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PLANES NORMALES

Para el desarrollo de la Educacion Fisica en las
Escuelas Primarias

Los plancs normales que sirven de molde paraiela-
borar las lecciones en los diversos afios de la-cscuela
primaria, guardan entre si-una progresion precisa y estdn
‘todos construidos dentro de los mismos principios "del
«Plan normal de Ling» y conservan su ospmtu y fmah~
dad higiénica y pedagdgica.

“La materia de enscfianza sc ha d1v1d1d0 por afios de
estudio ya que cs imposible, dentro de la organizacion
actual - hacerlo estrictamente de acucrdo con el desarrollo
fisico ‘de los alumnos. Sin cmbargo, cste defecto ird de-
sapareciendo cn gran parte a medida que la obhgamon
escolar vaya nivclando los alumnos dentro de una: mlsma
‘clasc.

+ El programa de cada afio se ha d051f1cado en: lec-
ciones. Cada uno de los tres primeros’ aflos dispone de
veinte lecciones'y cada una deberd ser ensefiada durante
‘dos semanas. - Este plazo, naturalmente, no es fatal, de-
“pende del niimero de clases que sc hagan durante- este
tiempo, dc la aptitud de los alumnos y de otros factores.
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El programa dc cuarto ano consta de dos clases de
lecciones: quince lecciones de gimnasia y quince de jue-
gos deportivos.

Durante tres semanas, mas o menos, se desarrolla
simultdneamente una leccion de cada clase.

El tercer grado ticne un programa que se desarrolla
en nuecve lecciones.

Como cada una de éstas consulta una gran variedad
y cantidad de ejercicios, podrd ser ensefiada durante un
mes.

Como los profesorcs del tercer grado, son de pri-
mera clasc y por tanto, tienen una mejor preparacion pe-
dagogica, cllos tendréan libertad para elaborar lecciones se-
marnalcs con el malerial de cada leccion normal.

Las lecciones normales de estos programas estan ela-
boradas en forma progresiva, de modo que una es siem-
pre la continuacion de la anterior. Asi no cs dable desa-
rrollar ninguna de estas lecciones sin que la anterior haya
sido ensefada y aprendide. Es preciso, ademds, tener pre-
sente que cada leccion es completa; es decir, que consulta
la cantidad y calidad suficiente de cjercicio para todas y
cada una de las partes del cuerpo. De consiguiente hay
que considerarla como un todo pedagégico y el maestro
deberd ensefiar siempre ejercicios de todos los nuameros
y de todas las letras mayusculas de la leccion. El profe-
sor puede elegir el ejercicio que mds convenga de los
consultados en la letra mintscula, pero nunca hacer eje-
cutar todos éstos en la misma clase.

De todos modos, en cada clase debera desarrollarse
el plan completo. Obrar en otra forma no seria cientifico,
puesto que el plan sobre ¢l cual estd claborada la lec-
cion es un todo fisioldgico que no cs posible aplicarlo por
partes sin perjudicar gravementc Ja educacion fisica de
los alumnos. Por la misma razén tampoco se debe alte-
rar el orden de las partes del plan y de la leccion.

Si sobra tiempo al fin de afo, el maestro elaborara
lecciones de repaso, en todo conformes con el plan not-
mal respectivo.
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Los profesores de tercer grado, y principalmente los
de aquellas escuelas que tengan gimnasios montados, de-
beran consultar con anticipacidon las lecciones parciales que
confeccionen de acuerdo con estas instrucciones, y pedir
su aprobacion a la Visitacion de Educacién Fisica o a los
Profesores Especiales dependientes de la misma.

Sélo con esta aprobacion podrin poner en prdctica
esas lecciones.

Para que la leccion sea desarrollada en la mejor for-
ma y completamente, y también para facilitar la inspec-
cion y la fiscalizacion del trabajo educativo, cada profe-
sor debera tener consigo en el momento de hacer su clasc
de gimnasia, una copia de la leccion normal que cstd cn-
sefiando.

La nomenclatura usada en la designacion de los
ejercicios ¢s sencilla.

Se divide csta designacion en dos partes por dos
puntos colocados entre ellas. Antes de los dos puntos se
escribe la posicién o cjercicio de partida y después de
los dos puntos, cl cjercicio que se va a ejecutar. La de-
signacion del ejercicio de partida se hace anotando pri-
mero la posicion (piernas); después, separado por un guion,
se anota la actitud (manos) y por fin, separada por otro
guion, la posicion del tronco. A continuacion se colocan
los dos puntos. Después de estos viene la designacion
del ejercicio.

He aqui un cjemplo para mayor claridad:

Pics cerrados—Dbrazos en flexion—ironco en torsion:
extension lateral dec brazos.

Las posiciones de los pies, la actitud de los brazos
y la posicion del tronco, se van tomando sucesivamente
en el orden en que estdn separados por los guiones.

La palabra -con- en estas designaciones significa si-
multaneidad en la ejecucion. Si en el ejercicio anterior sc
coloca con cntre los pies y los brazos:

«Pies cerrados con brazos en flexién—tronco en tor-
sion: cxtension lateral de brazos», quierc decir que la po-
sicion la actitud se toman simultancamente.
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Pies separados -— caderas: flexion dc  brazos con
tlexion del tronco al frente».

Aqui la palabra -con- quicre decir que al mismo tiem-
po que se doblan los brazos, sc hace la flexion del tronco
y que estos ejercicios terminan al mismo tiempo.

La palabra -y- significa que los ejercicios se hacen iino
cn pos del otro.

En ¢l mismo cjemplo: «pies scparados con caderas:
flexion de brazos y flexion del tronco al frente», la flexion
del tronco se hace después de la flexion de brazos.

Dos puntos entre paréntesis, después de la designa-
cion del ejercicio, significa - que se necesita un alumno
que ayude al que lo ejecuta. Si hav mds. quierc decir difc
se necesitan mds ayudantes.

Los profesores normalistas conocen este detalle de la
nomenclatura gimndstica y aquellos que las. ignoren; pue-
den consultarlas en la-Metodologia Especial.

He aqui los planes” normales para los diferentes afios
escolares, con las explicaciones necesarias para compren-
der su estructura, y su valor fisiologico, higiénico y pe-
dagdgico:

PRIMER ANO

El plan normal para el desarrollo de una leccién com-
pleta consta de cinco partes principales que son:

1. Corto juego de carreras.........ooevvnionen. 2 1inutos
2. Juegos y ejercicios para las extremidades. 4 »
3. Juegos y ejercicios para cl tronco........ 6 >
4. Ronda y jucgo de carrera mas intenso.... 15 »
5. Ejercicios dec respiracion..................... 3

Duraciéon total de la leccion........ 30



La primera parte. de este plan cstd llamada a- des-
pertar en -los nifios el gusto, la alegria por los cjercicios
y a pxepalalles cl animo, en favor de la lcccion,

" Fisiologicamente considerados, estos cortos juegos de
cartera. sirven como. descongcstionantes despugs de las
clases de trabajo intelectual. Para que’ suifan .todo el efec-
to posible, el maestro hard que estos juegos se desarro-
llen en-la.forma mds libre por los mismos niios. Su corta
duracion, dos minutos, les evitard ci - cansancio que los
imposibilitaria para scguir el desarrollo de las demds par-
tes de la leccion. En cl caso de que este jucgo les.. fati-
gue un poco, principalmente en invierno, cuando los. nifios
corren mds, el numero 2 scrvira de oeswnoeationante
de- moderad01 del trabajo del corazon vy rtgu]ador de . la
respiracién, principalmente sus ejercicios de  picrnas; y
también los de brazos, convirtiéndolos en . ejercicios - rcs-
piratorios.

La intensidad de la leccion aumenta cn el nimero
tres "con los jucgos y movimientos propios para el tronco.
Estos , son ejercicios de. mayor fucrza, que cxigen mayo-
res angus Son muy nnpmtdn‘cc; porque influyen indi-
rectamente -on el funcionamiento e las visceras internas.

. La leccion. llega al mdximo .de su intensidad en
ol 1 nim. 4 con las rondas y los juegos . de carrera .més
intensos. Los juegos de carrcra son los mds importantes
de cuantos pueda disponer ia.cducacion fisica. Son, exce-
lentes para. el desarrolio de. la capacidad respiratoria, dan
un trabajo intenso a las celulas pulmonares, activan -la
pucificacion de la sangre y robustecen el corazon. Los
juegos de carrera -son. ademds ejericios generales que
ponen .en actividad toda la- musculatura,. dan movimiento
a las articulaciones y robustecen los tendones y ligamentos.

Pero la importancia del jucgo ¢s 1o solamente apre-
ciable en lo que se relicre al desarrollo fisico sino que
también es un medio excelente para desenvolver y ejer-
citar numerosas cualidades morales e intelectuales. Es, por
otra parte, ¢l auxiliar mds eficaz de que dispone cl macs-
tro para conocer a sus alumnos tales cuales son.
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Las rondas despicrtan y cultivan los sentimientos es-
téticos y musicales; son la mejor escuela del ritmo y un
medio muy recomendable para impulsar la educacién social.

Entre las rondas y los juegos de carreras, van jue-
gos de habilidad, de descanso, que sirven de desconges-
tionantes a las rondas y permiten que los alumnos no
entren muy cansados a los juegos de carrera.

Después del gran esfuerzo que constituye la ejecu-
cion de los ejercicios y juegos del num. 4 del plan,
los alumnos realizan los movimientos respiratorios consul-
tados en el num. 5. Estos ejercicios serdan a veces pre-
cedidos por ejercicios descongestionantes.

Los cjercicios respiratorios regulan las palpitaciones
del corazon, moderan cl ritmo de la respiracion y de-
vuelven poco a poco la calma a todo ¢l organismo. Al
final de toda la leccion de gimnasia los alumnos deben
quedar casi descansados y por consiguiente, en aptitud
de aprovechar las clases dc enserianza intclectual.

Conforme a la fisiologia y psicologia infantiles, la
clase de gimnasia para los nifiitos de primer afo escolar
debe ser esencialmente divertida. La alegria serd su ca-
racteristica; los cjcrcicios ordenados y completos se res-
tringen a lo mas elemental. Aun los cjercicios gimnds-
ticos mismos deben ser enseflados como e¢n forma de
juegos.

Por consiguiente, no.se exigird de los niiitos suma
correccion en la ejecucién de los movimientos gimnasti-
cos, ni s¢ perderd mayor tiempo en la correccion de
ellos.

Sin embargo, dentro de lo posible, el macstro vera
y juzgard cudato le es dable exigir dc sus pequefios
alumnos.
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SEGUNDO ANO

El plan para cl desarrollo de una lecciéon completa
consta dc scis partes principales:

1. Corto juego de carrera..................... 2 minutos

2. Ejercicios o juegos de piernas............ 2

3. Ejercicios o jucgos de brazos............... 2

4. Ejercicios o jucgos para cl tronco......... 6 -

5. Ronda y jucgo dec carrera mids intenso... 15 »

6. Ejercicio dc respiracion..................o.. 3
Duracion total de la leccion......... 30 minutos

El plan para el segundo afo es, como s¢ ve, muy
poco mds detallado. Aunque ¢l tiempo de mniedia hora
queda ¢l mismo, sc¢ ha dividido el ntim. 2 en «cjercicios
o juegos dec picrnas» y en «cjercicios o jucgos de bra-
zos», de modo que el programa dc la leccién se especia-
liza algo mds.

Las diferentes partes de este plan guardan también
entre ellas Ja misma armonia que hemos visto en el plan
para el primer afio. lLa diferencia mds notable esta cn la
forma misma de los movimientos. En este afio los cjer-
cicios toman poco 4 poco mayor seriedad, SON IMCNOS
Jugados que en el primer afio. Esta diferencia  estda mar-
cada con la frase «cjercicios y jucgos» quec en el plan
del primer afio dice <juecgas y cjercicios».

Las observaciones fisiologicas hechas al plan anterior
son aplicables también a éste.
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TERCER ANO

El plan para el desarrollo de una leccion completa
consta. de .siete partes principales a saber:

1. Ejercicios preliminares...................... ... 2 minutos
2. Ejercicios para los muasculos posteriores.. 4 »
3. Idem para los mitsculos anteriores y late-
FAlCS v PR 4
4. Juegos de carrera, de lucha o agilidad... 10 »
5. Marchas. Rondas...................o & -
6. Saltos ....... e 7
7. Ejercicios de respiracion..................... 2
Duracion total de la -leccion......... 35 minutos

Examinando cste plan para el tercer afio sc nota a
primera vista la progresion sistematica. Desde luego el
tiempo sc, alarga en ciuco minutos.

