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Resumen 
 

Las carreras de distancias cortas es uno de los eventos del atletismo que se desarrolla en la Educación Física 
además de ser fundamental para el desarrollo de otros deportes. Es obvio que lograr su progreso en los 
estudiantes de primer año de la carrera en Cultura Física contribuye a complementar un grupo de habilidades 
que les facilitan suaccionar. Para los profesores de la asignatura presenta prioridad porque deben conseguir 
que estos dominen cada uno de los elementos que constituyen estas carreras de distancias cortas, las cuales 
son motivo de clase de la Educación Física.  
 

 
Palabras Claves 

 

  Carreras de distancias cortas – Atletismo – Juegos – Cultura Física 
    
 

Abstract  
 

The races of short distances is one of the events of the athletics that is developed in the Physical Education in 
addition to being fundamental for the development of other sports. Obviously, achieving their progress in the 
freshman students of the career in Physical Culture contributes to complement a group of skills that make it 
easier for them to succeed. For the professors of the subject it has priority because they must get these to 
dominate each one of the elements that constitute these races of short distances, which are motive of class of 
the Physical Education. 

 
Keywords 

 

 Short distance races – Athletics – Games – Physical Culture    
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Introducción  
 
  El Atletismo es uno de los deportes más populares del siglo; las tres grandes áreas 
que lo componen (las carreras, incluyendo la marcha deportiva, los saltos verticales y 
horizontales y los lanzamientos), tienen su origen en los movimientos que efectuaba el 
hombre primitivo en su lucha contra la naturaleza para subsistir; el hombre tuvo que 
atravesar significativas distancias, superar  grandes obstáculos, tirar piedras y utilizar 
armas de los más variados tipos. 
 
  Es precisamente en el vocablo griego “atletis” como surge el nombre de Atletismo, 
que significa ejercicios “lucha”, los griegos llamaban atletas a los participantes en las 
competencias de fuerza y habilidades; hoy en día llamamos atleta al hombre físicamente 
bien desarrollado. La importancia del Atletismo se puede apreciar, por su peso específico, 
en la solución de los principales fines de la Educación Física, es decir, en el 
fortalecimiento de la salud, en la formación de habilidades y hábitos motores, vitalmente 
imprescindibles en el desarrollo de las cualidades físicas (fuerza, velocidad y resistencia, 
etc.), volitivas (valentía, tenacidad, perseverancia) y morales. Por este motivo podemos 
decir que el Atletismo ocupa un lugar muy significativo dentro del sistema nacional de 
Educación Física cumpliendo un gran papel en la conservación de la salud. 
 
  Algunos aspectos metodológicos que deben tenerse en cuenta cuando se apliquen 
juegos que  incluyan para su realización las actividades del Atletismo. 
 
Carrera: Correr con la parte anterior del pie, llevar la cabeza erguida. 
  
  Según el colectivo de autores del Departamento de Deportes Básicos de la EIEFD 
la enseñanza de los ejercicios se debe de realizar en el siguiente orden metodológico. 
 

1. Carreras. 
a) Carreras de medio fondo y 
fondo. 
b) Carreras cortas o de 
velocidad. 

 Carreras libres o planas. 

 Carreras de relevo. 

 Carreras con vallas. 
 

2. Saltos: 
a) Saltos 
horizontales. 

 Salto de longitud. 

 Salto triple. 
b) Saltos Verticales. 

 Salto de altura. 

 Salto con pértiga. 

3.
 Lanzamientos
: 
a) Impulsiones. 

 Bala. 
b)
 Lanzamientos
. 

 Disco. 

 Jabalina. 

 Martillo. 

 
  Según el estudio realizado en los grados que se ponen de manifiesto las carreras 
de distancias cortas son: 
5to, 10mo y 12 grado. 
 
Objetivos delos grados: 
 
5to 
 
Objetivo: Realizar con un nivel de desarrollo grueso los complejos de habilidades, 
arrancada baja, pasos transitorios y pasos normalesdurante la carrera de 50 metros. 
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10mo 
 
Objetivo: Realizar con un nivel de desarrollo grueso los complejosde habilidades, 
arrancada baja, pasos transitorios y pasos normalesdurante la carrera de 60 a 100 
metros. 
 
