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INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS

“Atleta corriendon
(arte etrusco de
comienzos de]
siglo va.C),

A

EN EL
MEDI®
ESCOLAR

“Si desea cultivar Ia
inteligencia de su alumno,
cultive las fuerzas que deben
regirla. Ejercite su cuerpo
continuamente. Hagale fuerte
Y sano para que se haga
inteligente y razonable. Déjele
trabajar, déjele hacer, déjele
correr, déjele siempre en
movimiento. Déjele ser hombre
de vigor, y pronto se hara

hombre de razén."

"El Emilio".
J.J .ROUSSEAU



INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDI¢® ESCOLAR
Implicacion de las Actividades Atléticas en la LOGSE.

1.- Implicacidén de las actividades atléticas

dentre del marco L.0.G.S.E.



INICIACI®N A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDI¢ ESCOLAR
Implicacién de las Actividades Atléticas en la LOGSE.

El planteamiento que se va a hacer a lo largo de este
trabajo puede ser valido a nuestro entender tanto para las clases
de E. Fisica en la Ensefianza Primaria en las Unidades didacticas
referentes al Atletismo como deporte y también  en otros
planteamientos sobre el tema como puedan ser actividaes atléticas
en horario extralectivo: escuelas deportivas de iniciacién, etc.
Yy por supuesto con anadidos de tecnificaciéon y trabajo
especificos de las cualidades fisicas pueden formar parte del

curriculum de la Educacidon Fisica en la E.S.O.

Partimos de una premisa que consideramos obvia, el Atletismo
permite conseguir la mayor parte de los Objetivos del Area de
Educacion Fisica en la E.P.,establecidos tanto en el R.D.
1006/91, BOE 152 de 26/6/91, en su Articulo 2 , como en el
Decreto 105/92, BOJA 52 de 20/6/%92, en su Articulo 4, que se
adjuntan como anexo al final del tema. Tras una rapida lectura
podemos deducir que a través de las actividades atléticas en la
escuela se puden conseguir la mayor parte de los objetivos que

se marcan para el Area de Educacion Fisica en Primaria.

El Atletismo es una actividad matural, basadas en acciones
que el hombre ha realizado desde siempre como son andar, correr,
saltar y lanzar, a las que se ha afnadido wun componernte

reglamentario que le dan el caracter de Deporte.

Podemos afirmar también que el Atletismo es un deporte que
resulta atractivo a los nifios y nifias en tanto en cuanto los
medios de comunicaci6én le han afadido un valor de conocimiento
de los atletas a través de retransmisiones de mitines ¥
campeonatos y de las diferentes especialidades. El Atletismo se
puede considerar como el deporte basico por excelencia, siendo
un deporte miltiple que engloba a pruebas dispares, tanto por la
forma de ejecucidon , por las caracteristicas de los atletas que
la practican asi como por las cualidades fisicas que intervienen

en cada especialidad.



INICTACIGON A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Implicacion de las Actividades Atléticas en la LOGSE.

Desde la Antigiiedad se ha practicado el Atletismo, si bien
entendido como actualmente procede de finales del siglo XIX,
habiéndose normalizado a través, fundamentalmente de los JJ. Q0.
a lo largo del s. XX , se adjunta como anexo el cuadro de las
especialidades atléticas reconocidas por la R.F.E.A. para la

Temporada 95/96 y las variantes por categorias.

Francamente como educadores no nos interesan mucho estos
aspectos del Atletismo como deporte, sino aquellos otros aspectos
que incidan en su proceso de enseflanza y aprendizaje , en su
multilateralidad y los que a la larga van a incidir en la mejora
de la condicion fisica de nuestros alumnos y alumnas, entendida

fundamentalmente como Ed. Fisica-salud.

Tampoco nos interesa como educadores la aparicidon de una
cantera mas o menos amplia de futuros atletas, de una o wvarias
especialidades ni el desarrollo de tales o cuales sistemas de
entrenamiento para conseguir mejores resultados, lo que debemos
es ofrecer a nuestros alumnos y alumnas una amplia gama de
experiencias motrices que le permitan al final de su escolaridad
obligatoria alcanzar un total desarrollo integral.

La iniciacion deportiva del nifio se realiza como en casi
todos los demas deportes, a través del juego , asi pues no se
podra olvidar en ningin momento a lo largo de la Iniciacion
atlética de nuestros alumnos y alumnas que estamos jugando, el
juego es un medio excelente para iniciar a nuestros alumnos en
trabajos inespecificos de resistencia, velocidad de reaccién,
fuerza y de las técnicas béasicas de carreras, saltos ¥y
lanzamientos, como intentaremos demostrar a lo largo de este
trabajo. Quede claro también que cuando hablamos de nifnos,
alumnos, atletas, o cualquier otro término , nos referimos a
ambos sexos, salvo que se indique expresamente. Entendemos que
en el trabajo de iniciacién atlética, aunque deban tenerse en
cuenta las diferencias de los sexos, para nuestro trabajo en la

escuela este aspecto es muy poco significativo y las actividades



INICIACIGON A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDI¢ ESCOLAR

Implicacidn de las Actividades Atléticas en la LOGSE.

y sesiones que vamos a plantear son adecuadas para chicos N
chicas sin distincidén. Tampoco debemos olvidar que el juego es
un hecho placentero para el nifno. La iniciacién atlética debe
sustentarse sobre planteamientos 1lddicos , de alto contenido
motor , con escasos requerimientos técnicos y donde prive la

variedad de ejercicios.

El Atletismo se puede practicar desde muy temprana edad,
teniéndose en cuenta fundamentalmente el estado evolutivo del
nino y su edad biolégica, que no siempre coincide con la edad
cronolégica, hemos de tener en cuenta que no estamos formando a
adultos pequefios,, sino a nifios y que cada nifio es distinto al
compafniero. En general los ninos pueden practicar las mismas
especialidades que los mayores pero sin la intensidad, dedicacion

y el afan técnico de los adultos.

Es preciso pues realizar una serie de adaptaciones en ios
aspectos que dan al atletismo- el caracter de Deporte, de forma

que se pueda construir un aprendizaje significativo

a.- Adaptaciones en el material: Estas iran
encaminadas al uso de material alternativo: sacos de arena,
pelotas lastradas, mazas, obstaculines, vallas de PVC, etc.
con reduccidon de pesos y de exigencias técnicas.
Reglamentariamente las federaciones han reducido pesos,
aituras y medidas, pero se sigue poniendo especial énfasis
en la cuestidn técnica.

b.~ Adaptaciones del espacio: La reduccién de las
distancias van en el mismo sentido que las anteriores
adaptaciones. Nosotros como educadores tendremos también
que realizar adaptaciones en base al medio en que tengamos

que desarrollar nuestro trabajo.

C.- Adaptaciones en el tiempo: Logicamente los tiempos
en que se desarrollen las sesiones que se proponen iran en
relacidén directa con la edad de los nifios y de su nivel de

adaptacidn a las actividades atléticas. No durara lo mismo



INICIACIGON A LAS ACTIVIRDADES ATLETICAS EN EL MEDI¢ ESCOLAR

Implicaciin de las Actividades Atléticas en la LOGSE.
una sesion que tenga como objetivo la mejora de la
velocidad de reaccién para el II Ciclo, como para el III
Ciclo. Y no sera tampoco igual la primera de la U.D. que
la Gltima.

d.- Adaptaciones en la técnica de ejecucidn: Aunque
se ha dicho ya en repetidas ocasiones que la técnica
importa poco en la iniciacidén atlética, hemos de tener en
cuenta que en ciertas ocasiones el gesto-forma ha de
adaptarse , o mejor dicho parecerse a lo que como

especialidad atlética entendemos.
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MUJERES
Senior Promesa Junior Juvenil Cadele Infantil Alevin Benjamin
100 100 100 100 100 80 60 60
200 200 200 200 300 150 2.000 2.000
400 400 400 400 600 500
" 800 BOC 800 BOO 1.000 1.000
4 1.500 1.500 1.500 1.500 3.000 3.000
] 3.000 3.000 3.000 3.000
5.000 5.000 5.000 5.000
10.000 10.000 10.000
1/2 Marathon 1/2 Marathon 1/2 Marathon
Marathon Marathon Marathon
t
= 100 (0,84) 100 (0,84) 100 (0,84) 100 {0,762) 100 (0,762) 80 (0,762)
) 400 (0,762) 400 (0,762) 400 (0,762) 330 (0,762) 300 (0,762) 200 (0,762)
. Altura Altura Altura Allura Altura Altura Altura Allura
el Longitud Longitud Longitud Longilud Longitud Longitud Longilud Longitud
g Tnple Triple Triple Triple Triple Pértiga
Péniga Pértiga Péniga Pértiga Pértiga
E Peso (4 kg.) Peso (4 kg.) Peso (4 kg.) Peso (4 kg.) Peso (3 kg.} Peso (3 kg.) Peso (2 kg.) | Peso (2 kg.)
8 Disco (1 kg.) Disco (1 kg.) Disco (1 kg.) Disco (1 kg.) Disco {1 kg.) Disca (800)
= Jabalina (600 gr.} | Jabalina (600 gr.) |Jabalina {600 gr.) Jabalina {600) Jabalina (500) Jabalina (400)
3 Marlilio (4 kg)* Martillo (4 kg)* Martillo {4 kg.)* Martillo (4 kg.)* | Martillo (4 kg.)*
3 4 x 100 4 x 100 4 x 100 4 x 100 4 x 100 4 x 80 4 x 60 4 x 60
g 4 x 400 4 x 400 4 x 400 4 % 400 4 x 300
Heptathlon Heptathlon Heptathlon Exathlon Exathlon Pentalhlon Tetrathlon Trlathlon
100 v. 100 v. 100 v. 100 v. 100 v. 80v. 60 v. (0,762) 60
) Altura Altura Altura Altura Allura Allura Altura Peso
] Peso Peso Peso Peso Peso Peso Peso Longitud
se 200 200 200 Longitud Longitud
85 600
a E Longitud Longitud Longitud Longitud Longitud
o Jabalina Jabalina Jabalina Jabalina Jabalina
800 8Co 800 100 600
i 5 ki, 5 km., 5 km. 3 km. 3km 3 km. (pista) 2 km. (pista} | 1 km. {pista)
5 10 km. 10 km. 10 km. 5 km. 5 km 5 km. (ruta) 3 km, (ruta) | 2 km. (ruta)
s 10 km.
* Expecilicaciones del martilo: Peso minimo aceplacin rénord 4,000 kg.
i - Oscilacién al proveer el marlillo para compelticidn 4,005-4,025 kg™
- Longitud del martillo medida desde el interior de la empuiiadura, minime 1.160 mm. maximo 1.195 mm.
- Didmetro de la cabeza, minimo 95 mm. maximo 110 mm.
HOMBRES
Scnior Promesa Junior Juvenil Cadele Infantil Alevin Benjamin
100 100 100 100 100 80 60 60
200 200 200 200 300 150 2.000 2.000
400 400 400 400 600 500
] 800 800 800 B0O 1.000 1.000
L 1.500 1.500 1.500 1.500 3.000 3.000
5.000 5.000 5.000 3.000
10.000 10.000 10.000 5.000
Marathon Marathon Marathon
1/2 Marathion 1/2 Marathon 1/2 Marathon
2 110 {1,057) 110 {1,067) 110 (1,067) 110 (1,00) 110 (1,00) 80 (0,914)
5 400 (0,914) 400 (0.914) 400 (0,914) 330(0,84) 300 (0,84) 200 (0,76)
> 3.000 obs. 3.000 obs. 3.000 obs. 2.000 obs. 1.500 obs. (s.r) 1.000 obs (s.r.)
- Allura Allura Allura Alura Allura Altura Allura Altura
e Longitud Longitud Lengitud Longitud Longilud Longitud Longitud Lengitud
3 Pértiga Périga Pérliga Périga Périga Pértiga
Triple Triple Triple Triple Triple Triple (*)
£ Peso (7.260) Peso (7,260) Peso (7,260) Peso {6 kg.) Peso (5 kg.) Peso (4 kg.) Peso (3 kg.) | Peso (3 kg.)
§ Disco (2 kg.) Disco (2 kg.) Disco (2 kg.) Disco (1,750 kg.) Disco (1,5 kg.) Disco (1 kg.)
g Jabalina (800 gr.) | Jabalina (800 gr.) |Jabalina (800 gr.) | Jabalina (700) Jabalina (600) Jabalina (500)
Martillo (7.260) | Mariillo (7,260) | Martillo (7,260) Martillo (6 kg.) Mariillo (5 kg.)
% 1 x 100 4 % 100 4 x 100 4 x 100 4x 100 4 x 80 4 x 60 4 % 60
o 4 % 400 4 x 400 4 x 400 4 x 400 4 x 300
58 20 km. 20 km. 10 km. 5 km. 5 km. 3 km. 2 km. 2 km.
=0 50 km. 50 km. 20 km. 10 km. 10 km. 5 km. d km. 3 km.
Decathlon Decathlon Decathlon Octathlon Octalhlon Pentathlon Tetrathlon | Tetrathlon
100 100 100 100 100 80 60 60
o Longitud Longitud Longitud Longitud Lengitud Longitud Longitud Longitud
w 8 Peso FPesn Peso Peso Peso Peso Peso Peso
.f-:: 2 Altura Altura Altura Altura Altura Allura Altura Allura
2 -E 400 400 400 80 v,
o g 110 v. 110 v. 110, 110w 110 v.
Disco Disco Disco Disco Disco
Pérliga Périga Pértiga Pértiga Pértiga
Jabalina Jabalina Jabalina Jabalina Jabalina
1.500 1.500 1.500

(*) Con una carrera mixima de 15 meltros (triple infantil) y tabla a 8 metros
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OBJETIVOS GENERALES DEL AREA DE EDUCACION
FISICA EN LA ENSENANZA/PRIMARIA

La Educacion Fisica en la etapa de Educacién Primaria
tendra como objetivo contribdiir a desarrollar en los alumnos y
alumnas las capacidades siguientes:

1. Conocer y valorar su cuerpo Yy la actividad fisica como
medio de exploracién y disfrute de sus posibilidades motrices,
de relacion con los demds y como recurso para organizar el
tiempo libre.

2. Adoptar habitos de higiene, de alimentacién, de posturas
y de ejercicio fisico, manifestando una actitud responsable
hacia su propio cuerpo y de respeto a los demas, relacionando
estos habitos con los efectos sobre la salud.

3. Regular y dosificar su esfuerzo llegando a un nivel de
autoexigencia acorde con sus posibilidades y la naturaleza de
latarea que se realiza, utilizando como criterio fundamental de
valoracion dicho esfuerzo y no el resultado obtenido.

4. Resolver problemas que exijan el dominio de patrones
motrices basicos adecuandose a los estimulos perceptivos y
seleccionando los movimientos, previa valoracién de sus
posibilidades.

5. Utilizar sus capacidades fisicas basicas y destrezas
motrices y su conocimiento de la estructura y funcionamiento
del cuerpo para la actividad fisica y para adaptar el movimiento
a las circunstancias y condiciones de cada situacion.

6. Participar en juegos y actividades estableciendo relacio-
nes equilibradas y constructivas con los demas, evitando la
discriminacion por caracteristicas personales, sexuales y so-
ciales, asi como los comportamientos agresivos y las actitu-
des de rivalidad en las actividades competitivas.

7. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas y

. deportivas y los entornos en que se desarrollan, participando
en su conservacion y mejora.

8. Utilizar los recursos expresivos del cuerpo y del movi-
miento para comunicar sensaciones, ideas y estados de
animo y comprender mensajes expresados de este modo.
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| OBJETIVOS GENERALES DEL AREA DE
EDUCACION FISICA EN LA
ENSENANZA SECUNDARIA OBLIGATORIA

La Educacién Fisica en la etapa de Educacién Secundaria

Obligatoria tendréa como objetivo contribuir a desarrollar en los
alumnos y alumnas las‘capacidades siguientes:

1. Conocer y valorar los efectos que tiene la practica habitual
y sistematica de actividades fisicas en su desarrollo personal y
en la mejora de las condiciones de calidad de vida y de salud.

2. Planificar y llevar a cabo actividades que le permitan
satisfacer sus propias necesidades, previa valoracion del esta-
do de sus capacidades fisicas y habilidades motrices, tanto
basicas como especificas.

3. Aumentar sus posibilidades de rendimiento motor median-
te el acondicionamiento y mejora de las capacidades fisicas y
el perfeccionamiento de sus funciones de ajuste, dominio y
control corporal, desarrollando actitudes de autoexigencia y
superacion.

4. Ser consecuente con el conocimiento del cuerpo y sus
necesidades, adoptando una actitud critica ante las practicas
que tienen efectos negativos para la salud individual y colecti-
va, respetando el medio ambiente y favoreciendo su conserva-
cion.

5. Participar, con independencia del nivel de destreza alcan-
zado, en actividades fisicas y deportivas, desarrollando actitu-
des de cooperacién y respeto, valorando los aspectos de
relacion que tienen las actividades fisicas y reconociendo como
valor cultural propio los deportes y juegos autdctonos que le
vinculan a su comunidad.

6. Reconocer, valorar y utilizar en diversas actividades y
manifestaciones culturales y artisticas, lariqueza expresiva del
cuerpo y el movimiento como medio de comunicacion y expre-
sién creativa.




INICIACION A LAS ACTEVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
El trabajo de la Resistencia

Martun Fiz (4), Diego Garcia (5] y Alberto Juzdade {7)
i i

2.- EL TRABAJO DE LA RESISTENCIA

INDICE
1.- Introduccion.

2.- Métodos de trabajo.



INICIACE®N A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
El trabajo de la Resistencia

1.- Introducciédn.

Empezaremos definiendo a la resistencia como la capacidad
de un sujeto para mantener un trabajo a lo largo de una unidad
de tiempo. De aqui podremos ir deduciendo variables que nos
llevaran a establecer nuevos conceptos, como pueden ser
endurance, resistencia organica, resistencia muscular, potencia,
etc.

A modo de ejemplo incluimos algunas deficiones de
resistencia de varios autores:

- Es la cualidad fisica que permite al deportista una
realizacion técnica y fisica perfecta durante el tiempo que dure
la actividad, manteniendo el maximo de fuerza y velocidad.

- Es la capacidad del hombre para aguantar contra el
cansancio durante esfuerzos deportivos (Hahn).

- Es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una
carga durante largo tiempo produciéndose finalmente un cansancio
(= pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto) debido a la
intensidad y duraciodn de la misma y/o de recuperarse rapidamente
después de esfuerzos fisicos y psiquicos (Zintl).

- Desde el punto de vista fisioldgico es la capacidad de

soportar el cansancio (Arnold Spaeth).

Lo que nos interesa conocer basicamente es que todo sujeto
es capaz de realizar cierto tipo de esfuerzos y que su duracién
va a depender fundamentalmente del factores relacionados con la

intensidad y el volumen.

Entedemos por intensidad la exigencia que requiere de
nuestro organismo el esfuerzo y entendemos por volumen de trabajo

la duracién del esfuerzo.
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Hay wvarios

tipos de resistencia y que estan en

intima

correlacion con las vias de produccién de la energia.

FUENTE MODOS DE FORMACION PLAZOS DE DURACION DE
ACCION LA ENERGTA
ANAEROBICA | Reaccion de Hasta 30 Hasta 10
ALACTICA fosfocreatina, ATP segundos segundos
muscular
ANAEROBICA | Glucélisis con De 30 De 30
LACTICA formacidn de acido segundos a segundos a
lactico. 5-6 minutos. 1730".
AEROBICA OXidécién de Hasta varias |2 a 5
hidratos de carbono horas. minutos.
Y acidos grasos en
presencia de
oxigeno.
Lo que interesa conocer-sobre todo es que la resistencia

serd aerobica o anaerobica en funcion de que el 6xigeno aportado
a lo largo del esfuerzo se mantenga en equilibrio o demande el
organismo un mayor aporte.

La resistencia aerdbica sera pues la capacidad para
mantener esfuerzos prolongados e intensidad moderada, en la cual
el oxigeno que se requiere en la contracci6on muscular se mantiene
en equilibrio con el oxigeno aportado, es decir, la demanda de
oxigeno es igual a la produccion. Recibe también el nombre de

resistencia organica, resistencia general o "endurance". Los
esfuerzos se encuentran entre el 70-80% del consumo maximo de
oxigeno.

La resistencia anerobica es la capacidad de un individuo
para mantener esfuerzos intensos el mayor tiempo posible. La
demanda de oxigeno en la contraccién muscular es mayor que el
aporte del organismo, por lo que se dice que los esfuerzos se

realizan en deuda de oxigeno. Son esfuerzos sub maximos \
maximos, superiores en todos los casos al 80% del consumo maximo

de oxigeno.
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Segun la duraciéon de los esfuerzos y la presencia o no de
acido lactico, tendremos:

a.- R. anerdbica alactica: Referente a esfuerzos de hasta
20" y en el que el organismo no produce sustancias de desecho
(Acido lactico).

b.- R. anaerdbica lactica: Referente a esfuerzos de una
duracion de 20" a unos 2', en el que se originan unos desechos
en el masculo (Acido lactico)

Una vez conocidas las vias de produccién y los tipos de
resistencia hemos de estblecer una relacién estrecha entre el
tipo de resistencia y la frecuencia de ritmo cardiaco.

Se entiende por frecuencia de ritmo cardiaco al numero de
pulsaciones que efectta el corazén en un minuto.

En base a estos parametros tendremos que esfuerzos de
intensidad inferior a 120 p.p.m. no entrenan, que esfuerzos
comprendidos entre 120 y 160 p.p.m. se refieren a la resistencia
aerdobica y que esfuerzos superiores a 160 p.p.m. se refieren a
la resistencia anaerdbica, en términos generales, si bien debemos
indicar que estos valores variaran por las caracteristicas
fisicas del individuo, el clima, la altura de la temporada y del
curso, la hora del dia, factores psicoldgicos y de "estrés", etc.

El trabajo de la resistencia anaerdbica en general no esta
indicado en la Educacidén Primaria , pero debemos conocer que
produce en el corazén del que lo parctica un engrosamiento de las
paredes.

El trabajo de la resistencia aerdbica, recomendable desde
los primeros estadios de la iniciacién atlética, produce como
efecto el aumento del volumen del musculo cardiaco.

Dejaremos claro que el trabajo a pulsaciones superiores a
las indicadas sobreentrenan y no producen mejora, sino todo lo
contrario.

Antes del inicio de cualquier tipo de trabajo de mejora de
la resistencia hemos de adiestrar a nuestros alumnos en el
autocontrol de las pulsaciones, es preciso hacerles ver que el
ejercicio aumenta el nimero de las mismas , requiere una mayor

ventilacidon y que pasado un tiempo mas o menos corto desde que
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el ejercicio cesa se va pasando progresivamente a la normalidad,
que el namero de pulsaciones se asemeja, 0 se iguala a las que
se tenian en reposo y que nuestro objetivo sera el que cada vez
este periodo se a mids corto y que a igual esfuerzo, las
pulsaciones sean menores.

Lo ideal seria que pudiéramos contar con pulsémetros para
cada uno de nuestros alumnos y que estos fueran adiestrados en
su manejo, para suplir esta deficiencia le ensefiaremos a contar
las pulsaciones que tienen en reposo durante 6" y la
multiplicaremos por 10 para obtener las pulsaciones por minuto,
repetiremos la operaci6én tras la ejecucidén de algan tipo de
ejercicios y se harada una valoraciéon general de lo que se ha
producido. Volveréa a repetirse pasado 1’, tiempo susficiente para
que la mayoria haya vuelto a la normalidad. Si alguien no vuelve
con facilidad a la normalidad deberemos repetir el proceso.

Con estos parametros podremos aplicar el test de Ruffier y
llegar a la determinacidén del umbral anaerdébico, pero lo que
realmente nos interesa es que los alumnos lleguen a vivenciar que
su corazoOn aumenta de pulsaciones por el trabajo, que cuando éste
cesa tiende a alcanzar la normalidad y que con el trabajo lo que
pretendemos es que cada vez tengamos menor nimero de pulsaciones
con el mismo tipo de esfuerzo y que el periodo de recuperacién
una vez cesado el esfuerzo sea mas corto cada vez.

La mejora de la resistencia organica o general sera el Unico
objetivo quer se pretenderd dentro del ambito escolar, ya sea a
través de las clases de Educacidén Fisica, ya sea por el trabajo
especifico en grupos de escuelas deportivas de iniciacioén
atlética.

La resistencia anaerdbica no se trabajara expresamente en
estos ciclos, si bien algunas de las actividades que propongamos
a nuestros alumnos en algin momento puedan hacerles entrar en
anaerobiosis, pero al producirse ésta en momentos puntuales no
interfiere en los objetivos que se van a pretender desde el
trabjo de la resistencia aerdbica o general.
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Hemos de tener en cuenta que el trabajo de resistencia puede
empezarse en los primeros ciclos de la ensefnanza (desde Educacion
Infantil), por medio de actividades de alto contenido motérico
y con caracter ladico de baja intensidad, progresando en su
duracioén. Un trabajo especifico de resistencia se puede iniciar
a partir del Tercer Ciclo de Primaria, mediante los métodos que

exponemos a continuacidén.

