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Resumen

El presente articulo, que sera dividido en 2 partes, intenta entregar al lector ciertos cuidados basicos frente a la
realizacion de actividad fisica sistematica a través de la practica del atletismo. Primero, revisaremos los elementos de
tipo organico y mental de los nifos frente a esta situacion. Se presentan, posteriormente, algunas de las caracteristicas
mas relevantes del desarrollo funcional de los nifios y nifias en los diferentes niveles de instruccion y cémo evolucionan
éstos o éstas en la practica del Atletismo, en relacién a cada uno de los niveles. Se incluyen finalmente algunas
consideraciones relacionadas con el control médico-pedagogico sobre el estado de salud y el desarrollo fisico durante
las précticas del Atletismo Escolar.

Abstract

This article, which will be published in two parts, intends to make the reader know certain basic procedures about the
performing of systematic physical activity, through athletics practice. Firstly, we will review the organic and mental
elements of children in this situation. Secondly, some relevant characteristics of the functional child development in
different grades of instruction, and the way by which they evolve in the athletics practice, according to each level are
presented. Finally, some considerations about the medical-pedagogic control on the health condition and physical
development of children during school athletics practices, are included.

Introduccion

En la siguiente exposicion se intenta  |ética en ellos. Otro de los elementos a considerar

manifestar algunas de las situaciones habituales en
el desarrollo morfofuncional de los individuos de ni-
vel escolar, orientadas basicamente de acuerdo a la
distribucion de nuestro sistema escolar, con los ran-
gos de edad de cada gran nivel (basico primer ciclo,
basico segundo ciclo y ensenanza media). Esto
permitird entender con mayor facilidad las activida-
des propuestas para el desarrollo de la actividad at-

son las caracteristicas de la evolucion de practica
atlética en estos mismos niveles, haciendo necesa-
rio el conocimientos de algunos alcances para la
practica pedagdgica. Finalmente, los procedimien-
tos preventivos y de control de salud en la practica
atlética son necesarios de considerar para dosificar
los procesos de instruccion.



1. Propiedades anatémicas,
fisiologicas y psicoldgicas de
nifos en edad escolar.

La motricidad de nifos y adolescentes esta
estrechamente vinculada con sus particularidades
morfofuncionales especificas para cada grupo de
edad. Elorganismo de nifos, adolescentesy jove-
nes se desarrolla de una manera permanente, pero
irregular. Los periodos de desarrollo relativamente
rapido y los de desarrollo retardado se alternan.
Ademas, en ciertas etapas pueden ocurrir fenome-
nos cuando el desarrollo intensivo va acompanado
del retraso en el crecimiento de los 6rganos
vegetativos mas importantes.

Ejercicios fisicos regulares, especialmente
tan variados y naturales, como carreras, saltos y lan-
zamientos, influiran sin duda alguna activa y positi-
vamente, en los cambios cualitativos y cuantitativos
del organismo de nifos, adolescentes y jovenes
(siempre y cuando se elijan los ejercicios teniendo
en cuenta las propiedades anatémicas, fisioldgicas
y psicoldgicas de los escolares).

La menor edad escolar (6 a 10 anos):

Este periodo del desarrollo del nifio se caracteriza
por un crecimiento intensivo, paulatino y proporcio-
nal de su organismo. : De este modo, sus falla y
peso se incrementan como promedio anual a razén
de 4 a5 centimetros y 2 6 3 kilos, respectivamente,
y la circunferencia del torax, 2 6 3 centimetros. A
esa edad, los nifios de ambos sexos crecen practi-
camente igual, pero si los varones aumentan la lon-
gitud de su cuerpo a medida que crecen sus pier-
nas, las nifias lo hacen a medida que crezca su tor-
S0.

A la edad de 6 a 10 afos sigue for-
mandose el tejido 6seo y el esqueleto en general.
La estructura de huesos del nifio de dicha edad co-
incide en lo principal con la estructura de huesos
del adulto. Sin embargo, debido a que los miscu-
los y ligamentos del nifio de 6 a 10 aflos son mas
elasticos, tiene en sus articulaciones una movilidad
mucho mas alta que un adulto. A la menor edad
escolar, el proceso de osificacion del esqueleto atn

estd lejos de ser terminado. Por ejemplo, los hue-
sos coxales empiezan a formar sinfisis solo a los 7-
8 afios. Por eso, durante las clases hace falta evi-
tar ejercicios que puedan provocar una presion con-
siderable y brusca sobre los huesos coxales (saltos
desde altura grande, levantamiento de peso, etc.)

