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Resumen

En la primera parte de este articulo se revisaron los elementos organicos y mentales de
los nifios y ninas en edad escolar, algunas caracteristicas evolutivas, propiedades anatémicas,
fisiologicas y psicologicas de los mismos. Se hizo, ademds, un acercamiento al control médico-
pedagogico sobre el estado de salud y el desarrollo fisico durante las practicas del atletismo
escolar. Las siguientes lineas corresponden a la segunda parte de aquel trabajo. Intentamos
ahora entregar herramientas concretas de cara a atender las necesidades de las clases de Atle-
tismo en el nivel escolar, en lo referente al contenido y a la organizacién de las practicas docen-
tes, orientando acerca de cada una de las areas de desenvolvimiento (carreras, saltos y lanza-
mientos), de acuerdo con las caracteristicas enunciadas en la primera parte.

Abstract .

The first part of this article examined the organic and mental elements of school children,
some evolutional characteristics, as well as their anatomic, physiological and psychological qualities,
and an approximation of the medical-pedagogic control of their fitness, health and physical
development during athletics practice at school. The following lines correspond to the second part
of this article, that intend to give concret e tools for attending the needs of athletics classes at
school level, making reference to the content and organization of the teaching practices, providing
orientation about each one of the areas of development (running, jumping and throwing) according
to the characteristics stated in the first part.

3. Contenido y organizacion de las 1°a3%afio basico: las tareas bésicas consis-

practicas docentes del atletismo en
la escuela.

No obstante el caracter natural de varios ejerci-
cios atléticos, dominarlos a cabalidad requiere
seguir algunos principios didacticos fundamen-
tales, sobre todo los referidos a la secuencia,
la gradacion y la accesibilidad, combinados con
el caracter regular de las clases. De este modo,
tenemos lo siguiente:

ten en perfeccionar la motricidad natural en la
marcha, la carrera, los saltos y los lanzamien-
tos elementales. En cuanto a la calidad de los
medios de ensenanza y perfeccionamiento en
la marchay carrera, se recomienda emplear los
ejercicios como marcha con variacion de longi-
tud y frecuencia de pasos, carrera libre de 30 a
100 m., carrera rapida de 10 a 40 m., carrera
alternada con marcha (hasta 200 m.), carrera
con vallas elementales, etc. Ademas, se reco-



mienda centrar la atencion en la formacion de
la postura correcta que garantiza no solo una
ejecucion eficaz de los elementos de la técnica
deportiva, sino también las condiciones mas
convenientes para el funcionamiento de los or-
ganos y sistemas vegetativos mas importantes
del nifo.

Al saltar de altura, los nifios de 7 a 10
anos deben desarrollar la carrera de aproxima-
cion bajo un angulo recto respecto de la varilla,
rechazar con un pie y aterrizar con ambos pies
obligatoriamente. En funcion de las condicio-
nes concretas, la barra puede llegar a la altura
de 60 - 80 cm. Ademas de los saltos comunes
de longitud con carrera de impulso acortada,
es factible efectuar los ejercicios que contribu-
yan a formar los habitos correctos en elemen-
tos aislados del salto. Por ejemplo, en una ca-
rrera de impulso corto, saltar sobre una pila de
colchonetas, distribuir las colchonetas por el
suelo y saltar de una a otra 6 entre ellas.

Para ensenar los lanzamientos elemen-
tales, se emplean con mayor frecuencia la pe-
lota de tenis y otros objetos livianos. Se los
puede lanzar para mostrar la mayor distancia
posible al blanco. Es preferible lanzar al blan-
co, porque este tipo de lanzamiento desarrolla
la facultad de diferenciar los esfuerzos, la pre-
cision y el ojo.

De acuerdo con la edad de estos esco-
lares, al ensefarles los ejercicios atléticos es
mas adecuado emplear el método de juego.
Para este propoésito los medios mas eficaces
seran los juegos moviles con elementos de ca-
rrera, saltos y lanzamientos.