2.- Métodos de trabajo.

Entre 1los métodos de trabajo para la mejora de la
resistencia aerobica caben destacar por la facilidad de su
aplicacién en la escuela y por los buenos resultados que se

obtienen de éllos, los siguientes:

a.- Sistemas continuos: Son sistemas en los que la
realizacion del ejercicio se realiza de forma continua, sin
interrupciones en el tiempo, a velocidad constante ¥ con una
duracion variable. Los mas aconsejables en la practica escolar
son:

a.1. Carrera continua: Se c¢orre a ritmo constante e

intensidad moderada un tiempo determinado ( de 15’ a 30°-35") o
un kilometraje determinado ( de 3 a 7 km.). En su ensefianza se
procedera de menos a mas, Jjugando antes con el factor tiempo
(aumentandolo) y wuna vez conseguida la estabilizacién se

procedera a incrementar la intensidad.

a.2. Fartlek: Es una modalidad de carrera continua en la que

se alternan las intensidades, distancias, frecuencias vy amplitud
de las zancadas, con lo que se consigue unos cambios de
intensidad en el ritmo de carrera. Puede aplicarse en terrenos

variados playa, campo, asfalto, dunas, etc.
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b.- Sistemas fraccionados: Es un sistema en el que Sse
combinan los esfuerzos y los descansos. Segin la distancia a
recorrer, la duracién de las recuperaciones , el ntmero de
repeticiones y el namero de pulsaciones por minuto se .podra usar
también como sistema de entrenamiento de la resitencia
anaerobica, por lo que su uso en la E.P. no es muy recomendable.
El uso de las resies como trabajo especifico serd mas para
sesiones de velocidad y por lo tanto se trataran en ese tema.

c.-Sistemas mixtos: Son sistemas que mezclan formas de

&
trabajo de los anteriores.

c.1. Circuitos: Se realizan unos ejercicios, de 7 a 9.,

repartidos en "estaciones" que se desarrollan en un tiempo que
oscila entre los 25" y los 45" por ejercicio, se establecen
pausas entre ejercicios y entre repeticiones de los circuitos.
Una informacién mas detallada a este respecto se encuentra en la

Practica de este tema.

c.2. Entrenamiento total: Hace referencia a un sistema de

entrenamiento que se realiza en ocasiones puntuales con motivo
de salidas al campo o a la playa y consiste en emplear los
materiales naturales que ofrece el terreno para elaborar
circuitos: cuestas, troncos, lanzamientos de piedras, saltar
riachuelos, reptaciones, etc. pueden combinarse con ejercicios
propios de las carreras de orientacidén y los juegos tradicionales
de pistas y busquedas). Es un trabajo continua al que se han
aﬁadidodistintashabilidadesbésicas(distintos desplazamientos,

saltos, giros, lanzamientos y recepciones, etc.)
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3.- CARRERAS DE VELOCIDAD

INDICE
1.- Introducciodn.
2.- Evolucion y fases sensibles.

3.- Técnica de la carrera de velocidad.
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1.- Introduccioén.

El concepto de VELOCIDAD es amplio, dependiendo de la
relacion de esta cualidad basica con la actividad a realizar. Por
ejemplo, no es lo mismo la velocidad que necesita un nifio para
recorrer una distancia determinada que la velocidad que necesita
para recibir un objeto en movimiento, o para evitar que caiga un

objeto al suelo.

Definiciones:

1) Es 1la capacidad que permite al cuerpo la maxima
aceleracion por ugidad de tiempo. Se expresa en metros/segundo.
Como esfuerzo tipo: la prueba de 100 metros lisos. Sinénimo de
capacidad y potencia anaerdbico-alactica.

2) Es la distancia que se recorre en la unidad de tiempo,
o dicho de otro modo, el tiempo que se tarda en recorrer una
distancia determinada. Velocidad = Distancia / Tiempo.

3) Es 1la capacidad de. conseguir, en base a procesos
cognitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del sistema
neuromuscular, una rapidez maxima de reacciéon y de movimiento en
determinadas condiciones establecidas (Grosser).

4) Es la capacidad del ser humano de realizar acciones
motrices con maxima intensidad y dentro de las circunstancias en
un tiempo minimo; presuponiendo que la tarea sea de corta

duracién y de que no se presente cansancio (Hahn).

Caracteristicas:

La velocidad queda encuadrada dentro de las cualidades
fisicas basicas (velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad,).

Depende de:

- La fuerza muscular dinamica (explosiva y elastica): En
esfuerzos de poca duracion y de alta intensidad.

- La calidad y cantidad de fibras: Conectada con el
porcentaje de fibras Ilay 11b (también llamadas fibras blancas).

Provocan una mayor velocidad de contraccién muscular.
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- Las medidas antropométricas (longitud y disposicion de
palancas): No es un factor decisivo.

- La amplitud de zancada y la frecuencia de movimientos: A
mayor frecuencia de movimientos y mayor amplitud de zancada mayor
velocidad. Aunque existe una frecuencia y amplitud O6ptima para
cada nino.

- La coordinacion: Relacionada con los procesos psico-
cognitivos, sensoriales y nerviosos.

- La flexibilidad: Se necesita un minimo de flexibilidad que
no imposibilite una amplitud 6ptima de movimiento.

- La temperatura: A mayor temperatura mayor velocidad, yva
que aumenta la excitabilidad muscular.

- La reaccion compleja: Relacionada con los procesos psico-
cognitivos, sensoriales y nerviosos. Se diferencia de la reaccién
simple (s6lo sensorial y nerviosa). A menor tiempo de reaccion
mayor velocidad (por disminucién del tiempo total).

- La técnica: El aprendizaje correcto del gesto técnico es
una de los factores decisivos para el aumento de la velocidad,
ya que se relaciona directamento con la coordinacién inter e
intramuscular y la adecuada relacién entre amplitud y zancada.

- Otros factores: La predisposicién a la actividad, el

cansancio, el aprendize, el medio, la presion atmosférica, etc.

Clasificacion:

1) Velocidad de reacci6n: Es la capacidad de reaccionar en
el menor tiempo frente a un estimulo. Diferenciamos reacciones
sencillas (por ejemplo, salida baja) ¥y reacciones complejas o
selectivas (por ejemplo, un portero de fiutbol que no sabe cuando
le van a chutar).

2) Velocidad de movimiento: Es la capacidad de realizar
movimientos aciclicos (no repetitivos) a velocidad maxima frente
a resistencias bajas (por ejemplo, golpe en badminton).

3) Velocidad explosiva: Es igual a la anterior pero con una

resistencia mayor (superior al 30% de la fuerza maxima) .
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4) Velocidad frecuencial: Es la capacidad de realizar
movimientos ciclicos (repetitivos) a velocidad maxima frente a
resistencias bajas (por ejemplo, skippings).

5) Velocidad maxima o absoluta: Es la maxima velocidad que

se puede lograr. Se mide en m/s.
6) Velocidad resistencia: Es la capacidad de resistir frente

a la disminucién de la velocidad causada por el cansancio.
7) Velocidad supramaxima: Es superior a la velocidad maxima
y se logra en situaciones de presioén (por ejemplo, cuesta abajo,

con traccion detras de motocicletas).

2.- Evolucién y fases sensibles.

MODELO DE FASES SENSIBLES. MARTIN, 1982,
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Como vemos en la grafica la edad Optima para el inicio del
trabajo de velocidad se encuenta entre los 6 vy los 12,5 afos,
disminuyendo hasta los 14 afios. Por tanto, sera durante la etapa
primaria cuando un desarrollo arménico, equilibrado y 6ptimo

tenga una mayor influencia en los nifios.
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- Estadios:

CARRERA
Estadio inici

Maovimiento de las piernas
(vista lateral)

Movimienlo de las piemas
(vista posterior)

Movimiento de los braros

o
0
e~
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Movimiento de las piernas
(vista lateral)

Movimiento de las piernas
{vista posterior)

Movimiento de los brazos

Movimiento dc las piernas
(vista fateral)

Movimiento de las piernas
{vista pasterior)

Movimiento de los brazos

Las piernas se encuentran rigidas y el paso es desigual, No has un momento claro de
despegue del suelo y 1a base de sustentacion se encuentra amplrada. El movimientode
la pierna es corto y limitada.

Larodilla de la pierna que retorna es balanceada primero hacia atuera. luego en forma
circular y hacia adelante hasta 1a posicién de apoyo. El pie que realiza el paso tiende a
rotar hacia afuera desde (a cadera, lo cual permite impulsar el pie hacia adelante sin
que soporte demasiado peso corporal y ayuda por lo tanto al nifio a mantener el
equilibrio.

Los brazos se balancean rigidamente con distintos grados de lexi6n a niv el del codo.
El radio de movimiento de los brazos es corto y los brazos tienden a balancearse
extendidos en forma horizontal mis que en posicién vertical. Esta rotacién hacia
afuera compensa el movimiento de rotacién exagerado de la pierna que realiza el
movimiento.

CARRERA
Estadio elemental

El paso se alarga, la pierna aumenta el desplazamiento y aumenta la velocidaa, Se
abserva una fase de despegue bien definido en el patrdn. La piema soporte comienzaa
extenderse en forma mds definida al scpararse del suelo.

En el momento de adelantarse, el pie que se encuentra realizando el movimientc rota
a lo largo de la linea media antes de desplazarse hacia adelante hacia la posicidn de
contacto.

Los brazos recorren mayor distancia en forma vertical, y se produce un movimiento
horizontal limitado en el envi6n hacia atrds cuando aurnenta el largo del paso.

CARRERA
Estadio maduro
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La radilla que se dirige de vuelt vhag ia adelante e« fey antada a ceerta altera - enyiuda
hacia adelante con rapides . La preraa de apoyo o mebna levemente cuandos 12 vira
establece contacto con of suck y luego se extiende ripida y comspletamerte en a
cadera. rodidia y tabille, £l largo del pasa v [a ducacion do! tiempo en que el cuerpy
permancee suspendido en el aire se intensifican al mdvime.

Se produce una pequeia retacion de Ly radidla v del pre que vuelve haci adelante,
mearas aue aanmenta ol tanuioe del paso

Los brazos se halancean vertcatmente desenbiendu Liiean arce en oposons ks
e Los brazos se encuentean tesonados a L altora de Jos cocom oo ang. o Case
fer fon
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En base a lo anteriormente expuesto proponemos las
siguientes actividades:

1) Durante el primer ciclo de primaria haremos hincapié en
tareas relacionadas con la velocidad de reaccién (tanto simple
como compleja), con la velocidad frecuencial (movimientos
ciclicos) y con la velocidad de movimientos (aciclicos). Ademas
fomentaremos un amplio desarrollo del equilibrio, la coordinacién
dinamico general y las habilidades basicas.

2) En el segundo ciclo continuaremos las actividades del
primer ciclo, pero aumentando la competencia cognitiva de las
reacciones complejas, asi como la distancia y tiempo de duracién
de la velocidad frecuencial y de movimientos. Continuaremos con
el trabajo de equilibrio, coordinacién dinamico general y
habilidades basicas.

3) En el tercer ciclo se lograra una maxima disponibilidad
de los procesos sensorio-motores, por lo que se podra lograr un
desarrollo especifico de ciertos gestos motores en actividades
fisico-deportivas. Se iniciara con cuidado el trabajo de
velocidad maxima (sobre distancias de 30-50 metros).
Profundizaremos en actividades relacionados con los equilibrios,

la coordinacion dinamico general ¥ las habilidades béasicas.

- Desarrollo:

1) Edad preescolar (no existen diferencias por el sexo):

- A partir de los 4-5 afios se mejora la velocidad de
movimientos aciclicos. Se disminuye el tiempo de reaccion.

- A los 4 anos un 30% de los ninos/as tiene una buena
coordinacién de movimientos de brazos Yy piernas. A los 5 afios se
eleva a un 75%. A los 6 afios es un 90%. Por tanto, es preciso
multiplicar las ocasiones de practicar velocidad y de sentar las
bases para mas tarde.

- Se observa una mejora de la coordinacién de movimientos
entre los 4-5 afios y se manifiesta como una mejora de la
velocidad de carrera.

- Por tanto, durante este periodo es favorable realizar

ejercicios que hagan énfasis sobre la velocidad.
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2) Primer ciclo de primaria (existen diferencias entre los
Sex0s, pero no son importantes):

- Se produce el crecimiento mas fuerte de la frecuencia
y de la velocidad de movimiento (primer Y segundo ciclo de
primaria).

- Se mejora, sobre todo, la velocidad de reaccidén, pero
aun no tieme un nivel relativamente bueno.

- Existen grandes posibilidades de aprendizaje de 1la
capacidad de velocidad, tanto por la mejora de los procesos
nervisos como por el tamafio de la palancas.

3) Segundo y. tercer ciclo de primaria:

- La velocidad de reaccién se incrementa tan de prisa
que alcanza valores adultos al final de la etapa.

- La velocidad aciclica sigue creciendo. Movimientos
aislados se pueden realizar con mucha velocidad.

- La frecuencia de los movimientos alcanzan casi

valores adultos al final de la etapa.

Por todo esto, podemos concluir que durante la etapa
primaria es fundamental el trabajo de actividades donde exista

un amplio trabajo de velocidad.

Contenidos:

- Toda clase de competiciones de carrera (por ejemplo,
carrera de numeros).

- Todos los juegos de persecucion y agarre.

- Todos las formas de relevos.

- Juegos de reaccién y de salida.

- Carrera-persecucién (el gato y el raton) .

- Saltos de una colchoneta a otra (velocidad-fuerza).

- Juegos de cambio de lugar (las cuatro esquinas).
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3.- Técnica de la carrera de velocidad.

La carrera, como modalidad atlética, es a la vez, sencilla
y dificil; sencilla porque se trata de un movimiento natural:
dificil por su complejidad mecanica. '

La técnica de carrera (su forma de correr) es diferente para
todos los nifios, ya que depende de su estructura anatébmica, de
su velocidad, flexibilidad, postura, etc.

La técnica de carrera vendra marcada por tres factores
basicos, que son:

- La accion de las piernas.

- La posicion del tronco.

- La accion de los brazos.

1. La accién de las piernas: Para analizar su prestacion
descompondremos el movimiento en cuatro fases.

a) Amortiguamiento: El nifio debe tomar contacto con el suelo
de metatarso (no de talén) y con los dedos de los pies un poco
hacia arriba. Esta fase la realiza por delante del centro de

gravedad y casi en la vertical de la rodilla.

L

b) Apoyo: Durante la misma el centro de gravedad avanza
hasta situarse perpendicular a la base de sustentacion del nino.
El taldn se acerca al suelo (mas acusado en las carreras de larga

distancia que en las de velocidad). Debe ser una fase de corta

4

duracién (muy reactiva).
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3. La accion de los brazos: Los brazos equilibran todos los
movimientos de la carrera, evitando rotaciones e intervienen con
su recorrido en la longitud de las zancadas. Como norma general
las manos deben llegar a la altura de los 0jos en su movimiento
por delante y a la altura de la cadera en su recorrido por
detras. La flexién a nivel de la articulaciéon del codo en todo
momento debe ser aproxidamente de 90 grados.

SECUENCIA DE UNA ZANCADA DEL ATLETA BRUNO MARIE-ROSE
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c) Impulsi6én: Se produce una extensioén de la cadera, rodilla
y tobillo. La pierna libre (la que esta en el aire) se desplaza
hacia adelante y arriba arrastrando el cuerpo, alcanzando esta
rodilla la altura de la cadera. De esta forma la ‘pierna de
impulso y la pierna libre provocan la llamada posicidn de tandem.

Esta fase termina justo cuando el pie abandona el suelo.

|

d) Vuelo: Durante esta fase ambas piernas estan en el aire
(no existe contacto con el suelo). La pierna de impulso inicia
por inercia una accién de recogida acercandose hacia el gluteo,

La pierna libre se extiende y-se acerca al suelo para comenzar

A

La consecucion de la cuatro fases produce un movimiento

de nuevo el proceso.

circular, que ejecutado correctamente es de gran plasticidad y
belleza. La técnica de carrera es un objetivo prioritario en la
educacion fisica durante la etapa primaria, ya que una mala
técnica de carrera provocara desequilibrios fisicos y retrasara
la adquisicién, consolidacién y uso de otros patrones motores mas
complejos y de habilidades basicas y especificas.

2. La posicién del tronco: El tronco debe mantenerse
ligeramente inclinado hacia adelante durante la carrera,
manteniendo el centro de gravedad en la vertical del apoyo o
ligeramente adelantado. ‘
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4.- CARRERAS CON OBSTACULOS
INDICE
- Introduccion.

-~ Aproximacion al término capacidades perceptivo-motrices.

.- Técnica del paso de vallas.

[ B o e

.- Las carreras con obstdculos en el Medio Escolar.

.- Evolucidn y fases sensibles de las capacidades coordinativas,
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Carreras con obstaculos.
1.- Introduccion.

En este capitulo nos vamos a centrar en las carreras con
vallas, a través de la realizacién de tareas motrices basadas en
la utilizacién de obstaculos.

La carrera de obstaculos supone una evolucidén sobre la
carrera de velocidad y puede ser considerada como el eslabdén que
une las pruebas de carreras con las pruebas de saltos.

Cuando observamos la realizacién de un gesto técnico
ejecutado por un deportista de alto nivel, la elegancia vy
economia de sus gestos, nos transmiten una sensacion de armonia
y sencillez que casi nos invitan a imitarlo.

Esta aparente facilidad de movimiento no es mas que un
compendio de procesos de control y de regulacién del movimiento,
llamados capacidades coordinativas, que armonicamente utilizados
por el sistema nervioso dan como resultado gestos econémicos y
precisos.

Cuando nos encontramos ante la carrera con obstaculos 1los
requisitos de una correcta carrera lisa se hacen

imprescindibles. ..

Elevacién de pies y rodillas: Accion obligada al correr con obstaculos.

Elevacion de caderas e impulsién: Obligados ante las vallas.

Ritmo en la amplitud/frecuencia de zancadas: Obligados corriendo entre
obstaculos.

Por tanto, a través de 1la practica de las carreras con
pequenos obstaculos podremos aprender a correr, primero, y a
correr veloz, después.

Otro apartado importante en el desarrollo de las tareas
relacionadas con las carreras con obstaculos es el trabajo del
ritmo. Entendido este como "capacidad de variar y reproducir los
parametros de fuerza-velocidad Y espacio-temporales de los
movimientos" (PLATONOV,BULATOVA, 1.993) .

El ritmo, en la carrera atlética, viene determinado por la
correcta administracién de la amplitud ¥y la frecuencia de las

zancadas,
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La amplitud es relativamente facil de mejorar: técnica,
fuerza, descontraccién, etc.

La frecuencia, alto namero de pasos por unidad de tiempo,
nos resultarda mucho mas dificil de alcanzar... si no recurrimos
a la alta capacidad neuromuscular de los ninos, a la practica de
actividades que desarrollen la velocidad y la alta frecuencia de

movimientos de piernas y brazos,

"Los ninos tienen una gran capacidad
intramuscular. Tienen la aptitud de aumentar el
ritmo de las zancadas". (TRUMM 1987)

Por esto el mejor momento para plantear las actividades que
desarrollen la velocidad de movimientos, de brazos ¥ piernas,
seran las edades comprendidas entre los 7 y los 12 afios lo que
supone toda la Etapa de Educacién Primaria.

En resumen, podemos decir que el correr sobre vallas
pequenas y proximas beneficiaran la capacidad de mover velozmente
las piernas y los brazos, que el correr ante una valla mejorara
la apreciacion de distancias, que el impulso ante las wvallas
perfeccionard la técnica de impulsion, que el trabajo entre
vallas nos ayudard con el trabajo del ritmo, y asi un largo

etcétera.
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Carreras con obstaculos.

2.- Aproximacion al término Capacidades perceptivo-motrices.

Entendemos por Capacidades perceptivo-motrices al aspecto
cualitativo en el rendimiento de una determinada tarea motriz,
obedeciendo mas a los procesos de percepcidn, decision (ajﬁste
del sistema nervioso) que a las necesidades energéticas o
condicionamientos estructurados del organismo.

Las Capacidades perceptivo-motrices forman la base en el
desarrollo de habilidades mas complejas como son las habilidades
basicas. Por tanto un desarrollo armdénico y eficaz de las
capacidades perceptivo-motrices nos facilitara en gran medida el
trabajo de las habilidades basicas.

En el trabajo con las capacidades coordinativas es
fundamental, por una parte, senalar su caracter complejo, y por
otra identificar cada uno de sus componentes individuales, ya que
segiin  BLUME (citado por WEINECK,1988) la capacidad de
coordinacion sO0lamente se mejorara si cada uno de los componentes
individuales se desarrollan sistematica y eficazmente.

Estos componentes son posibles de diferenciar segin las
parlicularidades, los criterios de evaluacidn y los factores que
los determinan. A partir de los resultados de diversas
investigaciones realizadas en este campo (ZIMKIN,1975; FARFEL;
GUZHALOVSKI, 1986; TER-OVANESIAN,1986; LIAJ,1991), PLATONOV nos
habla de las siguientes capacidades coordinativas, relativamente
independientes entre si:

1.- capacidad de valorar y regular los parametros dinamicos

y espaciotemporales de los movimientos;

.- capacidad de mantener una posicién (equilibrio);
.- sentido del ritmo;
- capacidad de relajar voluntariamente los masculos;

.- capacidad de orientarse en el espacio;

Oy Ul o WS

.— coordinacidtn de los movimientos.

Las capacidades coordinativas no las encontramos nunca en
estado puro, sino en estrecha interaccidén con una o varias de las
demas. Dependiendo de la tarea motriz, el papel de las distintas

capacidades puede ser auxiliar o fundamental.
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3.- Evolucidn y fases sensibles de las capacidades coordinativas.

Dado que las capacidades coordinativas se desarrollan de
distintas maneras y en momentos diferentes, el conocimiento de
las fases sensibles en las que los aprendizajes de una o varias
capacidédes seran mas intensos, nos sera de gran utilidad, si
bien, teniendo en cuenta que los procesos de maduracién
neuromusculares de los escolares nunca son continuos ni iguales
para dos individuos.

MONTESSORI nos habla de unas fases sensibles, denominando
asi, la afinidad aprehensiva respecto a diferentes contenidos en
diferentes etapas de edad.

Ya en la Egapa de Educacién Infantil los nifios deben
adquirir multitud de habilidades motrices relativamente
sencillas, a fin de poseer una bagage suficientemente rico como
para aprovechar al maximo las posteriores fases sensibles de
aprendizaje.

Por otro lado, se debe vigilar con especial cuidado que el
aprendizaje de las habilidades se realice correctamente, ya que,
posteriormente, el cambio de los estereotipos mal aprendidos, por
medio de un reaprendizaje, exigira un desproporcionado gasto de
energia y un exceso de fatiga nerviosa, con relacion a una
habilidad aprendida correctamente (DEMETER, 1981; HOTZ,1985 Y
WEINECK, 1983).

A continuacidn os proporcionamos varios modelos de fases
sensibles de las capacidades coordinativas segiin distintos
autores, de los que podemos deducir que al finalizar la Etapa
Primaria el nifio debe haber trabajado e interiorizado la mayoria
de las capacidades, ya que, con mayor edad, disminuye la
disposicidon para el aprendizaje motriz espontaneo, imponiendose
otros procesos de aprendizajes mas sistematicos vy estructurados

(entrenamiento).
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MODELO DE FASES SENSIBLES. MARTIN, 1982.

Edad 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Capacidad de
aprendizaje motrz
Capacidad de
diferenciacidn |
y conlrol
Capacidad de
2 reaccion optica |
:_E- ;E Y acustica !
g -2 | Capacidad de
g : i .
a = | orentacion |
£ ¢ | espacial
-8
25 | Capacidad
= 8 | rtmica
Capacidad
de equilibrio
Resistencia
=
il Fuerza |
5B
R
Q=
Velocidad
Caractenisticas
b afeclivo-
'g n .
S & S| cognitivas
5 = 2
8= s
S 8 S| Estimulos para
© ® 21 ol aprendizaje




INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR

Carreras con obstaculos.

4.- Técnica del paso de vallas.

No pretendemos en este apartado realizar una pormenorizada
descripcion de la técnica del paso de vallas, sino dar unas
nociones basicas que nos permitan un mejor entendimiento de la
metodologia a seguir en el trabajo con obsticulos.

Asi mismo debemos tener en cuenta que la técnica que a
continuacion vamos a describir se refiere a la carrera de 110
metros vallas, pero aunque en otras pruebas de vallas (100 m.v.
en mujeres o los 400 m.v.) todos los gestos se mantienen, estos
son menos acentuados.

Las carreras con vallas \4/f\\J/”\\//?\\//\\//ﬁ\ngC. %

no deben ser unas carreras \
interrumpidas por saltos y caidas...

.-ii sino carreras con pequefias modificaciones!!