El sistema muscular de niiios de esa edad (6
a 10 afios) esta todavia muy débil, pero el desarro-
llo de su musculatura se realiza al ritmo acelerado.
La fuerza muscular de brazos se duplica y la fuerza
corporal de varones y ninas aumenta un 10-15%y
20-30%, respectivamente. El tejido muscular de es-
colares menores difiere - por su composicion y ca-
pacidad de contraccion - del tejido muscular de adul-
tos. Los musculos infantiles tienen exceso de agua
y carecen de proteinas y grasas, lo que aumenta su
elasticidad. En ese periodo se observa cierto des-
equilibrio en la intensidad de crecimiento de dife-
rentes grupos musculares: los musculos mayores
de piernas, del torso y de la cintura escapular se
desarrollan mas rapido que los misculos menores
de manos y pies. Por eso precisamente los nifos
pueden realizar con mucha dificultad los ejercicios
que requieren un trabajo exacto y coordinado de
musculos menores. '

El desarrollo evolutivo de las funciones mo-
triz y vegetativa se efectda en varios sentidos. Los
mecanismos, que regulan el funcionamiento de 6r-
ganos y sistemas vegetativos, en su desarrollo indi-
vidual van detras de la capacidad de dominar el apa-
rato motérico.

El funcionamiento de los mas importantes
sistemas vegetativos (el respiratorio y el
cardiovascular) determina en gran medida el nivel
de la capacidad de trabajo de ninos y la adaptabili-
dad de su organismo a distintas cargas fisicas. Los
pulmones, el corazén, los vasos sanguineos crecen
de manera desigual. El tamano relativo del cora-
z6n (por 1 kilo de peso) de un nino de 10 afios es
minimo. El aparato de inervacion del corazon con-
cluye su formacion a 7 u 8 afos, pero la fuerza del
miocardio infantil todavia esta lejos de su valor maxi-
mo. En lo que se refiere al volumen por minuto, el
Gltimo es casi igual a él del adulto. Pero dicha pari-
dad se logra gracias a una frecuencia de la sistole
(80 a 90 lat/min) mucho mayor que la del adulto. A



su vez, dicha frecuencia de la sistole y una mayor
velocidad circulatoria aseguran a los nifios mejor
abastecimiento sanguineo de tejidos, en compara-
cién con los adultos.

El corazon del nifio se adapta relativamente
facil a distintos regimenes de trabajo, asi como res-
tablece répido su capacidad de trabajo. Pero, a
pesar de estos factores, la imperfeccion de los me-
canismos regulatorios provoca cierta inestabilidad
en el funcionamiento del corazén. Por eso una ex-
cesiva carga, sea fisica o psiquica, puede causar
trastornos funcionales en la actividad cardiaca.

Ciertas peculiaridades en la constitucién del
torax, en los musculos respiratorios y el tejido
pulmonar de los nifos, suscitan una respiracion
superficial y la taquipnea (20 a 25 por minuto). Por
la absoluta capacidad vital respiratoria, los varones
de 7 - 8 afios superan en unos 100 - 200 cm3 a las
ninas. Los ejercicios atléticos como marcha y ca-
rrera, en virtud de su caracter ciclico y natural, se
consideran mejores medios para arreglar y perfec-
cionar una respiracion correcta.

Los nifios de menor edad escolar re-
accionan a menudo inadecuadamente ante estimu-
los externos, sobre todo cuando es necesario adap-
tarse rapidamente a las circunstancias o cuando es
preciso cambiar bruscamente direccion y caracter
de movimiento. A la menor edad escolar se forman
poco a poco los tipos principales de las particulari-
dades individuales psicoldgicas de la actividad inte-
lectual y emocional infantil: el tipo labil se distingue
por una rapida y exacta formacién de reflejos condi-
cionados y diferenciaciones: Los nifios que perte-
necen a ese tipo son activos en el trabajo, relativa-
mente tranquilos, se orientan rapido en el ambiente.
El tipo inerte se caracteriza por un formacion lenta
de reflejos condicionados y diferenciaciones: los ni-
nos de ese tipo son taciturnos, de poca iniciativa,
perceptibles a la sugestion, manifiestan escaso in-
terés por el entorno; a menudo entre ellos se dan
casos de atrasados en estudio y deporte. El tipo in-
hibitorio es el que forma reflejos condicionados con
mucha dificultad y, en cambio, las diferenciaciones
se elaboran facilmente: por regla general, son nifios
tranquilos, concentrados en su actividad y que pa-
san con mucho esfuerzo a ofro trabajo. El tipo ex-