4° ano basico: a los alumnos se les dan los
conocimientos tedricos. Entre los medios de
carrera se emplea la carrera con salida de pie,
la carrera repetida de 30 m. (3 a 6 veces), de
60 m. (2 veces), aceleraciones al oir la sefial,
la carrera al ritmo lento (hasta 4 minutos), la
carrera a campo traviesa de 500 m., etc. Los
nifos siguen saltando de altura con carrera de
impulso por linea recta y con toma de impulso
a la distancia de 0,5 a 1 m. de la varilla. Al

saltar en longitud, es necesario tomar impulso
desde la tabla de pique con carrera de 3 a 5
pasos y de la zona no mas de 30 cm. de ancho
con carrera completa (9 a 11 pasos). En cuan-
to a la calidad del medio de entrenamiento para
desarrollar y perfeccionar la saltabilidad, se re-
comienda saltar la cuerda al ritmo de 135a 140
saltos por minuto (hasta 2 minutos), aumentan-
do el tiempo general en 8 a 12 segundos cada
dos clases, al igual que hacer zancadas de un
pie al otro en cada tercer o quinto paso de la
marcha o la carrera.

El implemento basico sigue siendo la
pelota de tenis, la que deben aprender a lanzar
sin carrera de impulso por sobre la cabeza a
través del hombro, buscando la mayor distan-
cia posible. Ademas del lanzamientos de pelo-
tas menores, se recomienda lanzar pelotas re-
llenas (de 1 6 2 kg.), con una y con dos manos,
desde la posicion sentado y de pie.

52 y 62 afo basico: se recomienda seleccio-
nar ejercicios de modo tal que la influencia se
ejerza preferiblemente en el desarrollo de la
velocidad de movimientos, la resistencia, la

saltabilidad, y las cualidades de velocidad y fuer-
za. ‘

Para estos alumnos la tarea fundamen-
tal en las carreras consiste en dominar la técni-
ca de llegada a la meta. Con el objetivo de per-
feccionar las cualidades necesarias para mejo-
rar la preparacion de carrera en general y la
técnica de llegada a la meta en particular, se
recomiendan los siguientes medios: carrera a
trote pasando a aceleraciones, salidas desde
diversas posiciones, carreras repetidas de 40
m. (3 a 6 veces), carreras de 60 m. a maxima
velocidad, carrera a ritmo lento (5 minutos),
carrera a campo traviesa sin registrar el tiem-
po, y todo tipo de carreras de relevo.

Los saltos de altura estilo de tijeras se
efectuan con 5 a 7 pasos de carrera, bajo un
angulo respecto de la varilla. Los saltos de lon-
gitud se ejecutan con carrera acortada y com-
pleta, marcando el mejor resultado y efectuan-
do el rechazo en la tabla. Para perfeccionar la



saltabilidad, se propone saltar la cuerda al rit-
mo de 135 a 140 saltos por minuto (hasta 2
minutos), aumentado el tiempo general en 8 a
12 segundos cada dos clases.

Estos escolares lanzan pelota menor
con 5 pasos de carrera, por encima de la cabe-
za a través del hombro, buscando la mayor dis-
tancia posible, asi como al blanco horizontal y
vertical. Con el fin de elevar el nivel de desa-
rrollo de las cualidades necesarias para el lan-
zamiento, se recomiendan diversos ejercicios
con pelotas rellenas (de 1 6 2 kg).

72 ano basico: la tarea fundamental consiste,
como antes, en perfeccionar las cualidades
Motdricas de la velocidad, las de velocidad y
fuerza, y la de resistencia. Con este fin se re-
comiendan los saltos de longitud estilo «natu-
ral», acentuando la elaboracion de la técnica
de movimientos de los brazos y las piernas en
el vuelo. Los saltos de altura con carrera, esti-
lo tijeras; franquear y retirarse de la varilla;
lanzar pelota menor para marcar el mejor re-
sultado, con cuatro a seis pasos de carrera, al
igual que lanzamientos al blanco desde la posi-
cion acostado; vencer obstaculos verticales y
horizontales; carreras a campo traviesa hasta

3,5 km.