Los tres primeros nimeros. del plan anterior se. re-
sumen en el primero de éste. En cambio los . ejercicios
propios del tronco se¢ han dividido cn  «cjercicios para
los musculos posteriores» y cn «cjercicios para los miiscu-
los -anteriores y laterales».  El mimero que  consuitaba
«jucgo intenso de carrera» ha sido ampliado en -¢sie con
juegos de¢ lucha y de agilidad. Esta ampliacidn sc presta
para variar los programas de las lecciones. y hacerlas. mas
atractivas

Los ejercicios de saltos que se consultan, aumentan
la intensidad de la leccion y por -l esfuerzo mecanico
que demandan conslituyen ¢l punto mads alto de. la curya
fisiologica. _

Ademds de su importancia para la vida. préctica y
del interés y novedad que allegan a la leccion, los sal-
tos son de gran efccto higiénico, pues actian como  vi-
bradores, ayudan por tanto a despejar la red sanguinea
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capilar de los desechos dc las combustiones orgdnicas y
por otra parte sirven para irritar saludablemente el sis-
tema nervioso.

Entre el jucgo de carrcra y cf salto estan las mar-
chas y las rondas, ejercicios quc descmperian el papel de
sedativos y descongestionantes de' los primeros y prepa-
ran al cuerpo con cjercicios relativamente livianos para
los mds fuertes, que son los saltos. A causa del esfuerzo
que demandan éstos, se les asigna en cl plan un tiempo
mds reducido que a los juegos. '

[Finaliza el plan, naturalimente, con los cjercicios res-
piratorios cuyos eleclos se han explicado al analizar el
plan del primer ano.

CUARTO ANO

El desarrollo de la cducacion fisica de los alumnos
del cuarto afio se hace conforme a dos planes distintos y
simultdneos, pero que se completan entre si.

Es el primero, ¢l plan para una leccion completa de
gimnasia metédica y el segnndo, un plan para la ensec-
flanza dc los jucgos deportivos y deportes comprendidos
en el programa correspondiente a este afio.

He aqui el plan de la leccion de ginmasia:

1. Ejercicios preliminarcs.................oeevene. 2 minutos
2. Extension dorsal.................ooL 2 »
3. Ej. para los musculos posteriores............ 2 »
4. Ej. para los musculos anteriores............ 2 »
5. Ej. para los masculos laterales..............0 2 >
6. Juegos y luchas...........ooovciiiiiiinin. 10 »
7. Marchas y danzas........... P 5 »
8, Saltos. ..o 8 »
9. Ejercicios respiratorios.................. e 2 »

Duraciéon fotal de la leccion......... 35 minutos
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Para la cnsefianza de los juegos deportivos y depor-
tes el plan es ¢l siguicnte:

Ejercicios preliminarcs.

Juegos o deporles dc carrera.

Juegos o deportes de lanzamientos.
Saltos.

Ejercicios de respiracion.

. Bafio y masaje

‘La leccion dura una tarde escolar (dos horas).

O U1 Lo 10—

El programa del cuarto afio sc divide, pues, en dos
grandes partes: una netammente gimndstica y la otra de jue-
gos y ejercicios deportivos.

La razon de ser de esta division, y principalmente
de la cnscfianza clemental de juegos y ejercicios depot-
tivos, esta en el hieccho de que los alumnos de las es-
cuelas primarias, por disposiciones de la ley, estin solo
obligados a cursar hasta el cuarto ano y que en realidad
son pocos aquellos que contintian en la escuela superior
el tercer grado de ensefianza.

Como la escuela debe preparar en sus aulas la acti-
vidad post-escolar, el nifio, al obtencr su certificado de
licencia deberd tener la preparacion suficiente para seguir
petrfecciondndose mediante su propia iniciativa.

Si durante el periodo de su vida escolar sc le incul-
ca el amor por los deportes y la educacion fisica en ge-
neral, una vez salido del colegio el joven se vetd atraido
por los clubs y los campos dcportivos, donde practicara
ejercicios que le asegurardn salud y vigor y lo alcjardn
de los centros y de las actividades perniciosas.

Como por otra parte los juegos deportivos son esen-
cialmente disciplinarios y despiertan y cultivan los senti-
mientos dc la responsabilidad y cooperacion colectivas,
(equipos), ¢l nifio hecho ciudadano sabri ser clemento de
orden y progreso.
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En cuanio al plan para las lecciones de gimnasia el
de este afio no es sino una ampliacion progresiva dc los
de los afios anteriores.

Inmediatamente después de los cjercicios prelimina-
res se ha insertado desde la séptima leccion una nueva
clase de cjercicios: las extensiones dorsales. Fstos ejerci-
cios cstan dirigidos a corregir la posicion relativa de los
hucsos, a combatir y a prevenir principalmente, las des-
viaciones de la columna vertebral por medio de los miiscu-
los ya fortalecidos suficicntemente para accionar sobre
el esqueleto. Como los alumnos de este afio escolar estdn,
en general, en plena época de crecimiento, estos ejerci-
cios de extension dorsal vienen muy oportunamente a
dirigir y a corregir la formacion del esqueleto. Con st
accién redresiva de la columna influyen notable y decisi-
vamente en el desarrollo y conformaciéon de una caja
tordxica amiplia y movible.

Como cn cstos cjercicios la musculatura presiona fuer-
temente las visceras abdominales y por esta razon lanza
hacia el cerebro una fuerte corriente sanguinea, es preci-
so, para cvitar los dafios de la congestidn, ejecutar cn
cada caso después de la extension dorsal, algunos ejerci-
cios derivativos (de piernas). ‘

Y como por otra parte la extension dorsal contribuye
a aumentar la curvatura lumbar, es menester que a los
ejercicios derivativos sigan, tambi¢n obligatoriamente, flexio-
nes del tronco hacia adelante.

El plan consulta ejercicios c¢spceciales para las muscu-
laturas dorsal, abdominal y lateral, que dan dcsarrollo a
las diferentes partes del tronco. Los ejercicios para la muscu-
latura dorsal son dec gran importancia porque sirven para
imponcr la tenida higiénica. La musculatura abdominal re-
cibe una gran’ dosis de ejercicios, que [ortifican al nifio
contra las hernias, lo habilitan para corregir la digestion
y le preparan para resisiir los efectos de los esfuerzos to-
raxicos.

Los miisculos laterales, ejercitados también cspecial-
mentc en cste afio, confribuiran a la accion de los dorsa-
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les y abdominales, y por su parle, daran estabilidad a la
caja toraxica para los. esfuerzos y la necesaria movnhdad y
amplitud para la accion de los pulmones.

Por dltimo, despuas de los juegos y de las rondas
aparecen los cjercicios de marcha que sirven de sedativos
y calmantes para pasar en seguida a los saltos.

~ Los cjercicios preliminares y respiratorios del plan de-
portivo-son los mismos de la correspondiente leccion gim-
ndstica. Ambos ejercicios no deben eliminarse jamds de
las tardes deportivas.

La ensefianza se hace de preferencia en el campo.
A la practica de los ejercicios es mdlsponsabie agregar la
enseflanza de las reglas oficiales de los juegos y deportes.

Fn lo posible conviene constituir a los alumnos en
clubs, sociedades y equipos, con ¢l objeto- de prepararlos
para la vida social-deportiva de la juventud.

TERCER GRADO
(Vy VI anos)

Como en el cuarto ano la educacién fisica sc desa-
rrolla en este grado conforme a un plan gimnastico y
otro deportivo, plancs que sc coordinan y complementan
mutuamente.

He aqui ¢l plan gimndstico:

l. Ejercicios de orden............o....... e 2 minutos
2. Ejercicios preliminares........................ 2 »
‘3. Extension dorsal.............oooie 2
4. SUSPENSION. ...ovvreviii 3.
0. Equilibrio.........cooo 2.
6. Musculos posteriores.............. SO 2



7. Misculos anteriores................... 2 minutos

8. Musculos laterales. ..o, 2

9. Juegos de carrcra............... IO B 10 »

10. Derivativos y respiratorios................... 5 »

11, Saltos...o.ovioviriiei i 6

12. Derivativos y respiratorios.................. . 2 »
Duracion total de la leccién......... 40 minutos

Eneste plan sc ha asignado un lugar especial a los
cjercicios de orden que, a pesar de figurar en los afios

anteriores, ahora sc les atiende mayonnonte con el objeto
de fortalecer la disciplina y preparar al nifio a las cvolu-
ciones que le han de ser ensefiadas en cl cuartel.” Con
el mismo proposito, en ¢l programa dapmtlvo estd -com-
prendido ‘el tiro al blanco.

' Los riuevos ejercicios de  suspension “incorporados
ahora que los alumnos de csta edad ticien suliciente de-
qdlrollo muscular para sostener en el aire 'su propio cuet-
po sin desmedro de su conformacion, tienen. la facultad
de fortificar la leccion y prestar un nuevo - atractivo- con
su cardcter de aplicacion practica. '

La cducacion del sistema nervioso esta también ie-
jor atendida, dando a los cjercicios  de. equlhbuo un lugar
especial efi ¢l plan.

En el programa deportivo se da gran importancia a
la ensefianza de la natacion, ramo que por su influencia
en la vida de la nacion entera, merece de parte de los
maestros especial dedicacion.

También figura la cnsefianza del scoutismo cuya im-
portancia para la cducacion moral y practica es indiscutible.

No basta para la finalidad de la educacion que los
ejercicios estén bien escogidos, cientificamente clasificados,
que correspondan a la realidad de la anatomia y a las
exigencias de la fisiologia e higicne infantiles; es menes-
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ter que cllos proporcionen al alumno un gran placer, mu-
cha alcgria, que lo conquisten para el movimiento y el
juego divertido y sano.

Un ejercicio que el nifio rechace no puede ser bue-
no, no puede ser higiénico: la alcgria es condicidon csen-
cial de salud. v

La educacion fisica que deben impartir nuestras cs-
cuclas no debe ser seca, drida, sin gusto; menos aun
‘debe ser martirizadora de los nifios. Esos cjercicios larga
y penosamente sostenidos, esas posiciones forzadas que
sc vuelven incorrectas por la espera y el cansancio, esas
explicaciones largas cn frases mondtonas, csas voces de
mando dsperas que irritan el delicado sistema nervioso
de los nifios, esas correcciones bruscas, csas expresiones
en tono airado que asustan, csas mancras burdas y csos
ademanes militares, tan comuncs a los macstros que no
marchan al dia con los adelantos de la psicologia infan-
til, deben ser proscritos de nuestras escuelas.

El maestro no debe olvidar jamds que para lograr
sacar de los ejercicios todo cl beneficio que son suscep-
tibles de dar, es necesario que la alcgria reine soberana
en la clase, que el nifio se sienta feliz, que participe en
sus juegos con toda su alma, que ponga en los ¢jercicios
serios todo su interés y su voluntad libre.

Todo ejercicio debe ser recreativo para que sea
higiénico. Y el maestro puede alcanzar todo ésto; basta
que se manifieste amigo de los nifios, que trate de que
éstos vean en €l a un compaficro grande, que les ensefia
como hermano mayor, que no les coarta la libertad sino
para hacer reinar la justicia, para poncr orden, no un
orden militar, sino aquél que permita un mejor desarrollo
del jucgo o del cjercicio.

El macstro debe confundirse con sus alumnos, debe
jugar con ellos para que los nifios abran sus almas a las
delicias de los ejercicios, que tienen tanta importancia
vital, como ¢l alimento y el aire.
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El:nifio busca y ama el placer; y el juego y. cl mo-
vimiento se lo proporcionan en una forma instintiva.y
natural. Sus movimicntos graciosos, dgiles, livianos unas
veces, violentos ofras, sus risas, sus cxpresiones, sus gri-
tos, son medios .que le proporcionan ocasion para . satis-
facer su sed de. alegtia.

En el nifio el placer fisico y el placer moral son
una misma cosa, ambos conducen a su -educacion.

Los maestros no deben olvidar que el placer:tiene
un alcance educacional enorme y que los beneficios que
pucede ¢l nifio recibir de €l son dignos de.llamar Ja
atencion. ‘ T

En eleclo, el placer causa reacciones en los- centros
nerviosos. La ola nerviosa que lienc su origen .en.-una
sensacion de alegria llega al ccrebro y conmueve. toda la
estructura de la célula, pone cn libertad la cnergia acu-
mulada de reserva y el cerebro, valiéndose dc sus rela-
ciones con el sistema espinal y ganglionar la esparce
como una ola bienhechora por todo el organismo, acti-
vando las funciones vitales. Se sicntc asi una sensacion
de bienestar general, un cstado de satisfaccién corporal
y aparece a la conciencia la felicidad del vivir,

En efecto, cl placer, la alegria, la risa sana, fuerte y
jovial, reconforta y reacciona las fuerzas fisicas y mo-
rales.

¢Coémo cs posible entonces que nosotros los maes-
tros ahoguemos cn nuestras escuelas las expansiones de
los nifios? ¢Como concebir que pueda ser higiénica una
clase de gimnasia muda, seria y forzada? Por eso en la
aplicacion de estos programas el maestro no debe olvidar
estas consideraciones de orden fisioldgico, psicologico y
humano.

