.

Algún competidor puede llevar su 
propio artefacto o implemento.
Este deberá ser medido por los jueces, y si es 
permitido, cualquier competidor podrá usarlo.



8

La prueba del lanzamiento del disco tiene por objetivo lanzar lo más 
lejos posible un artefacto pesado de sección circular llamado disco.

El disco
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Antes de lanzar el disco, la concentración para repasar en la mente los 
pasos técnicos a seguir y la motivación personal para lograr el mejor 
lanzamiento, son claves para una ejecución exitosa.

La técnica de lanzamiento de disco
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La prueba del lanzamiento depeso o bala tiene por objetivo lanzar lo 
más lejos posible una esfera llamada peso o bala.

Lanzamiento de peso
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Dos técnicas de lanzamiento de peso o bala

1.- La preparación.
Los lanzadores se 
concentran. Trasladan a la 
pierna de apoyo todo su 
peso y buscan una postura 
de máxima estabilidad.

2.- La flexión.
Encogen su cuerpo a 
manera de resorte, y 
preparan el brazo que 
sostiene el peso.

3.- La rotación.
Se impulsan hacia arriba con 
la pierna de apoyo y hacia 
atrás con la libre. Dan un 
paso atrás y giran cadera y 
tronco hasta encarar el área 
de lanzamiento.

4.- El lanzamiento.
Canalizan todo el impulso 
del cuerpo, desde el hombro 
y lanzan la bala con una 
explosiva extensión del 
brazo.

1.- Preparación.
Se colocan las piernas como 
en el lanzamiento de disco.

2.- Giro.
Con un medio giro sobre 
sí mismo muy explosivo, 
concentran toda su 
potencia en brazos y 
piernas.

3.-Empuje.
Deben terminar el giro 
enfrentados a la tabla, sin 
pisarla, si no, es probable 
que su bala salga del área 
permitida de caída. 

4.- Lanzamiento.
Impulsando el brazo hacia 
arriba lanzan la bala.

La técnica O’Brien
Es una técnica alternativa al lanzamiento frontal. Al girar el cuerpo se consigue más potencia.

La técnica O’Baryshnikov
Es una técnica similar a la del disco, donde la rotación proporciona la energía para el lanzamiento.
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El  marti l lo
La prueba del 
lanzamiento del martillo 
tiene por objeto lanzarlo 
lo más lejos posible en 
cada intento.

· Se permite poner 
espadrapo en cada dedo, 
pero se los tiene que 
checar el Juez Jefe antes 
de que inicie la prueba.

· Pueden usar guantes, pero deben 
ser lisos y la punta de los dedos, 
excepto el pulgar, deben estar 
cortados.

· Tocar con cualquier parte del 
cuerpo la parte superior del borde 
metálico o fuera del círculo.

· Tocar con la bola del 
martillo el suelo fuera del 
círculo de lanzamiento.

· Salir antes de que el 
martillo caiga al 
piso.

· Salir antes de que el 
martillo caiga al piso.

· Retrasarse en el 
lanzamiento.

· Que el martillo caiga fuera 
del sector.

13
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Proceso del lanzamiento

1.- Preparación.
El lanzador se 
concentra moviendo el 
martillo como un 
péndulo.

2.- Giro.
Sin moverse de su lugar, el lanzador 
gira el martillo a su alrededor dos o 
tres veces usando sus brazos y el 
tronco. En este movimiento el martillo 
alcanza entre 55% y 65% de su 
velocidad.

3.- Rotación.
El lanzador gira 
rotando su cuerpo 
tres o cuatro veces, en estas rotaciones 
se consigue la potencia final del 
lanzamiento.

4.- Lanzamiento.
En el lanzamiento el cuerpo se estira y 
las manos sueltan el martillo 
violentamente en un ángulo de unos 
45 grados con respecto al suelo.
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La competencia del lanzamiento de jabalina tiene como objetivo lanzar por 
el aire esta especie de lanza lo más lejos posible.

La jabalina
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1.- La carrera.
Los lanzadores dan de 10 a 
12 zancadas acelerando hasta 
alcanzar una velocidad de 
unos siete metros por 
segundo. Deben mantener la 
jabalina horizontal al suelo.

2.- La colocación.
Cuando faltan cinco 
zancadas empiezan a girar 
el cuerpo, como 
poniéndose de lado, para 
adoptar la postura ideal 
para el lanzamiento.

3.- El apoyo.
En las últimas dos 
zancadas, tocan el suelo 
con los dos pies a la vez y 
atrasan el agarre de la 
jabalina llevándolo lo más 
lejos posible del hombro.

4.- El lanzamiento.
Se frenan súbitamente y lanzan 
la jabalina con toda la potencia 
del hombro y del brazo. El 
mejor ángulo para lanzar la 
jabalina va entre los 32 y 37 
grados con respecto al suelo.

Para lanzar la jabalina sólo se permite la técnica clásica.

Las cinco 
zancadas 
finales,  y el 
latigazo final, 
son claves 
para un buen 
lanzamiento.

finales,  y el 
latigazo final, 

para un buen 
lanzamiento.

Los errores más comunes son
· No coordinar la carrera con el transporte de la 

jabalina.

· Realizar saltitos verticales en los pasos finales.

· Separar demasiado la jabalina del cuerpo.

· Adelantar la acción del brazo lanzador al tronco.

· Doblar la pierna izquierda en el último paso porque 
desaparece el efecto latigazo.
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Motivos de lanzamientos nulos
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Los 

lanzadores de peso, 

pueden sobrepasar los 

100 kilogramos de 

peso sin ser gordos.

En 1984 se cambió el 
modelo de jabalina, para que los lanzamientos no fueran tan largos y no poner en peligro a los espectadores. El centro de gravedad se acerca a la punta para que vuele menos.

Los 

lanzadores de peso, 

pueden sobrepasar los 

El lanzamiento de 

martillo en la categoría 

masculina fue olímpico en 

1900, y en la categoría 

femenina hasta Sydney 

2000. Un siglo después.

Al lanzamiento de peso también se le llama de 

bala, porque en el siglo VXIII se estandarizó 

su peso con las balas de cañón inglesas, 
que pesaban 16 libras que equivalen a 
7.260 kilos, que es lo que en la 
actualidad pesan.

El 
disco es el más 
antiguo de los 
deportes de 

lanzamiento, ya había 
competencias en el 

siglo VI a.C.

El lanzamiento de 

martillo en la categoría 

masculina fue olímpico en 

1900, y en la categoría 

femenina hasta Sydney 

2000. Un siglo después.

lanzadores de peso, 

pueden sobrepasar los 
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Venablo
Es una especie de dardo o lanza corta.

Asidero
Es el lugar por donde se agarra o sujeta un 
objeto.

Zancadas
Son pasos alargados que se dan con un ritmo 
y una cadencia predeterminada.

Propulsar
Aventar hacia adelante.

Discóbolos
Es otra forma como se les llama a los lanzadores 
de disco.

Técnica
Es la manera de hacer una cosa o ejecutar una 
acción.

Sector de caída
Es el área o parte del terreno donde deben 
caer el disco, la jabalina, el martillo y 
el peso para que el intento de lanzamiento sea 
considerado como bueno.
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