citante se distingue por facil y rapida formacion de
reflejos condicionados, pero una lenta y dificil for-
macion de diferenciaciones: los nifios de este tipo
son inquietos durante las clases deportivas, muy vi-
vos, locuaces y, ademas, se caracterizan por falta
de atencién estable.

Las caracteristicas de los tipos arriba men-
cionados tiene importancia para determinar el ca-
racter de entrenamientos para nifios, y, por tanto,
€s necesario tomarlas en consideracion para el tra-
bajo individual con deportistas jévenes.

La edad escolar media (11 a 14 afos): Esta
edad (adolescente) se caracteriza por serios cam-
bios morfofuncionales debido a que coincide con el
inicio de la pubertad en muchachas. Precisamente
en este periodo ocurre el llamado estiramiento se-
cundario, es decir, alargamiento del cuerpo. Enton-
ces (especialmente al final del periodo), la masa
muscular crece con intensidad, lo que aumenta el
peso corpéreo. Las nifias, merced a que su puber-
tad empieza antes que la de los varones, adelantan
a los dltimos en el crecimiento de talla y en el au-
mento de peso.

En esta etapa cambia radicalmente no solo
el volumen de la masa muscular, sino también las
cualidades musculares funcionales. La fuerza mus-
cular de los varones de 12 a 14 afos aumenta mu-
cho mas rapido que la de las nifias, no obstante los
indices de la fuerza absoluta y relativa de los varo-
nes crecen simultdneamente, el crecimiento de peso
total de las nifas de 12 - 13 anos adelanta el au-
mento de la fuerza absoluta causando la disminu-
cién de los indices relativos de la fuerza. Ese fend-
meno puede explicar el hecho de que a las mucha-
chas les resulta dificil hacer ejercicios que requie-
ren trasladar y soportar el peso del cuerpo propio
(suspensiones, escalamientos, saltos, etc.).

A esta edad el esqueleto sigue formandose
de una manera activa. Sin embargo, la columna
vertebral, al conservar una gran flexibilidad, esta
sujeta a distintos tipos de escoliosis, porque la mus-
culatura no la apoya bien firme. Por eso no se re-
comiendan tales ejercicios como salto triple con ca-
rrera de impulso a todo esfuerzo, saltos de profun-
didad desde una altura mayor de 100 cms. aterri-



zando sobre un suelo solido, acuclillamientos con
cargas que sobrepasen el propio peso corporal.

Los ejercicios fisicos duraderos de caracter
monotono pueden causar un desarrollo asimétrico
de musculos y, como consecuencia, una escoliosis
de la columna vertebral y trastornos de la prestan-
cia. Cabe recordar que, en adolescentes, el tono
de los musculos flexores prevalece sobre el de los
extensores. Por eso, al seleccionar ejercicios es
imprescindible prestar atencion a que los musculos
de la espalda y del cuello reciban una carga consi-
derable para evitar para que se forme una espalda
redonda o encorvada. Es muy importante observar
desde las primeras clases que la postura durante la
carrera y los saltos sea correcta.

Los organos y sistemas vegetativos, al igual
que la regulacion de sus funciones, siguen desarro-
llandose y perfeccionandose en ese periodo. Una
importante particularidad funcional del sistema ner-
vioso central de adolescentes, que consiste en una
mayor excitabilidad y movilidad de procesos nervio-
§0S en comparacion con los de adultos, contribuye
a que el organismo de los adolescentes pueda em-
pezar a adaptarse al trabajo mas rapido. Las pro-
piedades morfofuncionales de los sistemas muscu-
lares, cardiovasculares, respiratorio y otros del or-
ganismo en esta edad, ayudan también a que los
adolescentes puedan adaptarse al trabajo mas ra-
pidamente que los adultos. Pero, a pesar de ello,
en ejercicios monétonos se cansan mas répido que
las personas adultas, puesto que su corazén cum-
ple con esta tarea generalmente aumentando la fre-
cuencia de la sistole y gastando mas energia que el
adulto, debido a que el ultimo lo hace aumentando
el volumen de la sistole.