Por eso en el primer afio la caracteristica del pro-
grama es cl juego, y dejanios para més tarde las forma-
ciones militarizadoras.

No olvidemos pues, los maestros, que el placer es
atil para hacer atractiva la escucla y que también sirve

2
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para aumecntar la energia vital. Es el mejor tonico que
puede procurarse a la infancia, un tdénico poderoso y
natural.

Asi la Visitacion de Educacion Fisica de la Direc-
cion General de Educaciéon Primaria, espera que cstos
programas habrdn de ser aplicados conforme a estas ins-
trucciones, y que el desarrollo de los alumnos de las es-
cuelas primarias habrd de ser guiado por la ciencia, con-.
trolado por el propio nifio ¢ impulsado por la bondad y
el sacrificio de cada maestro.

En cuanto al desarrollo y a la forma y modos de
ensefianza, los profesores deberdn consultar la Metodo-
logia Especial de la Educacion Fisica; y por lo que se
refiere al conocimicnto mismo de la materia, cstudiar el
Guia de Gimnasia Escolar.



PLAN NORMAL PARA EL
PRIMER ANO

I. Corto juego de carrera..................... 2 minutos
[I. Juegos y ejercicios para las cxtremidades 4

Il Juegos y ejercicios para cl tronco........ 6
IV. Ronda 'y juego de carrcra mds intenso.. 15  »

V. Ejercicios de respiracion.................... 3

Duracion total de fa leccion............. 30 »
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Programa de Gimnasia para el Primer
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Afio de la Escuela Primaria

Leccién ndamero 1

‘Rodear al profesor.

Alcanzar las estrellas.
Pescar el pariuelo.
Atravesar el patio.
Levaatar ¢l pecho.

Leccion namero 2

Atravesar el patio.

A. Golpear las manos.

B. Levantar las rodillas.

Enano y gigante.

Carreras de aeroplanos, autos, trenes, efc.
Flexion de la cabeza atrés.
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Leccion niimero 3

Carreras de trenes, etc.

A. Clic-clac. (2 ts.).

B. De rodillas: ponerse de pie.

A. Afirmar la pared.

B. Tocar con las manos las puntas de los pies, sin
doblar las rodillas.

A. Detenerse al silbato.

B. Hacer y deshacer la rueda.

.. Levantar cl pecho y la cabeza.

Leccion niimero 4

Carreras de trenes, etc.

A. Martillar, aserrar, tirantear volantines, cavar, palear,
etc.

B. Bailar en un pie.

Lucha de traccién con ambas manos.

A. El diablito (Condor y Palomas),

B. Pin-pin, sarabin.

. Inspirar por la nariz, espirar por la boca.

Leccion nitmero 5

a). Carreras de trenes, etc.
b). Condor y Palomas (El diablito).
A. 4. Lanzar y recibir el pafiuelo (pelota).
b). Lanzar y recibir el aro.
B). a). I Vlano horizontal: tocarla con el pie.
b). En la punta de los pies: andar.
A. Tomados de una mano: molinete (2).
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B. Sostener al muerto (:::).
4, A. Los chanchitos, ronda.
B. Juegos de dedos.
C. El diablito.
5. Espiracion forzada.

Leccion nitmero 6

L. a). Los chanchitos.
b). El diablito.
2. A. a). Lanzar y recibir el panuelo o el aro ().
b). Elevaciones de brazos.
B. a). Cimbra: de talones a puntas de pies.
b). Encuclillarse y levantarse.

3. Posiciones de apoyo contra la pared.
4. A. Carrcras de cadenas.
B. Palos de ciego.
o. Inspiracion forzada.
Leccion niimero 7
1. a). Carreras de cadenas.

b). El diablito.
2. A. a). Clic-clac. (4 ts.).
b). Actitudes imitativas: jarro, olla, silla, perro, ga-
to, ete.
B. a). Tocar con la mano la planta del pie.
b). Cerrar y abrir los pies.
3. En apoyo facial contra la pared:
a). Elevacion de una rodilla al frente.
b). Elevacién de un talon atras.
¢). Elevacion lateral de una pierna.
. A. Los chanchitos, ronda.
B. Juegos de manos.
C. Apostar carreras.
5. Espiraciones e inspiracioncs forzadas.

(=N
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Leccién niimero 8

Apostar carreras, libremente.
a). Botar la pelota contra el suelo.
b). Manos cn caderas.
B. a). Tocar la rodilla con el talon del otro pie.
b). Separar y juntar las piernas, con salto.
A. Los édrboles se mecen al viento.
B. Lucha de empuje.
A. Los chanchitos, ronda.
B. El ciego.
C. Quitar los brazales.
Manos en caderas, levantando el pecho y la cabeza.

Leccion niimero 9

Llenar ¢l patio.
A. a). La palomita.
b). Flexion dec brazos.
B. a). Bailar en un pic, la pierna del compaiiero, to-
mada. (). .
b). Scparar y cruzar las picrnas.

. A. Posicién de gateo: andar cn cuatro pies.
B

. En apoyo facial contra la pared:
a). Repaso de los ejercicios anleriores.
b). Marcha lateral.
A. El chincol.
B. El Molino, ronda.
C. la agachadita..
Flexion de brazos, levantando el pecho y la cabeza.
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A.

B

C.

Leccion namero 10

a). La agachadita.

b). Condor y Palomas.

a). Botar la pelota contra la pared.
b). Manos en la frente.-

a). Pasar las piernas por ¢l arco de los brazos.
b). Sentarse con picrnas cruzadas.

a). Levantar al comparicro, en peso.
b). Lucha de traccion, con las manos.
En apoyo facial contra la muralla:

a). Progresion de manos hacia atriba.
b). Progresion de pies hacia atrds.
Repaso de rondas.

Corre el anillo.

La capilla.

Manos en caderas: elevacion de talones.

Leccion nimero 11

a). La capilla.

b). La agachadita.

a). lanzar y recibir el aro.

b). Brazos en arco.

a). Cuarto de vuelta, con salto.

b). En cadena: levantar una rodiila.

En posicion de gatco:

a). Mano en cadcra,

b). Brazo en flexion.

Scentados con picrnas cruzadas, las manos tomadas
de las puntas de los pies: tocar con la mejilla, la
rodilla contraria.

Repaso de rondas.
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B.
C.

El anillo fugitivo.
El pillarsc.

Torsion del tronco con flexién de Dbrazos.

Leccion niimero 12

. Algiin juego dc carrera conocido.

A. Brazos en flexion: extensiones de brazos.

B.
A

B.
A.
B.
C.
C

FomrEr @

a). En rueda: elevacion dc una pierna.
b). Cuartas y medias vueltas, con salto.
En posicion de gateo.

a). Extension de las rodillas. -

b). Elevacion de un brazo.

Apoyo lateral contra la muralla.
Repaso de rondas.

La torre.

Las cuatro esquinas.

aderas: flexion lateral del tronco.

Leccion niimero 13

. El pllldrse

Flexiones y extensiones de brazos (2 ts.)
a). Flexion de rodillas. (4 ts.). (¢ )

b). Giros y pasos.

Lucha de traccion.

Lucha de empuje,

Minina, ronda.

Vuelan, vuclan los pdjaros.

Carreras libres, con vucltas.

B razos en flexion: extension de brazos arriba,
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Leccion niimero 14

El pillarse.

A. a). Manos.en Ja frente: extension lateral de brazos.
b). Elevacion dc brazos.

B. a). En cadena : elevacion de una pierna.
b). Tomados de las manos : sentarse y levantar-

se (::).

‘A. La campana.

B. Vuelta de carnero.

A. Repaso de rondas.

B. La feria.

C. Centincla, alerta!
Elevacion lateral de brazos.

Leccion nimero 15

Juego libre de carrera.

a). Pies a los lados -- manos en caderas.
b). » - » -~ flexién de brazos.

). - » -- manos en la frente.
d). - »  -- brazos cn arco.

A. Lucha de posesién.

B. Silla de manos (: :)

A. El carrusel, ronda.

B. Los musicos.

C. Catreras con ob]etos en equilibrio.

Pies a los lados : torsion del tronco con elevacion la-
teral de brazos.
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Leccion niimero 16

Carreras con objetos en equilibrios.
a). Ples cerrados : manos en caderas.

b).: » > flexion de brazos.
c). » . manos en la frente.
» »  : brazos en arco.
A. Espalda contra la pared -- pies a los lados :
tension del cucrpo (extension dorsal).
B. Posicion cn cuatro pies. (4 ts.)
A. Repaso dc rondas.
B. La gallinita ciega.
C. El gatito herido.
Manos en la frente : extension lateral dec brazos.
Leccion numero 17
Juego libre o ronda.

A. Flexion y extension de brazos (4 ts.)

B. Caderas : flexiéon y extensién de una pierna.

A. En gatco : saltos de concjo.
B. El gallito.

cX-

C. Pies a los lados -- caderas --. extensiéon dorsal :

elevaciéon de talones.
A. Repaso dc rondas.
B. La vaca.
C. El gato trepado.

Pies ‘a los lados -- brazos en flexién: extension de

brazos arriba.
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Leccion niimero 18

gato trepado.

Juegos de estatuaria.

Giros y pasos.

Extension dorsal- —caderas:

a). Elevacion dc una rodilla al frente.
b). Elevacién de talones.

El fuerle gueda.

Ven a bailar, ronda.

Carreras de ciegos.

El pillarse, con Cd‘;tlgo

razos al frente: abrir los brazos.

Leccion niimero 19

Juego libre o ronda.

A
B
C
A
B.
C.
A
B
C.
U

Flexiones y extensiones de brazos (4 ts.)
Flexiones y extensiones de cabeza (2 ts.)
Preparaciéon al salto.

Cuatro piés: extensiéon y flexion de piernas.
Sentado en los talones—caderas:: torsion del tronco.
Luchas diversas.

Repaso de rondas.

El gato y la laucha.

Un juego de carrera conocido.

n ejercicio respiratorio ya aprendido.



oo r—

[Sa RN

— 30 —
Leccion nfimero 20

. Cualquier ronda conocida.
. Marchas, giros y pasos.
. Un juego familiar deportivo:
a). El volante.
b). La perinola.
. Un juego de carrera, conocido.
. Ejercicios respiratorios.
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PLAN NORMAL PARA EL
SEGUNDO ANO

Corto juego de carreras................... .. 2 minutos
Ejercicios o juegos de piernas.............. 2 »
Ejercicios o juegos de brazos.............. 2 .
Ejercicios o juegos para ¢l tronco......... 6 :
Ronda y juego de carrera mds intenso... 15 =
Ejercicio de respiracion....................... 3

Duracion total de la lecci()n..-...,...- 36 »
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Programa de Gimnasia para el Segundo
Afio de la Escuela Primaria

Leccion niimero 1

1. Rodear al profesor.
2. Colocacion de los pies y de las piernas en posicion
firme.
3. Colocacion de manos, brazos y piernas en posicion
firme.
4. A. Colocacion del tronco y de la cabeza en posicion
v firme. .
B. Posicion de descanso.
5. Cuadrarse al silbato.
6. Respirar levantando el pecho.
Leccion niamero 2
1. Cuadrarse al silbato.
2. a). Cerrar y abrir los pies.

3
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b). Flevacion alternada de las puntas de los pies.

a). Flexion y extension de los dedos.

b). Torsiones dec brazos.

. Enano y gigante.
b). Flexiones de cabeza.

5. A. Formacion de flanco por orden de estatura, una
hilera,

B. Juegos de formacién.

6. Torsion exterior de brazos, levantando el pecho y la

cabeza,

W
o
R

Leccion numero 3

1. Juegos de formacion.
2. A. a). Formacién en una linca.
b). Alineacioncs.
B. a). Elevacion dc taloncs.
b). Cuartos de giro con salto.
3. 4). Manos en caderas.
b). Golpear las manos.
c). Clic-clac.
4, a). Quien pesca su pauelo.
b). Pasar las piernas por el arco de los brazos.
¢). Torsiones de cabeza.
5. A. Alravesar el patio.
B. a). Carreras de trenes, etc.
b). Carreras de cadenas.
6. Flexion de cabeza atrds con elevacion del pecho.

Leccion numero 4

1. a). Carrcras dc trenes,
b). Carreras dc cadenas.
2. A, a). Formacion en linea.
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. Alineaciones.

. Numecracién de a dos.
. Pasos adelante, atras.
. Abrir intervalos.

Cuartos de giros con salto.

. Medias vucltas con salfo.
. Manos en caderas,
. Brazos en flexion.

Elevacion de brazos al frente, a los lados.

Iuegos de dedos y manos.
a). Elevacion de una pierna atrds.

b).

c).

Vuelta de carnero.
Molinete tomado de una mano

a). Ronda: Los chanchitos.

b).

El Diablito.

. Flexion de cabeza atrds con torsion exterior de brazos.

