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Desde que el presidente de la Republica, Licenciado Enrique Pefia Nieto, me
permitié asumir la direccion general de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte, me comprometi a trabajar arduamente, con toda mi capacidad, para
cumplir con los objetivos de llevar las bondades del deporte y la activacion fisica a
los nifios, jovenes y adultos de este pais, para poder estar en condiciones de
contar con una sociedad mas sana.

Me dispuse a trabajar a favor de un México mas competente, siguiendo las
directrices y metas trazadas por el Gobierno de la Republica, 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
ninos desde temprana edad a tomar consciencia de la importancia en sus vidas de
hacer cualquier actividad fisica.

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

Desde muy pequefio estuve ligado a la actividad fisica, es por eso que soy
optimista cuando pienso en el porvenir de la nifiez y del deporte nacional. A través
de este manual con valiosa informacion, ustedes, nifos, jovenes, adultos, padres
de familia y maestros, podran vivir de una forma diferente el deporte, acercarse y
adentrarse en su historia de manera divertida y con practicos consejos, pero
ademas, conocer particularidades de cada una de las disciplinas que se practican
en el mundo.

Como clavadista y medallista olimpico, sé del esfuerzo que se debe realizar dia con
dia para triunfar y para poner a México en todo lo alto. El éxito requiere de
sacrificios, de tenacidad, de voluntad para no vencerse. Es por eso que los exhorto
a que persigan sus metas y alcancen sus suefos. Todo es posible cuando se cree y
se confia en uno mismo.

Los invito a que aprovechen el uso del tiempo libre para consolidar el habito de la

activacion fisica sistematizada a lo largo de toda su vida, de tal manera que ésta
sea mas sana, plena, productiva y de esta manera transformar a México.

Afectuosamente.
Lic. Jesus Mena Campos

Director General

Comisiéon Nacional de Cultura Fisica y Deporte.
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Hisloria.

El Atletismo es la forma organizada mas antigua del deporte y se viene
celebrando desde hace miles de afos. Las primeras competencias
organizadas de la historia fueron los Juegos Olimpicos que iniciaron los
griegos en el aio 776 a.C.

Durante muchos afos el principal evento en los Juegos Olimpicos de la
Antigledad y en los Juegos Panhelénicos, fue el Pentatlén, que entre sus
pruebas incluia 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 Olimpicos de la era
moderna desde su primera edicién en 1896. Y en los Juegos Panamericanos
también desde su primera edicién en 1951.

Actualmente el Atletismo se rige por la Asociacién Internacional de

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



Dentro de las competencias de Atletismo se encuentran las
pruebas de lanzamientos. Los atletas que participan en ellas deben
de tener gran poder de concentracion y mucha explosividad.
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Q% Todos los atletas que compiten en cada prueba tienen tres intentos de
lanzamiento, y los ocho mejores pasan a la ronda final, donde tendran otros
tres intentos de lanzamiento para definir al ganador.

ND SE PUEDE HACER
NINGUNA MODIF(CACION
1€ ARTEFACTOS WRANTE
(A COMPETENCIA -

CUENTAN CON UN MINUTO
€ TIEMPO PARA REALIZAR.
CADA INTENTO DE
LANZAMIENTO.

ToDos LS ARTEFACTOS
@UE SE USEN DEBEN
CUMPLIR CON LAS NORMAS

DE (A IAAF

PARA ENITAR [ESIONES EN
LA COLUMNA VERTEBRAL,
SE PVEDE USAR UN CINTURDN
Tk CUERD O DE ALGUN OTRO
MATERIAL APROPIADD-

ND PUEDEN USAR. DISPOSITNOS
QUE LES AYUDEN DURANTE LA
EJEQUCION DEL LANZAMIENTD .
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€50S PEGADOS A
L CUERPO:

L
CON EL FIN DE TENER
UN MEJOR AGARRE, PUEPEN
PONERSE UNA SUSTANCIA
ADECUADA Solo EN LAS
MANOS.-

Algun competidor puede llevar su
propio artefacto o implemento.
Este debera ser medido por los jueces, y si es
permitido, cualquier competidor podra usarlo.




El disco

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

Dos WECES SE ENCARGAN
D MARCAR HASTA DONDE
LLEG® EL LANZAMIENTO.