N\/,\_/\/\/C"J"%'
B

La mejor técnica para pasar una valla serd aquella que mas
rapidamente devuelva al atleta sobre la pista.
Por lo tanto, el "paso sobre la wvalla" es una zancada

modificada y no un salto con su correspondiente caida.

EN LA CARRERA LISA EN LA VALLA
|
La pierna libre se La pierna libre se extiende
extiende cuando la rodilla mucho antes, con el muslo en
empieza a descender. su punto mas alto para salvar
la valla. '
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Carreras eon obstaculas.

La pierna de batida trabaja
la de la

carrera.

en direccién

iiEn la valla también!!

iLa pierna de atras
es la que propulsa!

N
v, |

. ¥ que se coloca
inmediatamente para que el
resto del comjunto pase
por encima de ella y siga
su camino horizontal sin
"hundirse". La extensién
mas tensa, es la que se
hace buscando el contacto
con el suelo.

yad

iLa delantera es como
un guia rapidisimo que
dirige el rumbo...!

= x
\‘I——-——)

El tronco se inclina
ligeramente hacia adelante,
siendo una continuacién de
la linea recta marcada por
la pierna de batida.

iPero no "tirarse"

contra la wvalla!
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Carreras eon obstaculos.

EN LA CARRERA LISA

La pierna toma contacto
con el suelo en una ligera
flexién, para extenderse
impulsando cuando el centro
de gravedad (c.d.g. a partir
de ahora) la sobrepase y, al
mismo tiempo, 1la pierna de

atras avance hacia adelante.

La pierna de atras viene
adelante en el mismo plano y

direccidn de la carrera.

EN LA VALLA

La pierna toma contacto
con el suelo "rigida como un
palo", sin flexidén. La otra
rodilla en este momento esta
ya en su punto mads alto
dispuesta a descender.
iNo hay que dejar descender
el ed.ga!

La pierna de atras
realiza una abduccién y una
rotacion lateral hacia
adelante para salvar la valla

Y avanza flexionada por la

=

rodilla.
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Carreras ¢on obstaculas.

El brazo avanza hacia
adelante casi sin descomponer

su angulo de flexién.

El brazo wvuelve hacia
atras en el mismo plano de la
carrera, porque la pierna
correspondiente avanza de

igual forma.

El brazo se extiende en
coordinaciéon con la pierna de
ataque. jCuando y tanto como

la pierna de ataque!

El brazo vuelve hacia

atras extendido y su funcién

es equilibrar. El brazo
izquierdo permanece casi
quieto.

i iTODAS ESTAS ACCIONES DEBEN REALTZARSE CON UNA
PRECISA SINCRONIZACION!

La carrera con vallas es como una orquesta, en la que todos
los elementos actGan en el momento preciso, en un tiempo preciso,

con una perfecta armonia.

Cualquier nota fuera de tiempo aunque sea precisa, rompe el

ritmo y la armonia.
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Carrveras con obstaculas.

5.- Las carreras con obstiaculos en el Medio Escolar.

El trabajo con obstdculos en el Medio Escolar constituye
desde nuestro punto de wvista un importante apartado de 1la
Educacidon Fisica de base desde donde podemos cimentar las
habilidades especificas de la mayoria de los distintos deportes.

La realizacion de tareas con obstaculos en el medio escolar
nos permite desarrollar y/o afianzar la lateralidad, la
orientacién espaciotemporal, el equilibrio, el ritmo, 1las
habilidades béasicas, la velocidad gestual, etc. Por tanto
proponemos desde aqui una doble vertiente en el planteamiento de
los objetivos a conseguir con el trabajo con obstaculos. Por un
lado el desarrollo de toda una serie de capacidades y habilidades
y por otra la iniciacidén a las carreras con vallas.

En la Etapa Primaria el trabajo con obstaculos se debe cefiir
a dotar al alumno de un amplio bagage psicomotriz y por lo tanto
debemos tener claro que las tareas a desarrollar no tedran como
objetivo buscar una determinada gestoforma en el paso de los
obstaculos, sino dar al alumno la oportunidad de expresarse con
libertad y experimentar motrizmente.

Para ello, en esta Etapa debemos, ofrecer a los alumnos una
amplia gama de obstaculos, con objeto de solicitar de forma
intensa el mecanismo de percepcidon y de provocar continuos
ajustes.

Con respecto al mecanismo de ejecucién nos debemos limitar
a las consignas minimas imprescindibles para mantener la
seguridad y la autoconfianza en el paso de obstaculos, dejando
que el alumno busque continuamente soluciones a las tareas que
se le proponen.

Indudablemente el trabajo con obstaculos en esta Etapa
también nos permitird dotar al alumno de una técnica de carrera
eficaz, lo que sin duda constituira una gran base en la que
cimentar las habilidades especificas del paso de vallas, de otra

especialidad atlética o en general cualquier otro deporte.
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Por otro lado, al final de la Primaria, serad el momento de
comenzar con las primeras nociones tedricas sobre reglamento y
conocimiento general del Atletismo (pista, especialidades,
atletas, etc.).

Al final de la Etapa también podemos comenzar a trabajar de
forma mas especifica con los obstaculos, utilizando para ello
vallas de iniciacion (obstaculines) y centrando la atencién en
el braceo en la carrera, en 1la pierna de ataque y en el ritmo
entre vallas.

Como hemos comentado con anterioridad es conveniente
utilizar como obstaculos el mayor nimero de objetos posibles por
lo que vamos a realizar a continuacién una breve descripcion del

material que podemos utilizar en el trabajo con obstaculos.

Cuerdas. Este material tiene la gran ventaja de que no
ofrece incertidumbre al enfrentarse ellas. Consideramos por ello
que es el material ideal para comenzar el trabajo con obstéaculos.
En este mismo apartado incluiremos también otros materiales
similares a las cuerdas, en cuanto a su funcionalidad, como son
las tablas planas. La mayoria de las vallas son desmontables ¥
podremos utilizar la parte superior de ellas para esta funcién.

Aros. Preferiblemente de seccidn plana. El trabajo con aros
implica un mayor ajuste de los apoyos, por ello, supone un paso
adelante en nuestro objetivo de modulacidon de la carrera.

Picas. En principio formarian wun mismo grupo con las
cuerdas, pero sin duda existe una mayor incertidumbre debido a
la posibilidad de caerse al pisarlas. Por ello, consideramos
valida su utilizacién cuando los alumnos tengan un cierto
dominio, porque es un material que nos ofrece la oportunidad de
aumentar su altura, colocandolas encima de algin objeto (por
ejemplo, tacos de psicomotricidad, cajas, etc.), transformandolas
en un objeto intermedio entre la simple sefial horizontal y los

obstaculos verticales.
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Pelotas, botellas vacias, cajas, etc. Son materiales faciles
de conseguir en el medio escolar y que pueden ser usados como un
obstiaculo que requiere de una cierta elevacién por parte del

alumno.

Bancos suecos, cajones de plintén, etc. Suponen un obstéaculo
de cierta entidad y que requerira del alumno nuevos ajustes en
el mecanismo de percepcién y una mayor atencién en la realizacion
de las tareas ante la posibilidad de sufrir un percance. Este
tipo de material es enriquecedor tanto en cuanto ofrece nuevas
oportunidades en tamafio, volumen y altura; aunque su utilizacioén
debera realizarse de una forma cuidadosa por no ser los objetos

mas adecuados para realizar este tipo de tareas de forma segura.

Obstaculines. En el argot del atletismo denominamos bajo
este nombre a toda una serie de pequefios obstaculos que nos
ofrecen las ventajas de las vallas altas sin los inconvenientes
de las mismas por su excesiva altura Y peso para los alumnos de
Primaria. Podemos conseguir elaborar obstaculines de varias
formas:

- Vallas desmantadas: Separando la base de la parte movil
de la valla (madera) y colocando esta Gltima apoyada sobre 1la
primera.

- Botellas de agua rellenas de cemento: Se cortan botellas
de 5 litros por la mitad aproximadamente Yy se rellenan de cemento
con un hierro u objeto similar en el centro de forma que
sobresalga verticalmente alrededor de 20 cms. La parte superior
(madera en las vallas) puede estar formada por distintos
elementos: tubo de cartéon duro, elastico, cuerda, madera de una
valla, etc.

- Vallita de iniciacién en P.V.C.: Adjuntamos fotocopia de
la Revista Atletismo Espafiol (Noviembre, 1.995) para su

construccion.
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Vallas: Es el material oficial en las competiciones de
atletismo (tanto a nivel absoluto como en categorias menores).
Aunque contamos con ellas en algunos Centros Escolares,
consideramos que no deben ser un material a utilizar en su forma
original, siendo recomendable seguir las premisas que hemos

propuesto en los apartados anteriores.
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Ejercicios con obstaculos:

* Objetivo: Aprender a correr con distintos tipos de zancadas.
Consigna: "Mantener la misma velocidad".

- Correr normal, en amplitud y en frecuencia.

- Por parejas uno corre en amplitud y uno en frecuencia (al

mismo tiempo).

* Objetivo: Sincronizar la carrera con el paso del obstaculo.
Consigna: "No saltar".

- Se colocan varios pasillos con distintas separaciones
entre los obstéculos y los alumnos van eligiendo el pasillo que

realicen con mas soltura.

— TP

— 1

* Objetivo: Correr sobre los obstdculos en velocidad creciente.

Consigna: "Acelerar y no saltar".
- Colocamos los obstédculos en pasillos como el ejercicio
anterior pero cada vez que pasamos un obstaculo debemos
acelerar.

* Objetivo: Correr entre obstaculos con un namero predeterminado
de apoyos.

Consigna: "Escucha el sonido de tus apoyos".
- Realizar carreras determinando el namero de apoyos a
realizar,
- Jugar con el nimero de apoyos (de menos a mas, de mas a
menos, ritmos constantes, etc.).
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5.- SALTO DE LONGITUD

INDICE
- Introducciédn.
- Técnica del salto de longitud.
- Desarrollo evolutivo.
Contenidos en la Etapa Primaria.
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Salto de Longitud.

1.- Introduccion.

Desde el punto de vista de la motricidad se clasifica el
salto como una capacidad motora (entiendo como tales 1la marcha,
la carrera, el salto y el lanzamiento) y se podria definir el
salto como: Patrdon locomotor en el cual la extensién de las

piernas impulsa el cuerpo a través del espacio.

Desde el punto de vista de la preparacion fisico-deportiva
el salto es aquella capacidad resultante de 1la velocidad, la
fuerza, el equilibrio y la coordinacién dinamica general que
consiste en la aptitud para superar el peso corporal gracias al
trabajo de la musculatura extensora de las piernas, con el fin
de conseguir la mayor distancia o altura posible. Basicamente
supone la superacion de la fuerza de la gravedad. '

Podemos dividir todos los saltos en cuatro fases diferentes:

SALTO DE PARADO SALTO CON CARRERA
1. Posicion de agachado | 1. Carrera
2. Despegue 2. Batida
3. Vuelo 3. Vuelo
4. Aterrizaje 4. Caida

El salto requiere un mayor desarrollo de la fuerza que la
carrera, por lo cual se adquiere después.

El salto se complementa con la carrera, por lo que es
necesario tener bien dominado el patrén de la marcha y la carrera

para poder conseguir dominar el patréon del salto.
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Clasificacion:

Desde un punto de vista espacial podemos clasificar los
saltos en:

- Saltos en longitud.

- Saltos en altura.

Los saltos en altura seran objeto de estudio en el préximo
tema por lo que nos centrareromos en el estudio de los saltos en
longitud.

En atletismo existen el salto de longitud y el triple salto
como pruebas del programa olimpico pero no trataré el triple
salto por ser una prueba muy dura para las articulaciones
(cadera, rodilla, tobillo) y sobre todo para la columna
vertebral, por lo que esta totalmente contraindicada en la

practica escolar.

2.- Técnica del Salto de Longitud.

Definimos el salto de longitud como el despegue con un pie
del suelo (premisa reglamentaria) con la intencién de buscar la
mayor distancia posible.

Aunque la realizacién técnica correcta de un ejercicio no
sea un objetivo prioritario en la Enseflanza Primaria si creo
importante que el profesor/a ensefie al nifio a realizar los
movimientos técnicos de una manera precisa y eficaz, de forma que
aproveche al maximo sus cualidades fisicas.

El salto de longitud se compone como todos los saltos de 4
fases bien diferenciadas: carrera, batida, fase aérea (vuelo) y
recepcion (caida).

Pasemos a continuacién a realizar una breve descripciodn de

cada una.
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1. La carrera:

Es la fase mas importante de todo el salto en longitud (para
algunos autores equivale a un 50% del salto), va que la velocidad
con la que el nifio consiga "entrar a la tabla" sera decisiva para
la posterior longitud del mismo.

Finalidades:

- Lograr una correcta aproximacién del nifioc a la tabla de
batida. Con esto se logra un talonamiento exacto.

- Lograr una elevada velocidad de desplazamiento.

- Lograr una colocacién global y segmentaria correcta sobre
la tabla de batida. Esto facilitara el transito postural de la
carrera al salto.

La carrera se inicia cuando el atleta realiza el primer
movimiento y termina en el momento en que el pie se coloca sobre
la tabla (o lugar) de batida.

Caracteristicas:

- Sera variable en longitud segin la edad del nifio, segin
su amplitud de =zancada, segin alcance antes o después su
velocidad maxima, segun las condiciones meteorologicas (vienta
o favor o en contra), etc.

- Particularmente recomiendo que el nifio realice un namero
de apoyos igual a su edad (por ejemplo 8 afios, 8 apoyos). También
creo importante que los nifios inicien la salida desde parado y
comenzando con el mismo pie de batida (numero de apoyos pares).

- Debe ser equilibrada intentando que no existan diferencias
notables durante la misma (amplitud y frecuencia de zancada) .

Partes:

- Puesta en accidén: Se hara de parado y saliendo con el
mismo pie de batida. Constara de 2 a 4 apoyos (2 para el primer
¥y segundo ciclo y 4 para el tercer ciclo de Primaria) que
serviran para acelerar.

- Progresion: Seran los 2-6 apoyos siguientes (2 para el
primer ciclo, 4 para el segundo y 6 para el tercero). El niflo
utilizarad estos apoyos para conseguir equilibrarse y lograr una

velocidad adecuada.
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- Preparacion para la batida: Seran los 2 altimos apoyos.
Es fundamental porque durante la misma se produciran los cambios
para que el nino cambie de carrera a salto. Es importante
transmitir al nino la idea de que tiene que colocar correctamente
su centro de gravedad (cadera encima de la tabla de batida) y no

quedarse ni muy adelantado ni muy retrasado.

2. La batida:

Es la segunda fase mas importante del salto.

Finalidades:

- Transformar la carrera en salto.

- Modificar la trayectoria lineal del centro de gravedad en
una trayectoria parabodlica.

- Colocar el centro de gravedad en unos determinados angulos
de salida.

Esta fase comienza con la implantacion del pie de batida
sobre la tabla (o lugar) de batida y termina con la pérdida (o
salida) del mismo.

Caracteristicas:

- La duracion de esta fase es muy corta (0,10-0,15 segundos
en saltadores de élite); también debe ser breve ¥y reactiva en los
ninos de edad escolar.

- El pie de batida debe tomar contacto con la planta (no
talon) y con la parte externa. En el transcurso de la batida el
pie "rueda" y el dedo gordo es el ultimo contacto del saltador

con el suelo.

Vista loteral del pie en el momento RS
de la batidg, apoyo en lg tabfa Taiae
| (Segun H. Klimmer, 1986 ) B
\____%;H‘ - & ':‘ S :

Vtsra fronta! de.f pre a! ﬂegar
y b_atrr_er: la tabla' L
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Partes:

- De amortiguamiento: Es la primera parte y coincide con la
deceleracidon del atleta. Hay que insistir a los nifos que no
deben doblar la rodilla excesivamente en la misma, ya que
enlentece el movimiento.

- De impulso: Es la parte de aceleracién vy salida de la
tabla. Se ejecuta por medio de la accién de la pierna de batida,
que se extiende energicamente en el menor tiempo posible.

—

d i €

4
|
Y
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1. subfase. 2. subfase.

3. La fase aérea (vuelo):
Es menos importante que las fases anteriores (de una 10 a
un 15%), aunque debe ser tenida en cuenta para que exista un

equilibrio entre todas las fases. Tiene un alto componente del

sentido de equilibrio.

!
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Finalidades:

- Eliminar las rotaciones producidas durante la batida para
mantener el equilibrio en el aire. Estas rotaciones se controlan
a través de distintos movmientos aéreos (extensién, uno y medio,
dos y medio, etc.).

- Preparar el contacto con la area (o lugar de caida).

Partes:

- Despegue.

- Suspensioén.

- Adaptacién.

4. La recepcién (caida):

Es la altima fase. En ella el nifio entra en contacto con la
arena. Es la menos importante de todas.

Finalidades:

- Lograr el contacto con los pies en el foso lo mas lejos
posible.

- Permitir el amortiguamiento de la velocidad, para evitar
posibles lesiones.

Comienza con el contacto de los pies en el foso y termina
con la recuperacidén del equilibrio del saltador por delante de
la huella de su contacto.

Catacteristicas:

- Por exigencia del reglamente el juez mide la huella mas
proxima (la que equivale a menor distancia), por lo que hay que
insistir a los alumnos en que no dejen las manos detras.

- Al terminar el salto el nifio tiene que salir por delante
de su huella, por exigencia del reglamento.

Partes:

- Contacto.

- Aterrizaje.
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3.- Desarrollo evolutivo del salto.

Estadio inicial
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Maovimienlo de los brazos Los brazos, de movimiento limitado, no son los que desencadenan el movimiento al

saltar. Se mueven hacia los [ados y hacia abajo o hacia arriba, para mantener el
equilibrio, durante el momento de vuelo.

Maovimiznlo del tronco Durante el envién, el tronco es mantenido en posicién verdical, con poca participa-
cién en el largo del sallo,

Movimiento de piemnas y caderas  La posicién de flexién preparatoria es limilada y poco consistente respecto al grado de
flexién de las piernas. En el despegue y el aterrizaje el nifio experimenta dificultades
para utilizar ambos pies en forma simultinea, y una pierna puede preceder alaotra. La
extensién de caderas, piernas y tobillos es incompleta en el Cespegue.

Estadio elemental

Movimierto de los brazos Los brazos panicipan con MEYor eticadia en ol monsento de! <all, Tianes 13 e o
enel ‘momento del despegue y lucgo se mueven hacia los costados para puntencr el
eqGuitibrio durante el salto,

Movimiento del tronco No se observan cambios.
Movimivnlo de piernas v caderas  Laiflesidn Prepaesloria ex mic acertiada y consistonte Las oiernas, caderas v robitios

se extienden niuds durante o despryue; sin cmbarga, adn prrmanecen hgeramente
flevionados. Durante of vuela, Jos musloy se mantienen en posicién de tevdn

Estadio maduro

Movimiento de bos brazos Los brazos se desplazan a buena altura hacia atrds y se extienden luego hacia adelante
en el momento del despegue. Los brazos se mantienen altos durante todo el salto.

Maovimiento del tronco En el momento del despegue, el tronco se encuentra flexionada en un 4ngulo de
alrededor de 45-. Se ejerce mayor fuerza sobre la direccidn horizontal de' salto.

Movimiento de piernas y caderas La flexidn preparatoria es bien acentuada. Las caderas, piemas y tobillos se encuen-
tran totalmente extendidos en el momento del despegue. Durante ef vuelo, las caderas
se flexionan, colocando los muslos en una posicion casi horizontal a latierra. La parte
inferior de [as piernas se mantiene en una posicion casi vertical, €l peso del cuerpoen
el momento del aterrizaje conserva la inercia hacia adelante y hacia abajo.
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CONTENIDOS DE LOS SALTOS HORIZONTALES:

Durante el periodo de la Etapa Primaria nuestro principal
objetivo debe estar centrado en la consecucidén de una carrera
regular y equilibrada de forma que el nifno llegue a la tabla de
batida "bien colocado" y pueda saltar en buenas condiciones. Por
tanto, todas las actividades que mejoren la técnica de carrera
seran totalmente aconsejadas. Ademas debemos incluir ejercicios
¥y Jjuegos donde sea necesario saltar para poder salvar a los
compalieros, para poder escapar, para desplazarse, etc.

Como recomendacidn, seria conveniente que 'los ninos al
terminar la Etapa Primaria fueran capaces de alcanzar la posicion
de tandem en la batida de forma equilibrada, ya que a partir de
esta posicidn el nifio puede desarrcollar perfectamente las dos

etapas siguientes del salto: el vuelo y la caida.

CHARI VENEGAS
Campeona de Espaiia Cadete.
Salto de Longitud (5.96).

Posicion de tandem de batida en salto de longitud:

- Objetivo Final de la Etapa Primaria.
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Actividades:

- Todas los ejercicios que posibiliten realizar una carrera
controlada y repetida. Por ejemplo, colocando tablas cada 4-5
pies y los ninos tienen que correr sin pisarlas.

- Juegos donde el realizar un talonamiento correcto sea el
objetivo. Por ejemplo, poner una goma en el suelo y puntuar
cuando se pise (con 4, 6, 8 apoyos).

- Juegos donde haya que saltar para salvarse. Por ejemplo,
repartiendo aros y el lobo puede comerse a las ovejas que estan
fuera de los aros (casas).

- Juegos donde tengan que realizar distintos tipos de salto.
Por ejemplo, a pidola (con o sin pafiuelo); pies en alto: etc.

- Ejercicios donde tengan que saltarse unos a otros. Por
ejemplo, tumbados en el suelo boca abajo y colocados en fila, ir
saltando companieros y al ser saltado se levanta y comienza a
saltar.

- Saltos wusando distintos materiales como apoyo: cajon
superios del plintén, trampolin, bancos, etc.

- Enlazar carrera con salto y coger o lanzar distintos
objetos (balones,...) en el aire.

- Todas aquellas actividades que respondan a los codigos

sefnalados al principio.



INICTACION A LAS ACTIVIRADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Salto de Longitud

Los errores atribuibles al nifio por causa de una defectuosa
técnica de carrera deben ser corregidos previamente siguiendo la
tabla correspondiente a las Carreras de Velocidad. Por lo tanto,
nosotros comenzamos la exposicidén de la carrera para el salto de

longitud desde el punto de vista de colocacién y preparacioén para

la batida.

ERROR

CAUSA

CORRECCION

PREOIE PO

1. El nifio no pisa la
tabla de batida.

1. E1 talonamiento estd mal
situado,

1. Adelantar o aérasar la senal tantos
pies como se haya quedado de la tabla,

2. Tras modificar el
talonamiento, sigue
sin pisar la tabla.

2. E1 nifio corre de distinta forma

cada vez (altera la frecuenciay
anplitud de zancada).

2. Decirle que tiene que correr
siempre igual. Usar sediales
intermedias.

3. Llega muy despacio
a la tabla,

J. la carrera es corta o no estd
bien realizada.

3. Aumentar el nQ de apoyos o
controlar la carrera.

4, El nifio *da
pasitos" antes de
1legar a la tabla.

4, No tiene confianza en sus
posibilidades y altera la carrera.

4, Realizar talonamientos con menos
apoyos para aumentar su confianza,

bl R s

5. No se produce
batida, sino que se
alarga el dltimo paso
y se cae con un sélo
pie,

5. Salta desde muy lejos y piensa
que no llega al foso o no tieme
asimilado el patron del salto.

3. Pedir que salte con pies juntos de
parado o con 2 apoyos para descartar
otras cansas.

6. Al batir no se
eleva, sino que
continua la carrera,

fa. Puede que haya alargado el
iltimo apoyo porque no iba a pisar
la tabla.

ba. Adelantar en 1 0 2 pies el
talonamiento.

gb. Ha corrido los Gltimos apoyos
con las rodillas bajas.

6b. Decirle que suba las rodillas
durante toda la carrera.

bc. La carrera es demasiado larga
y llega muy cansado.

bc. Disminuir el nl de apoyos de
carrera,

6d. Tiene poca fuerza en la
musculatura especifica.

6d. Mejorar la fuerza de gemelos e
isquiotibiales.
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6.- SALTO DE ALTURA

INDICE

- Introduccidn.
.- El Salto de Altura en el Medio Escolar.
- Descripcid6n de la técnica de Salto de Altura.

.

W N

- Principales errores y su correccién para atletas noveles.

.
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Salto de Altura

1.- Introduccioén.

En el Atletismo entendemos por salto de altura al acto de
despegar del suelo con un sélo pie (premisa reglamentaria), con
objeto de alcanzar la mayor altura posible, para franquear un
listom.,

El concurso de salto de altura es abierto, esto es, el
atleta no tiene limite de saltos, realizando sucesivos saltos
para franquear el 1listén; aumentando las alturas Si no cae el
listdén y con la posibilidad de repetir en la misma altura si este
se cae, hasta realizar 3 saltos nulos cosecutivos, momento en que
queda eliminado de la competicién.