12 grado 
 
Objetivo: Se ejercitara la carrera de rapidez a 100 metros cumpliendo todas susfases 
técnicas, pudiendo hacerse pruebas de rendimiento para comparar los resultados de las 
mismas con los tiempos establecidos en las normativas de las pruebas de eficiencia 
física. 
 
  Teniendo en cuenta lo antes planteados podemos mencionar que los juegos: 
 
El juego. Generalidades 
 
  Las manifestaciones deportivas han sido y seguirán siendo una de las constantes 
del ser humano. Fuste planteó que “el juego siempre ha tenido un papel importante dentro 
de la historia de la humanidad pasando a ser parte de su patrimonio cultural”. Todas estas 
manifestaciones, a través de la historia en las diferentes civilizaciones, han tenido carácter 
variado, en dependencia de las necesidades de cada uno, por ejemplo: 
 

 Se ha visto como actividad utilitaria para la supervivencia. 

 Como preparación para la guerra. 

 Como medio de invocación religiosa. 

 Como actividad recreativa.  

 Como método higiénico, profiláctico y terapéutico en beneficio de la salud. 

 Como espectáculo. 
 
  En el juego, el educador se aleja tanto de la conducta rígida del entrenador que 
debe impartir la “disciplina” de Educación Física, como de la conducta de quien lo utiliza 
como instrumento de mero pasatiempo para ocupar el horario de las sesiones. La labor 
educativa del juego surge cuando el maestro ejerce su condición de “animador”, con el 
objetivo básico de que las niñas y niños  aprendan divirtiéndose y se ilusionen con el 
deporte; a ello, entre otras cosas, debe contribuir la Educación Física. 
 
  El juego forma parte de la propia cultura y es el precursor de los deportes, debe 
ser el punto de partida para dar pluralidad y globalidad a las prácticas de la iniciación 
deportiva, adaptándose en todo momento a las características evolutivas de los 
participantes.El diccionario de la Real Academia define el juego como “ejercicio recreativo 
sometido a reglas”. 
 
  Los ejercicios y los juegos imprimen una influencia especial en la fisonomía moral 
y volitiva del carácter, y requiere de los alumnos dominio de si mismos y capacidad para 
dirigir sus actos, iniciativa, independencia en las acciones motoras, prestación de ayuda a 
sus compañeros en la lucha común de obtener la victoria, así como capacidad para 
superar las dificultades. 
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  El juego constituye la preparación para la actividad laboral en el futuro y habitúa al 
niño a realizar un esfuerzo físico consciente que es necesario para el trabajo, como 
condición fundamental de la vida de la persona adulta.  
 
  Si se consultan diferentes programas y orientaciones metodológicas aparecen los 
juegos. Para dar cumplimiento a su misión se debe partir de una adecuada preparación 
para lograr calidad en el proceso de enseñanza- aprendizaje, para lo cual el profesor debe 
estar actualizado en los últimos avances. Al respecto en el Folleto Teoría y Práctica de los 
Juegos, se plantea el juego es producto de la actividad en la que el hombre transforma la 
realidad y modifica el mundo. 
 
 
La metodología que se expone a continuación es la utilizada en Cuba 
 
1a. Enunciación del Juego:  
1b. Motivación y Explicación:  
1c. Organización y Formación:  
2a. Demostración:  
2b. Práctica del Juego:  
2c. Aplicación de las Reglas:  
3a. Ejecución: 
3b. Variantes:  
3c. Evaluación:  
Clasificación de los juegos. 
Por su complejidad. 
Por la  intensidad del  movimiento  
 
Por sus  características 
 
Juegos pre deportivos: objetivos, características y conceptos 
 
  Perseguir  los  juegos pre deportivos en edades tempranas de los 10 años  en 
adelante. 
 

 Trabajar la  psicomotricidad general. 

 Adquirir sencillos  patrones motrices  básicos de elementos técnicos de cada 
deporte. 

 Coordinar  movimientos básicos con las  habilidades  y destrezas motrices. 

 Desarrollar  capacidades perceptivas motrices, así  como  la estructuración  
espacio temporal. 

 Potenciar la  bilateralidad  y la independencia de los distintos segmentos 
corporales, cabeza, extremidades, tronco, etc., tanto en situaciones dinámicas  
como estáticas  y la actitud postural. 