Los LANZADORES DE Disco
SUELEN SER ALTos Y

LA MAYORIA TIENEN LOS
saazosqumos. PORQUE VE
ESTA MANERA EN EL GIRO
QUE REALIZAN, AUMENTA
LA VELDCIDAD DEL DISCO-

EL LANZAMIENTO S€ MIDE
DESDE LA MARCA MAS CERCANA
EFECTUADA POR EL DISCO AL CAER,
HASTA EL BORDE INTERIDR DE

LA CIRCUNFERENCIA DEL LiROILD

LANZAR £L DIS(D FUERA

Motivos de lanzamientos nulos DE LAS LUNEAS DEL SECTOR
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BOR
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UN PLATO DE MADERA
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La técnica de lanzamiento de disco

Antes de lanzar el disco, la concentracion para repasar en la mente los
pasos técnicos a sequir y la motivacion personal para lograr el mejor
lanzamiento, son claves para una ejecucion exitosa.
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ACUMULA ENERGIA- @ CUERTO GVEDA T%me
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Lanzamiento de peso

La prueba del lanzamiento depeso o bala tiene por objetivo lanzar lo
mas lejos posible una esfera llamada peso o bala.

PESA T.26 Y\LOGRAMOS
PARA HOMBRES Y CUATRO
KILDS PARA [AS MU)ERES.

5V DIAMETRO
VARIA ENTRE |
110 v 120 miLVETROS
PARA L0S HOMBRES
Y eNTRE 95y 110
MILIMETRDS PARA

LAS MUJERES-

LA BALA ES REDONDITA
Y ES DE ACERO.

ASI ES €L AREA

DE LANZAMIENTO
1€ LA BALA, N /e
SV CUATRO JUECES. 7=

AR
GUE UN POCD MAS cﬂtfp. MIDE
2.4%5 METR0S DE DIAME TRO-

LA DISTANCIA SEMIDE
DESDE DONDE CAYD LA
BALA HASTA EL BORDE'

INTERNO DeL Circulo DE
LANZAMIENTO Y SIEMPRE
RECTA-

RADE A b SAUR DEL
CireMD,




Dos técnicas de lanzamiento de peso o bala

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

1.- La preparacion. 2.- La flexion. 3.- La rotacion. 4.- El lanzamiento.
Los lanzadores se Encogen su cuerpo a Se impulsan hacia arriba con  Canalizan todo el impulso
concentran. Trasladan a la manera de resorte, y la pierna de apoyo y hacia del cuerpo, desde el hombro
pierna de apoyo todo su preparan el brazo que atras con la libre. Dan un y lanzan la bala con una
peso y buscan una postura  sostiene el peso. paso atrasy giran caderay explosiva extension del

de méxima estabilidad. tronco hasta encarar el area brazo.

de lanzamiento.

La técnica O'Baryshnikov
Es una técnica similar a la del disco, donde la rotacién proporciona la energia para el lanzamiento.
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1.- Preparacion. 2.- Giro. 3.-Empuje. 4.- Lanzamiento.
Se colocan las piernas como  Con un medio giro sobre ~ Deben terminar el giro Impulsando el brazo hacia
en el lanzamiento de disco.  si mismo muy explosivo, enfrentados a la tabla, sin~ arriba lanzan la bala.
concentran toda su pisarla, si no, es probable
potencia en brazos y que su bala salga del area
piernas. permitida de caida.



El martillo WAY QUIEN DICE QUE

SoN Los ATLETAS DE

LDS LANZADORES DE MARTILLO
SUELEN SER ALTOS, FUERTES
Y EXPLOSIDS.

La prueba del
lanzamiento del martillo
tiene por objeto lanzarlo
lo mas 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 « Tocar con la bola del « Salir antes de que el
cuerpo la parte superior del borde martillo el suelo fuera del martillo caiga al
metadlico o fuera del circulo. circulo de lanzamiento. piso.

« Salir antes de que el » Que el martillo caiga fuera « Retrasarse en el
martillo caiga al piso. del sector.

lanzamiento.




LDS LANZADORES DE MARTILLO
SUELEN SER ALTOS, FUERTES
Y EXPLOSINOS,

E\L MARTILLD CONSISTE A BOLA PoR Lo GENERAL
DE METAL ESTA RELLENADE PLOMO)
ENUA sl 1= CUBIERTACON UNA CAPA

LLAMADA (ABEZA, UNIDA
A UNA EMPUNADURA

MEDIANTE UN CABLE
flewBle DE ACERO.

De HIERRO O LATON.

TA MEDIDA DEL MARTILLO
€ TOMA ESTIRANDO EL
CABLE, QUE VARIA S\ €S

PARA MUJERES U HOMBRES .

ELDAMETRD DE LA
BOLA VARIA PARA HOMBRES




LA GANCHA TIENE
UNA JAULA quE

TENE LN Cij
D% UN CIRCULD

CUBRE A QUIEN SE ND Y
S At
DMpA, SUELTE O

SALG.A peswm&
LANZAMIENTO -

Proceso del lanzamiento

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.