El salto de altura nos ofrece el atractivo de poder saltar
"mas alto". Este componente de desplazamiento vertical o
elevacion del suelo nos pone ante un concepto de salto totalmente
distinto al de los saltos horizontales.

Las tareas motrices que desarrollamos a través del salto de
altura difieren bastante de las de los saltos horizontales. De
forma escueta podemos adelantar que la carrera es en curva y
bastante mas controlada; la batida, donde la energlia cinética
acumulada en la carrera se transforma, de golpe, en salto
vertical (velocidad vertical) ¥y el vuelo que se realiza en
vertical (sin apenas desplazamiento horizontal) y que requiere
una mayor riqueza de habilidades (giros, suspensiones, etc).

Desde el punto de vista de las cualidades fisicas, las mas
solicitadas son la fuerza, la flexibilidad Yy en menor medida la
velocidad.

La iniciacién a los saltos atléticos verticales pasara por
una buena carrera, todo tipo de batidas (enlace carrera-salto)

y el dominio de giros, suspensiones ¥ ejercicios de acrobacias.
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2.- El Salto de Altura en el Medio Escolar.

Consideramos que en el medio escolar los objetivos a fijar
no deben estar orientados a buscar el rendimiento en la prueba,
por tanto, no hay que perderse en trabajo de aspectos técnicos
referentes a la fase de vuelo en una determinada técnica, ni en
el trabajo de la fuerza o de la velocidad especifica para
aumentar la explosividad en la batida.

El trabajo en el medio escolar debe centrarse en tareas
relacionadas con la orientacién espacial ¥y la coordinacién
dinamica general, tratando de reclutar al maximo los distintos
segmentos para conseguir una amplia variedad de gestos que
optimicen la carrera y la batida.

Los objetivos que consideramos mas relevantes en el trabajo
del salto de altura son:

- Ser capaz de batir con ambas piernas.

- Ser capaz de realizar una carrera orientada a saltar en

altura.

- Ser capaz de realizar la gestoforma de la batida en

altura.

Con la base de lo expuesto anteriormente creemos que en el
medio escolar la fase de vuelo debe ser simplificada buscando la
maxima naturalidad en el gesto técnico.

Si observamos la evolucién de las técnicas en el salto de
altura, podemos ver que las técnicas mas primitivas se realizaban
con una carrera frontal al listém y un salto también frontal
encogiendo las piernas para pasar el listéon. Esta técnica es
descrita por GUTS MUTHS ya en 1.793 como ejercicio gimnastico.

De los saltos frontales se pasd a las tijeras. La tijera
simple o vertical se realizaba con una carrera menos frontal y
batida con la pierna exterior, elevando la pierna libre y los

brazos para caer sobre la otra.
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Aparece a principios del siglo XX la tijera californiana que
consistia en una batida con la pierna exterior, tras una carrera
bastante diagonal y giro del tronco del lado de 1la pierna de
batida. Llamada por esto también tijera con extensién dorsal.
Estas modificiones sobre la tijera simple son atribuidas al
americano RICHMOND LANDON (1.88/73kg; Record olimpico en Amberes
1.920 con 1.94m). El maximo representante de esta técnica fue el
francés PIERRE LEWDEN (1.70 de estatura y 1.95m de marca personal
en 1.925) que introdujo algunas modificaciones técnicas en la
posicion del cuerpo sobre el listén.

Esta tijera tuvo una gran aceptacion en Europa donde en
1.949 el francés DAMITIO (2.02m de marca personal) todavia
saltaba asi.

Llegados a este momento, en la evolucién de la técnica, el
rodillo se extendié a la totalidad de los atletas. Pero
entrenadores especializados en el salto de altura afirman que la
evolucidén logica hubiera sido.hacia el flop (salto de espaldas
al liston); aunque esto se vié truncado ante la imposibilidad
de caer de espaldas, ya que no existian las colchonetas, sino que
los fosos de caida eran de arena.

En la actualidad y a pesar de algunos intentos de
innovacioén, el FOSBURY-FLOP es la técnica que utilizan el 100%

de los saltadores de nivel.

Técnica de salto de altura propuesta, por el investigador americano JAMES HAY, en el
Congreso Mundial de Entrenadores de Atletismo celebrado en Nadrid en 1,973,
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Las técnicas de tijeras y FOSBURY son identicas desde 1la
puesta en acci6én hasta la posicién final de la batida.

En este momento la trayectoria del c.d.g. ha quedado fijada,
no pudiendo el atleta variarla durante la fase de wvuelo. El
atleta en esta fase realiza toda una serie de movimientos
destinados a elevar, por encima del listén, todos los segmentos
corporales y posteriormente preparar una caida de espaldas sobre
la colchoneta. '



INICTACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Salto de Altura

La Atleta cubana
SILVIA COSTA en un
salto sobre‘2.04 m.
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Entrenadores de reconocido prestigio (G.SCHMOLINSKY, 1977;
FCO.LOPEZ,1992; M.VELEZ,1995), nos proponen el salto a tijeras
como iniciacidén al FOSBURY, dadas sus caracteristicas similares
en las fases de carrera de aproximacién y batida, y simplificando
al maximo el vuelo y la caida, siendo esto lo que a nosotros nos
interesa en el medio escolar (Etapa Primaria).

Ademas otra ventaja que nos ofrece el salto a tijeras en el
medio escolar radica en la caida, Ya que esta sera de pie o
sentado (siendo siempre las piernas lo primero que tocan al otro
lado del listén), con lo que una pequefia colchoneta o foso de
arena sera suficiente como zona de caida.

Centrandonos en la Etapa Primaria, con la ensefianza de la
tijera, conseguiremos dar al alumno una amplia base donde asentar
el FOSBURY, ya que dominando bien el salto a tijeras, con apenas
dos consignas, tendremos al alumno saltando de espaldas al
listén con un FOSBURY rudimentario pero eficaz.

Para una

misma altura del

c.d.g. un atleta N

iy s U I
puede pasar el 1 \““NC.A.%h’Aﬁ !
listén y otro lo

derriba.

EFICACIA DE FRANQUEO EN EL FOSBURY

Cuando el c.d.g. para pasar el listén necesita:
- 2 0 menos centimetros Técnica muy eficaz.
- Entre 3 y 6 cm. Técnica eficaz.

- Mas de 6 cm. Técnica ineficaz.
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3.- Descripcidn de la técnica de salto de altura.

Para realizar el estudio de la técnica del salto de altura
vamos a descomponerlo en diferentes partes, aunque no debemos
olvidar que este es una totalidad y que cualquier accién
realizada en una fase siempre tiene una reaccion en esa o en las
demas fases. Para la descripcién de los gestos tomaremos como
referencia un saltador que bate con la pierna izquierda.

Vamos a descomponer el salto en las siguientes fases:

10 Carrera de impulso.

20 Batida o impulsiodn.

30 Vuelo o franqueo.

40 Caida o aterrizaje.
1.- La carrera de impulso.

Se inicia cuando el atleta se empieza a mover en la
direccion del salto y termina cuando el pie de batida hace el
primer contacto con el suelo.

Tiene dos objetivos claramente definidos:

- Conseguir una velocidad horizontal é6ptima.

- Preparar la siguiente fase (batida).

Existen varias formas de ejecutar la carrera de impulso pero
a nosotros nos interesa la que nos permita desarrollar una
velocidad 6ptima, sin disminucién al entrar en la curva, y sin
cambios bruscos de direccidon. Este tipo de carrera se conoce como
parabdlica porque en la parte curva tiene mas de un radio.

Carrera de impulso parabdlica
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La carrera, en la iniciacién, debe comenzar siempre desde
parados para evitar problemas con el ajuste de la batida.
En todo caso debemos tener en cuenta que la carrera debe
facilitar la batida y no entorpecerla:
El namero de pasos,
la longitud de la carrera,
los radios de la curva,
vy la velocidad y el ritmo,

se establecen para lograr los objetivos.

La carrera en su conjunto, debe ser progresivamente
acelerada pero controlada. El saltador busca un apoyo activo y
con traccion, extendiendo totalmente la cadera, la rodilla y el
tobillo. En el recobro el talon pasa cerca del gluteo, a partir
de este momento, la pierna sobrepasa la cadera dirigiendose la
rodilla hacia adelante-arriba; y a continuacion, se extiende
progresivamente dirigiendose -hacia el suelo adelante-detras
(garra) .

Los dos ultimos pasos de la carrera difieren del resto
porque en ellos el atleta "prepara la batida". Este es el momento
mas importante del salto porque la realizaciéon de una serie de
acciones nos permitiran transformar la wvelocidad horizontal
acumulada durante la carrera en velocidad vertical para la
batida: ademas de generar los momentos de giro necesarios para

el franqueo.
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El contacto del pie derecho (1), en el penultimo apoyo, se
realiza mas de planta que los anteriores y algo por delante de
la vertical a la rodilla.

El tronco (1) se encuentra practicamente vertical y
manteniendo la inclinacién hacia el interior de la curva. La
mirada fija en el liston.

La pierna izquierda (2-oscura en el dibujo) se dirige
rapidamente hacia adelante sin aproximar tanto su talén al
glateo.

Los brazos ayudan activamente.

Al terminar la fase de amortiguacioén (2), la pierna derecha
alcanza su maxima flexiéon de rodilla, iniciandose a partir de
aqui la fase activa (3). La pierna derecha se extiende rapida y
casi completamente llevando las caderas adelante y quedando el
tronco retrasado.

En la primera parte de este apoyo (2) el atleta acumula
energia para, a continuacién empujar activamente adelante en la
fase activa (3).

La pierna libre (izquierda) flexionada en su movimiento
adelante-arriba y el movimiento activo de los brazos ayudan
primero a cargar la pierna derecha (2) y luego a liberarla y
facilitar la salida (3).

Apartir de aqui comienza la batida.
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2.- La batida o impulsion.

Es periodo de tiempo que transcurre desde que el pie de
salto contacta con el suelo en el GUltimo apoyo hasta el instante
en que lo abandona para iniciar el despegue.

Es el momento fundamental del salto ya que su objetivo es
aprovechar la energia cinética adquirida en la carrera y
convertirla en velocidad vertical o de despegue, generando las

condiciones que nos permitan el franqueo del listén.

Gestos técnicos durante la batida

La pierna de batida (izquierda en nuestro modelo) llega
extendida y busca el suelo de forma muy dinamica, hace contacto
con la parte externa del talén , apoyando rapidamente la planta.

En su colocacidén, la prolongacion del eje longitudinal del
pie de batida forma con el listén un angulo en torno a los 20
grados. Con este detalle debemos tener cuidado en la iniciacién
ya que angulos del pie de batida menores a 20 grados traen
consigo problemas a nivel de la articulacién del tobillo;ademas
de grandes pérdidas de velocidad. Recomendamos por ello realizar

curvas con radios bastante amplios.
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El tronco, en el momento del contacto del pie de batida (2),
se encuentra ligeramente inclinado hcia el interior de la curva

y, dependiendo del atleta, mas o menos inclinado atras.

Inclinaciones del saltador en la batida.

A partir del contacto (2-3) la pierna de batida trabaja de
forma excéntrica, sufriendo una ligera flexi6n, mientras que la
pierna libre (derecha) pasa rapidamente hacia adelante-arriba.

En la fase activa de la batida (4-5), la pierna de batida
se extiende, por la rodilla y el tobillo, rapidamente. La pierna
libre sigue, flexionada, impulsando con gran velocidad desde la
cadera hacia adelante-arriba, moviendose el tronco y los brazos

con esta misma trayectoria.



INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Salto de Altura

La batida termina:
Con una extensidén completa de cadera, rodilla y tobillo de
la pierna de batida:
una colocacién del cuerpo totalmente sobre la vertical del
apoyo (paralelo al saltdémetro mas cercano) ;
con una flexidén a nivel de los codos de aproximadamente 90
grados y con las manos situadas a un nivel ligeramente por encima

de la cara del saltador.

RDBERTO CABREJAS (R.E. 2.26 en 1.983)
en posicion de final de batida

Esta posiciéon final, del cuerpo en su conjunto, para la
batida del salto de altura constituye el objetivo prioritario en
la Ensefianza primaria. Si el alumno es capaz de llegar a esta
posicidn, no s6lo dominard la carrera orientada a saltar en
altura sino también la transicion de la carrera al salto en
altura; la batida, y poseera una gran riqueza gestual para

optimizar el paso de la velocidad horizontal a vertical.
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3.- Vuelo o franqueo.

Toda lo que pasa en esta fase viene determinado por 1lo
realizado en las dos anteriores.

Para el vuelo en estilo de tijeras la batida debe realizarse
a unos 50 cm. del listdn y a esa misma distacia del saltémetro
mas cercano a la carrera, aunque esto dependera de la velocidad
de llegada y de las diferencias individuales de los atletas.

El atleta abandona el suelo manteniendo la posicién final
de la batida.

Una vez que la pierna libre llega a la altura del listén se
extiende con un movimiento enérgico y cuando pasa al otro lado
se presiona hacia abajo al tiempo que se eleva la de batida
manteniendola extendida.

El tronco se inclina ligeramente hacia adelante ¥y los brazos
equilibran el conjunto.

El aterrizaje se realiza sobre la pierna libre (derecha) o
sentados, siendo en cualquier caso, la pierna lo primero que toca

al otro lado del listoén.

Para el vuelo en estilo de FOSBURY la batida debe realizarse
a unos 50 cm. del liston y a esa misma distacia del saltémetro
mas cercano a la carrera, aunque esto dependera de la velocidad
de llegada y de las diferencias individuales de los atletas.

El atleta abandona el suelo manteniendo la posicién final
de la batida. '
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El brazo y el hombro derechos siguen su movimiento adelante-
arriba y la cabeza se flexiona hacia detras.

Al final de la fase de ascenso la pierna libre se relaja lo
que permite que la pierna de batida se ponga a su altura.

En el franqueo el brazo derecho comienza abajar al otro lado
del liston guiando al resto del cuerpo. El movimiento del brazo
derecho al otro lado del listén unido a la flexién de la cabeza
hacia detras son fundamentales para permitir la rotacién sobre

el liston.

,__d;,;\_s A
4

A continuacion la cabeza se acerca al pecho y, en el momento
oportuno, las piernas se extienden acercandose al tronco, para

no derribar el listdon con el talén.

N 7
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Para que el franqueo sea lo mas eficaz posible, el punto mas
alto descrito por la trayectoria del c.d.g., en el vuelo, debe
coincidir justo encima del listén. Si no es asi debemos corregir
el punto de batida, modificando el punto de inicio de la carrera
(siempre suponiendo que el resto de las acciones son las

correctas).

Y f Listén

e Trayectoria del c.d.g.

Trayectoria del c.d.g. y.colocacion del punto mas alto en
relacion al listén.

A: la altura maxima del c.d.g. se alcanza una vez sobrepasado
el plano del saltometro. La batida se ha realizado "metida",
habra que retrasar la referencia de inicio de la carrera.

B: trayectoria correcta; el punto mas alto del c.d.g. coincide
con la vertical del liston, Técinica eficaz.

C: la altura méxima del c.d.g. se logra antes de llegar al plano
vertical del saltometro. Se ha batido lejos por lo que habra que

adelantar la referencia de inicio de la carrera.

4.- Caida.

Con la técnica de tijeras no tiene ninguna dificultad ya
que se realiza de pie o sentado amortiguando previamente con los
pies.

Con la técnica FOSBURY se realiza sobre la espalda, que debe
estar recta en el momento de apoyo en la colchoneta y con la
barbilla pegado al pecho. Los brazos se apoyaran a ambos lados
del cuerpo para aumentar la superficie de recepcion. Las

piernas,que descienden estiradas y separadas, se flexionan.
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Principales errores y su correccioéon para atletas néveles

ERROR

CAUSAS

CORRECCION

Lenta o poco dindmica.

* Colocacidn de apoyos sin actividad
(atleta corre de taldn)

* Radio de curva pequedia.

¥ [magen correcta. Carreras de
velocidad con referencias.

* Agrandar el radio,

Despegue hacia listén.

t Adelantamiento prematuro de hombro
cercano al listdn.

* Trabajo insuficiente de los segmentos
libres (brazo y pierna libres).

* Accion de pie libre exagerada hacia el

centro de la curva.

¥ Corta, * Alargar,
C| Falta de inclinacién hacia | * Baja velocidad de carrera. * Carreras en circulos (10-12 mts. de
A\ el interior de la curva, radio) y cronbmetrar.
R * Radio grande. + Radio pequefio.
R + Acortar el radio,
E * Apoyos que no estén en la direccion de | * Dibujar con tiza los apoyos en la
R carrera. trayectoria (imagen).
A * flacer carreras en circulo.
Aceleracion desigual. t Carrera mal establecida, * Revisar la carrera.
* No tener asimilado el ritmo de los 3 * Hacer imitativas de batida con
iltimos apoyos. vallas a 3 pasos.
¥ Miedo al liston. t Elistico.
Bloqueo en batida. * Falta de impulso en el péndulo. * Modificar la imagen.
B  Imagen/entendimiento,
A | Rotacitn prematura # Colocacion del pendltimo apoyo fuera + Cambiar imagen,
T | alrededor del eje del trazado de carrera.
I longitudinal. * Colocacion pie de batida hacia dentro
D curva.
A

t Ypdificar imagen.

* Trabajo de elementos, imitaciones

lentas, descalzos, etc...

Despegue pie de batida
antes de extension completa
de rodilla.

 Insuficiente coordinacion en el paso
de carrera a batida.

* Incorrecta colocacion yfo salida del
peniltimo.

* Falta coordinacion entre pierna de

batida y pierna libre.

t Rjercicio de talonamiento batida.
* Elemento/imagen,

+ Elemento y modificacion de imagen.
¥ Saltos de tijera.
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* Talta de control visual.
* Punto alto de parabola de
vuelo no coincide encima
del liston.

 Demasiado recorrido
encima del listdn.

* Accion pasiva sobre el
liston {no contrae gliteos,
lumbares, falta de
flexib.).

* 1El origen suele estar en la fase de
batida o carrera!

+ Saltos con eldstico,

t Atrasar o adelantar el
talonamiento.

* Revisar la trayectoria de los 3
iltimos paéns de carrera.

* Trabajo de analitico de gliteos y
reforzaniento si procediese.
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1.- Introduccion.

En este tema trataremos acerca de los lanzamientos en el
atletismo. Estos se derivan del patron motor de lanzar. Las
pruebas del programa Olimpico que tienen relacién con 1los
lanzamientos son: lanzamiento de peso, disco, jabalina y
martillo.

En este apartado abordaremos el estudio del lanzamiento de
peso, fundamentalmente por ser mas facil en su aprendizaje, por
necesitar un material que suele estar en la dotacidén de 1los
Centros (pesos) y por ser la modalidad de lanzamiento que
normalmente los ninos tienen que ejecutar en las pruebas
combinadas (ver tema de pruebas combinadas).

Pero antes de entrar en el estudio de los lanzamientos,
creemos interesante hacer algunas aclaraciones sobre el concepto
de fuerza, sus tipos y caracteristicas; asi como algunas
consideraciones sobre el trabajo de fuerza en el Medio Escolar.

Definicioén:

No es facil precisar una definicién de fuerza que englobe
todos los componentes de sus aspectos fisicos y psiquicos
(Weineck, 1988).

Desde un punto de vista fisico la fuerza se define como la
masa movilizada en relaciodn con la aceleracion (velocidad/tiempo)
ejercida a la misma.

F=mx a

Pero desde un punto de vista deportiva su conceptualizacién
es bastante mas compleja, de modo que daremos algunas
definiciones a modo de ejemplo:

- La fuerza es la capacidad del ser humano de superar o de
actuar en contra de una resistencia exterior basandose en los
procesos nerviosos y metabdlicos de la musculatura (Hahn, 1.988).

- La fuerza es la capacidad para vencer, equilibrar
(sostener, mantener inm6vil) o frenar el movimiento de una
resistencia externa (peso) mediante una tensién muscular (Glez.
Badillo 1.991).
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Tipos de fuerza:

Simplificando una clasificacibén que seria demasiado compleja
y poco adaptable a nuestro Medio, la fuerza se divide en:

- Fuerza maxima o absoluta: Sera la mayor fuerza posible que
puede desarrollar la musculatura.

- Fuerza velocidad o explosiva: Capacidad de actuar con una
resistencia con una velocidad elevada.

- Fuerza resistencia: Capacidad de sostener un trabajo de

fuerza en el tiempo, oponiéndose a la fatiga.

En cualquier caso la Fuerza estara determinada por una serie
de factores, que son:

- Numero y grosor de las fibras.,

- Proporcion de fibras rapidas.

- Angulo de insercidén del masculo.

- Reclutamiento y sincronizacion de unidades motorgs.

- Coordinacidn intermuscular.

- Elasticidad muscular.

De todos los factores anteriormente mencionados, en el Medio
Escolar, nos interesara el desarrollo de todos los relacionados
con el sistema nervioso (coordinacidén intermuscular, elasticidad

muscular y reclutamiento y sincronizacidon de unidades motoras).



INICIACION A LAS ACTIVIDADES FiSICAS EN EL MEDI® ESCeLAR
Los Lanzamientos

Clasificaciones de los lanzamientos en Atletismo:
Segin el peso del artefacto:
Pesados: Peso y martillo.
Ligeros: Disco y jabalina.
Segiun la trayectoria de lanzamiento:
Lineales: Peso y jabalina.
Rotatorios: Disco y martillo.

Segun el predominio en su ejecucidén de movimientos de:
Impulsién: Peso y jabalina.
Traccion: Disco y martillo.

En la Escuela Primaria los Lanzamientos con predominio de
la impulsién son los mas adecuados desde el punto de wvista
musculo-esquelético (predominio de fuerza concéntrica y
alineacidn de las articaciones por detras del artefacto; evitando
la energia cinética). Ademas 1los lanzamientos circulares
requieren ciertas coordinaciones complejas para las que 1los
alumnos en Primaria no estan preparados (giros+cambios de

peso+control postural).

En la escuela no debemos formar lanzadores (tépico del
gordito); sino dotar a loa alumnos de un amplio bagage de

experiencias psicomotrices.



INICTACI®ON A LAS ACTEVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Los Lanzeamientos.

2.- Los lanzamientos en el Medio Escolar.

Contenidos en la edad preescolar:

No se realizara un trabajo especifico de fuerza, sino que
serad a través de los Jjuegos como el nifio mejore su sistema
muscular. Sera conveniente proponer actividades de trepa de
cuerdas, aparatos de apoyo (bancos), de suspensién, traccidén y
todo tipo de actividades donde se realicen lanzamientos y
recepciones (propulsién y absorcion) tanto con las manos como con
los pies. '

Contenidos en el primer ciclo de Primaria:

Se puede iniciar el fortalecimiento de la musculatura de
sostén (abdominal y lumbar fundamentalmente). Ademas debemos
incluir ejercicios dinamicos como trepar por barras y cuerdas,
luchar tirando de cuerdas, tracciones, saltos con pies juntos
(sobre la arena, césped, de aro en aro, etc.).

Contenidos en el segundo-y tercer ciclo de Primaria:

Se incluyen ejercicios de fuerza con el peso del propio
cuerpo o con pequenas cargas (balones medicinales de poco peso,
sacos de arena, pelotas, etc.). También se pueden incluir saltos,
tanto verticales como horizontales y refuerzo de la musculatura

abdominal y lumbar.

Contenidos en el primer ciclo de Secundaria:

Durante esta etapa se produce un gran aumento de estatura
y peso, mas acusado en las nifas. Esto provocara una pérdida de
coordinacién y equilibrio, pero nos facilitara (debido al gran
aumento de hormonas del crecimiento y sexuales) el trabajo de
fuerza. Se recomienda el desarrollo de la fuerza resistencia
especialmente, sobre todo a través de circuitos, bien con
autocargas o por parejas. jCuidado con la columna vertebral

porque en este momento es débil!
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En la Escuela Primaria debemos dotar a los nifios de las
bases técnicas de los lanzamientos en general, a través de tareas
motrices relacionadas con todo tipo de lanzamientos, recepciones,
transportes, conducciones, etc.

Estas tareas motrices supondran:

- Empleo de diferentes artefactos: pelotas de tenis, de

béisbol, de ritmo, de goma,...; palos, picas, mazas, aros,

discos voladores, pompones, indiakas, cuerdas,...

- Distintas posiciones iniciales: de pie sobre las dos

piernas, sobre una, de rodillas, sentado, tumbado, ... Y

todo ello desde parados o con desplazamiento.

- Distintos objetivos: precisién, altura, distancia,

Ejemplos de ejercicios de lanzamientos en la escuela (revista education physique et sport).
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Los Lanzamientos en el Medio Escolar.

# Forma de coger los artefactos:

- Pelotas de tenis (o similar): cogerla con la yema de
todos los dedos, sin tocarla con la palma de la mano.

- Maza o similar:

- Jabalina, pica, palo, etc.

* Consideraciones metodoldégicas con respecto a los lanzamientos

de pequenios artefactos:
Evitar la inclinacién a la
izquierda en lanzadores

diestros. .