Un trabajo monétono cansa més rapido al
adolescente. Por esta razén, hay que variar regular-
mente el caracter de los ejercicios a cumplir. Los
adolescentes restablecen sus fuerzas mas répido
que los adultos. Hace falta tenerlo en cuenta
dosificando las pausas de descanso. Cabe recor-
dar que la inhibicién protectora de los adolescentes
es incapaz de superar la influencia de la excitacion.
Por ello los adolescentes (especialmente los varo-
nes) estan predispuestos a exagerar sus posibilida-
des fisicas.

El organismo de los adolescentes reacciona
de manera diferente ante las cargas de distinto ca-
racter. Por ejemplo, ellos soportan mejor las car-
gas que requieren velocidad o fuerza - velocidad,
que las relacionadas con la manifestacion de la re-
sistencia y fuerza. Las investigaciones han com-
probado que dicha edad es més-adecuada para
desarrollar las cualidades de velocidad y de fuerza -
velocidad.

El sistema nervioso central y sus funciones
siguen desarrollandose a dicha edad. En esa épo-
ca es posible controlar exitosamente las reacciones
instintivas y emocionales. Sin embargo, la estabili-
dad de los procesos de excitacion e inhibicién sigue
siendo todavia muy débil. Cabe sefialar que predo-
minan los procesos de excitacion, lo que causa a su
vez una rapida fatiga nerviosa y fisica. Teniendo en
cuenta lo mencionado antes, resulta necesario dis-
minuir un poco las actividades largas en la etapa
activa de la pubertad y controlar que durante los
entrenamientos predomine un clima de tranquilidad.

El desarrollo impetuoso de la funcién motriz,
propio de la edad adolescente, es la causa principal
de que dicha funcién no difiere de la del individuo
maduro. Sin embargo, sobre el fondo de una per-
feccion general de la funcion motérica de los ado-
lescentes, pueden presentarse casos de empeora-
miento sustancial en la coordinacion de movimien-
tos y de la pérdida de exactitud. Entre las causas
principales, los especialistas citan la reestructura-
cion del aparato motor, la que repercute en que la
fuerza muscular no coincida en cierto tiempo con el
aumento del peso. Para evitar dicha discordancia,
es imprescindible empezar a practicar regularmen-
te el deporte antes del periodo de la pubertad acti-
va. Tampoco se debe tener prisa en hacer conclu-
siones acerca de las perspectivas deportivas de los
adolescentes.

La capacidad de los adolescentes para or-
ganizar correctamente su percepcion durante las
clases se perfecciona y se acerca al nivel de los
adultos. Tienden a percibir criticamente la esencia
de los conocimientos adquiridos, a elaborar su pro-
pia actitud al respecto, asi como no solo a aprender
del material didéctico, sino también comprenderlo y
explicar su veracidad, lo que exige del entrenador



una serie de requisitos referentes a la parte cualita-
tiva de la educacion.

La edad escolar mayor (15 a 17 anos): lo
caracteristico de dicha edad es el desarrollo mas
lento y uniforme, creciendo los varones mas rapido
que las nifias. En este periodo se culmina la puber-
tad. Los jovenes de ambos sexos practicamente no
difieren de los adultos por su constitucion y propor-
ciones corporeas. Elhecho de que los jovenes ten-
gan, en comparacion con las muchachas, brazos y
piernas mas largos y més alta la ubicacion del CdeG,
les permite ejecutar con mas facilidades tales ejer-
cicios como marcha, carrera y saltos. Las mucha-
chas tienen el CdeG un poco mas bajo, lo que hace
el cuerpo mas estable y contribuye a un mejor apren-
dizaje de habitos motéricos relativos al sentido del
equilibrio (lanzamientos de disco y bala).

Los huesos mayores crecen poco en este
periodo, pero engordan y se fortalecen, merced a lo
cual el esqueleto es capaz de soportar cargas con-
siderables. Elsistema muscular, especialmente de
los varones, se desarrolla de manera intensa. Para
los 17 0 18 anos, la masa muscular de los varones
ya representa el 45% del cuerpo, lo que les permite
ejecutar ejercicios que requieren no sélo grandes,
sino también, en ciertos casos, maximos esfuerzos
musculares.