O

Leccion niamero 5

. El Diablito.

. Carreras de trenes.

. Los chanchitos.

. [Formacion en linea.

. Nuteracion de a dos.

. Abrir y cerrar-intervalos.

. Caderas: clevacion de talones.

. Caderas: clevacion de las puntas de los pies.
. Cimbra.

Caderas: elevacién de una rodilla, al frente.
Caderas: elevacién de una pierna atrés.
Caderas: elevacion de una pierna al lado.

. Caderas: flexion de brazos.
. Brazos en flexion: extension de brazos al frente.
. Brazos en flexion: extension de brazos a los

lados.

. Posiciones de apoyo contra la pared:
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a). facial.
b). lateral.
. A. La agachadita.
B. Ronda: El Molino.
C. Quitar los brazales.
. Elevacién lateral de brazos.

Leccién namero 6

a). La agachadita.
b). Quitar los brazales.
A. a). Formacién en linea.
b). Numeracion de a dos.
¢). Abrir y cerrar intervalos.
B.  a). Posicién de un pie oblicuamente afuera.
b). Lanzamiento de una pierna.
Flexion y extension de brazos (frente-lados).
A. En apoyo facial contra la pared:
a). Elevacion de una pierna atras.
b). Flexion y extensiéon de un brazo al lado.
B. Lucha de traccién con ambas manos.
A. Minina, ronda.
B. La torre.
C. Pillarse con capilla.
Apoyar un pie oblicuamente afuera con torsién exte-
rior de brazos.

Leccion numero 7

La capilla.

A. a). Formacion de frente e intervalos de a tres.

b). Giros, medias vueltas, con salto.
c). Pasos.

B. a). Caderas : posicion de un pie al frente (lado-

atrds).
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4. A
B
C.

5 A
B
C.
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b). Posicién de un pic afuera con manos en ca-
deras.

a). Elevacion de brazos a los lados, (frente).

b). Flexion y extension de brazos al frente (lado).

¢). Brazos en flexion : extension de brazos arriba.

. Flexion lateral del tronco.
. Tocar las puntas de los piés con las manos.

Lucha de empuje.
El carroussel, ronda.

. Vuelan, vuclan los pdjaros!

Ccureraq con objetos en equilibrio.

6. Elevacion lateral de brazos.

!\Dp—t

B.

‘C}‘I

Leccion niimero 8

Carrera con objetos en cquilibrio.
A. a). Formacién en dos hileras. -

b). Formacion en linea ¢ intérvalos de a tres.

Un pic afuera con manos en caderas.

a). Flexiones y extensiones de brazos (dos tiem-
pos).

b). Manos en la nuca.

¢). La palomita.

a). Manos en caderas : flexién del tronco atras.

b). Torsion del tronco.

¢). Lucha de posesion.

a). Ronda: Ven a bailar.

b). ¢Quién pegd?

c). El gato trepado.

6. Flexién del tronco atras con flexién de los brazos.
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Leccion namero 9

a). Minina.

b). Gato trepado.

a). Formacion en hileras; marcha.

b). Alto.

¢). Un paso con media vuelta,

a). Intervalos de a tres.

b). Un pic al Irente  (atras, lado) con manos en
caderas.

a). Manos en la frente.

b). Brazos en flexion: cxtension alternada y asimétri-
ca dc brazos.

Lanzar y recibir la pelota ().

Manos en caderas:

a). Flexion del tronco atrés.

b). Flexion del {ronco al frente.

. Posicidn en cuclillas.

B
A
B.
C.

Repaso de rondas,
El gato y la laucha.
Carreras con aro.

6. Brazos en flexién: extension de brazos arriba.

Leccién namero 10

1. Catrera con aros.

2. A

a). Marcha en hilera.

" b). Altos v medias vuéltas.

¢). Paso posponiendo um pic (dos tiempos).

a). Pie afuera con caderas: clevacion de talones.

b). Posiciones con un pie apoyado (afuera, frente,
lado, atras).

3. Repaso de posiciones y actitudes.

4. A.

Manos en caderas: flexiones del tronco.
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B.

A.

B.

-G
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El fuerte queda.
¢Donde estd? ronda.
El ciego.

-Carreras -de parejas. .

Brazos en flexion: extension de brazos arriba.

Leccion numero 11

Carreras de parejas.

A.

~
4

>

a). Altos y medias vucltas.

b). Marcha mareando ¢l pie izquierdo (derccho).

¢). En su lugar, media vuelta en cuatro ticmpos.

a.) Saltar en un pie.

b). El gallito.

Repaso de las diversas posiciones con manos en
caderas. '

Juegos de destreza manual.

Manos en caderas: torsiéon del tronco.

Manos en caderas: flexién del tronco.

Pasar la -linea. '

" a). Ven al baile..

b). ¢Doénde estd?
El gatito herido.
La cortadita.

Manos en caderas: torsion del tronco.

>Om>

Leccién ndmero 12

a). La cortadita.

by. Carrera de parejas.

Giros -- Medias vueltas (a pie firme - dos tiempos).
Cruzamiento de las piernas.

Marchas en hileras, de a utto-de a dos.

a). Elevacion de brazos al frente (lados).
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B
A
B.
A.
B.
C.
E

levacion lateral de brazos.
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b). Flexiones y extensiones de brazos (dos tiem-
pos).

Botar la pelota contra ¢l suelo.

Un pie al frente - manos en caderas (brazos cn
flexion); torsion del tronco.

Lucha de empuje, en cadecna.

Repaso de rondas.

¢Hay huevos?

Carreras libres.

Leccion ndamero 13

a). ¢(Hay huevos?

b). La cortadita.

a). Marchas.

b). Marcha posponiendo un pie.

a). Brazos extendidos al frente (lados). elevacion de
brazos arriba. »

b). Extensiones alternadas y asimétricas de brazos.

Un pie al lado (frente-atrds)-brazos en flexion: tor-
sién del tronco.

Marcha de conejo.

a) iLibre ta!
). Tugar.

c) Ronda: La amistad.

Manos en la frente con elevacién de talones.

Leccion nimero 14

‘a). jLibre ta!

b). La cortadita.
a). Marchas-Altos.
b). Paso de polka.
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¢). Cambiar el paso durante la marcha.

Brazos al frente (lados): abrir los brazos.

Botar la pelota contra la- pared.

a). Lucha abrazada.

b). Sentado en taloncs-manos en caderas: flexion
del tronco atrds (lados)

¢). Idem: torsién del tronco.

a). Juan Engorda.

b). El maitencito.

¢). Repaso de rondas.

@ >

. Elevacién lateral de brazos con elevacién de talones.

Leccion niimero 15

a). Juan Engorda.
b). jLibre tu!
. Repaso de marchas, giros, altos, medias vueltas.
a). Botar la pelota contra la pared.
b). Elevacion de brazos.
A. La campana.
B. Apoyo facial en la pared: progresion lateral.
C. Idem: progresion de pies thld atrds.
a). El peuco.
b). La chancaquita.
¢). Ronda: A la ficsta ya se van.

. Elevacion lateral de brazos con torsion del tronco.

Leccion niamero 16

a). El peuco.

b). jLibre tda!

a). Marchas de figuras.

b). Paso cambiado.

c). Salto libre en la cuerda corta.
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b).

a).
b).
Q).

49

Flevaciones alternadas y asimétricas de brazos.
Lanzar y recibir el aro.

Contra la muralla: cxiensién dorsal.

a). En cuatro pies.

En cuatro pies: flexion y extension de las
piernas.

El pillarse.

Repaso dc rondas.

La imitacion.

. Dc pie-brazos arriba: abrir y clevar lateralmente los
brazos.

Leccion numero 17

. El pillarse.

a).
b).

o).
a).
b).

o >

a).
b).
c).
. Manos

Saquito pantorrillero.

Flexién de las rodillas.

Marchar en la punta de los pics.

Lanzar y recibir la pelota entre compafieros.
Flexiones, cxtensiones, elevaciones de brazos.
En cuatro pies.

En cuatro pics: abrir y cerrar las piernas.
El capitdn.

Tira y afloja.

Ronda: Dia de fiesta.

en la frente: torsion del tronco.

Leccion nimero 18

El peuco.

. Juan Engorda.

. Marchas, altos, giros, medias vueltas.
. Preparacién al salto.

. Carrera de pelotas en circulo.
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. Elevacion simultinea y asiméirica de brazos.
. Un pie al frente (atrds). -- manos en caderas:

tlexién del tronco atrds y adelante.

. Pies a los lados -- manos en la nuca: flexidon

fateral del tronco.
Lucha del ‘cable.

. Carreras de numeros.
. La gallinita ciega.

Ronda: Mirame.
los brazos al frente, abrirlos y bajarlos lateral-
mente.

Leccion namero 19

Repaso de diversas posiciones en dlveI‘SdS ac-
titudes.

Cambio salfado dec pies con torsién del tronco.
Carreras de pelotas, en filas. - .
La pelotita loba.

En diversas posiciones: flexiones y extensiones
de brazos (cuatro tiempos).

Posicion con una rodilla en ticrra.

De rodilla -- manos en caderas: flexion del
tronco atrés.

Pies cerrados -- manos en caderas: torsion del
tronco.

c).
6: Elevar
1. El pillarse.
2. a).

b).
3. a).

b).

o).
4. a).

b).

¢).
5.

c).
6. Algin

a). Corre la huaraca.
b).

Ta eres mi burrito.
Repaso de rondas.
ejercicio conocido.
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Leccion niamero 20

1. El pillarse.

. Pie apoyado atris—-manos en caderas (brazos
en ficxion): asentar la planta.

. Saltitos en su lugar, (con giros, con desplaza

mientos).

. Flexiones y extensiones de brazos (cuatro tiem-

pOs).

. Elevaciones de brazos, (dos tiempos).

). Carretilla humana.

. De rodilta—brazos en flexion: flexion del tronco

atrds.

. Pies a los lados —un brazo arriba: flexion la-

teral del tronco.

. Pillar al segundo.

. Don Juan Pintado.

La huerfanita, ronda.

Algun ejercicio conocido.



Name N~

PLAN NORMAL PARA EL
TERCER ANO

Ejercicios preliminares... ..o, 2 minutos
Ejercicios para los musculos posteriores. 4 »
Idem. para los musculos anteriores y la-

FOrales. ..ot 4
Juegos de carrera, de lucha o de agilidad 10 >
Marchas.—Rondas. ...........coovevvrrenenn. 6
SAOS. et 7
Ejercicios de respiracién..................... 2

Duracion total de la leccion......... 35  »
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Programa de Gimnasia para el Tercer
Afio de la Escuela Primaria

=2

N

a).
" b).
c).
a).

L‘)

Leccion namero 1

. Formacién por estatura.
. Alineaciones.

Numeraciones ‘de a dos (tres-cuatro).
Posicion firme.

. Jiros con salto.

Pasos.

-Carreras .con objetos en equilibrio.

¢Quién pecgd? .

El diablito.

Marcha en hilera.

Altos.

Medias vueltas sobre la matcha.
Preparacion al salto.

Saltos en su lugar.

Saltes en su lugar con giros {medias vucltas.)

7 Elevmon del pecho con torsién. exterior de brazos.
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Leccion nimero 2

a). Numeraciones.

b). Formacion en dos filas.

¢). Alineacion con un {dos) codo de distancia.
d). Giros en dos tiempos. '

. Torsiones y flexiones de cabeza.
A.
B.

Flexion del tronco alrds.

Flexion latcral del tronco.

a). Carreras con vueltas.

b). Carreras de niimeros.

¢). ¢Hay huevos? A

a). Marchas en dos filas.

b). Marcha posponiendo un pie.

¢.) Altos, medias vueltas durante la marcha.

a). Preparacion al salto.

b). Saltos en su lugar con movimientos de brazos.
¢). Saltos con giros con movimientos de brazos.

. Flexion de brazos.

A.

Leccion nimero 3

a). Formaciones en dos filas durante la marcha.
b). Abrir y cerrar las filas con uno (dos-tres) pasos.
). Juegos de alineaciones.

d). Giros cn un tiempo.

A. Pies a los lados con manos en caderas (bra-
zos en flexion-manos en la irente-manos en la
nuca) (dos tiempos).

B. Contra la pared: extension dorsal.

a). Posicion firme: flexion lateral del tronco.

b). Posicion firme-una mano en la frente (nuca):
flexion latcral del tronco.

B. Piés a los lados-manos cn caderas (brazos en
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flexion-manos en la frente-manos en la nuca):
torsion del tronco.

a). Libre yo!

b). Vuelan, vuelan los pajaros!

c). [l peuco.

a). Marchas de figuras.

b). Medias vucltas con alto.

¢). Paso de polka.

a). Preparacién al salto. -

b). Saltos en su lugar con movimicntos de piernas.

¢). Idem con giros.

Torsion del tronco con flexion de brazos.