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

4.- Lanzamiento.

El lanzador gira En el lanzamiento el cuerpo se estira y
rotando su cuerpo < las manos sueltan el martillo

tres o cuatro veces, en estas rotaciones violentamente en un angulo de unos

3.- Rotacion.

se consigue la potencia final del 45 grados con respecto al suelo.
lanzamiento.

a



La jabalina

La competencia del lanzamiento de jabalina tiene como objetivo lanzar por
el aire esta especie de lanza lo mas lejos posible.

=

LA EMPUNADURA _,
LA JABALINA €5 UNA | | MWE UNOS \5 CENTIHEROS

FABRICA DE CORDEL Y BSTA
NARA ALARGADA (ON EELDCADO e CenTRO DE

GRAVEDAD DE LA JABALINA;

€S LISAYDE
METAL O FIBRA
De \IDRIO

JOVEN DE 1.60 METROS
De AUTURA:

LA JABALINA TIENE LN
PESH Y UNA MEDIDA

DIFERENTE PARA HOMBRE
0 PARA MUJER.

SE DWITE EN (ABEZA, AGRRRE )
Y COLA-




Para lanzar la jabalina sélo se permite la técnica clasica.
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1.- La carrera. 2.- La colocacion.
Los lanzadores dan de 10 a  Cuando faltan cinco

12 zancadas acelerando hasta zancadas empiezan a girar
alcanzar una velocidad de el cuerpo, como
unos siete metros por poniéndose de lado, para
segundo. Deben mantener la adoptar la postura ideal

jabalina horizontal al suelo.  para el lanzamiento.

Los errores mas comunes son Las cinco
« No coordinar la carrera con el transporte de la zancadas
jabalina. finales, y el
« Realizar saltitos verticales en los pasos finales. latigazo final,
son claves

» Separar demasiado la jabalina del cuerpo.
« Adelantar la acciéon del brazo lanzador al tronco.

« Doblar la pierna izquierda en el Ultimo paso porque
desaparece el efecto latigazo.

Los ATLEBSCORREN ENTRE
30Y 365 METROS, LUEGD
LANZAN LA JABALINA ENUN
ARER DE UNDS 400 METROS,

para un buen
lanzamiento.

b G

3.- El apoyo.

En las Ultimas dos
zancadas, tocan el suelo
con los dos pies a lavezy
atrasan el agarre de la
jabalina llevandolo lo mas
lejos posible del hombro.

L ANGULD DEL SECTOR
DE LA JABALINA S MAS
PESOY MARTILLO -

BN UN BUEN LANZAMIENTD
LA JABAL\NA SALE A UNOS
ML KILGVETRDS POR HORA -

N VUELA Lo QUE MIDE UNA
CANCHp DE FuTBOL, (DMO

De LANZAMIENTO VALIDO
ESTReCHD QuE ENDISCD,
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4.- El lanzamiento.

Se frenan subitamente y lanzan
la jabalina con toda la potencia
del hombro y del brazo. El
mejor angulo para lanzar la
jabalina va entre los 32 y 37
grados con respecto al suelo.

CIEN METRDS.




SOBRE Topo EN LAs
ARTICULACIONES DB
HOMBRO Y DeEL(oDO

DEL BRAZO LANZADOR .

LosLnﬂz,?%msvew
LINA TIENEN
IR Uk GRAN

TENER
MOV)LIPAD ARTICULAR .

TOCAR CON CUALQUIER
PARTE DEL CuERPOLA
[INEA DEL ARCO O FuerA
DE EUA.

SALIR ANTES DEQUE S
PRODU2CA LA CAIDA DE
LA JABAL|NA-

DE L& LiNEAS DE
ROLONGACIDN.

S\ CAE (A JABALINA
FUERA DELARER .

NO SE NALE MaN m\PﬂR
LA JABAL|NA
MOIMIENTOS DE CUANDO LA JAGALINA " EN U CAIDA,, LA

(AE INCORRECTAMENTE ) PUNTA METALICA DEBE
ROTACION. eNTe Bk LA e s




Los o,
lanzadores de pes .
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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 paseos alargados que se dan con un ritmo
y una cadencia predeterminada.

Propulsar
Aventar hacia adelante.

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

Técnica
Es la mamera de hacer una cosa o ejecutar una
accion.

Sector de caida

Es el &rea 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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Anofa. tus omeriTarios, dudas y | Qe se e ocorra,
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