El aumento de la masa muscular en las ni-
fas de 15 a 17 anos no es considerable, ni propor-
cional: se desarrollan en mayor medida los muscu-
los coxales y, en menor medida, los de brazos y de
cintura escapular. Precisamente el desarrollo des-
equilibrado de la fuerza de distintos grupos muscu-
lares imposibilita a las muchachas que no practican
el deporte regularmente, a ejecutar la mayoria de
los ejercicios que requieren superar el peso propio
del cuerpo (saltos, carreras).

En la mayor edad escolar sigue su desarro-
llo y perfeccionamiento el sistema cardiovascular, lo
que se manifiesta en el aumento del volumen car-
diaco. Lareaccion del sistema cardiovascular ante
las cargas se hace mas adecuada, lo que contribu-
ye a aumentar la resistencia y la capacidad de tra-
bajo del organismo.

El ulterior desarrollo y perfeccionamiento de
los organos respiratorios asegura el aumento gene-
ral de las capacidades funcionales del organismo
de los escolares de edad mayor. Un ejemplo evi-
dente de ello es el crecimiento de la circunferencia
de la caja toracica, la elevacion de la fuerza de la
musculatura respiratoria y el aumento del porcenta-
je del uso de oxigeno. Pero, a pesar de estos cam-
bios positivos, los escolares de dicha edad sopor-
tan peor que los adultos los ejercicios que requieren
esforzar o retener la respiracion.

Debido a que las posibilidades funcionales
del sistema circulatorio y respiratorio de las nifias
son menores que las de los varones, es necesario
dosificar estrictamente las cargas relacionadas con
la manifestacion de la resistencia.

El desarrollo del sistema nervioso central en
la edad escolar-mayor concluye. Los procesos de
excitacion e inhibicion se hacen mas equilibrados y
mejora |a capacidad cerebral de analizar y de sinte-
tizar. Ello contribuye a aumentar el niumero de
medios y métodos empleados durante las clases.

A esta edad se forman los procesos psicold-
gicos y las cualidades de personalidad basicos. Por
su forma y contenido se acercan a los adultos. Los
procesos de percepcion, atencion y razonamiento
llegan a ser mas organizados. Los jovenes domi-
nan a la perfeccion los métodos mas racionales de
asimilar conocimientos; se desarrollan en ellos el
pensamiento abstracto, la memoria légica y la ima-
ginacion creativa.  Sin embargo, dichos tipos de
procesos psiquicos son menos intensos que los de
los adultos.

La edad escolar mayor es la funda-
mental para formar la actitud consciente ante los
requisitos de la vida, la sociedad y el deporte. Los
intereses estables de los escolares les ayudan a
especializarse con mayor grado de exactitud en el
trabajo y en el deporte.

2. Particularidades evolutivas de la practica del At-
letismo en escolares.




El Atletismo desempefia un papel muy im-
portante en el desarrollo integral de los escolares.
Las carreras, saltos y lanzamientos forman parte de
casi todas las clases de educacion fisica. ElAtletis-
mo suele ocupar un [ugar predominante entre otras
modalidades deportivas en el trabajo extraescolar.

La mayor parte de los ejercicios atléticos tie-
nen un caracter natural y son accesibles para todo
escolar. La practica regular del atletismo contribu-
ye a desarrollar las principales cualidades motdricas
y a fomentary perfeccionar las posibilidades funcio-
nales del organismo, lo que es sumamente impor-
tante en el periodo de su crecimiento y formacion.
Ademas, la practica regular del atletismo forma las
cualidades morales y volitivas, el colectivismo y la
facultad de vencer obstaculos.

Se recomienda empezar la etapa preliminar
de la preparacion atlética aun a la edad escolar
menor. El inicio temprano, gracias al empleo de
distintos medios y meétodos, permitira desarrollar
en el adolescente las cualidades imprescindibles
para el atleta.

Para la edad de 10 afos, la frecuencia de
pasos durante la carrera alcanza indices propios de
deportistas adultos con categoria. Sin embargo, si
en este momento se deja de influir con medios es-
peciales en la frecuencia de movimientos, dicha cua-
lidad se va perdiendo poco a poco y a los 16 afnos
alcanza su punto minimo.