.Leccion niimero 4

a). Formacién en filas de a tres.
b). Abrir y cerrar inlervalos con uno, dos o tres
pasos.

A. Posicion firme-manos cn caderas (brazos en flexion):
flexion del tronco al frente.

B. En extension dorsal (parcd) - manos en caderas:
brazos en flexion.

A. Piés a los lados-manos en caderas (brazos en
flexiony: ilexion del tronco atrés.

B. Posicion firme-manos en caderas (brazos en flexion-
manos en fa frente-manos en la nucay: forsion
del tronco.

a). Piltar al segundo.

D). Tugar.

¢). Carreras dc parcjas.

a). Marchas de figuras.

b). Altos con giros.

c). Cambiar el paso.

a). Preparacion al salto.

b). Salto en su lugar con movimientos simulta-
ncos de brazos y piernas,
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¢). Idem con un giro.

7. Piés a los lados-manos en caderas: torsion del tronco

2.

-

6.

levantando el pecho, E

Leccion numero 5

a). (Numeracion de a tres). Abrir y cetrar intervalos.

b). Un pie al frente (atrds) con manos en caderas
(brazos en flexion - manos cn la frente - manos
en la nuca).

¢). Elevaciéon de brazos (dos tiempos).

Pies a los lados - manos cn caderas (brazos en
flexion - manos cn la frente) : flexion del tronco
al frente.

En extension dorsal - manos en caderas : elevacion
de una rodilla al frente. .

Pies firmes - manos en caderas (brazos c¢n flexidn
-manos en la frente) : flexion del tronco atrds.

B. ‘Un pie-al frente (atrds)- manos cn caderas (brazos

= >

en flexién - manos en la frente) : torsion del
tronco.

Pillarse sin capilla. - El capitan.

Carreras de pajaritos.

a). Marchas de figuras.

b). Paso cambiado.

¢). Rondas: Los chanchitos. - El molino.

a). Preparacién al salto.

b). Salto con desplazamiento al frente (atrds).

7. Pies a los lados - manos ¢n caderas ; torsion del tronco

con flexion de brazos,



Leccién niimero 6

1. a). Abrir y cerrar intervalos (numeracion de a tres)
b). Flexiones y extensiones de brazos (dos ticmpos).
¢). Pies cerrados con manos en caderas (brazos en

flexién - manos en la frente - manos en la nuca).

2. A. a). Elevacion de brazos al frente y separacion. late-

ral, (tres tiempos).
b). Cimbra alternada de brazos por delante hacia

arriba.
Extension dorsal - manos on caderas : elevacion de
talones,
3. A. Pies firmes - manos en la irente : flexion lateral del
tronco.
B. Posicion en cuatro pies.
4. a). El luerte queda. - El tercio.
b). La vaca.
5. a). Marchas. Cambiar el paso. Altos con giros.
-b). Rondas: Minina. - El carroussel.
6. a). Preparacion al salto. Salto lateral.

by. Salto al frente, caida con giro.

7. Elevacion de brazos al frente, separacion y - descenso
lateral, (fres tiempos). '
Leccién numero 7
1. a). Abrir y cerrar intervalos (numecracion de a tres).

b). Elevaciones de brazos al frente (lados-arriba).
¢). Elevacion de una pierna atrds (lado-frente).

2. A. Pies a los lados-manos en caderas - tronco en
flexion al frente: flexion de brazos (manos a la
frente).

B. Extension dorsal-manos en caderas: elevacion de
una pierna al {rente.
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a). Un pie al frente (atrds)-manes en la nuca (en
la frente): torsion del tronco.

b). Pies a los lados-brazos a los lados: flexion la-
teral del tronco.

Cuatro pies: flexion y extensién de piernas.

~a). Juan Engorda.

b). La palomita.

Pisar cl circulo.

Marchas en filas de a tres.-Conversiones.
Rondas: El nifio entra al baile.-¢Dénde esta?

a). Preparacion al salto.

b). Saltos con desplazamientos y caidas con giros.

Flevacion lateral de brazos con elevacion de talones.

wrm > W

LLeccion nimero 8

a). Abrir y cerrar filas ¢ intervalos (formacion y
numeracién de a dos).

b). Posicion de pies a los lados con diferentes
actitndes.

a). A fondo atrds-manos en caderas.

b). Brazos al frente: abrir lateralmente.

a). Cuatro pies: abrir y cerrar las piernas.

b). Pies a los lados-manos en la frente: flexion del
tronco atrds.

Pies a los lados-brazos a los lados: torsion del
tronco.

a). Defensa de la Bandera.

b). El gran diputado.

Pasar la raya.

Marchas cn filas de a tres.-Conversiones.

Rondas: La amistad.-A la fiesta ya se van.

a). Preparacion al salto.

b). Salto con desplazamiento y giro seguido de
salto en su lugar con giro.
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7. Flexion de rodillas con elevacion de brazos adelante
y separacion lateral.

> = o>

o

e

Leccion nitmero 9

a). Abrir y cerrar filas ¢ intervalos.

b). Un pic al frente (atrds) con diferentes actitudes.

¢). Manos al pecho.

A fondo afrds - manos en caderas: flexiones y ex-
tensiones de brazos.

Extensién dorsal - pies separados : elevacion de
talones.

a). Cuatro pies - piernas separadas : cruzar y sepa-
rar las picrnas.

b). Pies a los lados - manos en caderas : flexion del
tronco atrds y flexion de brazos.

a). Sentado sobre los taloncs - manos en caderas
(brazos cn flexidn - manos en la frente):torsic’m
del tronco. -

b). Pies cerrados - manos en caderas (manos en la
frente) : torsion del tronco.

El desafio. Discurso con mano ajena.

Carreras de pelotitas en circulo.

a). Marchas en filas de a tres (cuatro),

b). Cambios de frente, en su lugar.

¢). Repaso de rondas.

a). Preparacion al salto.

b). Salto al frente con uno (dos-tres) pasos de
impulso.

7. Pies cerrados: clevacion lateral de bnazos con torsion

del tronco.
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Lecciéon niimero 10

a). Abrir y cerrar filas ¢ intervalos.

b). Pie oblicuo (rente y atrds) con diferentes ac-
titudes.

a). A fondo al frente.

b). Pies a los lados - tronco en flexion al frente :
natacion pectoral con los brazos (tres tiempos).

a). Cuatro pies: elevacion de una pierna.

b). Pic oblicuo - manos en caderas (brazos en flexion -
manos al pecho-manos en la frente - manos
en la nuca): torsién del tronco.

Carretilla humana.

‘Barra portenia. - Los vecinos.

Carreras de pelotitas en filas paralelas.

a). Marchas. Marcha de retroceso.

b). Cambios de frente durante la marcha.

¢). Polka sencilla.

a). Prcparacion al salfo.

b). Salto al frente con uno - dos - tres pasos, caida
- con giro.

¢). En la cuerda corta:salto a pies juntos en su

lugar.

7. Pic oblicuo - brazos a los lados : elevacnon de bmzos
arriba con elevacion de talones,

Leccion ndmero 11

a). Abrir y cerrar hileras e intervalos (numeracion
de a dos). ’ '

b). Un pie cerrado (frente - atrds) con difercntes
actitudes.

a). A fondo al frente - manos en caderas:  flexion
y extension de brazos (lados - atrds).



E;:‘l

b).
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Pics a los lados - tronco flectado al frente: na-
tacion pectoral con los brazos.

a). Pie oblicuo - tronco en torsion - brazos cn flexion

w >

(pecho): flexion del tronco atrds.

Barra porteia - La golondrina.

Bote contra la pared. - Bote contra el suelo.
a).
b).
C).

Marchas de frente - de retroceso - de figuras.
Giros y cambios de frente durante -la marcha.
Paso de patinadores.

a). Preparacion al salto.

b).
c).

. Pies cerrados - brazos a los lados: torsion del tron-

Salto dc altura a pies juntos.
En la cuerda corta: salto con balance de los
pics.

co con manos a la nuca.

Leccion ndamero 12

Abrir y cerrar hileras ¢ intervalos (numeracién
de a tres).

. Repaso de todas las posiciones con - diferentes

actitudes.

. A fondo al frente (atrds)- brazos en flexion:

extensién simultdnea y. asimétrica de brazos.

. Pies a los lados - tronco flectado al frente: na-

tacion pectoral con los brazos.

. Pies a los lados - manos al pecho: flexion del

tronco atrds.

. Cuatro pies - posicion lateral: elevacion de una

pierna.

Barra portefia.

Atar y desatar los siguientes nudos: llano - de
ajuste-de pescocera.

Bote consecutivo con la pelotita (pared-suelo-
mano - pared).

. Marcha acentuando un tiempo de dos (tres).
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b). Giros y cambios de frente durante la marcha,

¢). Polka sencilla. - Paso de patinadores.

a). Preparacion al salto.

b). Salto de altura con 1-2-3 pasos de impulso.

¢). En la cuerda corta: repaso de los saltos apren-
didos - salto en un pie.

Elevacion alternada de las puntas de los pies.

Brazos a los lados: clevacion de los brazos arriba,
con torsion del tronco.

Leccion nimero 13

a). Abrir y cerrar hileras o filas ¢ intervalos (nu-
meracion de a dos).

b). Posicion de rodillas con diferentes actitudes.

¢). Flexiones y extensiones de brazos (cuatro tiem-
pos).

a). A fondo al frente (atrds)-brazos al coslado :
clevacién de brazos al frente (lados).

b). Rodillas en flexion: natacion pectoral.

a). De rodillas - manos en caderas: torsion del tron-
co con manos cn flexién (pecho - nuca).

b). A fondo al frente: lucha de cmpuje ().

¢). Silla de manos.

a). Pillarse con (sin) capilla.

b). Difercntes juegos de agilidad con las manos.

¢). Frontén, de a pares.

a). Giros y cambios de frente durante la marcha.

b). Actitudes expresivas; dolor - ira.

¢). Dia de fiesta, ronda.

a). Preparacién al salto,

b). Salto en altura con impulso, caida con giro.

¢). En la cuerda corta: a pies juntos - con cimbra

de los pics - en un pie - cambiando pie.
a). Rodillas en flexion - manos en caderas: tres pa-
sos al frente (atras).
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b).

b).
C).

a).
D).

a).

a).

b).

-1

57
Elevacion lateral de brazos arriba con elevacién
de talones.

Leccién nitmero 14

Abrir y cerrar hileras o filas e intervalos (nu-
meracion de a lres).

De rodillas ¢on diferentcs actitudes.

Las letras vocales del alfabeto semaférico de
Morse.

A fondo oblicuo en diferentes actitudes.

Pies a los lados - tronco en torsion - manos en
caderas: flexion del tronco al frente.

Posicion de espaldas - manos cn la nuca: ele-
vacion alternada de picrnas.

. A fondo oblicuo: lucha lateral de traccion ().
. Pillarse con eliminacion.
. Atar y desatar los siguientes nudos: de ricnda -

de pescador - margarita.
Frontén de a dos (dc a cuatro).
Marchas. - Galope.

. Actitudes expresivas: dolor - ira - recuerdo.
. Repaso de rondas y bailes.

Preparacién al salto.

. Salto de altura con carrera.

En la cuerda corta: repaso dc Jos saltos apren-
didos con cambios dc lugar y de frentes.
Marcha en las puntas de los pies.

. Elevacion lateral de brazos con torsion del

fronco.

Leccion ndmero 15

Abrir y cerrar hileras o filas e intervalos.
Una rodilla hincada con diferentes actitudes.
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. Las letras vocales del alfabeto de Morse.
. Flexiones y extensiones asimé(ricas de Dbrazos.

A fondo oblicuo-brazos en flexién: extension
simultdnea y asimétrica de brazos.

. Pics a los lados-tronco flectado al frente-brazos

en flexion: exiensioncs de brazos.

. Hincado-manos al pecho (frente-nuca): torsion

del tronco.

. Dec espaldas-manos en la nuca: flexion y ex-

tension de las piernas.

. Carreras de objetos, cn hileras.

. Repaso y concurso de nudos.

. Pclotita de va-i-ven, en dos cuadrados.

. Marchas-Trote.

. Actitudes cxpresivas:  miedo-sorpresa-amenaza.
. Ronda: Las palmadas.

. Preparacion al salto.

. Salto largo, a pie firme.

. Marcha con las rodillas en flexion.

. Elevacion lateral de brazos arriba, con flexién

de rodillas

Leccion mimero 16

. Abrir y cerrar filas e intervalos.

. Flexiones y extensiones de brazos.

. Flexiones y extensiones” de una picrna.

. Las letras b-c-d-f dcl alfabeto de Morse,

. Posicion tendida (:)-brazos cruzados.

. A fondo-brazos eu flexion: extension asimétrica

de brazos.
De espuldas-manos en la nuca: clevacion de
piernas.

. ldeny: abrir (cerrar) las picrnas (ires tiempos).
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Hincado-brazos en flexién (manos en la frente- en
la nuca) torsion del tronco con extensiéon de
brazos a los lados (arriba).