 
  Según los criterios de Fleitas Díaz y colectivo, los juegos se incluyen en las clases 
de deportes, con el fin de estimular la concentración de la atención de los practicantes; 
elevar el estado emocional, la preparación técnica y física, y además sirven para lograr la 
recuperación de los alumnos, siempre que se cumplan las orientaciones metodológicas 
establecidas para este tipo de actividad física: el juego debe adecuarse al nivel físico e 
intelectual; las condiciones externas deben ser preparadas con anterioridad; deben 
participar la mayor cantidad de alumnos, velando por la equidad en cuanto a  participantes  
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en los equipos y que debe exponerse un resumen o conclusiones estimulantes al culminar 
cada juego. 
 
  Por lo anteriormente planteado se puede incluir como un juego dirigido a  los  
juegos pre deportivos ya que estos si plantean sus propios objetivos, su metodología y su 
forma de organización,  lo cual  le quita  lo lúdico en el aspecto de  que  llevan en si  
reglas  básicas del deporte  así  como elementos  técnicos,  y   no  se puede  decir  que  
son juegos  modificados, la modificación no cabe de cierta forma  en el aspecto de 
adecuarlos  a las posibilidades del momento,  sino  que la modificación  es  de acuerdo al 
grado de asimilación del alumno  pero  esta  modificación no  implica que  se  modifique 
su esencia,  como tal, de  juego pre deportivos,  como son sus reglas, sus aspectos  
técnicos  y  su especificidad,  en caso de que sean juegos  pre deportivos específicos.  
 
  El autor considera que los juegos pre deportivos son aquellos que poseen las 
cualidades más generales de los juegos, contribuyen al desarrollo de habilidades y 
capacidades en los estudiantes, tienen un grado de complejidad mucho mayor que los 
simples, sin llegar a la complejidad de los juegos deportivos, y constituyen el inicio de la 
actividad deportiva. 
 
  En Cuba los juegos pre deportivos son parte integrante de los programas de 
Educación Física, a partir del quinto grado de la Educación Primaria, por el valor 
pedagógico que se le atribuye y por la contribución que ellos hacen en la formación de la 
personalidad de nuestros niños y jóvenes, en especial en lo relacionado a, rasgos de 
colectivismo, ayuda mutua, honestidad, perseverancia, decisiones independientes, amor a 
la patria y ser indispensable en el comportamiento del carácter, entre otros. 
 
  Los juegos pre deportivos de atletismo permiten, por sus características  
multilaterales,  trabajar  los diferentes  segmentos  del cuerpo,  no solo de manera  aislada  
sino  también de conjunto, además, por la característica del deporte están destinados 
para el desarrollo de elementos técnicos del atletismo así como el desarrollo de 
capacidades físicas en el tiempo de Gimnasia Básica, y se ubican en distintos momentos 
de la parte principal, en dependencia de la habilidad que se esté trabajando; estos juegos  
garantizan un alto nivel de desarrollo de cualquier elemento técnico de los deportes, y en 
particular del atletismo y las carreras de distancias cortas. Según el programa y 
orientaciones metodológicas de Educación Física emitida por la Dirección Nacional de 
Educación Física , estos juegos tienen como objetivos: 
 
1.- Mejorar el nivel de desarrollo de las habilidades motrices básicas y capacidades físicas 
en estrecha relación con los contenidos de la unidad. 
 
2.- Ejercitar las habilidades de conducción, pase, recepción, tiro, saque, voleo, fildeo, 
lanzamiento y bateo como preparación para el aprendizaje de las habilidades deportivas 
del baloncesto, fútbol, voleibol y beisbol. 
 
3.- Demostrar responsabilidad, honestidad, valentía y espíritu colectivista mediante la 
participación en los juegos. 
 
  La influencia de estos juegos no solo contribuye al desarrollo de las carreras de 
distancias cortas en los estudiantes de primer año de la carrera sino los prepara para su 
vida laboral como futuros egresados de la Cultura Física.  
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En el primer año, primer semestre se incluyen elAtletismo que de manera 

significativa sienta las bases junto con la Gimnasia Básica de las restantes asignaturas de 
la disciplina mediante la integración de habilidades motrices básicas y deportivas que 
posibilitan la adquisición de determinados patrones de movimientos esenciales para 
varios deportes con pelotas que se imparten en los siguientes semestres y que 
constituyen contenidos de la educación física cubana. 
 

