Salto de longitud en carrera.—Pri-
mero y segundo niveles.

En las pruebas de promocion es-
colar y en los diferentes niveles de
adquisiciones por materias para las
escuelas primarias encontramos, en
los niveles propios de educaciéon fi-
sica para ninos, una prueba minima
(entre otras), a superar: salto de
longitud en carrera. Las distancias
estan en 1,70 metros para el pri-
mer nivel y 1,75 para el segundo.

1. Estudio previo.

1.1. MuxDpO PSIQUICO.

El nino, a estas edades, es:
todo ventanas al exterior; sen-
sitivo; se interesa por la natu-
raleza y por cualquiera de sus
fenémenos; intenta cogerlo to-
do; quiere todo lo que ve; ne-
cesidad de afecto; necesidad de
sumision; necesidad de afirmar-
se; deseo de agruparse con los
demas, y deseo de realizar ejer-
cicios fisicos y manipular.

1.2. OBJETIVOS A CONSEGUILR MNEDIAN
IE ESTA PRUEBA.
2.1 Efsicos:

Potencia muscular; creci-
miento de fibras musculares;
conformacion osea; endureci-
miento; elasticidad, y capa-
cidad toracica.

2. PSiquicos:

Decision; imaginacién (por la
motivacion); espiritu compe-
titivo; espiritu de equipo; vo-
luntad; constancia; supera-
cion de obstaculos por si
mismo, y adaptacion al
grupo.

2. Realizacion.

2.1. NUMERO DE ALUMNOS.

Realizar la clase con un mini-
mo aproximado de 40 o 50 no
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seria excesivo. Es conveniente
no abusar del nimero de
alumnos con objeto de poder
realizar una mejor correccion,
ensefianza, aplicaciéon y moti-
vacion de la prueba.

DISTRIBUCION.

El local puede ser eclegido a
discrecion. Solamente es nece-
saria una normal amplitud pa-
ra que puedan moverse des-
ahogadamente un numero de
ninos aproximado al que he-
mos mencionado.

Siempre es conveniente usar
una distribucién que dé a la
clase orden, disciplina, espiri-
tu competitivo y que la haga
funcional. No es positivo for-
marles a todos en una sola hi-
lera y animarles al salto. Se
agolparian poco a poco en la
zona necesaria para la carre-
ra, y perderiamos toda eficacia.

Ante ello es conveniente dis-
tribuir a los chicos por equi-
pos, bien alejados de la zona
de salto. Solamente estaria en
ella el equipo al que tocara
saltar.

MATER | AL

Como se trata del salto de lon-
gitud, el material que necesi-
tamos cs sencillo. Solo nos es
necesario un foso de saltos,
en el que haya arena, tierra
blanda, serrin, viruta o trozos
de gomaespuma. Si no conta-
mos con el foso de saltos, po-
demos improvisar uno de ma-
nera sencilla: cavariamos una
zona del patio o jardin, hasta
dejar la tierra suficientemente
removida. Si no tuviéramos te-
rreno apropiado, buscariamos
unos sacos de serrin o viruta
y los distribuiriamos en un es-
pacio de dos metros cuadra-
dos, aproximadamente.

TEeNIcA

— Fase de calentamiento.
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Antes de iniciar los saltos pro-
piamente dichos, es prudente
que los chicos hagan unos ejer-
cicios suaves de gimnasia edu-
cativa, dirigidos por el profe-
sor, sobre movimientos que
asemejen acciones de anima-
les u objetos méviles: avion,
tren, coche, «como si estuvie-
sen nadando», etc., 0 aspectos
parecidos.

Progresion,

Una vez colocados por equipos
se les explica lo que han de
hacer:

— Carrera de cinco metros,
para lo que marcamos en
el suelo dos trazos bien se-
fialados: uno como seiial de
partida y otro como raya
donde hay que batir y no
se puede pisar.

— Para esta carrera de cinco
metros, debemos colocar
una marca a superar de
50 centimetros. Todos los
chicos la superardn y ten-
dran confianza para las pro-
ximas marcas. Estas se
iran aumentando progresi-
vamente, al igual que el es-
pacio sefialado para la ca-
rrera previa al salto.

— En el salto se debe ensefiar:

— Carrera en progresién: co-
menzar lentamente para
finalizar con maxima rapi-
dez (crea habitos de disci-
plina y control).

— No pisar la ultima marca al
saltar,

— Batir con un solo pie.

— Lanzarse, no hacia adelan-
te, sino hacia arriba. Hay
que inculear la idea de que
el salto es un vuelo. (Apro-
vechar el incentivo para la
motivacién.)

— No se¢ pucede caer sentado.

— Flexionar las piernas a la
caida.

Defectos nmuis importantes.

En las sucesivas realizaciones del
salto, tendremos ocasion de obser-

var multiples defectos. Se han de
corregir con prontitud para no
crear habitos de imperfeccion, por
un lado, y evitar un accidente por
otro.

Hemos de corregir:

Carrcra lenta y sin brio, que cul-
mina en un salto pobre y defi-
ciente;

Cambiar ¢l paso durante la carre-
ra puede provocar una caida;
Pisar la raya desde la que han

de saltar;

Batir con los dos pies; y

Saltar hacia adelante y no hacia
arriba.

En los locales en los que se dis-
ponga de foso de saltos, hemos de
ser muy prudentes. Colocar siem-
pre ¢l liston, cinta o marca, a una
distancia que sepamos va a ser su-
perada por todos los chicos y que
ninguno, por pérdida de carrera,
miedo o desconfianza, pucda caer
fuera del foso. Podriamos encon-
trarnos con una muy facil lesion y
habriamos contribuido a la forma-
cién de una actitud negativa ante
el salto en posteriores ocasiones.

25 MoTIvacioN.

Como e¢n toda actividad, aqui
también nos es necesaria la moti-
vacion, Podemos verla desde dos
puntos de vista: colocando 13 dis-
tancia a supcrar inicialmente corta
para que todos sientan la felicidad
dc traspasarla, ¢ irla aumentando
progresivamente. Por otro lado, po-
demos usar la puntuacion y hacer
un pequeiio campeonato,

Como habiamos apuntado ante-
riormente, divididos los  alumnos
enoequipos nos es mas facil organi-
zar ¢l campceonato. En cada reali-
zacion del salto dariamos una pun-
tuacién. Al comienzo seria  igual

para todos, ya que todos la supera-
rian. Mas tarde puntuariamos se-
gun la distancia superada. El equi-
PO que mas puntos obtuviese du-
rante la sesiéon, habria ganado.