Carrera circitlar de postas.-Tennis popular.

[mprovisar camiilas.

a). Marchas. Trote.

b). Cambiar el paso durante el trote.

Las palmadas, ronda

a). Salto largo con 1-2- 3-0 mds pasos.
b). Salto entre pilares.

C).

Repaso de saltos en la cuerda corta.

Pics a los lados-brazos a los lados: elevacion de bra-
70s arriba.

b).

Leccion nimero 17

. Abrir y cerrar filas e intervalos.
. Elevaciones, ab-adducciones simultineas y asi-

meétricas de brazos.

. Flexiones-torsiones sencillas de tronco.
. Remitir y rccibir mensajes semaféricos de pa-

labras formadas con las letras ya aprendidas.
Tendido (:): redresion del tronco con manos en
caderas.

. Pies a los lados-brazos arriba: flexion del tron-

co al frente con flexion de brazos.

a). Hincado-brazos a los lados: flexion del tronco

atras con manos a la nuca.
[dem; torsion del ’uonco con elevacion de bra-
z0s arriba.

B. En extension dorsal-manos en caderas: flexién y

A. a).
b).

extension de una pierna al irente (cuatro
tiempos).

Carrera longitudinal de postas.

Tennis populat.

Respiracion artificial.
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4). Marchas. - Trole. - Canibiar ¢l paso durante el

trote.
b). Actitudes cxpresivas: amcnaza-defensa.
¢). Repaso dc rondas y bailes.
a). Salto largo con carrera.
b). Salto entre varas horizontales.
¢). Salto alto oblicuo, deportivo.

. Flevacion lateral de brazos arriba con elevacién de

talones.

Leccion ndamero 18

a). Abrir y cerrar filas e intervalos.

b). Flexiones y extensiones de brazos (seis tiem-
pos).

¢.) Repaso de posiciones con diversas actitudes.

d). Recibir y remitir mensajes semaforicos. Apren-
dizaje de las letras g-h-j-l.

Tendido () redresion del tronco con tmanos on
caderas (brazos cn flexién-manos al pecho).

B.- Pies separados-brazos arriba-tronco en flexion al

>

frente: presionar contra la pared. (:)

De rodillas-manos en caderas (brazos en flexion-
manos al pecho): torsion del tronco con exten-
sion lateral de brazos.

De espaldas-manos en la nuca: natacion con las
piernas (cinco tiempos).

T.ucha del cable.

Tennis popular. - Frontdn.

a). Trote: cambiar ¢l paso.

b). Marchas al son dc canto.

La princesita. - Ronda.

a). Salto de ventana.

b). Salto oblicuo.

Pie cerrado al frente (atrds)-brazos a los lados; elevacion
de brazos arriba con torsion del trounco.
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Leccion nimero 19

[. A a). Abrir y cerrar filas e intervalos.
b). Flexiones y extensiones sitnultdncas y asime-
tricas de brazos.
B. Remitiv y recibir mensajes-Aprender las letras m-
(1-p-q.
2. Tendido (:)-manos en caderas: cambio entre las diver-
sas actitudes.
3. 4). De espaldas-manos en la nuca: natacién con
fas piernas (lres tiempos).
: b). Carrctila humana.
4. a). El laberinto.-Carreras de mazas.
b). Juego de Morgan.
¢). Fronton.-Tennis popular.
5. a). Marchas.-Trote.
b). La princesita.-Ronda.
b. a). Salto de ventana.
bj. Salto oblicuo.
c). Salto triple.
7. a). Flexiones lentas de piernas,
b). Elevaciéon lateral de brazos.

Leccion namero 20

L. ay. Abrir y cerrar filas e intervalos.
D). Flexiones y extlensiones de brazos.
¢). Flexiones y torsiones sencillas del tronco.
. d). Remitir y rccibir mensajes semaforicos.
. Kjercicios de natacion, combinando los movimientos de
brazos y de picrnas.

2.
3.
1.

Repaso de juegos aprendidos.
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9. a). Marchas.-Trote.-Cambios de formacion.-Cambios
de frente.
b). Repaso' de rondas.
6. Repaso de saltos.
7. Algin ejercicio respiratorio conocido.
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PLAN NORMAL DE GIMNASIA PARA
EL CUARTO ANO

A).—Gimnidstico

Ejercicios prefiminares........................ 2 minutos
Extension dorsal...............coo,
Fjercicios para los miisculos posteriores..
Ejercicios para los musculos anteriores...
Ejercicios para los musculos laterales......
Juegos y luchas.........ooooiv, 1
Marchas y danzas..............coeiiienn,
Sallos......oovi
Ejercicios respiratorios................o

NCoOOGITNNINN

Duracion total de la leccion........ 35 minutos
B).—Deportivo

Ejercicios preliminarcs.
Juegos o deportes de carrera.
Juegos o deportes de lanzamientos.
Saltos.
Ejercicios de respiracion.
Bafio y masaje. ,
La lecciéon dura una tarde cscolar de dos horas.
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Leccionario para el Cuarto Afio
A).—GIMNASIA
Leccién niamero 1

a). Formaciones. - Alineaciones. - Numeraciones.
b). Abrir y cerrar filas o hileras. - Abrir y cerrar in-
tervalos. - Abrir y cerrar filas e intervalos.
Posicion firme. - Giros. - Medias vueltas. - Pasos.
a). Posiciones fundamentales simples.
b). Actitudes fundamentales simples.

Qmen pego?‘ El diablito. - Carreras con vueltas. -Carreras
de numecros. - ¢JHay huevos?

Marcha cn hileras. - Altos.-Medias vueltas sobre la mar-
cha.- Medias vueltas con altos, - Altos con giros.

Preparacion para el salto. - Saltos en su lugar. - Saltos cn
st lugar con giros, (medias vueltas). - Saltos en su
lugar con movimientos de brazos (de picrnas-de bra-
708 y piernas).

Elevacién de talones con manos cn caderas, (manos
al pecho-brazos en flexion - manos en la nuca) - en di-
ferentes posiciones.

G.
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Leccion niimero 2

a). Formaciones.-Alincaciones.-Numeraciones.- Abrir
y cerrar filas e intervalos.
b). Posiciones y actitudes fundamentales simples.

Manos en cadceras (brazos en flexion - manos al pecho -
nuca): flexién del tronco al frente drente y abajo).

Manos cn caderas (brazos cn flexion - manos al pecho -
nuca): flexion del tronco atrés.

Manos en caderas (brazos en flexion - manos al pecho-
nuca): flexion lateral del tronco (torsion del troncoy.

Libre yo! - Vuclan, vuelan los péjaros! El peuco. - Ca-
rreras con objetos en equilibrio. - Pillar al segundo. -
Tugar. - Carreras de parejas.

Marchas en columnas de 2-3-4 hileras. Cambiar el
paso. - Conversiones.

Preparacion para el salfo. - Saltos en su lugar con gi-
ros y movimientos de brazos. - Idem. con movimien-
tos de piernas. - Idem con movimientos de brazos y
piernas. - Saltos con desplazamiento al frente (atrés - al
“lado). - Idem. con giro. - Idem con dos giros conse-
cutivos.

En diversas posiciones: elevacion de ‘brazos con ele-
vacion de talones. ‘ C

Leccion nfimero 3

a). Abrir y cerrar filas e intervalos.

b). Posiciones y actitudes fundamentales simples.

a). Pies a los lados - manos en caderas (brazos en
flexion - manos al pecho - nuca) - tronco en
flexion al frente: cambio de actitudes.

b). Idem: torsiones de cabeza.



4,

T

Pies a los lados - manos cn caderas (brazos en flexion-
marnos al pecho - nuca) - tronco en flexion atrds:
cambio de actitudes,

a). Pie al frente (atrds)- manos en caderas (brazos
en flexion - manos al pecho - nuca): flexion la-
teral del tronco.

b). Pic oblicuo - manos cn caderas (brazos en flexion
manos al pecho - nucay: torsién del tronco.

Carreras de cojos - El gallito-El capitan - Juan Engorda -
Pisar ¢l circulo - Llenar el hueco - Corre la huaraca.

Marchas en columnas de a cuatro. - Conversiones - Tro-
te - Cambiar el paso durante el trote.

Preparacion para el salto. - Saltos con desplazamientos
y caidas con giros. -1dem con dos giros. - Saltos
varios en la cuerda corta.

Elevacion de brazos a los lados con torsion del tronco.

Leccion namero 4

a). Abrir y corrar filas ¢ intervalos.
b). Posiciones y actitudes fundamentales.
¢). Diversas posiciones a fondo.

A fondo al frente (atrds) - manos en caderas (bmzos en

flexion - manos al pecho - nuca): cambio de actitudes.
Pies a los lados - Brazos cn flexion (pecho) - tronco en
flexion atrds: extensién lateral de brazos.

a). A fondo oblicuo - manos en caderas: flexion y
extension de brazos, uno arriba y el otro aba]o
al costado.

b). Pies a los lados - brazos en flexién (pecho -
nuca): torsion del tronco, con extension de los
brazos a los lados (arriba).

a). El fuerte queda-La vaca-El tercio-El perro
bravo -El saquito giratorio - Defensa de la ban-
dera - Pclotita envenenada.

b). Rondas: Los chanchitos - El molino,
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6. Marchas. - Giros sobre la marcha - Marchas marcando
un tiempo de 2-3-4-5 tiempos. - Paso cambiado -
Paso cscocés - Paso de balance. '

7. Preparacion para el salto. - Saltar en la cuerda larga os-
cilante. - Salto al frente con pasos de impulso.

8. En diversas posiciones: clevacion lateral de brazos,

Leccion nimero 5

1. a). Abrir y cerrar filas e intervalos.
b). Posiciones fundamentales combinadas.
¢ . Posiciones : de rodillas e hincada.
2. a). Pies a los lados - pie al frente (atrds) - manos
en caderas - tronco en flexion al frente : flexion
y extensién lateral de brazos.
by, A fondo al frente (atrds) - un brazo arriba, el
otro al costado : cimbra alternada dec brazos.
3. De rodillas - manos en caderas (brazos cn flexion - pecho -
.nuca) : caida atrds (con cambio de actitud).
4, a). Pies a los lados - Brazos a los lados (arriba) :
flexion lateral del tronco con cambio de actitud.
b). A- fondo oblicuo - brazos cn flexiéon (pecho -
nuca) : torsion del tronco.
4). Diferentes formas de *el pillarse” -La palo-
~ mifa. - Discurso con mano ajena - Carreras de
pclotitas en circulo. - Idem en filas.
by. Rondas : Minina - El carrousel.
6. Marchas - Trote - Altos - Medias. vueltas - con altos y so-
bre la marcha. - Cambiar el paso - Cambios de frente.
7. Preparaciéon para ¢l salto - Salto con carrera - Salto sin
carrera - Salto oblicuo deportivo sin v con carrera.
8. En diversas posiciones : elevacion de brazos al frente,
separacion a los lados y descenso lateral (3. t.).

e
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Leccidn namero 6

Abrir y cerrar filas ¢ intervalos.

. Posiciones fundamentales combinadas.

Posicion cn cuatro pies - cuatro pics lateral.

. Natacion pectoral, con los brazos. ,
. A fondo al frente (atrds)- manos en caderas :

flexion y extension de brazos.

. Cuatro pies : flexion y extensién de piernas

(abrir y cerrar las piernas).

. Hincado - manos en caderas : flexion del tronco

‘atrds con manos al pecho (brazos en flexion -
nuca.

De rodillas - manos al pecho (nucay @ torsion
del tronco.

Pics a los lados - manos al pecho (nuca) flexion
lateral del tronco con cxtension lateral de
brazos. :

Pasar la raya - El maitencito - El laberinto - El
silenicio - La escondida - Variaciones de postas.

Rondas : El nifio entra al bailc. - Donde cst4?

. Marchas - Cambios de formacién, cu su lugar, al paso,
de carrera.

. Preparacién para el salto - Salto largo sin y con carrera.
3. Elevacién de brazos por ¢l frente arriba, descenso lateral.

aj.

b).

Leccién niumero 7

Abrir y cerrar filas e intervalos.
Posiciones fundamcntales combinadas.

. De rodillas - brazos arriba: cxtension dorsal (pared); se-
guido de posicién de gateo.
. Natacion pectoral, con los brazos.
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a). Hincado - brazos arriba : flexién del tronco atrds

con manos cn caderas (brazos en flexion-pecho).

b). Cuatro pics : cruzar y descruzar las piernas,

dos tliempos. (4. t.).

ay. Cuatro pies, lateral; elevacién de una pierna.

b). A fondo oblicuo : lucha lateral con una mano.

a). Barra portefia - Quién pcgo - La palomita - Juegos

de prenda ya aprendidos.

b). Rondas : La amistad - A la ficsta ya se van,
Marchas. - Cambios de formacién durante la marcha.
Salto de ventana - Salto triple.