8%afo basico: primero que nada, se recomien-
da perfeccionar la velocidad, las cualidades de
Velocidad y fuerza, y la de resistencia. Con
este fin se proponen los siguientes ejercicios:
salir desde la posicion acostado; vencer dos o
tres obstaculos verticales y horizontales con
apoyo o sin apoyo, cayendo a uno y a ambos
Pies; saltar de altura con carrera, estilo tijeras;
saltar en longitud con carrera estilo natural (cen-
trando la atencion en la carrera de impulso y la
toma de impulso); lanzar pelota menor contra
el blanco movil; carreras a campo traviesa, de
hasta 4 km. sin registrar tiempo.

La forma bésica de la practica atlética
en la escuela es la clase. Dados el caractery la
Orientacion de las tareas planteadas, la selec-
cion de medios y métodos de ensefanza, el
Modelo de organizacion del alumnado, asi como

la etapa de ensenanza, se distinguen las si-
guientes clases de atletismo:

1. De introduccion.

2. De estudio.

3. De repaso.

4. De perfeccionamiento y fijacion de material
asimilado (clase de entrenamiento).

5. Clase para comprobar los conocimientos,
habilidades y habitos asimilados.

6. Clase para comprobar el nivel de prepara-
cion fisica y técnica (clase de control)

7. Clase de tipo mixto (de entrenamiento do-
cente).

Independientemente del tipo que ten-
ga, cada clase de atletismo suele subdividirse
en las siguientes partes:

1. introductoria,
2. preparatoria,
3. basica,

4. final.

Las tareas de la parte introductoria con-
sisten en ordenar a los alumnos, darles infor-
maciones y concentrar su atencion en la tarea
fundamental de la clase.

La parte preparatoria esta destinada a
preparar al alumno para el cumplimiento de la
tarea fundamental. Con este fin se ejecutan la
carrera a ritmo lento y los ejercicios de desa-,
rrollo general.

En la parte basica de la clase se le co-
munican al alumno los conocimientos nuevos.
Aqui se adquieren y perfeccionan las habilida-
des y los habitos.

Las tareas de la parte final son reducir
paulatinamente las cargas, hacer el resumen
de la clase y dar trabajos para hacer en casa.

No se puede ensenar el atletismo ba-
sandose en un tipo solamente estructural de la
clase. En funcién de la etapa de ensenanza,
se plantean diferentes tareas didacticas, las
que, a su vez, presuponen una seleccion co-




rrespondiente de métodos y medios de ense-
fanza y procedimientos para organizar al
alumnado. Por lo tanto, la division de la clase
en partes es convencional. Es importante com-
prender que la estructura de la clase es una
secuencia determinada, una correlacion e
interrelacion de elementos concretos, condicio-
nados por la orientacion principal (especifica)
de la clase de tipo dado.

Los medios (ejercicios) y métodos de
su ejecucion deben ser seleccionados en la
parte preparatoria de la clase, de modo tal que
contribuyan a elevar la capacidad general de
trabajo del organismo y lo preparen para efec-
tuar un trabajo especifico concreto en la parte
bésica de la clase. Por ejemplo, si en la parte
basica de la clase los alumnos saltan en altura
con carrera, en la parte preparatoria hace falta
introducir unos ejercicios de flexibilidad y de
salto a realizar sin carrera y en movimiento.
Para la parte basica de la clase los ejercicios
se seleccionan de tal modo que se ejecuten
primero los que sirven para estudiar y perfec-
cionar la técnica de modalidades aisladas.
Posteriormente los ejercicios de velocidad, des-
pués los de fuerza y, finalmente, los que desa-
rrollan la resistencia.

Al seleccionar los ejercicios y su se-
cuencia, es necesario tener en cuenta su in-
fluencia predominante en los grupos muscula-
res y en los 6rganos vegetativos principales. Por
ejemplo, luego de saltos de longitud con carre-
ra no se debe efectuar carreras de velocidad,
porque en ambos casos la carga fundamental
corresponde a los musculos de las piernas. En
este caso, seria mas adecuado efectuar, luego
de los saltos de longitud, una de las modalida-
des de lanzamiento, en la que la carga funda-
mental correspondera a los musculos de los
brazos, alos de la cintura escapular y toracicos.