Evitar la flexidon del codo.
Consigna: "Lanza con el brazo

pegado a la oreja".
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3.- Evolucidon y fases sensibles en los lanzamientos.

Estadio inicial

Movimiento de los brazos El movimuento de nrar es sealicado pancipalmeate o partir del codo, el cual e
encuentre en posicén adelaptada respecto del cuerpo. El tiro consiste en un movi-
miento similar al de empujar, En ¢l momento de soltar, fos dedos se extenden
completaments . £l movimiento siguiente es hacia adelante y hacia abajo

Movimiento del tronco El ronco permancee perpendicular al blanco durante todo el tiro. La rotacion del
hombro, en ¢l momento de titar, es excasa Michinas ejecuta el iro, se produce un
ligero desplazamiento hacia airss

Movimicnto de piemas v pies Los pres permanecen quictos, a pesar de que puede produciese un pequeno desplaza-
micnto < tinalidad durante [a preparacién para el tro

Estadio elemental

= =y L3

Movimiento de los brazos El brazo es balanceado como preparacién, primero hacia el costado y hacia arriba %
luego hacia ateds en una posicién de flexién a la altura del codo colocando la pelota
por detrds de la cabeza, El brazo se desplaza hacia adelante con un movimiento por
encima del hombro. El impulso continda hacia adelante y hacia abajo. La mufieca
controla el tiro y la pelota se encuentra mds dirigida por los dedos.

Movimiento del tronco Durante la fase de preparacién, el tronco rota hacia el lado que ejecutars el tiro,
Cuando el brazo comienza la accién de tirar, ei trorco rota dirigiéndose hacia atrds.
hacia el lado contrario. El tronco se tlexiona hacia adelante, acompanando el movi-
miento hacia adelante del braze que arroja,

Movimiento de piernas y pies El sujeto se adelanta con el pie correspondiente al mismo fado del brazo querealizael
movimiento. Se produce un desplazamiento hacia adelante del peso del cuerpo.,

Estadio maduro

Movimiento de ios brazos Elbrazo sebalanceahacia ateis preparindose para el tra El cudo del mismro Srazs <o
aesplaza norizontalmente hacia adelante a medias Aue se extiende. £l oufar roa
hacia adentro y hacia abajo y termma apuntando hacra tierra, En of moimento de
saltar, los dedos se mantienen juntos.

Mavimiento del tronco En la fase preparatoria del tiro ¢l tronce se encuentra marcadamente rotado hacia el
lada que arrojay ¢l hamixa correspand-ente levemerte descendido. Cuando connen-
2a ¢l movimicnto hacia adelante ef 'rence 1oty 2 ravés de Ls cadenas, columna +
hombzos. £ hombra del lado que ejeceta el morimieoto rata kst colog - rn linea
cen el Blang o

Maovimiento de piernas v pies Durante Ly tase preparatona del tiro, el peso descansa en el pre colocade stras A
meduly que el tronco rota, el peso o3 completamente desplazado en un pase hae e
adelante del pre contrano al lado que arroja
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La fuerza como cualidad fisica madura mas lentamente que
otras capacidades como la velocidad, coordinacién, equilibrio;
por lo tanto, iniciaremos su trabajo después y con mayor
precaucion. La fuerza se debe comenzar a trabajar de forma
cuidadosa a partir de los 8 afos (Segundo ciclo de Primaria)} y
continuar con unas actividades preventivas, correctivas de toda
la musculatura de sostén (principalmente de la columna, la zona
abdominal y la regién lumbar) para fortalecer misculos que de
no hacerlo podrian provocar desequilibrios posturales (cifosis,
escoliosis,etc). Serda a partir de los 12 afios cuando los niiios
puedan comenzar ,un trabajo mas sistemdtico de desarrollo
muscular.

Por lo tanto, nuestro trabajo durante la Etapa Primaria se
centrara en el desarrollo de 1los factores de la Fuerza
relacionados con el sistema nervioso (coordinacién intermuscular,
elasticidad muscular y reclutamiento y sincronizacién de unidades
motoras), a través de formas- jugadas como se explica en 1los

apartados siguientes.
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4.- Técnica del Lanzamiento de Peso.

El desarrollo de la técnica del lanzamiento de peso que
creemos mas conveniente para su iniciacion y uso en el Medio
Escolar es la denominada como rectilinea u O’Brien (creador de
la misma) aunque con algunas simplificaciones.

Esta simplificacidon afectarda a la posicién de partida y a
la puesta en acciéon. Nosotros proponemos para la escuela un
modelo de lanzamiento bastante parecido a la forma de lanzar el
peso gque existia antes de llegar 0’Brien, ya que son las
innovaciones que aportd este atleta las que mas dificultades
técnicas crean a los lanzadores noveles.

Con esta simplificacion eliminamos la partida de espalda
(sustituyéndola por una partida mas lateral) y el agrupamiento
(realizando s6lo una flexién lateral del tronco). Mediante estas
modificaciones conseguimos que el peso permanezca siempre sobre
una base de sustentacién bastante amplia y evitamos que los
alumnos se desequilibren en }a fase de agrupamiento debido al
peso del artefacto.

Ademas evitamos los frecuentes frenazos del artefacto, que
los atletas noveles sufren al pasar del desplazamiento agrupado
a la fase final.

En la actualidad la descripcién técnica del lanzamiento de
peso con técnica rectilinea se realiza en cuatro fases:

1.- Posicion de partida y sujecion del peso.

2.- Puesta en accidn: flexion del tronco y desplazamiento.
3.~ Lanzamiento propiamente dicho.
4

.- Recuperacion.

Nota: Todo el andlisis de movimiento que a continuaciéon se

describe se refiere a un lanzador diestro.



INECIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO® ESCOLAR
Los Lanzamientos.

1.- Posicion de partida y sujecidén del peso.

La posicidon de partida, inicialmente de parado, lateral a
la zona de caida y sujetando el peso, pegado al cuello, con una
mano. El peso del conjunto cuerpo-artefacto se . encuentra
repartido por igual entre las dos piernas. El pie izquierdo se
encuentra en la misma direccién del lanzamiento y el derecho
perpendicular a éste. La colocacion inicial de los pies dentro
del circulo dependeréa de la potencia del lanzador, pcr lo que los
mas potentes en el desplazamiento se colocaran mas lejos.

El brazo izquierdo se encuentra levantado y en la direccién
del lanzamiento, con la mano relajada.

Sujecidn y colocacidén del peso.

El peso se sostiene con los tres dedos centrales y una parte
de la palma de la mano, utilizando el pulgar y el mefiique como
equilibradores. El artefacto se apoya contra el cuello y la
mandibula. El codo se coloca en oposicion al peso, con una ligera
inclinacioén entre la paralela al suelo y el costado.
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2.- Puesta en accion.

2.1.- Flexidon del tronco.

A partir de la posicion inicial se flexiona y rota el tronco
hacia la derecha cargando el peso del conjunto cuerpo-artefacto
sobre la pierna derecha, que se flexiona ligeramente. La pierna
izquierda permanece extendida.

El brazo izquierdo acompafia al movimiento del tronco,
acercandose a éste, ayudando a cargar la pierna derecha. La vista

se fijarad en un punto cercano a la punta del pie derecho.

[
|
[
!
1

Posicién de puesta
en accion.

Estadio maduro del
patron motor del

lanzamiento.

Los pies permanecen en la misma posicion inicial pero el
apoyo de las piernas en el suelo es mas aclivo realizandose menos
de planta.
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2.2.- El desplazamiento.

Todo el conjunto (cuerpo-artefacto) se desplaza lo mas cerca
del suelo posible (deslizamiento) por la accidon contra el suelo
de la pierna derecha, la extensidon de la cadena tobillo-rodilla-
cadera derechas, la rotacidén y la extension del tronco y brazo
izquierdo hasta tocar con la punta del pie izquierdo en el

contenedor (tablén de madera).

En este momento el alumno sigue lateral a 1la zona de
lanzamiento pero con el tronco menos flexionado y con el brazo

izquierdo de nuevo en la direccién del lanzamiento.

3.- El lanzamiento propiamente dicho.

Con la punta del pie izquierdo apoyada en el contenedor y
la pierna totalmente extendida, el pie derecho se gira (apoyado
por la puntera) e impulsa en la direccién del lanzamiento junto
con la pierna, al mismo tiempo que la cadera se desplaza en la
misma direcciodon y hacia arriba. Para facilitar la salida del peso
el hombro izquierdo se separa hacia afuera (hacia detras).

En este momento ha quedado fijada 1la direccidon del

lanzamiento.
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Hasta el momento, el peso es elevado por la accién de las
piernas y el tronco (grupos musculares mas potentes del cuerpo).
A partir de este momento la extensién del hombro y del codo
proporcionaran una aceleracion explosiva al peso aumentando la
velocidad de este, pero yva sin modificar su direccidén. La accién
del brazo derecho se termina con un movimiento de pronacién de

la muieca, siendo 1los dedos los dltimos que impulsan el
artefacto.

o iR -
e

i
o e
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4.- Recuperacion.

Una vez que el peso sale de la mano se realizan una serie
de acciones cuyo objetivo sera reequilibrar el cuerpo
permitiendo que el lanzador permanezca dentro del circulo y poder
salir por la mitad posterior para darle validez reglamentaria al
lanzamiento.

El pie derecho wva al sitio del izquierdo, junto al
contenedor, mientras que el brazo y la pierna izquierdas son

extendidos hacia detras flexionandose el tronco hacia ese mismo
lado.

Serd importante que en todo
momento del lanzamiento el
artefacto siga una trayectoria
ascendente,para lo cual debemos

concluir completamente cada una
de las fases expuestas.

El objetivo prioritario en la iniciacién sera la ejecucién
de la técnica con un ritmo adecuado en la realizacion de los

gestos y una ajustada sincronizacién de las distintas fases.
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Fotoseriacidon del atleta Suizo WERNER GUNTHOER.
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8.- JUEGOS Y CIRCUITOS
DE PRUEBAS COMBINADAS Y RELEVOS

INDICE
1.- Introduccio6n.
2.- Circuitos de pruebas combinadas.

3.- Las carreras de relevos.
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1.- Introduccion.

Tras haber hecho un exhaustivo analisis a lo largo de los
temas anteriores de las pruebas que componen el programa
atlético, asi como su fundamentacién escolar y su inclusién
dentro de nuestra practica educativa diaria, proponemoé un modelo
integrador de la iniciacién atlética en el Medio Escolar que
logre una educacién plena, armonica e integral de nuestros

alumnos y alumnas.

Las experiencias acumulados a lo largo de nuestra practica,
tanto deportiva como escolar en Colegios y Escuelas Deportivas,
nos ha hecho reflexionar sobre la conveniencia de incluir unas
actividades que nos lleven a obtener el modelo integrador citado
antes, en base a las siguientes premisas:

- Permitir a los alumnos explorar la mayor cantidad de
posibilidades motrices diferentes (carreras, saltos y
lanzamientos).

- Desarrollar en los alumnos las capacidades fisicas basicas
de forma armonica (velocidad, fuerza, flexibilidad, resistencia).

- Facilitar a los alumnos 1la experimentacién de las
distintas habilidades basicas (desplazamientos, saltos,
coordinaciones, equilibrios, giros, lanzamientos y recepciones).

- Mejorar la salud de nuestros alumnos a través de un
ejercicio moderado (resistencia cardiovascular, flexibilidad
articular, fortalecimiento de la musculatura fasica y ténica,
etc.)

- Posibilitar 1la profundizacién en el Atletismo como
deporte a través de las Escuelas Deportivas.

- Lograr que todos los alumnos disfruten con estas
actividades y poderlas continuar el resto de su vida como hobby
0 como empleo util de su tiempo libre.

- Promover la autoestima en todos los alumnos comparando sus
resultados consigo mismos y tratando de conseguir una mejora de

sus propias posibilidades.
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- Respetar las diferencias existentes en cuanto a los S5exo0s,
permitiendo que los alumnos y las alumnas participen en igualdad
de condiciones a través de las adaptaciones en los materiales
(pesos, altura de las vallas, etc.) y en el espacio (distancias
en carréras).

En definitiva, nuestro modelo debe ser aquel que enriquezca
fisica y psiquicamente a nuestros alumnos y alumnas dandoles
alternativas para disfrutar su tiempo libre.

Por tanto, nuestro modelo de iniciacién atlética escolar
seran las Pruebas Combinadas, ya sea en forma de juegos, en forma
de circuitos, en forma de competicioén escolar, etc. Hemos elegido

este modelo porque responde a todas las connotaciones que creemos

debe tener wun modelo educativo y escolar, ya que es
multidisciplinar (abarca disciplinas de carreras, saltos y
lanzamientos), multilateral (desarrolla 1la velocidad, la

resistencia, la fuerza, la flexibilidad) y multideportivo (nos
servira para el trabajo de habilidades basicas y especificas de

otros deportes).

Proponemos las siguientes pruebas para los distintos ciclos
educativos:
NIVEL EDUCATIVO Y CATEGORIA DEPORTIVA

PRIMER CICLO DE PRIMARIA SEGUNDO CICLO DE PRIMARIA
CATEGORIA: BENJAMIN CATEGORIA: ALEVIN
MASCULINO FEMENINO MASCULINO FEMENINO
TRIATLON TRIATLON TETRATLON TETRATLON
60 MTS. LISOS |60 MTS. LISOS |60 MTS. LISOS 60 MTS. LISOS
S. LONGITUD S. LONGITUD S. LONGITUD S. LONGITUD
1.000 METROS 800 METROS 1.000 METROS 800 METROS

Se adjunta ANEXO con puntuaciones de las pruebas segin
baremo realizado tras la celebracién de los Juegos Deportivos
Municipales de las localidades de Sanlucar y Chipiona durante los

tres ultimos anos.
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2.- Circuitos de Pruebas Combinadas:

Sera un método muy motivante para que los nifos practiquen
todas las pruebas atléticas aunque no sean de su interés. Se
formaran con grupos de 5 a 8 estaciones (dependiendo de 1la
cantidad de alumnos que haya en la clase, para que puedan
trabajar todos a la vez). La intensidad sera baja o media
(dependiendo del Ciclo Educativo, mds alta en el Tercer Ciclo).

La duracion sera de 30" aproximadamente por estacién (aunque

se puede aumentar en el Tercer Ciclo).

NO ESTACIONES INTENSIDAD DURACION RECUPERACION

De 5 a 8 Baja-Media 30" aproxim, Andando

Actividades propuestas:
1. Correr en zig-zag alrededor de obstaculos.
2. Conducir una pelota con una pica por una zona delimitada.
3. Realizar un triadnglo amplio (30 mts. de lado) y situar un
silbato u objeto similar en las esquinas. Hacerlo sonar cada
vuelta. ;Quién lo hace sonar mas veces? (Cambiar por un cuadrado,
pentagono, etc. segin el n0 de alumnos de cada estacion.
4. Dos alumnos se pasan un disco volador y el tercera tratara de
interceptarlo sin moverse de una linea (delimitar un campo vy
cambiar cuando el disco salga del mismo).
5. Hacer un recorrido en zig-zag botando un balén con las manos.
6. Hacer un recorrido en zig-zag conduciendo un balén con los
pies.
7. Pasar una pelota de tenis por encima de una red (por ejemplo
de voleibol) y el compafilero la tiene que recoger en el otro lado.
8. Cazar con aros. Un alumno se sitia de pie con los brazos
elevados y el otro trata de introducirlo dentro del aro. Aumentar
la distancia cuando se consiga. Alternar por tiempo o cada vez
que es cazado.
9. Colocar un blanco en la pared (a 2,50 metros aproximadamente)
e intentar golpearlo con una pelota de tenis desde varias

distancias.
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10. Colocar wun blanco en la pared (a 1 metro) e intentar
golpearlo con una pelota de fatbol con los pies desde distintas
distancias.

11. Colgar una cuerda en una escalera o lugar valido y desde
encima de un cajon y agarrado a la misma saltar para llegar a una
marca qﬁe se haga en el suelo (o por ejemplo dentro de un aro

plano).
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3.- Las carreras de relevos:

Esta prueba atlética tiene un tratamiento exclusivo y
diferenciado por ser la (nica que no se realiza a nivel
individual, sino por equipos compuestos por 4 atletas cada uno
(aunque para nuestra practica educativa este nOmero de

participantes puede ser modificado).

Los relevos como prueba atlética consiste en el intercambio
de un testigo entre los relevistas en el menor tiempo posible,
de forma que el tiempo empleado por el equipo sea mejor que la

suma de los tiempos de sus componentes por separado.

Zona y prezona:

El cambio de testigo tiene que realizarse dentro de una
"zona" de 20 metros, aunque el receptor puede iniciar la carrera
desde 10 metros antes (para acelerar) en la llamada "prezona"
(olvidaremos la "prezona" en el Medio Escolar porque dificulta
la coordinacion espacio-temporal de los alumnos y suelen realizar

cambios deficientes por frenarse o por no llegar).

.‘-—ZOMA»HOM'— I—-:.’Gl'\‘.--ﬁ--;;};vﬁ
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Técnica de las carreras de relevos:

1. Intercambio del testigo:

Hay dos formas béasicas de entregar-recibir el testigo:
"palma arriba" o de arriba hacia abajo y "palma abajo" o de abajo
hacia arriba. Proponemos el cambio de testigo de arriba hacia
abajo porque tiene mayores beneficios en cuanto a velocidad de
entrega y es muy facil su aprendizaje. El receptor colocara el
brazo extendido hacia atras con la palma de la mano hacia arriba,
con el pulgar separado y los otros dedos unidos (de forma que el

testigo se coloque en el hueco que queda entre el pulgar y los
otros dedos).

Cambio por arriba,
Evelyn Ashford

va a recibir el
testigo.

2. Salida del receptor:

El receptor se colocara justo al principio de la zona (en
el Medio Escolar olvidamos la prezona) y cuando el portador del
testigo se encuentre aproximadamente a 5 metros (mayor distancia
cuanto mas rapido sea el receptor y al contrario) del receptor,
éste Gltimo saldra corriendo a gran velocidad y colocara el brazo
y la mano en la posicidn descrita en el apartado anterior cuando
el portador le grite la sefal convenido (jya!,...).
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9 . LA EVALUACION DE LA INICIACION
A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS.

INDICE
1.- La Evaluacion.

2.- La Valoracidén de la Condicion Fisica.
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1.- La Evaluacidn.

La evaluacidn en Educacién fisica encierra una serie de
dificultades de las que no escapa la iniciacién atlética, como
son el comprobar, valorar, interpretar y registrar los progresos,
éxitos y/o fracasos de nuestros alumnos.

Como actividad inmersa en un proceso de ensefianza y
aprendizaje, la iniciacién atlética ha de ser evaluada en todos
sus términos, es preciso emitir un juicio no sé6lo del alumno,
sino también de nosotros mismos y del porceso. No basta con
evaluar el rendimiento de nuestros alumnos, ni comprobar la
mejora de sus desPrezas y habilidades, es preciso controlar que
los resultados manifestados por nuestros alumnos a lo largo del
proceso son los que se plantearon en los objetivos previos
fijados y que se han tenido en cuenta las influencias que ejercen
los factores sociales, personales, ambientales, etc. sobre 1la
formacidn de un individuo.

La medicidon y registro de los valores de la practica en la
iniciacién atlética seria una valoracidén muy parcial del producto
obtenido, por lo que se hace necesario realizar un analisis mas
profundo de la realidad en que se desarrolla el proceso.

La evaluacion de la iniciacién atlética estara en igualdad
de condiciones que la evaluacion de cualquier otro aspecto de
curriculum de Educacién Fisica y por tanto debera someterse a los
mismos criterios que el resto de contenidos de la Ed. Fisica:

* Sera una evaluacidén continua en funcién del grado de
madurez que vayan alcanzando nuestros alumnos a lo largo del
proceso (Evaluacién formativa)

* Sera una evaluacidn con una doble vertiente objetiva
(aspectos mesurables y contables) Yy subjetiva (aspectos
psicolodgicos, socioambientales, interés,etc).

* Sera necesario también evaluar al proceso que se sigue con
los alumnos y verificar su grado de adaptacion al grupo y a los
objetivos para elaborar nuevas estrategias didacticas que nos

permitan desarrollar las potencialidades de los alumnos.
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Precisaremos que evaluar no es medir, el concepto de
evaluacion es mucho mas amplio, por lo que las mediciones seran
un elemento mas dentro del proceso de evaluaciéon. La evaluacién
se servira de las mediciones, pero no exclusivamente de éllas,
que seria el aspecto objetivo, sino que debra verse influida por

otros muchos aspectos: socio-ambientales, personales, etc.

La evaluacion es un acto didactico que debe perseguir las
siguientes funciones:

a.- Servird de diagnostico y pronéstico; servira de
valoracion del estado actual y permitira aventurar expectativas
e hipotesis acerca de su rendimiento. Se trata de conocer las
potencialidades del individuo para elaborar un trabajo que

asegure en la medida de lo posible el éxito.

b.- Servird para constatar la eficacia de las técnicas
didacticas empleadas a lo largo del proceso ¥ para establecer
correcciones sobre los procedimientos.

C.- Servira para orientar al alumno sobre la realidad de su
proceso educativo, buscando en él mismo un motivo de estimulo.

d.- Servira en el sentido clasico de la evaluacién para dar
una informacidén acerca los niveles conseguidos por los alumnos.
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2.- Valoracion de la condicién fisica.

Para evaluar el grado de rendimiento de nuestros alumnos y
para iniciar con éllos un trabajo de mejora de las cualidades
fisicas a partir del III Ciclo de E.P. proponemos la .aplicacion
de 1la Béteria de Test "Eurofit", adaptada por el Seminario de
Mestros de Educacion Fisica de Chipiona el curso 94/95 , previo
estudio de las condiciones en que llegan los alumnos de este
Ciclo y esta zona geografica concreta. Para este curso 95/96 se
estan elaborando las tablas y los baremos tras la aplicacioén del
test al comienzo y fin del curso.

Hemos elegido unas pruebas de entre la gran cantidad que
existen, por la ‘facilidad que anuestro entender ofrecen de
aplicacién en la escuela, los escasos requerimeintos técnicos que
presisan y la facilidad de poder desarrollarlas en las aulas
ordinarias de E.F. con unos 25 a 30 alumnos, e incluso mas.

Al final exponemos los criterios unificados de aplicacion,
pero previamente a la aplicacién hemos de tener en cuenta lo
siguiente:

* La pruebas se realizaran en un ambiente lo mas neutro, no
se haran refuerzos ni positivos ni negativos, ni se estimulara
la competitividad. S6lo si se aplica en segunda o posteriores
veces el test, se animarid a los alumnos a intentar superarse a
Si mismos.

* Las condiciones de ejecucién seran las mismas para todos.

* Se debera explicar el motivo de la aplicacion de las
pruebas y su importancia, normalmente los alumnos ejecutan con
desinterés aquellas actividades que consideran innecesarias.

Como anexos afladimos la ficha personal de recogida de datos
de cada alumno, la hoja de control del grupo-clase para cada toma
de datos y las intrucciones para su aplicacién.

Las tablas y baremos estan elaborandose en este momento para
los alumnos de 10 a 14 anos, por lo que cualquier aportacion de
compaifieros en este sentido seria aceptada de muy buen grado. No
obstante anadimos algunos baremos de pruebas que se correponden
con otras zonas , que podran servir de referencia hasta tanto se

tabulen y baremen las pruebas del Test para nuestro entorno.
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CRITERIOS UNIFICADOS PARA LA APLICACION DEL TEST
DE APTITUD FISICA DE LA BATERIA EUROFIT-ADAPTADA

Talla.- Descalzo con los talones unidos y pegados de espaldas al
listdén. La medicidn se toma en centimetros.
Peso.- Descalzo y poca ropa, mediciéon tomada en kg. y hg.

Envergadura.- Elevacion lateral de ambos brazos y medicidén en cm.

de extremo a extremo de los dedos corazdnm de cada mano. Brazos
y tronco forman angulos de 900,

50 m.1l.- En superficie lisa y llana de 50 m. con salida de pie.
Se toma el tiempo a la décima superior. Ej: 10"23 c. en el
crondmetro parado serd 10"3 d. Voces: "Listos" y "Ya"

10 x 5 m. (Agilidad).- Se trata de tocar con las manos dos lineas

alternativamente, separadas entre si 5 m. Se parte de pie desde
detras de una de las lineas. Se para el crono al tocar la linea
por décima vez. Voces: "Listos" y "Ya".

Fuerza abdominal.- Abdominales con piernas flexionadas sobre una

colchoneta, durante 30". Las manos se entrelazan detras de la
nuca y los codos tienen que tocas las rodillas. Se ejecuta por
parejas, uno aguanta los tobillos y cuenta, el otro ejecuta,
luego cambio.

Fuerza de brazos.- Lanzamiento de baléon medicinal de 3 kg para

nifos y 2 kg. para las nifias. Se agarra -con ambas manos por
detras de la cabeza y se lanza como, en el saque de banda en
fatbol. Se mide en m. y dm. préximo inferior. Las piernas se
mantienen ébiertas a la altura de los hombros. No se permite el
salto, ni el lanzamiento con una mano. Es preciso salir por
detras de la linea una vez efectuado el lanzamiento. Se hacen dos
intentos y se anota el mejor.