Pic oblicuo : elevacion de brazos por el frente arriba,
descenso lateral, con torsion del tronco.

Leccion niamero 8

a). Flexion y extension asimétrica de brazos
b). Marcar el paso levantando las rodillas.

Pies a los lados brazos arriba : extension dorsal; se-
guido de flexion del tronco al frente y abajo, y
despuds preparacion para el salto.

Al fondo al frentc (afras) - brazos en flexién ; extension
de brazos a los lados (arriba) y manos a la nuca.

a). Cuatro pies : elevacién de una picrna (flexion

~ alternada de brazos en serie.

b). De rodillas - Brazos airiba : caida del tronco
atrds con manos al pecho (brazos en flexion).

a). Hincado - brazos a los lados : torsion- del tronco
con manos a la nuca.

b). Cuatro pics, lateral () : clevacion de la pierna
de abajo.

a). Barra portefia. - Fronton. - Atar y desatar nudos.

b). Rondas : Dia de- fiesta - Las palmadas.

a). Marchas al son de canto. - Cambios de frente
y de formacion durante la marcha.
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Pie cerrado al frente (atrds) - Brazos en flexién
(pecho - nuca) : elevacién de talones con ex-
tension de brazos a los lados (arriba).

Salto dcl cordero, simple - Idem, quien se cs-
trella sc pone.

Variedades de salto en la cuerda corta.

Un pie al frente y elevacion de talones con elevacion
de brazos a los lados y arriba.

).

Leccion ndmero 9

[lexiones y extensiones de brazos (4. 1).

b). Pie oblicuo: elevacion de talones y flexion de

rodillas. En diferentes actitudes.

Pies a los lados - extension dorsal: elevacion de talo-
nes. - Marcha en cuatro pics.
Tendido (): redresion del tronco con manos cn las ca-

a).

b).

deras (brazos en flcxidn - pecho).
a).
b).

Cuatro pics: palmotcar 1as manos.

De espaldas - manos en la nuca: natacion con
las piernas.

Pies a los lados - brazos arriba - tronco en tor-
sion: flexién del tronco atrds con manos a las
caderas (pecho - brazos en flexion).

. Lucha de traccion en el cable.
. Barra chilena - Tennis popular -Ell\’ldl y reci-

bir mensajes scmaforicos.

. Rondas: La princesita - Mirame.

[formacion militar por escuadras - Marchas y evo-
lucioncs.

A fondo al frente (atrds)- manos en caderas
(pecho - brazos en flexion): elevacion de la
pierna de atrds, hasta el arco.

. Salto- del cordero: smple corrido.”

Pies a los lados - brazos en flexidn: torsién del tronco
con extension lateral de brazos y elevacion de brazos
arriba con elevacion de talones.
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Leccion niimero 10
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a). Flexiones y extensioncs de brazos, en serie.

b). Diversas posiciones a fondo, con diferentes
actitudes.

. Extension dorsal: elevacion de una rodilla.

. Tendido - redresion dorsal (:): natacion con los brazos.

a). Tendido sobre apoyo: natacion con las piernas.

b). Cuatro pies: carretilla humana.

. Pies a los lados brazos arriba: rueda de carreta.

. a). Barra chilena - Seméfora - Pelota de lanzar.

b). Polca - Paso de patinadores.

a). Formacion militar por escuadras: cvoluciones.

b). Pie al frente -brazos a los lados: marcha de
equilibrio (sobre una linea o banco)y con fle-
xion y extensiéon de una picrna.

8. Salto del cordero: quicn pisa la raya se pone. - Repaso
de los anteriores.

9. Un pie al frente: elevacion de brazos por el frente de

arriba con elevacion de talones; descenso lateral

N OoOw AW

Leccion nitmero 11

1. a). Elevaciones y cimbras dc brazos.
b). Flexiones y torsiones sencillas del tronco.
Extension dorsal: elevacion de talones..

}Tendido, cn suspension: ejercicio de natacién con bra-
z0s y picrnas, combinado.

a). Rueda dc carreta.
by. Abrazados (:) :lucha de desplazamiento lateral.

a). Carrera dc postas.
b). Aprendizaje de las demds letras del alfabeto de

Morse,

2.
3.
4.
S.
6.
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¢). Paso de mazurca. Mazurca de figuras.
a). Marchas. Evoluciones militares. Trote.
b). Marcha de equilibrio, retrocedicndo.

. Salto de ventana. - Salto dcl cordero.

§. Preparacion para el salto con elevacién de brazos por

2

Tk Qo

BN

delante arriba (4 t.).
Leccién nimero 12

a). Flexiones y cxtensiones de brazos.
b). Elevaciones, abducciones y adducciones de
piernas.
¢). Flexiones y torsiones sencillas del tronco.
. Extension dorsal: clevacién de una rodilla y elevacion
del otro talon. '
. Suspendido : natacion, pectoral.
. Idem : natacién, de espaldas. - :
. Pie al lado, apoyado () - brazos arriba: flexién lateral
del tronco.
a). Pelota al canasto.
b). One step.
. Evoluciones militarcs.
. Salto de vallas. - Salto del cordero : suplicio.
. Preparacion al salto con elevacién de los brazos por
los lados, arriba.

Leccion nimero 13

. Repaso de ejercicios preliminarcs.
. Pies separados - extension dorsal: pequefia progresion
dc manos hacia abajo. ,
a). A fondo al frenle (atrds) - brazos a los lados:
elevacion de brazos. arriba.



b). En redresion - brazos en flexion: extension y
flexion de brazos (4 t).

a). Cuatro pies, piernas separadas: flexion de brazos.
b). La campana.

La rueda de carreta.
a). Pelota al antebrazo.
b). Linao.

7. Evoluciones militarcs.

8. Salto de cordero: coronita - Salto de ventana.

9. Pie al frente - brazos alos lados : pasar a “‘pic apoyado
atrds - brazos arriba’’.

SER AN o

Leccion niimero 14

1. a). Flexiones y cxtensiones de brazos con flexion
y cxtension de una picrna.
b). Flexiones y torsiones sencillas del tronco.
2. Extension dorsal: flexion y extension de una plt.rna
3. a). Flexiones y torsiones de cabeza.
b). Tendido sobre apoyo (})-brazos a los lados:
elevacion de brazos arriba.
4. a). La campana.
b). Cuatro pies: flexién de brazos con elevacion
de una pierna arriba.

5. a). A fondo oblicuo-brazos en flexion: extension
de un brazo arriba, el otro al costado y cam-
bio.

b). Lucha del cable.
Marchas de figuras acompaiiadas con canto.
a). Pelota indiana.
b). Vals.-Repaso de bailcs.
a). Salto del cordero; a pie firme.
b). Salto de ventana.
Un pie oblicuo con torsion del tronco-elevacion de ta-
lones con elevacion de brazos por el frente
'firnba -descenso lateral de brazos con posicion
irme

© o NO
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Leccion nimero 15

a). Flexiones y extensiones de brazos.
b). Flexiones y extensiones de piernas.
¢). Flexiones y extensiones scncillas del tronco.
Extension dorsal: elevacion de una pierna al frente con
elevacion del otro talon. ,
Redresion dorsal: flexion y extension de brazos (6. t.).
Dc espaldas: elevacion y descenso de las piernas, sin
apoyo (4. t.).
Rueda de carreta, seguida.
a). Pelota al canasto-al antebrazo-linao.
b). Cuadrillas francesas.-Repaso de bailes y rondas.
Marchas-cvoluciones-trote.
Saltos varios, repaso.
Algun ejercicio respiratorio aprendido.

B).—JUEGOS DEPORTIVOS Y DEPORTES
Leccién nitmero 1

1. Ejercicios preliminares.

2. Tennis popular.

3. Carreras de velocidad (50 m.).
4, Ejercicios de respiracion.
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Leccion niimero 2

Ejercicios preliminarcs,
Tennis, repaso.

Pelota al antebrazo.
Carreras dc¢ velocidad,
Ejercicio de respiracion.

Leccion niimero 3

Preliminares.

Pelota al antebrazo, repaso.

Pelota al canasto.

Carrera dc postas, 200 m. (4 nifios).
Ejercicio de respiracion.

Leccion nitmero 4

Preliminares.

Pclota al canasto, repaso.
Linao.

Diversas gymkannas.
Ejercicio respiratorio.

Leccion niimero 5

Preliminares.
LLinao, repaso.
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Lanzamiento de la bala (5 kl.).
Salto de vallas.
Ejetcicio respiratorio.

Leccion nimero 6

Preliminares.

Linao, repaso.
Pelota dec lanzar.
Carrera de vallas.
Ejercicio respiratorio.

Leccion ntimero 7

Preliminares.

Pelota de lanzar.
Pelota de fronton.
Lanzar el dardo.
Ejercicio respiratorio.

Leccién nitmero 8

Prelitinares.

Frontén, repaso.
Lanzar la bala, repaso.
Carrera de vallas.
Ejercicio respiratorio.
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Leccion nitmero 9

Preliminares.

Lanzamiento del dardo, repaso.
Salto triple, deportivo.
Carreras de grupos.

Ejercicio respiratorio.

Leccion nimero 10

Preliminares.

Salto triple, deportivo, repaso.
Lanzamicnto del disco (17, ki).
Golpes de lucha romana.
Ejercicio respiratorio.

Leccion namero 11

Preliminares.
Lanzamiento del disco.
Golpes de lucha romana.
Football.

Ejercicio respiratorio.

Leccion namero 12

. Preliminares.

Football.

“Golpes de jiut-jitsu.
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4. Tiro al blanco: triangulacién.
5. Ejercicio respiratorio.

Leccion namero 13

Preliminares.
Natacion, en el agua.
Box.

. Lucha romana.
Ejercicio respiratorio.

R LN

Las lecciones XIV y XV, siguen el mismo programa
de la XIIL



PLAN NORMAL DE GIMNASIA

A).—Gimndstico
1. Ejercicios de orden.......................... 2 minutos
2. Ejercicios preliminares....................... 2 -
3. Extension dorsal....................o 2
4, SUSPCNSION ....vuiiiiiiiiaiit e, 3
5. Equilibrio... ..o 2
6. Musculos posteriores.......oo.oovoveiinin. 2 -
7. Miasculos anteriores.....ooovvvveeiiiiinn . 2
8. Musculos laterales.......oocoiviiiiiiiinen, 2
9. Juegos de carrera...........o.ooeiiiiniiiis 10 »
10. Derivativos y respiratorios................. 5
L1 Saltos. ... vcenii i 6
12. Derivativos y respiratorios.................. 2
Duracion total de la leccion........ 40 minutos
B).—Deportivo

EL TERCER GRADO

El plan normal deportivo cs el mismo del cuarto afio.

PARA
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Tercer Grado

Leccion nitmero 1

I. Formaciones - alincaciones - nunicraciones - abrir
y cerrar filas - abrir y cerrar filas ¢ inter-
valos.

. 1. Posicion firme - descanso.

2. Actitudes fundamentales simples.
3. Posiciones fundamentales simples.

I11. 1. Pics a los lados - brazos arriba: extension dorsal.
1" Pics a los lados - manos en caderas: flexion del
tronco al frente y abajo. :
1" Manos c¢n caderas: elevacion alternada de la
punta de los pies, en serie. ‘

V. 1. Posicion de las manos para la suspension (barra):
dorsal - palmar - mixta.
2. Suspension dorsal con pies al frente (dos -tres
veces, '
3. Suspension dorsal con pies al frente:
a). clevacion de una pierna.
b). abrir y cerrar piernas.
c). progresion lateral,
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. Marcha en equilibrio, de frente (retrocediendo):

a). sobre una raya.
b). sobre un banco.
C). sobre una barra.

. Flexioncs de cabeza atras (al frente).

Pies a los lados - brazos al frente - tronco en
flexion al frente:
a). abduccion de brazos.
b). elevacion de brazos arriba.
¢). cimbra dc brazos.
A fondo al frente - brazos en flexion: extensio-
nes y flexiones de brazos.

Manos en caderas (brazos en flexion - manos
al pecho - nuca):
a), flexion del tronco alrés.
b). flexién del tronco atrds con cambio
de actitud.
Cuatro pies:
a). flexion y extensién de las piernas.
by. abrir y cerrar las piernas.
¢). cruzamiento de piernas.

Pies cerrados - brazos cn flexion (manos en ca-
derasy:
a). torsion del tronco.
b . Idem, con extensién de brazos arriba.
). flexidén lateral del tronco.
d). Idem, con manos en la nuca.
Juegos: El fucrte queda.

Libre yo!-Juan Engorda. - Diferentes formas
del pillarse.

Marchas de figuras.
Pies a los lados -brazos a los lados:
a). torsion del tronco con manos a la
11uca.
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b). elevacion de talones con clevacion
de brazos.

¢). torsion del tronco con elevacion de
brazos.

d). flexion lateral del tronco con manos:
a la nuca.