El sistema perspectivo de preparacion de los
velocistas incluyen una influencia especial (a partir
de 8-9 afos de edad) en tales cualidades motéricas
como rapidez (velocidad), flexibilidad y agilidad.
Para desarrollar la rapidez (velocidad), a esta edad
es til emplear distintos juegos deportivos méviles
que incluyan saltos, lanzamientos, carreras, asi
como carreras rapidas en tramos de 10a40 mts. A
los 12 ¢ 13 afos, los medios para desarrollar la ve-
locidad siguen siendo los mismos, pero se anade la
ejecucion repetida de distintas modalidades de sal-
tos y ejercicios de salto, y la distancia de los tramos
de carrera de velocidad crece hasta 60 y 80 mts.

Alos 14 6 16 anos, ademas del perfecciona-
miento de la velocidad de movimiento, flexibilidad,
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agilidad y resistencia general, un lugar importante
lo ocupan los ejercicios destinados a desarrollar la
fuerza y la velocidad-fuerza que se realizan con so-
brecargas pequenas (pelotas rellenas, pesas, sa-
cos de arena, etc.). También se utilizan barras de
hasta 40 kgs. de peso. Tales ejercicios deben ocu-
par un 10 a 15% del tiempo total de la clase. A la
edad de 16-17 anos, el velocista tiene que seguir
desarrollando sus cualidades de velocidad y fuerza,
asi como formar la resistencia especial.

La inclinacién de los escolares a distintas
modalidades de saltos o lanzamientos se manifies-
ta como regla dentro de unos 2 6 3 afos después
de comenzar la préctica regular del atletismo, es
decir, a los 13-14 anos. En esta etapa, lo principal
para los adolescentes que se especializan en dis-
tintas modalidades de saltos, es perfeccionar la téc-
nica de movimientos y elevar las posibilidades fun-
cionales del.organismo. Alos 15-16 afos, merced
al empleo de ejercicios especiales, se perfecciona
la técnica de saltos y se desarrollan las cualidades
de fuerza y las de velocidad-fuerza de los deportis-
tas. Ala edad escolar mayor (16 ¢ 17 afios), el ca-
racter y el contenido del entrenamiento difieren poco
de los de saltadores adultos y tienen un caracter
especial bien marcado. Paradesarrollar la fuerzaa
esta edad, ademds de sobrecargas pequefas y
medianas, ya se pueden emplear pesos grandes y
maximos. Como peso Maximo para varones se
considera aquel que sobrepase el peso propio en
unos 10 a 20 kgs., y para ninas, el que sea 10 a 15
kgs. menor que el propio peso corporal. Se reco-
mienda practicar los ejercicios con pesos maximos
0 proximos a éstos no mas de una vez por semana,
puesto que su empleo mas frecuente no deja que
se reconstituya el aparato nervioso-muscular de los
jovenes atletas.

En los lanzamientos, la etapa inicial de la
especializacion deportiva llega alaedadde 136 14
anos. En este periodo, en los entrenamientos se
aplican, en general, los ejercicios de fuerza y veloci-
dad, y su cardcter multifacético se logra debido a la
preparacion poliatlética. Mas que otros, se emplean
los ejercicios con pelotas rellenas, ejercicios gim-
nasticos y acrobaticos, carrera rapida en tramos de
20 a 60 m., carrera a campo traviesa de 500 a 1000
m., etc.
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A esta edad, aquella parte de ejerci-
cios especiales destinados a formar las cualidades
necesarias para el lanzador no es considerable y
llega, relativamente a un 30%. Es importante ob-
servar que en los ejercicios imitativos el peso de
sobrecargas corresponda a las posibilidades de los
jovenes y no altere la correccién de sus movimien-
tos. Los ejercicios de imitacion suelen ejecutarse
con implementos aligerados y pelotas rellenas.

Paralos 15 ¢ 16 afios, el volumen del
entrenamiento espscial de los jdvenes lanzadores
aumenta hasta un 40 6 50 %. Para hacer crecer la
fuerza muscular, se puede emplear labarrade 25 a
40 kg. para varones y de 15 a 30 kg. paranifias. El
entrenamiento de lanzadores de esta edad se difie-
re del de los atletas adultos sélo en el volumen y la
intensidad de los medios aplicados.