Detente horizontal.- Salto de longitud a pies quietos sin

carrera. Se permite que los brazos se balanceen y las piernas se
encuentren abiertas hasta la altura de los hombros. Se mide en
m., dm. y cm. Se permiten dos intentos, se anota el mejor.
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Detente vertical.- Salto de altura sin carrera, con flexién

profunda de piernas. Se hace una marca desde parados con el brazo
extendido en una pared o pizarra con una tiza, se ejecuta la
flexidn de piernas y se vuelve a marcar en la misma vertical, se
miden ambas marcas en cm. Se permiten dos intentos, se anota el
mejor.

Flexibilidad.- Flexidn profunda de tronco. Piernas Jjuntas y

extendidas, brazos y manos también extendidas. Sentados en una
colchoneta frente a un banco sueco en el que estaria la escala.
El punto "0" lo marcaréa el final de los pies. El alumno debera
mover sin tirones un libro o caja no muy pesada situada sobre la
linea (Banco sueco), los wvalores que no lleguen a "0", se
entenderan negativos y los que lo sobrepasen positivos. Se
efectlia un s6lo intento y se mide en cms.

1.000 m.1.- Se recomienda montar un circuito llano y con pocas

curvas. Facil de montar en una calle amplia con mas de 250 m. de
larga, se colocan dos pivotes a 250 m. y se dan dos vueltas.
Recomendamos entrenar la prueba antes de efectuarla. Debera
hacerse la Gltima de todas.

Test cardio-vascular.- Se aplicara 1la formula del Test de
RUFFIER-DICKSON. Las pulsaciones se tomaran en 6" y se
multiplican por 10 en cada toma, sea en treposo o post-esfuerzo.

El esfuerzo que requeriremos serd de 30 flexiones de piernas en
45", con una cadencia de flexidén cada segundo y medio.
La formula del test de Ruffier es:
(pl + p2 + p3 ) x 6 - 200

Coeficiente = -------mmmmmmommm
10
Coeficiente: Excelente ----- 0
Muy bien ----- 1 -5
Bien = ----- 6 - 10
Mediano  ----- 11 - 15
Bajo  ----- + 15

Simplificando tendremos:
Coeficiente = (pl + p2 + p3 ) - 20
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En la férmula simplificada existe un pequefio indice de
error, pero consideramos es poco significativo.

Teniendo en cuenta que pl son las pulsaciones en reposo, p2
son las pulsaciones post-esfuerzo y que p3 son las pulsaciones

tras 1' de descanso.

Orden de aplicacién:

Recomendamos aplicar esta bateria de tests en tres sesiones.
La primera sesidon se tomaran los datos antropométricos y se
aplicara el Test de RUFFIER-DICKSON.

El resto de las pruebas se realizardn en las sesiones
siguientes, teniendo en cuenta que la prueba de 1.000 metros
(resistencia) se efectuarda la Gltima.

La aplicacidén se harid como parte de la evaluacidn inicial
y conviene repetirla antes de finalizar el curso como minimo una

vez (Mayo).

Participacion en actividades deportivas extraescolares.-

Se hara constar si participan normalmente en las actividades
deportivas extraescolares y/o escuelas deportivas y/o deporte
federado. En la hoja de registro de grupo sélo se pondra si o no
y en la ficha personal se recogeran las actividades, cambios,

éxitos, etc.



SEMINARIO DE EDUCACION FISICA DE CHIPIONA.-
TEST DE APTITUD FISICA

COLEGIO : TERCER CICLO DE E. P.
APELLIDOS: NOMBRE:
DIRECCION: FECHA NAC.:
TEST TIPO DE PRUEBA CURSO CURSO CURSO
/ / £

= _—
FECHA DE APLICACION I [ I [ I I I | l “

M 1T 1T 1T 1T 1 71T 71 1 71
DATOS TALLA

ANTROPOMORFICOS | PESO
ENVERGADURA

50 metros lisos

TEST 10x5 test agilidad

MOTORICO Fuerza abdominal

Fuerza brazo (3 kg)

Detente horizontal

Detente vertical
Flexibilidad
TEST RESISTENCIA 1000 metros lisos

Pulsaciones reposo

TEST Pulsaciones P.E.
CARDIOVASCULAR

Pulsac. 1  después

[ vaLORACION - [ T T T T T ITT 11

ACTIVIDADES DEPORTIVAS EXTRAESCOLARES :

OBSERVACIONES :
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TABLAS DE VALORACION DE LA CONDICION FISIcA
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INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Detecciin de talentos, especializaciin deportiva y la competicién escolar.

1.~ Introduccion.

A lo largo del trabajo en reiteradas ocasiones hemos
propuesto para nuestros alumnos la experimentacién de todas y
cada una de las pruebas que componen el Atletismo, sin pretender
con ello wuna especializacién precoz ni un entrenamiento
especifico de una u otra cualidad fisica.

Hemos intentado exponer que a través de la Iniciacién de las
actividades atléticas podemos alcanzar gran parte los objetivos
que el Area de Educacién Fisica en la Primaria y en el Primer
Ciclo de la E.S.0. proponen.

Sin embargo, creemos, no debemos quedarnos sélo en esas
cuestiones, sino que hemos profundizar en el conocimiento y
adquisicidén de nuevas experiencias atléticas para aquellos
alumnos que en determinado momento manifiesten interés o por
cuestiones de representacion del Centro Educativo en campeonatos
escolares sea conveniente en algin momento.

Todos somos capaces de diferenciar las motivaciones y los
intereses de un maestro o profesor de educacién fisica escolar
de los de un monitor de escuela o club deportivo , pero unos y
otros debemos perseguir a la hora de la iniciacién atlética una
serie de objetivos comunes que consideramos de vital importancia,
para alcanzar el desarrollo arménico e integral del sujeto que
practica deporte.

Lo ideal seria que ambos enfoques estuvieran perfectamente
incluidos en el curriculun de la E.F. escolar Yy que fuera la
misma persona quién siguiera ambos procesos de ensefianza y de
aprendizaje, pero ante esta evidente imposibilidad, salvo
excepciones, proponemos como objetivos de la iniciacidén deportiva
los siguientes:

a.- Aumento del dominio de habilidades y destrezas que
componen la especialidad deportiva elegida, en nuestro caso la
iniciacion atlética.

b.- Mejora de la técnica de ejecucion

C.- Predisposicidén para el empleo de su tiempo libre.



INICEACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
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d.- Favorece la cooperacidén, solidaridad e integracién del
practicante en un grupo, conveniencia de promover las actividades
de grupo: relevos, cross por equipos, pruebas combinadas, etc.

e.- Favorece la autonomia y emancipacién de los .individuos
y el sentido de la responsabilidad.

.- Facilitar la opcién de una dedicacién futura mas intensa

y especializada.

Como puede apreciarse ninguno de estos “objetivos es
incompatible con los que propone el Area de E.F. en la Ensefianza
Primaria y Ensenanza Secundaria, antes bien podemos afirmar que
son complementarfos ¥ que la consecucién de unos no debera
interferir en ningin momento en la consecucién de los otros y
viceversa, sino que ambas acciones seran transferibles en ambos

sentidos.

Para llegar a realizar yna seleccidén de nuestros alumnos
para desarrollar con ellos un programa a medio o largo plazo
hemos de tener en cuenta, a nuestro entender, los siguientes
factores:

a.-Posibilidad de predecir en funcién de las caracteristicas
del individuo, de su herencia, de sus experiencias anteriores,
etc. que rendimiento puede ser capaz de desarrollar. Esta es una
premisa previa a toda seleccién. Por ejemplo: alumnos grandes y
rapidos seran buenos lanzadores. Caracteristicas similares se
repiten en hermanos, si tuvimos un hermano que fue buen saltador,
es posible que su nuevo hermano también lo sea.

b.-Una vez establecida la seleccion del individuo y de la
prueba se requiere la iniciacion del proceso de ensefianza y
aprendizaje, que seguira la misma metodologia que cualquier
iniciacidén deportiva: escoger las técnicas y sistemas mas
adecuados, preparar e iniciarlo en sesiones pseudo-competitivas.
Encaminado todo a que se familiarice lo antes posible con lo que

mas tarde se le va a requerir.
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Este proceso de enseflanza-aprendizaje traera consigo:

- Establecimiento del punto de partida, fundamentado en el
nivel de competencia motriz y condicién fisica.

- Seleccién de tareas, proceso de coordinacién entre el
individuo, los objetos y los movimientos, reproduccidén de
patrones.

- Medios materiales y temporales con los que vamos a contar.

- Encauzamiento de la motivacién, endégena y exbOgena con

respecto a la actividad atlética.

La especializacidén temprana o precoz de los nifios en
cualquier deporté trae consigo el agotamiento prematuro de la
capacidad de rendimiento corporal y psiquico, es lo que se
entiende vulgarmente por '"quemarse" , en cambio una amplia
preparacib6n multilateral, una educaciéon basada en el movimiento
y destrezas de los sujetos, que tenga a la iniciacién atlética
como el comienzo de una preparacién planeada que tendra su maximo
rendimiento en etapas posteriores. Proponemos una variada v
amplia formacién de base para fundamentar sobre ella
posteriormente un rendimiento maximo de las potencialidades
fisicas de que cada individuo es suceptible.
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2.- La Competicidén atlética escolar.

Tradicionalmente se ha entendido a la competicién como la
meta y/o culminacién de todo entrenamiento o aprendizaje
deportivo, la competicidon se convierte en fin en si misma.

La competicidén en la iniciacién a las actividades atléticas
es un aspecto que ha de valorarse en su justa medida, entendemos
que la competicion no deber considerarse como un fin en si misma,
pero si sera un importante medio para alcanzar los objetivos que
como profesionales de la E.F. debemos conseguir de nuestros
alumnos. Rechazamos el modelo de competicién de los adultos como
tal, tampoco entendemos la competicién escolar en el mismo
sentido en el que se entienden unos Juegos Deportivos Municipales
0 de ambito geografico mayor, ni mucho menos como la competicidn
federada, que estard al alcance de una minoria, minoria que
haremos crecer si ponemos en practica lo que a lo largo de este
trabajo hemos intentado exponer.

La competicion escolar por tanto debera acogerse a un ambito
eminentemente escolar y educativo y todo lo que sea perder este
marco de referencia la desvirtuara, hemos de tener en cuenta
también que dado el carédcter individual de las pruebas atléticas
esta concepcion podra interferir también, pero hemos de tener en
cuenta que debe interesarnos mds la multidisciplinariedad de las
pruebas que su rendimiento, la variedad de técnicas que
intervienen que el resultado, es por ello por lo que proponemos
que mientras nuestros alumnos estén en la E.P. (12 afios) se
practiquen las pruebas combinadas, esto es que todos los alumnos
deban saltar, correr y lanzar.

Logicamente los saltos, las carreras y los lanzamientos han
de medirse y estas marcas han de traducirse en puntos. Puntos que
también marcaran diferencias entre individuos, pero estas
quedaran atenuadas al medirse parametros distintos, no obstante
nos encontraremos con individuos que son capaces de destacar en
todas las pruebas y otros en cambio no alcanzan un nivel medio
en ninguna de éllas, pero podremos valorar su progreso con

respecto a su punto de partida.
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A pesar de todo, creemos que este sistema es el menos
injusto y como referencia proponemos las siguientes pruebas para
la realizacién de alguna competicidén escolar:

En primer ciclo no se estableceran competiciones escolares,
sino qué se haran juegos de relevos y alguna carrera entre 250
y 400 m. en un medio lo mas natural posible (campo o parque)
donde se prime el aspecto participativo sobre cualquier otro.

Para segundo ciclo, que coincide con la categoria deportiva
de Benjamin, proponemos la realizacién de un Trialén o un
Tetralon (Segin grado de iniciacioén), consistente en:

Trialon: Carrera de 50 6 60 m.l.(Sin tacos)

Sallo de Longitud
Carrera de 400 a 600 m.1.

Tetraldn: Las mismas pruebas mas Lanzamiento de peso desde

parados (2 kg. las chicas y 3 kg. los chicos)

En el tercer ciclo , que coincide con la categoria deportiva
de Alevin, pueden realizarse las mismas pruebas o incluso un

Pentaldn, incluyendo el Salto de Altura.

En el primer ciclo de la E.S.0. se podra iniciar la
especializacion deportiva de una determinada prueba, si bien no
debe olvidarse que todos los que se inicien en el Atletismo de
vez en cuando deben hacer una prueba de caracteristicas similares

a las que se ha expuesto con anterioridad.

Para la puntuacion de las pruebas se pueden usar tablas ya
existentes (I.A.A.F., Hingaras, R.F.E.A.) o adaptarlas a nuestro
entorno, se trata de equilibrar un prueba respecto a otra, sin

valorarla excesivamente a una o penalizar a otra.
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A modo de ejemplo adjuntamos como anexo unas tablas
elaboradas por nosotros mismos para pruebas de carreras, saltos
y lanzamientos, a partir de las tablas existentes que hemos
citado anteriormente y que desde la Temporada 92/93 estan
sirviendo de base para puntuar las pruebas combinadas en los
campeonatos escolares y locales de iniciacién que se vienen
organizando en las localidades de Sanlacar y Chipiona y de los
que como maestros y técnicos somos responsables.

Por altimo reflexionar sobre la correlacién existente entre
el grado de confianza depositada por nosotros en nuestros
alumnos, sus limites y posibilidades, asi como lo que esperan los
padres conseguir ae sus hijos a través de nuestro trabajo.

Creemos que como maestros debemos generar expectativas
ilusionantes en nuestros alumnos, pero éstas deben acercarse lo
mas posible a la realidad, en la iniciacién atlética es facil
comparar datos iniciales con valores referencia de atletas de
alto nivel y albergar esperanzas muy alejadas de ser cumplidas.

Cuando generamos expectativas muy amplias e irreales, al
principio crece la autoconfianza y la autoestima con rapidez,
pero luego se producirid un estancamiento y retroceso al tomar
conciencia de sus propias limitaciones y de la realidad.

Si por el contrario no creamos ilusiones ni confianza en
nuestros alumnos estaremos preparando fracasados, pues nuestra
escasa confianza generara inseguridad y desconfianza en ellos
mismos.

Proponemos valorar a cada alumno en sus Jjusta wvalia y
ofrecerle alternativas variadas para que pueda desarrollar su
potencial de acuerdo con todas las circunstancias del momento.Los
logros no se plantearan a largo plazo, sino a medio y corto

plazo, planteando retos y metas realistas y alcanzables.
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INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Juegos y Cirenitos de Pruebas Combinadas y Relevos

SALTO DE LONGITUD BENJAHIN FEMENINO

CARRERA DE 60 METROS L1508

LA MARCA 100 CMS. VALE 0 PUNTOS. LA MARCA 259 CMS. VALE 795 PUNTOS.
LA MARCA 103 CMS. VALE 15 PUNTDS. LA MARCA 262 CMS. VALE 810 PUNTOS,
LA MARCA 10¢ CMS. VALE 30 PUNTOS. LA MARCA 265 CMS. VALE B25 PUNTOS.
LA MARCA 109 CHS. VALE 45 PUNTOS. ‘LA MARCA 268 CMS. VALE 840 PUNTOS.
LA MARCA 112 CMS. VALE 60 PUNTDS. LA MARCA 271 CMS. VALE 855 PUNTOS.
LA MARCA 115 CHS. VALE 75 PUNTCS. LA MARCA 274 CHS. VALE 870 PUNTOS.
LA MARCA 118 CMS. VALE 90 PUNTOS. LA MARCA 277 CMS. VALE 885 PUNTOS.
LA MARCA 121 CHS. VALE 105 PUNTOS. LA MARCA 280 CMS. VALE 900 DPUNTOS.

|

|
CATEGORIA: BENJAMIN FEMENING !
LA MARCA 14.5 VALE 0 PUNTOS. '
LA MARCA 14.4 VALE 20 PUNTOS.
LA MARCA 14.3 VALE 40 PUNTOS.
LA MARCA 14.2 VALE 60 PUNTOS.
LA MARCA 14.1 VALE 80 PUNTOS.
LA MARCA 14 VALE 100 PUNTOS.

t: H:gg: ji'g :gté ifg ggﬁigg' LA MARCA 124 CMS. VALE 120 PUNTOS. LA MARCA 283 CHS. VALE 915 PUNTOS.
G G e B e LA MARCA 127 CMS. VALE 135 PUNTOS. LA MARCA 286 CHS. VALE 930 PUNTOS.
eficiird e LA MARCA 130 CHS. VALE 150 PUNTOS. LA MARCA 289 CNS. VALE 945 PUNTOS.
AR Lo e TR BLR LA MARCA 133 CHS. VALE 165 PUNTOS. LA MARCA 252 CHS. VALE 960 PUNTOS.
A Mol LA HARCA 136 CMS. VALE 180 PUNTOS. LA MARCA 295 CHS. VALE 975 PUNTOS.
. ' LA MARCA 139 CHS. VALE 195 PUNTOS.|A MARCA 298 CMS. VALE 990 PUNTOS

LA MARCA 13.3 VALE 240 PUNTOS. :

LA HARCA 142 CHS. VALE 210 PUNTOS.|LA MARCA 301 CHS. VALE 1005 PUNTS
LA MARCA 13.2 VALt 260 PUNTOS, LA MARCA 145 CHS. VALE 225 PUNTOS ‘
LA HARCA 13.1 VALE 280 PUNTOS. : :

LA MARCA 148 CMS. VALE 240 PUNTDS.

LA HARCA 13 VALE 300 PUNTOS. LA HARCA 151 CHS. VALE 255 PUNTOS.

t: :225: fg'g :ztg gfg ;ﬁ&:gg' " LA MARCA 154 CNS. VALE 270 PUNTOS.
& ool LA MARCA 157 CHS. VALE 285 PUNTOS.
P N LA HARCA 160 CHS. VALE 300 PUNTOS.
L2 hiine LA MARCA 163 CHS. VALE 315 PUNTDS.
LR UARCA 12,5 VALE 400 PUNTGS, LA HARCA 166 CHS. VALE 330 PUNTOS.
e MZRCA 12.4 VALE 420 PUNTOS, " LA MARCA 169 CNS. VALE 345 PUNTOS,
tg 5@252 fg'g ::tg :28 gﬁ:;gg' i LA HARCA 172 CHS. VALE 360 PUNTOS,
: ’ LA MARCA 175 CHS. VALE 375 PUNTOS.

LA MARCH 12.1 VALE 480 PUNTOS.

LA MARCA 178 CMS. VALE 390 PUNTOS.

U TG L WRLE SUB: UG, LA KARCA 181 CHS. VALE 405 PUNTOS.

LA MARCA 11.9 VALE 520 PUNTOS, LA MARCA 184 CHS. VALE 420 PUNTDS.
LA MARCH 11.8 VALE 540 PUNTOS.
LA MARCA 187 CHS. VALE 435 PUNTOS.
LA MARCA 11.7 VALE 560 PUNTOS.
LA MARCA 190 CHS. VALE 450 PUNTOS.
LA MARCA 11.6 VALE 580 PUNTOS. |
LA HARCA 153 CHS. VALE 465 PUNTOS.
LA MARCA 11.5 VALE 600 PUNTOS. | )
| LA MARCA 196 CHS. VALE 480 PUNTOS.
LA MARCA 11.4 VALE 620 PUNTOS. .
LA MARCA 199 CMS. VALE 495 PUNTOS,
LA MARCA 11,3 VALE 640 PURTOS. LA MARCA 202 CHS. VALE 510 PUNTOS.
LA HARCA 11.2° VALE 660 PUNIOS, LA MARCA 205 CHS. VALE 525 PUNTOS.
LA MARCA 11.1 VALE 680 PUNTOS,

A LA MARCA 208 CHS. VALE 540 PUNTOS.
LA HARCA 11 VALE 700 PUNTOS. LA MARCA 211 CHS. VALE 555 PUNTOS.

LA HARCA 10.9 VALE 720 PUNTOS, LA MARCA 214 CMS. VALE 570 PUNTOS.
LESBAREA [O.R UhCE 40 PAAISIS, LA MARCA 217 CHS. VALE 585 PUNTOS.
LA MARCA 10.7 VALE 760 PUNTOS. LA MARCA 220 CMS. VALE 600 PUNTOS.
L NARCA 10.6 VALE 780 PUNTOS. LA HARCA 223 CHS. VALE 615 PUNTOS.
LA MARCA 10.5 VALE 800 PUNTOS, LA MARCA 226 CHS. VALE 630 PUNTOS.
LA MARCA 10.4 VALE B20 PUNTOS. LA MARCA 229 CMS. VALE 645 PUNTOS
LA MARCA 10.3 VALE 840 PUNTOS. ‘ :

LA NARCA 232 CHS. VALE 660 PUNTOS.
L BARCA [0.2 VALE 860 puMTOS. LA MARCA 235 CHS. VALE 675 PUNTOS
LA MARCE 10,1 VALE 880 PUNTOS. ' '

LA MARCA 238 CMS. VALE 690 PUNTOS.
LA MARCA 241 CHS. VALE 705 PUNTOS,
LA MARCA 244 CMS. VALE 720 PUNTOS.
LA MARCA 247 CHS. VALE 735 PUNTOS.
LA MARCA 250 CMS. VALE 750 PUNTOS.
LA MARCA 253 CMS. VALE 765 PUNTOS.
| LA MARCA 256 CHS, VALE 780 PUNTDS.

LA MARCA 10 VALE 900 PUNTOS.

LA MARCA 9.899999 WALE 920 PUNTOS.
LA MARCA 9.8 VALE 940 PUNTOS.

LA MARCA 9.7 VALE 960 PUNTOS.

LA MARCA 9.600001 VALE 980 PUNTOS.
LA MARCA 9.5 VALE 1000 PUHTOS.
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CARRERA BOC METROS L1S0S BENJAMIN FEMENIHO

LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MRRCA
L4 MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA

3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
3
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
¢
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4

HINUTOS
MINUTOS
HINUTDS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS

MINUTOS.

HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
NINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
NINUTOS
MINUTOS
MINUTOS

20
22
2
26
28
30
32
3
36
38
40
42
44
46
48
50
52
5
56
58

YaLE 780 PUNTOS.

SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNCOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE

2 SEGUNDOS VALE
4 SEGUNDOS VALE
6 SEGUNDOS VALE
8 SEGUNDOS VALE

10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36
8
40
42
44
46
48
50
52
54
56
58

SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS YALE
SEGUNDOS VALt
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALt
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE

1000 PUNTOS.
988  PUNTOS,
976 PUNTOS.
964 PUNTOS.
352 PUNTOS.
940 PUNTOS.
928 PUNTODS.
916 PUNTOS.
904 PUNTDS,
892 PUNTOS.
880 PUNTOS.
868 PUNTOS.
856 PUNTOS.
844 PUNTOS.
832 PUNTOS.
820 PUNTOS.
808 PUNTOS.
796 PUNTOS,
784 PUNTDS.
172 PUNTOS.
748 PUNTOS.
736
124
712
700
688
676
664
657
640
628
616
604
592
580
568
556
544
532
520
508
496
484
472
460
448
436
424
412

PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.

PUKTOS. -

L& HARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MBRCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HeRCA
LA HARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA

O\O\G\O\mmmmmwmm(nmmmmmmmmanmm(_nmu‘\mm(_nu':mm

MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MIRUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS

MINUTOS

YALE 400 PUNTOS.

2

4

6

8

10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44
46
48
50
32
54
36
58

SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE

VALE 40 PUNTDS,
MINUTOS 2 SEGUNDOS VALE

4

SEGUNDOS VALE

HINUTOS 6 SEGUNDOS VALE

368
376
364
352
340
328
316
304
292
280
268
236
244
232
220
208
196
184
172
160
148
136
124
112
100
88
16
&4
52

PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.,
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTODS.
PUNTDS,
PUNTOS,
PUKTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.