Los medios y métodos de ejecucion de
la clase atlética pueden variar considerablemen-
te no solo en funcién de las tareas didacticas,
sino también de las condiciones concretas de
su desarrollo. Los recintos deportivos escola-
res (cuando los hay) estan relativamente poco

adaptados a la préactica atlética. Con el propo6-
sito de elevar la intensidad de la clase y el tra-
bajo activo del alumnado, es necesario equipar
de modo especial los lugares donde se desa-
rrollara la clase.

Para aumentar la intensidad de las cla-
ses, en los saltos de longitud, por ejemplo, es
necesario ordenar a los alumnos de modo que
puedan saltar varias personas a la vez. Sies
imposible organizar varios lugares para el salto
en alto, se puede aumentar la capacidad del
sector de saltos separando los parantes a unos
6-8 mts., utilizando un elastico en lugar de la
varilla. En este caso pueden saltar 3 ¢ 4 alum-
nos a la vez. Del mismo modo, los lanzamien-
tos pueden efectuarse ordenando a los alum-
nos en filas con 1,5 a 2 mts. de distancia entre
ellos. La ejecucion de la clase al aire libre eleva
el interés del alumnado y favorece el fortaleci-
miento y temple de la salud.

Uno de los métodos mas eficaces para
elevar la intensidad de la clase atlética es el
llamado método circular. Este consiste en al-
ternar sucesivamente los ejercicios especial-
mente seleccionados para cumplir unas tareas
concretas. Los alumnos se dividen en 3 0 5 gru-
pos, cada uno de los cuales efectiia simulta-
neamente su ejercicio. Al cabo de un tiempo
determinado (3 a 8 minutos), los grupos cam-
bian de ejercicio de acuerdo a un orden esta-
blecido previamente, y ejecutan un nuevo ejer-
cicio hasta que cada grupo los realice todos. E|
meérito del método circular consiste en el hecho
de que puede ser empleado exitosamente en
las clases de atletismo con alumnos de todas
las edades y de distintos niveles de prepara-
cion.

Para la aplicacién de este método no
es necesario efectuar ejercicios especiales de
resistencia, porque su propio principio estruc-
tural es un factor de entrenamiento suficiente
para desarrollarla. Ademds, este método de for-
mar la resistencia y elevar la capacidad de tra-
bajo es, incluso, preferible para ser empleado
en el trabajo con escolares, ya que, debido a
su intensidad emocional, permite evitar la mo-



notonia de la clase y elevar el interés del alum-
no por la misma.

Para elevar la actividad y fortalecer la
intensidad del trabajo independiente del alum-
no se usan las «tareas para la casa». Estas
deben tener relacion con los contenidos traba-
jados, y se destinan a elevar la calidad de la
preparacion fisica y técnica del alumno. Por
ejemplo, el profesor puede recomendar al alum-
no que eleve su nivel de desarrollo de las cua-
lidades de fuerza, de saltabilidad o flexibilidad
mediante ciertos ejercicios, aprenda o fije de-
terminado elemento o técnico de carrera, lan-
zamiento o salto. Al encomendar el trabajo, el
profesor debe velar por la calidad de su ejecu-
cién y evaluarla. Solo en este caso los alum-
nos sentiran la necesidad de realizar semejan-
tes tareas.

Conclusion

De modo general puede indicarse que
para la practica escolar del atletismo se requie-
re de mucha imaginacion, creatividad y entu-
siasmo, sobre todo al momento de escoger las
estrategias para atender un determinado con-
tenido. Se hace necesario indicar que lo expues-
to anteriormente es una propuesta, ya que cada
docente adecuara las actividades de acuerdo a
su realidad, entorno y capacidad.

Uno de los elementos que deben pre-
valecer a la hora de disefar las actividades es
la consideracion de los deseos de los alumnos
y alumnas, y sus expectativas frente a lo pro-
puesto por el maestro. Esto debe ser realizado

al interior de un marco ludico que favorezca el
ambiente de aprendizaje.
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