El estudiante tiene que cumplir normas íntimamente asociadas con el 
conocimiento acerca de las carreras, los saltos y los lanzamientos  y el dominio de las 
habilidades motrices deportivas propias de este deporte y observándose desde la base lo 
cual lo constituye la Educación Física mediante la cual se desarrollan cada uno de estos 
eventos y es el motor impulsor de estas habilidades, que exigirán del estudiante un gran 
sacrificio y elevada auto preparación.   
 
  Como consecuencia delas observaciones efectuadas en años anteriores y al 
realizarun diagnóstico acerca de la situación del desarrollo de las carreras de distancias 
cortas se pudo constatar que existen dificultades en este evento del atletismo en 
estudiantes del primer año de la carrera en Cultura Física, se utilizan los ejercicios 
tradicionales establecidos en los programas de Educación Física del grado,  no se utilizan  
juegos pre deportivos de atletismo que contribuyan al desarrollo de estos elementos en 
ocasiones como medio y método en las clases, a la vez que incentiven la participación en 
ellas.  
 
  Los resultados antes expresados, evidencian que los profesores les faltan 
elementos que le facilitan cumplir cabalmente con el desarrollo de estos eventos motivo 
de estudio de este deporte en la Educación Física.   
 
 
Desarrollo 
 

La influencia de los juegos pre deportivos de atletismo en el desarrollo de las 
carreras de distancias cortas en estudiantes de primer año de la carrera en Cultura Física. 
 
Objetivo 
 

Diseñar juegos pre deportivos de atletismo para el desarrollo de las carreras de 
distancias cortas en estudiantes de primer año de la carrera en Cultura Física. 
 
  Se asumen los criterios del Colectivo de Profesores de la EIEFD 2000 y en la 
utilización de los juegos pre deportivos de atletismo como vía para el desarrollo de las 
capacidades en la Educación Física. 
 
  Estos constituyen parte de los juegos elaborado que han sido conformados 
teniendo en cuenta las características que deben poseer los juegos pre deportivos 
determinadas, así como una de las actividades fundamentales del atletismo, la carrera. El 
conjunto consta de nombre de los juegos, objetivo general, pasos metodológicos y 
descripción de los juegos. 
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Descripción de los juegos 
 
1. Nombre del juego: Aumenta bien tus pasos. 
 
Objetivo: Desarrollar la habilidad de pasos normales 
 
Materiales: silbato, tizas u otros medios que delimiten el terreno y conformen la figura. 
 
Organización: Se selecciona un alumno y este va a ser el que topa en el área que 
delimite el profesor. El que topa trata de atrapar a uno de sus compañeros para que 
ocupe su lugar, pero el desplazamiento de todos los jugadores debe ser con pasos largos 
y lo más rápido posible. 
 
Desarrollo: Al sonido del silbato el alumno seleccionado por el profesor inicia una carrera 
para topar a uno de sus compañeros, mientras los demás compañeros estarán dispersos 
en el área y tratando de no ser atrapados.  
 
Reglas: No se puede salir del área delimitada. El que no se escape con pasos grandes 
pasa a pegar y todos deben estar en continuo movimiento. 
 
2.  Nombre del juego: Adiestramiento en el terreno. 
 
Objetivo: Desarrollar la arrancada, pasos transitorios y normales 
 
Materiales: Silbato, banderas, tizas. 
 
Organización: Dispuestos en  2 equipos de 6 integrantes, corren a un ritmo moderado y 
cada 300 m paran para realizar 5 planchas y 5 cuclillas. 
 
Desarrollo: Al sonido del silbato del profesor salen corriendo los dos primeros de  cada 
equipo a un ritmo moderado y al llegar a la distancia de 150 metros cada uno de ellos 
tiene que realizar cinco planchas y cinco cuclillas, luego continuarán la carrera hasta 
terminar donde continuara el próximo compañero de equipo.     
 
Reglas: Los integrantes del equipo no pueden empujar, ni tampoco caminar, ganará el 
equipo que concluya primero y sea capaz de realizar las planchas y las cuclillas de forma 
correcta. 
 
3. Nombre del juego: Vence las vallas corriendo. 
 
Objetivo: Desarrollar la arrancad baja los pasos transitorios y la carrera entre 
obstáculos. 
 