28 PUNTOS.
16 PUNTOS.
4 PUNTOS,



INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Juegos y Cirenitos de Pruebas Combinadas y Relevos

SALTO DE LONGITUD BEMJAMIN MASCULINO

LA HARCA 150 CMS. VALE O PUNTOS,

LA HARCA 155 CHS. VALE 23 PUNTOS.
LA MARCA 160 CHS. VALE 46 PUNTOS.
CATEGORIA: BENJAMIN MASCULINO LA MARCA 165 CM3. VALE 69 PUNTOS.
ey 15 U D PUNES LA MARCA 170 CHS. VALE 92 PUNTOS.
4 WAoR FALG. WALE 30 DUATOS. LA HARCA 175 CHS. VALE 115 PUNTOS,
(et @6 GE B MG LA MARCA 180 CHMS. VALE 138 PUNTOS,

CARRERA DE 60 METROS LIS0S

LA MARCA 185 CMS. VALE 161 PUNTOS.
t: Eﬁﬁﬁi fifl 3:t§ ?20 PESQ?Sg_ LA MARCA 190 CMS. VALE 184 PUNTOS.
LA MARCA 12.5 VYALE 150 PUNTOS. LA MARCA 195 CMS. VALE 207 PUNTOS.
LA MARCA 12.4 VALE 180 PUNTOS. LA MARCA 200 CMS. VALE 230 PUNTOS.
L& MARCA 123 VALE 210 PUNTOS. LA MARCA 205 CMS. VALE 253 PUNTOS.
LA MARCA 12.2 VALE 240 PUNTOS. LA MARCA 210 CMS. VALE 276 PUNTOS.
LA MARCA 12.1 VALE 270 PUNTOS. LA MARCA 215 CMS. VALE 259 PUNTOS.
LA HARCA 12 VALE 300 PUNTOS. LA MARCA 220 CMS. VALE 322 PUNTOS.
LA MARCA 11.9 VALE 330 PUNTDS. LA MARCA 225 CMS. VALE 345 PUNTOS.
LA MARCA 11.8 VALE 350 PUNTOS. LA MARCA 230 CMS. VALE 348 PUNTOS.
LA MARCA 11.7 VALE 390 PUNTOS. . LA MARCA 235 CMS. VALE 391 PUNTOS.
LA MARCA 11.6 VALE 420 PUNTOS. LA MARCA 240 CMS. VALE 414 PUNTOS.
LA MARCE 11.5 VALE 450 PUNTOS. LA MARCA 245 CMS. VALE 437 PUNTOS,
LA MARCA 11.4 VALE 480 PUNTOS. LA MARCA 250 CHS. VALE 460 PUNTOS.
LA MARCA 11.3 VALE 510 PUNTOS. LA MARCA 255 CMS. VALE 483 PUNTOS.
LA MARCA 11.% VALE 540 PUNTOS. LA MARCA 250 CMS. VALE 506 PUNTOCS,
LA MARCA 11.1 VALE 570 PUNTOS. LA MARCA 265 CMS. VALE 529 PUNTOS.

Lo NARCA 270 CMS. VALE 552 PUNTOS.
LE 600 PUNTOS.

kg Eg;gg ié 9VAVQLE it s LA MARCA 275 CMS. VALE 575 PUNTOS.

e M e i Lo NARCA 280 CMS. VALE 598 PUNTOS.

o e &0 oS, LA MARCA 285 CHS. VALE 621 PUNTOS.

LA MARCA 290 CMS. VALE 644 PUNTOS.
ki Egﬁgi ig:: i:ti ;gg ﬁg:lgzl LA MARCA 295 CMS. VALE 667 PUNTOS.
LA MARCA 10.4 VALE 780 PUNTOS. LA MARCA 300 CMS. VALE 690 PUNTOS.
LA MARCA 10.3 VALE 810 PUNTOS. LA MARCA 305 CMS. VALE 713 PUNTOS.
LA HARCA 10.2 VALE 840 PUNTDS. LA MARCA 310 CMS. VALE 736 PUNTOS.
LA MARCA 10.1 VALE 870 PUNTOS. LA MARCA 315 CMS. VALE 759 PUNTOS.
LA MARCA 10 VALE 900 PUNTOS. LA MARCA 320 CMS. VALE 782 PUNTOS.
LA MARCA 9.899999 VALE 930 PUNTOS. LA MARCA 325 CMS. VALE B0S PUNTOS.

LA MARCA 330 CMS. VALE 828 PUNTOS.
LA MARCA 335 CHS. VALE 851 PUNTOS.
LA MARCA 340 CMS. VALE 874 PUNTOS.
L& MARCA 345 CHS. VALE 897 PUNTOS.
LA MARCA 350 CHS. VALE 920 PUNTOS.
LA MARCA 355 CHS. VALE 943 PUNTOS.
LA MARCA 360 CMS. VALE 966 PUNTOS.
LA MARCA 365 CMS. VALE 989 PUNTOS.
LA MARCA 370 CMS. VALE 1012 PUNTDS,

LA MARCA 9.8 VALE 960 PUNTOS.
" LA MARCA 9.7 VALE 990 PUNTOS,




INICIACTON A LAS ACTIVIDARES ATLETICAS EN EL MEDI¢® ESCOLAR
Juegos y Cirewitlos de Prucbas Combinadas y Relevos

CARRERA DE 1.000 METROS LISOS BENJAMIN MASCULINO

LA MARCA 3 MINUTOS 30 SEGUNDOS VALE 1000 PUNTOS. LA HARCA 5 MINUTOS 22 SEGUNDOS VALE 496 PUNTOS.
LA HARCA 3 MINUTOS 32 SEGUNDOS VALE 991 PUNTOS. LA MARCA 5 MINUTOS 24 SEGUNDOS VALE 487 PUNTOS.
LA MARCA 3 MINUTOS 34 SEGUNDOS VALE 982 PUNTOS. LA MARCA 5 MINUTOS 26 SEGUNDOS VALE 478 PUNTOS.
LA MARCA 3 MINUTOS 36 SEGUNDOS VALE 973 PUNTOS. LA MARCA 5 MINUTOS 28 SEGUNDOS VALE 469 PUNTOS,
LA MARCA 3 MINUTOS 38 SEGUNDOS VALE 964 PUNTOS, LA MARCA 5 MINUTOS 30 SEGUNDOS VALE 460 PUNTOS.
LA MARCA 3 MINUTOS 40 SEGUNDOS VALE 955 PUNTOS. LA HARCA HINUTOS 32 SEGUNDOS VALE 451 PUNTOS.
LA MARCA 3 MINUTOS 42 SEGUNDOS VALE 945 PUNTQS, LA MARCA MINUTOS 34 SEGUNDOS VALE 442 PUNTOS,
LA MARCA 3 MINUTOS 44 SEGUNDOS VALE 937 PUNTOS, LA MARCA HINUTOS 36 SEGUNDOS VALE 433 PUNTOS.
LA MARCA 3 MINUTOS 46 SEGUNDDS VALE 928 PUNTOS, LA MARCA MINUTOS 38 SEGUNDOS VALE 424 PUNTOS.
LA MARCA 3 NINUTOS 48 SEGUNDOS VALE 919 PUNTOS. LA HMARCA MINUTOS 40 SEGUNDOS VALE 415 PUNTOS.
LA MARCA 3 MINUTOS S0 SEGUNDOS VALE 910 PUNTOS. LA MARCA WINUTOS 42 SEGUNDOS VALE 406 PUNTOS,
LA MARCA 3 MINUTOS 52 SEGUNDOS VALE 501 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 44 SEGUNDOS VALE 397 PUNTOS.
LA MARCA 3 MINUTOS 54 SEGUNDOS VALE 892 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 46 SEGUNDOS VALE 388 PUNTOS,
LA MARCA 3 MINUTOS 56 SEGUNDOS VALE 883 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 48 SEGUNDDS VALE 379 PUNTCS.
LA MARCA 3 MINUTOS 58 SEGUNDOS VALE 87¢ PUNTOS. LA HARCA HINUTOS 50 SEGUNDOS VALE 370 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS VALE 865 PUNTDS. L& MARCA HINUTOS 52 SEGUNDOS VALE 361 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 2 SEGUNDOS VALE 856 PUNTOS, LA MARCA MINUTOS 54 SEGUNDOS VALE 352 PUNTOS,
LA MARCA 4 MINUTOS 4 SEGUNDOS VALE 847 PUNTOS, LA M&RCA MINUTOS 56 SEGUNDOS VALE 343 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS ¢ SEGUNDOS VALE 838 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 58 SEGUNDOS VALE 334  PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 8 SEGUNDOS VALE 829 PUNTOS. LA HARCA MINUTDS VALE 325 QUNTOS.

LA MARCA 4 HMINUTOS 10 SEGUNDOS VALE 820 PUNTOS. L& MARCA WINUTOS 2 SEGUNDOS VALE 316 PUNTOS.
LA MARCA 4 HINUTOS 12 SEGUNDOS VALE 811 PUNTOS. LA MARCA MIRUTOS 4 SEGUNDOS VALE 307 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 14 SEGUNDOS VALE 802 PUNTOS, LA MARCA MINUTOS & SEGUNDDS VALE 258 PUNTOS,
LA MARCA 4 MINUTOS 16 SEGUNDOS VALE 793 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 8 SEGUNDOS VALE 289 PUNTDS.
LA HARCA 4 MINUTOS 18 SEGUNDOS VALE 784 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 10 SEGUNDOS VALE 280 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 20 SEGUNDOS VALE 775 PUNTOS, LA MARCA MINUTOS 12 SEGUNDOS VALE 271 PUNTOS.

g
5

5
)
5
5
5
5
5
§
3
5
5
5
£
&
b
6
6
6
6
6
6
6
6
HINUTOS 30 SEGUNDOS VALE 730 PUNTOS. LA MARCA 6 MINUTOS 22 SEGUNDOS YALE 226 DUKTOS.
6
6
6
6
6
b
6
6
6
6
6
6
6
6
6
6
b
6
7
1
7
7
7
1
7

LA MARCA 4 NINUTOS 22 SEGUNDOS VALE 7e¢ PUNTOS. e MARCA & KINUTOS 14 SEGUNDOS VALE 262 PUNTOS.
LA MARCA 4 WINUTOS 24 SEGUNDOS VALE 757 PUNTOS. (4 MARCA ¢ KINOTOS 16 SEGUNDOS VALE 253 PUNTOS.
LA MARCA 4 MIKUTOS 26 SEGUNDOS VALE 748 PUNTOS. LA MARCA 6 WINUTOS 1§ SEGUNDOS VALE 244 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 28 SEGUNDOS VALE 739 PUNTOS. LA MARCA 6 HINUTOS 20 SEGUNDOS VALE 235 PUNTOS.
LA HARCA 4
LA MARCA 4 MINUTOS 32 SEGUNDOS VALE 721 BUNTOS. LA MARCA 6 HINUTOS 24 SEGUNDOS VALE 217 PUNTOS.
LA MARCA 4 HINUTOS 34 SEGUNDOS VALE 712 PUNTOS. LA MARCA 6 MINUTOS 26 SECUNDOS VALE 208 PUNTOS.
LA MARCR 4 MINUTOS 36 SEGUNDOS VALE 703 PUNTOS. LA MARCA 6 KINUTOS 28 SFGUNDOS VALE 199 PUNTOS.
LA MARCA 4 NINUTOS 38 SEGUNDOS VALE 694 PUNTOS. LA MARCA 6 NINUTOS 30 SEGUNDOS VALE 190 PUNTOS.
LA MARCA 4 NINUTOS. 40 SEGUNDOS VALE 685 PUNTOS. LA WARCA & MINUTOS 32 SEGUNDOS VALE 181 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 42 SEGUNDOS VALE 67¢ PUNTOS. LA MARCA 6 NIWUTOS 34 SEGUNDOS VALE 172 PUNTCS.
LA MARCA 4 MINUTOS 44 SEGUNDOS VALE 667 PUNTOS. LA MARCA 6 MINUTOS 36 SEGUNDOS VALE 163 PUNTOS.
LA MARCA 4 NINUTOS 46 SEGUNDOS VALE 658 PUNTOS, LA MARCA & WINUTOS 38 SEGUNDOS VALE 154 PUNTOS.
LA MARCA 4 WINUTOS 48 SEGUNDOS VALE 645 PUNTOS. LA MARCA & MINVTOS 40 SEGUNDOS VALE 145 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 50 SEGUNDOS VALE 640 PUNTOS. LA MARCA 6 MWINUTOS 42 SEGUNDOS VALE 136 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 52 SEGUNDOS VALE 631 PUNTOS, LA MARCA 6 MINUTOS 44 SEGUNDOS VALE 127 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 54 SEGUNDOS VALE 622 PUNTOS. LA MARCA 6 HINUTOS 46 SEGUNDOS VALE 118 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 56 SEGUNDOS VALE 13 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 48 SEGUNDOS VALE 109 PUNTOS.
LA MARCA 4 MINUTOS 58 SEGUNDOS VALE 604 PUNTOS. LA MARCA ¢ MINUTOS 50 SEGUNDOS VALE 100 PUNTOS.
LA MARCA S MINUTOS VALE 595 PUNTOS. LA MARCA &6 MINUTOS 52 SEGUNDOS VALE 91 PUNTCS.
LA MARCA 5 MINUTOS 2 SEGUNDOS VALE 586 PUNTOS. LA HARCA 6 HINUTOS 54 SEGUNDOS VALE 62 PUNTOS,
LA MARCA 5 MINUTOS ¢ SEGUNDOS VALE 577 PUNTOS. LA MARCA 6 HIKUTOS 56 SEGUNDOS VALE 73 PUNTOS,
LA MARCA 5 HINUTOS ¢ SEGUNDOS VALE 568 PUNTOS, LA MARCA & MINUTOS 58 SEGUNDOS VALE 64 DUNTOS,
LA MARCA 5 MINUTOS & SEGUNDOS VALE S59 PUNTOS, LA MARCA 7 HINUTOS VALE 55 PUNTOS.
LA MARCA 5 MINUTOS 10 SEGUNDOS VALE 550 PUNTOS, LA HARCA 7 MINUTOS 2 SEGUNDOS VALE 46 PUNTOS,
LA MARCA 5 MINUTOS 12 SEGUNDOS VALE 541 PUNTOS. LA MARCA 7 MINUTOS 4 SEGUNDOS VALE 37 PUNTOS,
LA MARCA 5 MINUTOS 14 SEGUNDOS VALE 532 PUNTOS. LA NARCA 7 MINUTOS 6 SEGUNDOS VALE 28 PUNTOS.
LA MARCA 5 MINUTOS 16 SEGUNDOS VALE 523 PUNTDS. LA MARCA 7 MINUTOS 8 SEGUNDDS VALE 19 PUNTOS.
LA MARCA 5 MINUTOS 18 SEGUNDOS VALE 514 PUNTOS. LA MARCA 7 HINUTOS 10 SEGUNDOS VALE 10 PUNIOS.
5

LA HARCA MINUTOS 20 SEGUNDOS VALE 505 PUNTOS. LA MARCA MINUTOS 12 SEGUNDOS VALE 1 PUNTOS.



INICIACI®N A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDI® ESCOLAR
Juegos y Cirenitos de Pruebas Combinadas y Relevos

SALTO DE LONGITUD ALEVIN FEMENINO

LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA HARCA

150
153
156
159
162
165
168
L7l
174
'
180
183
186
189
152
195
198
201
204
207
210
213
216
219
222
225
228
231
234
237
240
243
246
249
252
235
258
261
264
267
270
273
276
219
282
285
288
291
254
297
300

CMS.
CHS.,
CHS.
CMS.
CHS.
CHS.

CHS.

CMS.
CHS.
CMS.
CHS.
CHMS.
CHS.
CHS.

CHS.

CHS.

CMS.

CMS.
CHS.
CHS.

CHS.

CHS.
CHS.
CMS.

CiS.

CHS.
CHS.
CMS.
CMS,
Chs.
CHS.
CHS.

CMS.

CMS.

CHS.

ons.
CHS.
CHS.
CHs.
CHs.
CiS.
CHS.
CHS.
ons.
CHs.
CHs.
s,
o3,
CKS.
CHS.
CHs.

VALE 0 PUNTOS.
VALE 14 PUNTOS.
YALE 28  PUNTOS.
VALE 42 PUNTOS.
VALE 56 PUNTOS.
VALE 70 PUNTOS,
VALE 84 PUNTOS.
VALE 98 PUNTOS.
VALE 112
VALE 126
VALE 140
VALE 154
YALE 168
VALE 182
VALE 196
VALE 210
VALE 224
VALE 238
VALE 252
VALE 266
VALE 280
VALE 294
VALE 308
VALE 322
YALE 336
VALE 350
VALE 364
VALE 378
VALE 392
VALE 406
VALE 420
VALE 434
VALE 448
VALE 462
VALE 476
VALE 490
VALE 504
VALE 518
VALE 532
VALE 546
VALE 560
VALE 574
VALE 588
VALE 602
VALE 616
VALE 630
VALE 644
YALE 658
VALE 672
VALE 686
VALE 700

PUNTCS.
PUNTDS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PURTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTAS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUKNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.

LA MARCA
L& HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA HARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA KARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA

303
506
309
312
315
318
321
324
327
330
333
336
339
342
345
348
351
354
357
360
383

CHS.
CHS,
CHS,
CMS.
CHS.
CHS.
CHS.
CMS.
CHS.
CMS.
CHs.
CHS.
CMs.
CHS.
CMS.
CHS.
CHS.
CHs.
CHS.
CMS.,
CHS,

VALE 714
VALE 728
VALE 742
VALE 756
VALE 770
VALE 784
VALE 798
VALE 812
VALE 826
VALE 840
YALE 854
YALE 868
VALE 882
VALE 896
VALE 910
VALE 924
VALE 938
VALE 952
YALE 966
VALE 980
VALE 994

PUNTOS.

PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS,
PUNTOS.
PUNTOS.

|
\

Il CARRERA DE 60 METROS LIS0S

CATEGORIA: ALEVIN FEHENTNA

LA MARCA
LA MARCA
| LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA

L& MARCA

LA HARCA

LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA
| La manca
| LA MaRcA
| LA HARCA

LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA

LA HARCA

LA MARCA

LA HARCA

LA HARCA

LA NARCA

LA MARCA

LA HARCA

| LA MARCH
| LA MARCA

LA HARCA
| LA MARCA

| LA MARCA
LA HARCA

L& MARCA

LA MARCA

LA HARCA

LA MARCA

LA HARCA

LA HARCA-
LA MARCA

LA HARCA

13 VALE 0 PUNTOS,

12.9 VALE 25 PUNTDS.
12.8 VALE 50 PUNTOS.

12.7 VALE 75 PUNTOS,
12,6 VALE 100 PUNTOS,
12.5 VALE 125 PUNTOS.
12.4 VALE 150 PUNTOS.
12,3 VALE 175 PUNTOS,
12.2 VALE 200 PUNTOS.
12.1 VALE 225 PUNTOS.

12 VALE 250 PUNTOS.

11.9 VALE 275 PUNTOS.
11,8 VALE 300 PUNTOS.
11.7 VALE 325 PUNTOS.
1.6 VALE 350 PUNTOS.
11,5 VALE 375 PUNTOS.
11,4 VALE 400 PUNTOS.
11.3 VALE 425 PUNTOS.
1.2 VALE 450 PUNTOS.
LI.1 VALE 475 PUNTOS.

11 VALE 500 PUNTOS.

10.9 VALE 525 PUNTOS.
10.8 VALE 550 PUNTOS.
10.7 VALE 575 PUNTOS.
10.6 VALE 600 PUNTOS,
10.5 VALE 425 PUNTOS.
10.4 VALE 650 PUNTOS.
10.3 VALE 675 PUNTOS.
10.2 VALE 700 PUNTDS,
10.1 VALE 725 PUNTOS.

10 VALE 750 PUNTOS.
9.899999 VALE 775 PUNTOS.
9.8 VALE 800 PUNTOS.

9.7 VALE 825 PUNTOS.
9.600001 VALE B850 PUNTOS.
9.5 VALE 875 PUNTOS.
9.399999 VALE 900 PUNTOS.
9.3 VALE 925 PUNTOS.

9.2 VALE 950 PUNTOS,
9.100001 VALE 975 PUNTOS.
9 VALE 1000 PUNTOS.



INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Juegos y Cirenitos de Prucbas Combinadas y Relevos

LANZAMIENTO OE PESD ALEVIN FEMENIND

LA MARCA 380 CHMS. VALE 504 PUNTOS.

LA MARCA 100 CMS. VALE 0 PUNTOS. LA MARCA 385 CMS. VALE 513 PUNTOS.
LA MARCA 105 CMS. VALE 9 PUNTOS. LA MARCA 390 CMS. VALE 522 PUNTOS.
LA MARCA 110 CMS. VALE 18 PUNTOS. LA MARCA 395 CMS. VALE 531 PUNTOS.
LA MARCA 115 CMS, VALE 27 PUNTCS. LA MARCA 400 CMS. VALE 540 PUNTOS.
LA MARCA 120 CHS. VALE 36 PUNTCS. LA MARCA 405 CMS. VALE 549 PUNTOS.
LA MARCA 125 CMS. VALE 45 PUNTOS. LA MARCA 410 CMS. VALE 558 PUNTOS,
LA MARCA 130 CMS. VALE 54 PUNTOS. LA MARCA 415 CHS. VALE 567 PUNTOS,
LA MARCA 135 CMS. VALE 63 PUNTOS. LA MARCA 420 CMS. VALE 576 PUNTOS.
LA MARCA 140 CMS. VALE 72 PUNTOS. LA MARCA 425 CMS. VALE 585 PUNTOS.
LA MARCA 145 CMS. VALE 81 PUNT0S. LA MARCA 430 CMS. VALE 594 PUNTOS.
LA MARCA 150 CMS. VALE 90 PUNTOS. LA MARCA 435 CMS. VALE 603 PUNTOS,
LA MARCA 155 CMS. VALE 99 PUNTOS. LA MARCA 440 CMS. VALE 612 PUNTOS.
LA MARCA 160 CMS. VALE 108 PUNTOS. LA MARCA 445 CHS. VALE 621 PUNTOS,
LA MARCA 165 CMS. VALE 117 PUNTCS. LA MARCA 450 CMS. VALE 630 PUNTOS.
LA MARCA 170 CMS. VALE 126 PUNTOS, LA MARCA 455 CMS. VALE 639 PUNTCS.
LA MARCA 175 CMS. VALE 135 PUNTOS. LA MARCA 4£0 CMS. VALE 648 PUNTOS.
LA MARCA 180 CHS. VALE 144 PUNTOS. LA MARCA 465 CHS. VALE 657 PUNTOS,
LA MARCA 185 CMS. VALE 153 PUNTOS. LA MARCA 470 CMS. VALE 666 PUNTOS.
LA MARCA 190 CMS. VALE 162 PUNTOS. LA MARCA 475 OMS. VALE 675 PUNTOS.
LA MARCA 195 CNS. VALE 171 PUNTOS, LA MARCA 4BO CMS. VALE 684 PUNTDS,
LA MARCA 200 CHS. VALE 180 PUNTOS. LA MARCA 485 CMS, VALE 693 PUNTOS.
LA MARCA 205 CMS. VALE 189 PUNTOS. LA MARCA 490 CHMS. VALE 702 PUNTOS.
LA MARCA 210 CMS. VALE 198 PUNTOS. LA MARCA 495 CMS. VALE 711 PUNTOS.
LA HARCA 215 CMS. VALE 207 PUNTDS. LA MARCA 500 CMS. VALE 720 PUNTDS.
LA MARCA 220 CHS. VALE 216 PUNTOS. L& MARCA 505 CHS. VALE 729 PUNTOS,
LA MARCA 225 CMS. VALE 225 PUNTOS. LA MARCA 510 CHS. VALE 738 PUNTOS.
LA MARCA 230 CMS, VALE 234 PUNTOS. LA MARCA 515 CMS. VALE 747 PUNTOS.
LA MARCA 235 CMS. VALE 243 PUNTOS. LA MARCA 520 CHS. VALE 756 PUNTOS,
LA MARCA 240 CHS. VALE 252 PUNTDS. LA MARCA 525 CMS, VALE 765 PUNTOS.
L& MARCA 245 CMS. VALE 261 PUNTOS, LA MARCA 530 CMS. VALE 774 PUNTOS.
LA MARCA 250 CMS. VALE 270 PUNTOS, LA MARCA 535 CMS. VALE 783 PUNTOS.
LA MARCA 255 CMS. VALE 279 PUNTOS. LA MARCA 540 CMS. VALE 792 PUNTOS.
LA MARCA 260 CMS. VALE 288 PUNTOS. LA MARCA 545 CMS, VALE 801 PUNTOS.
LA MARCA 265 CMS. VALE 297 PUNTOS, LA MARCA 550 CMS. VALE 810 PUNTOS.
LA MARCA 270 CMS. VALE 306 PUNTOS. LA MARCA 555 CHS. VALE 819 PUNTOS.
LA MARCA 275 ~CHS. VALE 315 PUNTOS. L& MARCA 560 CMS. VALE 828 PUNTOS,
LA MARCA 280 CMS. VALE 324 PUNTOS. LA MARCA 565 CMS. VALE 837 PUNTOS.
LA MARCA 285 CMS. VALE 333 PUNTOS. LA MARCA 570 CMS, VALE 846 PUNTOS.
LA MARCA 290 CMS. VALE 342 PUNTOS, LA HARCA 575 CNS. VALE 855 PUNTOS.
LA MARCA 295 CHS. VALE 351 PUNTOS. LA MARCA 580 CHS. VALE 864 PUNTOS,
LA MARCA 300 CHS. VALE 340 PUNTOS. LA MARCA 585 CMS. VALE 873 PUNTOS.
LA MARCA 305 CMS. VALE 369 PUNTOS. LA MARCA 590 CMS. VALE 882 PUNTOS.
LA MARCA. 310 CMS. VALE 378 PUNTOS. LA MARCA 595 CHS. VALE 891 PUNTOS,
LA MARCA 315 CMS. VALE 387 PUNTOS. LA MARCA 600 CMS. VALE 900 PUNT0S.
LA MARCA 320 CMS. VALE 396 PUNTOS. LA MARCA 605 CMS. VALE 909 PUNTOS.
LA HARCA 325 CMS. VALE 405 PUNTOS. LA MARCA 610 CMS. VALE 918 PUNTOS.
LA MARCA 330 CMS. VALE 414 PUNTOS. LA MARCA €15 CHS. VALE 927 PUNTOS.
LA MARCA 335 CMS. VALE 423 PUNTOS. LA MARCA 620 CMS. VALE 936 PUNTOS.
LA MARCA 340 CMS, VALE 432 PUNTOS. LA MARCA 625 CMS. VALE 945 PUNTOS.
LA HARCA 345 CHMS. VALE 441 PUNTOS. | LA MARCA €30 CMS. VALE 954  PUNTOS.
LA MARCA 350 CMS. VALE 450 PUNTOS. LA MARCA 635 CHS. VALE 963 PUNTOS,
LA MARCA 355 CNS. VALE 459 PUNTQS. LA MARCA 640 CMS. VALE 972 PUNTOS.
LA MARCA 360 CHS. VALE 468 PUNTQS. LA MARCA 645 CMS. VALE 981 PUNTOS.
LA MARCA 365 CNS. VALE 477 PUNTOS. LA MARCA 650 CMS. VALE 990 PUNTOS.
LA MARCA 370 CMS. VALE 486 PUNTOS. L& MARCA 655 CHS. VALE 999 PUNTOS.