En las modalidades atléticas, cuyos
logros deportivos tienen que ver con la manifesta-
cion de la resistencia, es factible comenzar los en-
frenamientos regulares a la edad de 11 a 12 afios.
En este caso, la tarea fundamental consiste en for-
mar la resistencia general en base a la preparacién
fisica general (PFG). El volumen de los medios de
la PFG, en el periodo preparatorio, constituye de un
90 a un 100% del volumen gensral de entrenamien-
to, y en el perfodo competitivo, de un 80 a un 90%.
A la edad de 13 a 15 afios, la parte especial de pre-
paracién de los jovenes atletas especializados en
carreras, que requieran mucha resistencia, crece
paulatinamente hasta un 15 a 25% v a los 16-17
afos, hasta un 20 a 30%.

Segun los afos de préctica, el volu-
men de los ejercicios de carrera en un entrenamien-
1o (s6lo su parte basica) varia del modo siguiente:
primer y segundo afios: 1200 m. para nifas y 1600
m. para varones; tercer y cuarto anes; 3000 m.
para nifas y 4000 m. para varones; quinto y sexto
afios: los ejercicios de carrera alcanzan volimenes
tipicos de deportistas adultos, pero tienen menor
intensidad de realizacién.

Control Médico-Pedagdgico

sobre el estado de salud y el

desarrollo fisico durante las
practicas del atletismo escolar.

Los escolares que practican el atle-
tismo deben pasar dos veces al afio como minimo
por la asistencia médica preventiva y por un exa-
men médico en la vispera de una competicién im-
portante. Una importancia especial la tiene el con-
trol médico corriente para prevenir los fenémenos
de sobrecargas excesivas, al igual que en el caso
de que el atleta joven vuelve a practicar después de
un intervalo duradero, una lesién, etc.

A partir de los primeros afios de la
préctica atlética, los deportistas jovenes deben asi-
milar los habitos de autocontrolde su estado fisico y
psiquico. Hay que formar en ellos la habilidad de
evaluar la carga def entrenamiento, el grado de can-
sancio ¥ la marcha de recuperacion, el estado de
salud, los deseos de entrenarse, etc. Los resulta-
dos del control médico y del autocontrol se reco-
mienda anotarlos en el cuadermno personal de entre-
namiento. Los atletas jévenes, que se especializan
en las carreras de resistencia, deben saber que pue-
den seguir corriendo sdlo después de caerla sistole
hasta 120 a 130 latidos por minuto. Al comparar la
sistole después de la misma carga al comienze o al
final de un ciclo de entrenamiento, se puede obhser-
var los cambios en el grado de preparacién del or-
ganismo y obtener los datos necesarios para dirigir
el proceso de entrenamiento.

El estado de fatiga se manifiesta a
diversa escala en el curso del entrenamiento.  Si
los escolares saben que una reduccién excesiva-
ments lenta de la sistole, un palidecimiento de la
piel, el cese o la disminucion considerable del su-
dor, son indicios de fatiga excesiva, les serd mas
fécil regular junto con su profesor las cargas de en-
trenamiento.

La observancia del régimen de estu-
dio, trabajo, entrenamiento y descanso y el de hi-
giene personal, s tambign una condicion importan-
te para desarrollar exitosamente el trabajo de entre-
namiento atlético con los deportistas jévenes.
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Conclusion

Luego de revisados los antecedentes
sobre las caracteristicas morfofuncionales de los
nifos en edad escolar, de las particularidades evo-
lutivas de la préctica atlética y del control de salud
de los individuos resalta el hecho de que es nece-
sario conocer y reconocer las capacidades de los
mismos, sin subestimar esta capacidad puesto que
estan capacitados para desenvolverse de forma efi-
ciente en cualquier ambito, eso si que cuidando al-
gunas situaciones que pueden ser de riesgo. Cual-
quier persona a cargo de la guia de individuos como
los aqui descritos deberia tener nociones generales
de lo expuesto para favorecer el desarrollo general
de estos, manejar los distintos niveles de exigen-
cias de acuerdo con las edades escolares descritas
(menor, media y mayor).

En la Escuela actual es necesario
manejar elementos ordenados para favorecer la guia
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