Materiales: Pelotas y vallas. 
 
Organización: En un lugar a campo traviesa varios estudiantes que conformaran un 
equipo de forma uniforme corren a una distancia de 300 metros siguiendo las señales, 
que se pondrán en lugares visibles a una distancia prudente una de otra.  
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Desarrollo: A la señal del profesor saldrán los estudiantes del primer equipo a correr a 
campo traviesa antes mencionado por el profesor, todos deben vencer los obstáculos 
puestos en el equipo y tratar de terminar todos juntos para culminar el juego.    
 
Reglas: El equipo debe llegar a la meta con todos sus integrantes, los obstáculos deben 
ser superados y no evadidos, no se pueden desviar de la trayectoria señalada y ganará el 
equipo que cumpla el trayecto en el menor tiempo posible.  
 
4. Nombre del juego: ¿Quién se acerca más? 
 
Objetivo: Desarrollar la arrancada baja y los pasos transitorios 
 
Materiales: Silbato y cronómetro. 
 
Organización: El grupo se divide por pares en dos hileras. Un jugador de cada par 
intenta pegarse a los talones de su compañero en una distancia de 50 metros dentro de 
un rango establecido por el profesor, mientras que este se esfuerza por llevarle por lo 
menos 3 m de ventaja, engañándolo como si quisiera cambiar de dirección. 
 
Desarrollo: A la señal del profesor sale el primer estudiante de cada par luego de haber 
alcanzado una distancia de 3 metros el profesor ordena que salga el orto compañero que 
es de pareja tratando de pegársele a los talones hasta terminar la distancia y se realiza 
sucesivamente hasta que todos los estudiantes en pareja hayan participados.   
 
Reglas: No se puede empujar a sus compañeros y se debe mantener pegado a el para 
poder ganar en un tiempo de 10 segundos. Luego se cambian los papeles y se intercala 
una pausa lo suficientemente larga.  
 
5. Nombre del juego: El conejo que más rápido corre. 
 
Objetivo: Desarrollar la arrancada, pasos transitorios y normales 
 
Materiales: Cintas de colores. 
 
Organización: Tres estudiantes del grupo hacen de atrapador. Desempeñan el mismo 
papel durante el juego y se distinguen por unas cintas. Los jugadores tocados por los 
atrapadores con el grito “detente liebre” se colocan en cuclillas. Pero pueden ser 
rescatados por los jugadores que corren todavía mediante un golpe de toque con la 
exclamación “corre liebre” e integrarse de nuevo al juego. 
 
Desarrollo: A la señal del profesor los tres estudiantes designados por este, se colocaran 
las cintas de diferentes colores y llevaran consigo las que le entregaran a sus compañeros 
durante el transcurso del juego o hasta que este concluya.   
 
Reglas: De este modo se produce un cambio continuo entre golpes de toques y golpes de 
rescate. El juego termina cuando todos los corredores están en cuclillas o que se 
suspenda porque todos están cansados. Gana el estudiante que logre topar a más 
estudiantes y tengan la cinta de su color. 
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Conclusiones 
 
   Los juegos pre-deportivos de atletismo son elemento esencial en desarrollo de las 
carreras de distancias cortas en los estudiantes de la carrera en Cultura Física  mediante 
las clases de atletismo,  pues están  fundamentados y comprobados por numerosos 
autores, quienes los postulan como contenidos fundamentales para el desarrollo de 
habilidades en las diferentes enseñanzas.  
 
   El diagnóstico refleja que los juegos pre deportivos en las clases de atletismo son 
pocos utilizados en el desarrollo de las carreras de distancias cortas, ya que los 
profesores realizan el desarrollo de las habilidades a través de ejercicios y obvian los 
beneficios del juego en el desarrollo de dichas carreras. 
 
   Los juegos pre deportivos de atletismo propuestos, cuyo objetivo general está 
dirigido a desarrollar las carreras de distancias cortas en estudiantes de primer año de la 
carrera en Cultura Física, están redactados incluyendo como aspectos sobresalientes las 
reglas, los procedimientos organizativos y las variantes posibles a utilizar. La influencia de 

estos podría crear cambios sustanciales en el desarrollo de las carreras de distancias 
cortas. 
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