LA MARCA 375 CMS. VALE 495 PUNTOS. LA MARCA 660 CMS. VALE 1008 PUNTOS.



INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDI® ESCOLAR
Juegas y Ciremnitos de Pruebas Combinadas y Relevos

CARRERA DE 800 METROS ALEVIN FEMENIND

LA MRACA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA

MINUTOS

HINUTOS

HINUTOS

MINUTOS
HINUTOS

MINUTOS
HINUTOS

MINUTOS
HINUTOS

HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTGS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTCS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTCS
MINUTOS
MINUTOS

MINUTOS |

HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS

20
22
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44
46
48
50
52
54
56
58

YALE 760 PUNTDS.

2 SEGUNDDS VALE 748
4 SEGUNDOS VALE 736
6 SEGUNDOS VALE 724
8 SEGUNDOS VALE 712

10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
3
36
38
40
42
44
46
48
50
32
54
56
58

VALE 400 PUNTOS.

SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VaLE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE

SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS YALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDQS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS YALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VaLE
SEGUNDDS VALE

100G PUNTOS.
988 PUNTOS.
976 PUNTOS.
564
952
540
928
916
904
892
880
868
856
844
832
820
808
196
184
172

PUNTOS.
PURTCS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PURTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTCS.
PUNTOS.
PUNTOS.

PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
BUNTDS.
PUNTDS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PURTOS.
PUNTOS,
PUNTOS,
PUNTOCS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTDS.
PUNTOS,
PUNTOS.

160
488
676
664
652
640
628
616
604
592
580
568
536
544
532
520
508
496
484
472
460
448
436
424
412

PUNTOS.

LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA H&RCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MRRCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
L4 HARCA
LA MARCA
LA MARCA

5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
5
3
5
5
5
5
5
5
;]
5
5
5
5
3
3
5
5
5
6
6
6
6

HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTODS
#INUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
NINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HIRUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS

HINUTOS

2
4
6
8
10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30
32
34
36
38
40
42
44
46
48
50
52
54
56
58

SEGUNDOS vaLE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VaLE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS vaLe
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE
SEGUNDOS VaLE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VaLE
SEGUNDOS VALE

A VALE 40 PUNTOS.
HINUTOS 2 SEGUNDOS VALE 28 PUNTOS.

4

388
376
364
352
340

328
316
304
292
280
268
256
244
232
220
208
156
184
172
160
148
136
124
112
100
88
76
64
52

PUNTDS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.,

PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS,
PUNTCS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,

SEGUNDOS VALE 16 PUNTOS.
MINUTOS 6 SEGUNDOS VALE 4

PUNTDS.



INICIACI®N A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDI® ESCOLAR
Juegoa y Cirenitos de Prucbas Combinadas y Relevos

CARRERA DE 60 METROS LISOS SALTO DE LONGITUD ALEVIN MASCULINO
CATEGORIA: ALEVIN MASCULIND LA MARCA 160 CHS. VALE O PUNTOS.
LA MARCA 13 VALE 0 PUNTDS. LA MARCA 165 CMS. VALE 20 PUNTOS.
L4 MARCA 12.9 VALE 22 PUNTOS. LA MARCA 170 CMS. VALE 40 PUNTOS.
LA MARCA 12.8 VWALE 44 PUNTOS. LA MARCA 175 CMS. VALE 60 PUNTOS.
LA KARCA 12.7 VALE 86 PUNTOS. i LA MARCA 180 CMS. VALE B0 PUNTOS.
LA MARCA 12.6 VALE 88 PUNTOS. LA MARCA 185 CMS. VALE 100 PUNTOS,
LA MARCA 12.5 VALE 110 PUNTOS. LA MARCA 190 CMS. VALE 120 PUHTOS.
LA MARCA 12.4 VALE 132 PUNTDS. LA MARCA 195 CHS. VALE 140 PUNTOS,
LA MARCA 12.3 VALE 154 PUNTOS. LA MARCA 200 CMS. VALE 160 PUNTOS.
LA MARCA 12.2 VALE 176 PUNTOS. LA MARCA 205 CMS, VALE 180 PUNTOS.
L& MARCA 12,1 VALE 198 PUNTOS. LA MARCA 210 CMS. VALE 200 PUNTOS.
LA MARCA 12 VALE 220 PUNTOS. LA MARCA 215 CMS. VALE 220 PUNTOS.
LA MABCA 11.9 VALE 242 PUNTOS. L& MARCA 220 CMS. VALE 240 PUNTOS.
LA MARCA 11.8 VALE 264 PUNTOS. LA MARCA 225 CMS. VALE 260 PUNTOS.
L4 MARCA I1.7 VALE 286 PUNTOS. LA MARCA 230 CMS. VALE 280 PUNTOS.
LA MARCA 11.6 VALE 308 PUNTOS. | LA MARCA 235 CMS. VALE 300 PUNTOS.
L& MARCE 11.5 VALE 330 PUNTOS. ' LA MARCA 240 CMS. VALE 320 PUNTDS.
LA MARCA 11.4 VALE 352 PUNTOS. LA MARCA 245 CMS. VALE 240 PUNTOS.
LA MARCA 11.3 VaLE 374 PUNTOS. LA MARCA 250 CMS. VALE 360 PUNTDS.
LA MARCA 11.2 VALE 396 PUNTDS. LA MARCA 255 CMS. VALE 380 PUNTOS.
LA MARCA 11.1 VALE 418 PUNTOS. s LA MARCA 260 CHMS. VALE 400 PUNTOS.
LA MARCA 11 VALE 440 PUNTOS. LA MARCA 265 CMS. VALE 420 PUNTOS.
LA MARCA 10.9 VALE 467 PUNTOCS. LA MARCA 270 CHS. VALE 440 PUNTOS.
LA MARCA 10.8 VALE 484 PUNTDS. LA MARCA 275 CMS. VALE 460 PUNTOS.
LA MARCA 10.7 VALE 506 PUNTOS. LA MARCA 280 CMS. VALE 480 PUNTOS.
LA MARCA 10.6 VALE 528 PUNTDS. LA MARCA 285 CMS. VALE 500 PUNTOS.
LA MARCA 10.5 VALE 550 PUNTOS. LA MARCA 290 CMS. VALE 520 PUNTOS.
LA MARCA 10.4 VALE 572 PUNTOS. LA MARCA 295 CMS. VALE 540 PUNTOS.
LA MARCA 10.3 VALE 594 PUNTOS. | LA NARCA 300 CMS, VALE 560 PUNTOS.
LA MARCA 10.2 VALE 616 PUNTOS. LA MARCA™ 205 CHS. VALE 580 PUNTOS.
LA MARCA 10.1 VALE 638 PUNTOS. LA MARCA 310 CMS, VALE 600 PUNTOS.
LA MARCA 10 VALE 660 PUNTOS. g LA HARCA 315 CHS. VALE 620 PUNTOS.
LA MARCA 9.899999 VALE 682 PUNTDS. LA MARCA 320 CMS. VALE &40 PUNTOS.
LA MARCA 9.8 VALE 704 PUNTOS. LA MARCA 325 CMS. VALE 660 PUNTOS.
LA MARCA 9.7 VALE 726 PUNTOS. LA MARCA 330 CMS. VALE 680 PUNTOS.
LA MARCA 9.600001 VALE 748 PUNTOS. LA MARCA 335 CMS. VALE 700 PUNTOS.
LA MARCA 9.5 VALE 770 PUNTODS. LA MARCA 340 CMS. VALE 720 PUNTOS.
LA MARCA 9.399999 VALE 792 PUNTOS. LA MARCA 345 CMS. VALE 740 PUNTOS,
LA MARCA 9.3 VALE 814 PUNTOS. LA HARCA 350 CHMS. VALE 760 PUNTOS.
L4 MARCA 9.7 VALE 836 PUNTOS, LA MARCA 355 CMS. VALE 780 PUNTOS,
LA MARCA 9.100001 VALE 858 PUNTOS. LA MARCA 360 CHS. VALE 800 PUNTOS.
LA MARCA 9 VALE 880 PUNTOS. LA MARCA 365 CMS. VALE 820 PUNTODS.
LA MARCA 8.899999 VALE 502 PUNTOS. LA MARCA 370 CHS, VALE 840 PUNTOS.
LA MARCA 8.8 VALE 924 PUNTOS. LA MARCA 375 CMS. VALE 860 PUNTOS.
LA MARCA 8.7 VALE 946 PUNTOS. LA MARCA 380 CHMS. VALE BBO PUNTOS.
LA MARCA B.600001 VALE 968 PUNTOS. LA NARCA 385 CMS. VALE 900 PUNTOS.
LA MARCA 8.5 VALE 990 PUNTOS. LA MARCA 390 CMS. VALE 920 PUNTOS.
LA MARCA 395 CMS. VALE 940 PUNTOS.
LA MARCA 400 CMS. VALE 960 PUNTOS.
LA MARCA 405 CHS. VALE 980 PUNTOS.
| LA MARCA 410 CHS. VALE 1000 PUNTOS.




INICIACION A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDIO ESCOLAR
Juegos y Cirenmitos de Pruebas Combinadas y Relevos

LANZAMIENTO DE PESQ ALEVIN MASCULING LA MARCA 445 CMS. VALE 495 PUNTOS.
LA MARCA 450 CMS. VALE 504 PUNTOS.
LA MARCA 455 CMS. VALE 513 PUNTOS.

LA MARCA 170 CMS. VALE 0 PUNTOS. LA MARCA 460 CHS. VALE 522 PUNTOS.
LA MARCA 175 CMS. VALE 9 PUNTOS. LA MARCA 465 CMS. VALE 531 PUNTCS.
LA MARCA 180 CMS. VALE 18 PUNTOS. LA MARCA 470 CMS. VALE 540 PUNTOS.
LA HARCA 185 CHS. VALE 27 PUNTOS. LA MARCA 475 CHS. VALE 549 PUNTOS,
LA MARCA 190 CMS. VALE 36 PUNTOS. LA MARCA 480 CMS. VALE 558 PUNTOS.
LA MBRCA 195 CMS. VALE 45 PUNTOS. | LA MARCA 485 CMS. VALE 567 PUNTOS.
LA MARCA 200 CHMS. VALE 54 PUNTOS. LA MARCA 490 CHS. VALE 576 PUNTOS.
LA MARCA 205 CMS. VALE 63 PUNTOS. LA MARCA 495 CMS. VALE 585 PUNTOS.
LA MARCA 210 CMS. VALE 72 PUNTOS. LA MARCA 500 CHS, VALE 594 PUNTOS.
LA MARCA 215 CMS. VALE 81 PUNTOS. LA MARCA 505 CHMS. VALE 603 PUNTOS.
LA MARCA 220 CMS. VALE 90 PUNTOS. LA MARCA 510 CMS. VALE 612 PUNTOS.
LA MARCA 225 CMS. VALE 99 PUNTOS. LA MARCA 515 CHS. VALE 621 PUNTOS.
LA MARCA 230 CMS. VALE 108 PUNTOS. LA MARCA 520 CMS. VALE 630 PUNTOS.
L& MARCA 235 CHS. VALE 117 PUNTOS. | LA MARCA 525 CHS. VALE 639 PUNTOS.
LA MARCA 240 CMS. VALE 126 PUNTOS. LA MARCA 530 CHS. VALE 648 PUNTOS.
LA MARCA 245 CHS. VALE 135 PUNTOS. LA MARCA 535 CMS. VALE 657 PUNTOS.
LA MARCA 250 CMS. VALE 144 PUNTOS. | LA MARCA 340 CMS. VALE 666 PUNTOS.
L& MARCA 255 CHMS. VALE 153 PUNTOS. | LA MARCA 545 CMS. VALE 675 PUNTOS.
LA MARCA 260 CMS. VALE 162 PUNTOS. LA MARCA 550 CMS. VALE 684 PUNTDS.
LA MARCA 265 CMS. VALE 171 PUNTOS. LA MARCA 555 CHS. VALE 693 PUNTOS.
L4 MARCA 270 CMS. VALE 180 PUNTOS. LA MARCA 560 CMS, VALE 702 PUNTOS.
LA MARCA 275 CMS. VALE 189 PUNTOS, LA MARCA 565 CMS. VALE 711 PUNTOS.
LA MARCA 280 CHS. VALE 198 PUNTOS. LA MARCA 570 CMS. VALE 720 PUNTOS,
LA MARCA 285 CMS. VALE 207 PUNTOS. 1A MARCA 575 CMS. VALE 729 PUNTOS.
LA MARCA 290 CMS. VALE 216 PUNTOS. LA MARCA 580 CMS. VALE 738 PUNTDS.
LA MARCR 295 CMS. VALE 225 DUNTOS. LA MARCA 585 CMS. VALE 747 PUNTOS.
LA MARCA 300 CMS. VALE 234 PUNTOS. LA MARCA 5390 CMS. VALE 756 PUNTOS.
L4 MARCA 305 CMS. VALE 243 PUNTOS, LA MARCA 595 CMS. VALE 765 PUNTOS,
LA MARCA 310 CHS. VALE 252 PUNTOS, LA MARCA 600 CMS. VALE 774 PUNTOS.
LA MARCA 315 CMS. VALE 261 PUNTOS. | LA MARCA 605 CHMS. VALE 783 PUNTOS.
LA MARCA 320 CMS. VALE 270 PUNTOS. | LA MARCA 610 CHS. VALE 792 PUNTOS.
LA MARCA 325 CMS. VALE 279 PUNTOS. LA MARCA 615 CMS, VALE 801 PUNTOS.
LA MARCA 330 CMS. VALE 288 PUNTOS. LA MARCA 620 CMS. VALE 810 PUNTOS.
LA HARCA 335 CMS. VALE 297 PUNTOS. LA MARCA 625 CMS. VALE 819 PUNTOS.
LA MARCA 340 CMS. VALE 306 PUNTOS. LA MARCA 630 CMS. VALE 828 PUNTOS.
LA MARCA 345 CMS. VALE 315 PUNTOS. LA MARCA 635 CHS. VALE 837 PUNTOS.
LA MARCA 350 CMS. YALE 324 PUNTOS. LA MARCA 640 CMS. VALE 845 PUNTOS.
LA MARCA 355 CMS, VALE 333 PUNTOS. LA MARCA 645 CHMS. VALE 855 PUNTOS,
LA MARCA 360 CMS. VALE 342 PUNTOS. LA MARCA 650 CHS. VALE 844 PUNTOS.
L& MARCA 365 CMS. VALE 351 PUNTOS. LA MARCA 655 CMS. VALE 873 PUNTOS.
LA MARCA 370 CMS. VALE 360 PUNTOS. LA MARCA 660 CMS, VALE BB2 PUNTOS.
LA MARCA 375 CMS. VALE 369 PUNTOS. LA MARCA 665 CMS. VALE 891 PUNTOS.
LA MARCA 380 CMS. VALE 378 PUNTOS. LA MARCA 670 CMS. VALE 900 PUNTOS.-
LA HARCA 385 CMS, VALE 387 PUNTOS. LA MARCA 675 CMS. VALE 909 PUNT0S.
L& MARCA 390 CMS. VALE 396 PUNTOS. LA MARCA 680 CMS. VALE 918 PUNTOS.
LA MARCA 395 CMS. VALE 405 PUNTOS. L& MARCA 685 CMS. VALE 927 PUNTOS.
LA MARCA 400 CMS. VALE 414 PUNTOS, LA MARCA 690 CMS. VALE 936 PUNTOS.
LA MARCA 405 CMS. VALE 423 PUNTOS. LA MARCA 695 CMS. VALE 945 PUNTOS.
LA MARCA 410 CMS. VALE 432 PUNTOS. LA MARCA 700 CMS. VALE 954 PUNTOS.
LA MARCA 415 CMS. VALE 441 PUNTOS, LA MARCA 705 CMS. VALE 963 PUNTOS.
LA MARCA 420 CHS. VALE 450 PUNTDS. LA MARCA 710 CMS. VALE 972 PUNTOS.
LA MARCA 425 CMS. VALE 459 PUNTOS. | LA MARCA 715 CMS. VALE 981 PUNTOS.
LA MARCA 430 CMS. VALE 468 PUNTOS. LA MARCA 720 CMS. VALE 990 PUNTOS.
LA MARCA 435 CMS. VALE 477 PUNTOS. LA MARCA 725 CHS. VALE 999 PUNTOS.

LA MARCA 440 CM3. VALE 486 PUNTOS. LA MARCA 730 CMS. VALE 1008 PUNTOS.



INICNACI®N A LAS ACTIVIDADES ATLETICAS EN EL MEDI¢ ESCOLAR
Juegos y Civenitos de Prucbas Combinadas y Relevos

CARRERA DE 1.000 ALEVIN MASCULIND

L& MARCA
LA MARCA
LA HARCA
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LA MARCA
LA MARCA
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LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA HARCA
LA MARCA
L4 MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA

LA MARCA

LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
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HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
NINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
NINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
HINUTOS
#INUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS

30
12
34
36
38
40
42
44
46
48
50
52
54
56
58

SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS YALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE

1000 PUNTCS,
985 PUNTOS.
970 PUNTOS.
955 PUNTOS.
940 PUNTOS.
525 PUNTOS.
910 PUNTCS.
895 PUNTOS.
BBO  PUNTOS,
855 PUNTOS.
850 PUNTOS.
835 PUNTOS.
820  PUNTDS.
805 PUNTOS.
790 PUNTCS.

YALE 775 PUNTOS.

7 SEGUNDDS VALE

4 SEGUNDOS VALE

6 SEGUNDOS VALE

8 SEGUNDOS YALE

10 SEGUNDOS VALE
{2 SEGUNDOS VALE
14 SEGUNDOS VALE
16 SEGUNDOS VALE
18 SEGUNDOS VALE
20 SEGUNDODS VALE
22 SEGUNDDS VALE
24 SEGUNDOS VALE
26 SEGUNDDS VALE
28 SEGUNDOS VALE
30 SEGUNDOS YALE
32 SEGUNDDS VALE
34 SEGUNDOS VALE
36 SEGUNDOS VALE
38 SEGUKDOS VALE
40 SEGUNDOS VALE
42 SEGUNDOS VALE
44 SEGUNDOS VALE
46 SEGUNDOS VALE
48 SEGUNDDS VALE
50 SEGUNDDS VALE
52 SEGUNDOS VALE
54 SEGUNDOS VALE

160
745
730
113
700
685
670
655
640
625
610
395
580
565
550
535
520
505
490
475
460
445
430
415
400
585
310

PUNTDS,
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.

PUNTOS.
PUNTCS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PURTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.

LA MARCA

| LA MRRCA

LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA HARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
LA MARCA
L& MARCA

W Ln o L oun Lbnoon Lnone Lo Lo LN L o Wount Lnoon Lt e s

MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTCS
MIKUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MIKUTOS
MINUTOS
MINUTOS
MINUTOS
HINUTOS
MINUTOS

556 SEGUNDOS VALE 355 PUNTOS.
58 SEGUNDOS VALE 340 PUNTOS.
VALE 323 PUNTOS.
2 SEGUNDOS VALE

4 SEGUNDOS VALE

& SEGUNDOS VALE

§ SEGUNDOS VALE

16 SEGUNDOS VALE
12 SEGUNDOS VALE
14 SEGUNDOS VALE
16 SEGUNDOS VALE
18 SEGUNDOS VALE
20 SEGUNDOS VALE
22 SEGURDOS VALE
24 SEGUNDOS VALE

310
295
280
265
250
235
220
2035
190
175
160
145

PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS,
PUNTOS.

26
28
30
32
34
36
38
40
42

SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDOS VALE
SEGUNDDS VALE

130
115
100
85
10
55
40
25
10

PUNTOS.

AUNTOS.

PUNTOS,
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTOS.
PUNTDS.
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10.

1 L.

12.

13.

14.

BIBLIOGRAFIA

ATLETISMO I (Carreras).Comité Olimpico Espafol.
Varios autores.
ATLETISMO II (Saltos). Comité Olimpico Espafol.
Varios autores.
ATLETISMO ITI (Lanzamientos). C.O.E.
Varios Autores.
Cuadernos de Atletismo. R.F.E.A.
Numeros:
2.- Velocidad y vallas.
5.- Longitud y triple.
7.- Iniciacidén atlética.
Q.- Acondicénamiento fisico atlético.
13.- Vallas II.
16.- Saltos 11I.
32.- Salto de Altura.
Mil ejercicios y juegos de Atletismo. Ed. Hispano-Europea.
K. MURER. s
Mil ejercicios y juegos de calentamiento. Ed. Hisp.-Europea.
Varios Autores.
1.169 Ejercicios y juegos de Atletismo. Ed. Paidotribo.
J. OLIVERA.
Guia para escuelas de atletismo. Ed. Junta de Andalucia.
Varios Autores.
Atletismo. Ed. Cantabrica.
k. ZIESCHANG.
Manual didactico de Atletismo. Ed. Kapelusz.
J.M. BALLESTEROS y JULIO ALVAREZ.
Metodologia del Atletismo. ED. Paidotribo.
J. RIUS.
Series metodologicas de ejercicios en Atlet. Ed. Kapelusz
KIRSCH/K. KOCH.
Pedaogogia de la carrera. Ed. Mifién.
L. GlL;
Atletismo basico. Ed. Mifén.
ALVAREZ DEL VILLAR; DURAN PIQUERAS.
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15.- Entrenamiento del futbol basado en el Atletismo. Ed. Gymnos.
C. ALVAREZ DEL VILLAR

16.- Entrenamiento 6ptimo. Ed. Hispano-Europea.
J. WEINECK.

17.- Atletismo. Ed. Pila-telefia.
G. SCHMOLINSKY.

18.- Entrenamiento de la resistencia. Ed. Martinez Roca.

F. ZINTL
19.- Entrenamiento con ninos. Ed. Martinez Roca.
E. HAHN.

20.- Técnicas de entrenamiento. Ed. Martinez Roca.
GROSSER, NEUMAIER.

21.- Entrenamineto deportivo. Martinez Roca.
1.V. VERJOSHANSKI.

22.- Entrenamiento de la velocidad. Ed. Martinez Roca.

M. GROSSER.
23.- Entrenamiento de la fuerza. Ed. Martinez Roca.
M. GROSSER

24 .- Streatching. Ed. Martinez Roca.
SVEN-A. SOLVEBORN.

25.- La preparacion fisica. Ed. Paidotribo.
V.N. PLATONOV-M.M. BULATOVA.

26.- Fundamentos del entrenamiento deportivo. Ed. Raduga.
L.MATVEEV,

27.- Tratado de Atletismo. Ed. Esteban Sanz.
VINUESA Y COLL.,

28.- Los lanzamientos en Educacion Fisica y Atletismo en la
escuela. Ed. R.E.F.
Varios autores.

29.- Manual para la evaluacién en educacién fisica. Ed. E.E.
M.A. GLEZ. HALCONES,
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30.-

Desarrollo curricular de Educacion Fisica para Ensefianza

Primaria. Ed. Escuela Espafiola.

31.
32.
33.

34.

J: RODRIGUEZ RICO y Varios.
Idem Primer Ciclo. ED. E.E.
Idem Segundo Ciclo. Ed. E.E.
Idem Tercer Ciclo. Ed. E.E.

Revistas:

Atletismo Espaniol. Ed. R.F.E.A. i
Corricolari. Ed. Arthax s.1.
Revista Educa. Junta Andalucia.

Revista de Educaciéon Fisica. Ed. Gymnos.