Diterentes saltos libres: a pie firme - con pasos, -
con carrera.

. Elevaciéon de brazos al frente - separacion a los

lados - descenso lateral.

. Torsion del tronco con clevacion lateral de

brazos.

Leccion ndmero 2

. Formaciones - alincaciones - numeraciones - abrir

y cerrar filas e intervalos.
Giros - medias vueltas - pasos.

. Flexiones y extensiones de brazos (4. t.).

Manos en caderas:
a). elevacion de talones.
b). un pie oblicuo y elevacién de talones.
¢). elevacion de una rodilla.

Pies a los lados - manos en caderas (nucay :
a). flexion del tronco atrds y al frente.
b). torsidén del tronco.
¢). flexion lateral del tronco.

. Brazos arriba - extension dorsal.

a). elevaciéon de talones.
b). elevacién de una rodilla.
c). elevacion de una pierna al frente.
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a). cuatro pies : flexion y extensién de
las piernas.

b). marcha en cuatro pies.

a). preparacion para el salto.

b). marcar ¢l paso elevando las rodillas.

Suspension palmar con pies al frente (barra):
a). elevacion de una picrna.
b). pasar de la suspension palmar a la
dorsal y vice-versa.
Suspension dorsal, con pies al frente:
a). progresion lateral.
b). abrir y cerrar las piernas.
Suspension dorsal, con los pies atrds.
Pasar de la suspension dorsal con pies al frente
a la con pies atrds, y vice-versa.

. Un pie cerrado al frente - brazos en flexion (ma-

nos cn la nuca):
a). elevacion de taloncs.

b). Idem, con cxtension de
brazos a los lados.
c). Idem, con extension de

brazos arriba.
Sentarse y levantarse sin apoyo de las manos.
Marcha lateral:
a). sobre una raya.
b). sobre un banco.
¢). sobre la barra.

Flexiones latcrales de cabeza.
Un pie al frente - brazos en flexién (nuca - bra-
zos arriba).
a). flexion del tronco al frente.
b). flexion del tronco al frenle y abajo.
¢). flexion del tronco al frente y flexion
y cxtension de brazos.
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Tendido () :

a). redresién del ‘tronco con manos en
caderas (brazos en flexién - manos al
pecho). ' '

b). redresion del tronco con manos en
caderas y torsiones de cabcza.

. De rodillas manos en cadceras (manos al pecho -

brazos en flexion) :
a). flexion del tronco afrds.
by. torsion del tronco.
¢). caida del tronco atrds.
De espaldas - manos en la nuca:
a). clevacion de una pierna.
b). clevacién alternada de piernas.
c). elevaciéon de'ambas piernas.
d). abrir las piernas (3. t.) y vice-versa.
Juegos: La campana - La carretilla humana.

. Pies a los lados - brazos en flexion:

a). flexion lateral del tronco, con manos
en caderas (brazos en flexién - nuca
- brazos arribay.
b). torsién del tronco con manos en
la nuca (brazos arriba).
Cuatro pies posicion lateral.
Juegos de lucha: iucha abrazada - pasar la raya.

Carreras de postas en sus diversas variaciones.
Barra poricfia.
Barra chilena.

Marchas con movimicntos respiratorios.
Marchas con actitudes cstéticas.
Jucgos de prendas.

Diferentes saltos del cordero.
Diversos saltos en la cuerda corta.
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Preparacion para el salto, con elevacién de los
brazos por el frente (por los lados -) y arriba.
Avanzar pasando de:
un pie al frente a
un pie apoyado atrds con torsion exterior
de brazos.

Leccion niumero 3

Formaciones - alineaciones - numeraciones - abrir.
y cerrar filas e intervalos.
Giros - medias vueltas - pasos.

Flexiones y cxtensiones (simétricas y asimétri-
cas) de brazos (6. t.).

Manos en caderas (pecho - brazos en flexion):
preparaciéon para cl salto.

Manos en caderas (brazos en flexion - pecho):
a fondo al frente (atrds - oblicuo).

Pasar de:
suspension palmar con pies separados
al frentc (barra)... a
pics a los lados: extension dorsal.
Marchar agachado bajo la barra.

. Preparacién para el salto con flexion y exten-

siéon de brazos a los lados (arriba).

Suspension dorsal sin apoyo (barra).
Pasar: de suspension dorsal a palmar.
Suspension dorsal: progresion lateral.

Pies cerrados - brazos a los lados (nuca - brazos
arriba).
a). elevacion de una rodilla al frente.
b). elevacidn de talones.
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c). flexion y extension de una pierna al
frente (atrds) (4. t.).

. Marcha de balance (sobre raya - banco - barra):

a). con abduccién de una picrna.
b). con elevacion de una rodilla (2. t.).
c). con flexion y extension de una pierna

3. t).

Torsiones de cabeza.

. Pies a los lados - brazos en flexion - tronco cn

flexion al frente:
a). extension lateral de brazos y eleva-
cion arriba.
b). extension y flexion de brazos arriba.
¢). extension de brazos arriba y cimbra.

. Tendido (:)- (banco) - manos en caderas:

a). flexion y extension de brazos a los
lados (arriba).

b). extensién de brazos arriba y flexion
del tronco hasta abajo.

¢). torsion del tronco.

. Cuatro pies:

a). elevacion de una pierna.
b). flexion de brazos.

. De espaldas:

a). natacion dc las piernas (3. t.).
b). clevacion, flexién y extension de
piernas (4. t.).

. Sentado - manos en caderas (nuca):

a). torsion del tronco.
b). torsion del tronco con extension de
brazos a los lados (arriba).

. Rueda de carreta.
. Cuatro pies, posicion lateral: elevacion de una

picrna.

. Lucha de poscsion.
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‘Pclota al canasto.

Linao.

Marchas ritmicas.
Marchas cantadas.
Bailes aprendidos en afios anteriores,

Salto largo, con y sin carrera.
Salto alto, con y sin carrcra.

. Pasar de:

un pie al frentc - manos al pecho... a
un pie apoyado atrds - brazos en posicion de
balance.

Piernas en flexion - brazos a los lados: extension
de picrnas con elevacion de brazos arriba.

Leccion namero 4

. Formaciones - alineaciones - nunieracioncs - abrir

y cerrar filas e intervalos. .
Cambios de formaciones - conversiones.

. Flexiones, cxtensiones, abduccion y adducciones

de brazos.
Ejercicios sencillos de piernas.

. Ejercicios sencillos dcel tronco.

Exlension dorsal: progresion de un (dos) pel-
dario hacia abajo.
Extension dorsal:
). flexion y extension de una pierna al
frente (3. t.).
'b). extension y flexion de wna picrna al
frente (3. t)).

Complementarivs:
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. Pasar las piernas por el arco formado por los

brazos.
Balance entre punta y lalon de los pies.

. Suspension  dorsa! (palmar) con pics al frente.

) flexién de brazos.
b). flexién de brazos con clevacmn de
una pierna.

. Suspension  mixta, bajo la barra, con pies al

frente - brazos extendidos (flectados): progre-
sion avanzando (retrocediendo) con ayuda
de pasos.
Fn la cuerda vertical:
a). trepar con ayuda de las manos.
b). trepar por una cuerda bajar por otra.

. Juego: ¢l gato trepado.

. Picrnas cn  flexion - manos en caderas: flexio-

nes y cextensiones de brazos (2-4-6 - 8 - ts).
Pie oblicuo - brazos arriba: clevacién de. talones
y flexién de las piernas.
Balance barra a 1 m. de altura:
a). progresion hacia adclante.
b). progresion retrocediendo.
¢). progresion lateral.

. Torsiones, flexioncs de cabeza 2. t.

Cuatro pies:
a). flexion y exiension de un brazo al
lado (arriba).
b). flexioén y extensién de un brazo al
lado y elevacion del mismo arriba
“. ). -
A fondo oblicuo - brazos cn flexion - tronco en
torsion al [rente:
a). extension de brazos atriba y abduc-
cion lateral (4. t.).
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b). extension de brazos arriba y flexion
del fronco al frente (frente y abajo).
Tendido (:): natacion con los brazos.

Sentado, con pic enganchado - manos en cade-
ras (pecho - brazos en flexion : nuca): caida
atrds,

Cuatro pies:

a). flexion de brazos.

b). flexion de brazos con elevacion de
una pierna atrds.

c). progresion de pies hacia arriba (mu-
ralla).

De espaldas - manos en la nuca: natacion con
las piernas.

Ple apoyado al lado (:)-manos en caderas
(brazos en flexion - nucay:
a). flexion lateral del tronco.
b). Idem, con cambio de actitud.
Cuatro pies lateral - picrna fija en clevacion:
adduccién de la pierna inferior.
Rueda de carreta, corrida.

Pclota al canasto.
Pelota indiana.
Linao.

Marchas militares.
Juegos de prendas
Cuadrillas francesas.

Salto de ventana.
Salto triple, gimndstico.
Diversos saltos en la cuerda corta.

Pasar de:
pie al frente - brazos a los lados... a
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pic apoyado atras - brazos arriba (ele-

vacion).
2. Pies a los lados-manos cn la nuca: torsion
del tronco con clevacion de los brazos arriba.

Lecciéon nttmero 5

Abrir y cerrar filas e intervalos.

[Formaciones militares

Cambios de frente, conversiones, giros,-a pie
firme y sobre la marcha.

S e

Flexiones y cxtensiones dec brazos (8. t.).
Abducciones - adducciones - cimbras de brazos.
Ejercicios sencillos de piernas.

Ejercicios sencillos para el tronco.

oo

1. Extension dorsal: repaso de los ejercicios cono-
cidos, a mayor distancia de la pared o cs-
cala.

Complementarios:

1. Flexiones del tronco al frente. :

2. Ejercicios conocidos para la musculatura de las
piernas.

1. Suspension palmar (dorsal): flexion de brazos.
2. Suspension mixta: .
’ 4). progresion por debajo de la barra.
b). progresion con flexion alternada dc
, brazos.
3. En las cuerdas verticales:
a). trepar por una cucrda, tomado de
una (2) cuerdas.
b). trepar tomado de dos cuerdas, sin
ayuda de piernas.
¢). trepar oblicuamente por las cuerdas.
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Balance (Im. de altura):
a). progresion adclante (atrds) con {le-
xion de la pierna fija.
b). progresién lateral.
c). progresiones a mayor altura.

1. Torsiones - flexiones de cabeza, simples y com-
binadas.
2 Movimientos de cabeza con y contra oposi-
cion. ()
3. Tendido (:): _
a). redresion del tronco con  diversas
actitudes.
b). en redresion: flexiones y extensiones
de brazos.
¢). en redresion: flexiones y extensiones
del tronco.

1. Sentado (:) - con diversas aclitudes:
a). caida del tronco- atrds.
b). caida del tronco con cambio de
actitud. }
¢). ¢l tronco en caida: diversos movi-
mientos de brazos.
2. De espaldas - manos en [a nuca: elevaciones de
piernas. '
. Cuatro pies: flexionces, extensiones, abduccioncs,
adducciones de piernas.

(@)

1. Pies a los lados (pie al frente - oblicuo - cerra-
dos) - en diversas actitudes: torsiones flexio-
nes del tronco.

2. Pie al lado, apoyado (:) - en y con diversas acti-
tudes: flexiones del tronco.
3. Juegos dc lucha.

Repaso de los jucgos de carrera aprendidos.
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X. Marchas - trote corto - ejercicios sencillos de piernas
y respiratorios - rondas - bailes conocidos.

Xl Repaso de los saltos aprendidos.
XIL 1. Ejercicios sencillos de piernas,

2. Movimicntos respiratorios conocidos.

JUEGOS DEPORTIVOS Y DEPORTES
Leccion nimero 1

1. Ejercicios preliminares.
2. Natacion:
a). inMmersioncs.
D). natacion pectoral.
¢). natacion dorsal.
d). natacion costal,
. Trote y saltos.
Lucha tomana.
Ejercicios respiratorios.

o oo

Leccion ntimero 2

Ejercicios preliminares.
- a). tennis popular.
b). pelota al antebrazo.

o —
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c). pclota al canasto.

a). lanzamiento de la bala.

b). lanzamiento del disco.

a). salto largo con y sin carrera.
b). salto alto con y sin carrera.
. Ejercicios respiratorios.

Leccion ndinero 3

. Ejercicios preliminarcs.
a). linao.
b). foot-ball.
¢). chueca.
a). lanzamiento del dardo.
b). lanzamiento del martillo.
a). salto triple.
b). salto de garrocha.
Ejercicios respiratorios.

Leccion nimero 4

. Ejercicios preliminares.
. Carreras diversas:
a). de velocidad.
b). ‘de medio fondo.
c). steeple-chascs.
ay. trabajos de scoutismo.
b). tiro al blanco.
a). carreras de vallas,
b). gymkannas.
. Ejercicios respiratotios.



