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1* CLASE 18-

I. CONSIDERACIONES GENERALES e T

1. — En el nifio y en el joven, la necesidad del movimiento
os imperiosa, exteriorizdndose en la aceién por medio de
movimientos libres,‘esponténeos, sin orden fijo. Gustan
saltar, correr, brincar, dar tumbos, asi ecomo probar su
fuerza, su habilidad y su destreza.

2. — Los ejercicios serobéticos sencillos, traducen esas mani
festaciones psico-fisicas que son comunes en los dis-
tintos periodos de formacién y desarrollo y satisfacen
la apetencia instintiva, la necesidad orgénica del mo-
vimiento, que es cualidad caracteristica en esag etapas
de la vida. :

3. — El Programa de la Direccién General de Educacién Xi-
gica incluye a los ejercicios acrobiticos sencillos como
parte de la gimnasia, sucediéndoles en la leecidn a los
gjercicios libres, durante el ler. y 2. ciclo de la enge-
flanza secundaria.

II. VALOR HIGIENICO

4. — Su aplicacién ex el nifio o en el joven, dentro del plan
general de actividades, contempla un ecriterio eminente-
mente formativo, tanto en el desenvolvimiento fisico
como en el espiritual.
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5. — Sus fundamentos son pues, higiénicos y sus propésitos,

6. —

esencialmente educativos.

Se excluyen todos los ejercicios espectaculares, propios
de acrdbatas, saltimbanquis o contorsionistas, que no
obedecen a ninguna razdén higiénica y que por lo general,
son antifisiolégicos y deformantes, constituyendo de por
si, una préctica negativa en la educacidn fisica.

Como bien lo indica su nombre, son ejercicios faciles de
aprender y ejecutar. Su prictica .no entrafia riesgos ni

demanda esfuerzos intensos, por lo que estdn exentos de

peligro. Scolamente el desconocimiento de su verdadero
valor y la mala interpretacién de su aplicacidn es Io
que puede llevar —como en cualquier otra actividad—
a provocar excesos, comprometiendo la salud y el cre-
cimiento y desarrollo. Deben evitarse por lo tanto, los
saltos y las wvueltas acrobaticas, las contorsiones, los
ejercicios exagerados de fuerza y flexibilidad, ete.
Son por excelencia ejercicios educadores de la emotivi-
dad, del temperamento, del cardeter. Los estados emo-
cionales positivos que se experimentan a través de la
prictica condicionan el desarrollo de las fuerzas morales
¥ dan personalidad. Otorgan econfianza en si mismo,
arrojo, decision, intrepidez, valor, serenidad, capacidad
y seguridad en la aceidn,

Comprenden movimientos libres y espontineos, de inten-
so contenido emotivo, por lo que su acei6én resulta siempre
placentera y agradable.

HI. METODOLOGIA DE LA ENSENANZA

o= AEete

los mismos. Ello permite por parte del alummno, el
conocimiento perfecto de las distintas fases de que
consta un movimiento, asi como el conocimiento de laz
propias posibilidades fremle al esfuerzo.

IV. CONSIDERACIONES SOBRE LA GRADACION

11. — El principio fisiolégico como el pedagdgico, establecen

una escala de progresién ascendente que conduce de lo
fécil a lo dificil, de lo simple a lo complejo, de lo sen-
cillo a lo arriesgado.

V. CLASIFICACION DE LOS EJERCICIOS

12, — Los ejercicios acrobdticos sencillos pueden -clasificarse

en dog grupos:

a) ler. Grupo: Ejercicios Preparatforios, que compren-
den Tumbos y Saltos Sencillos o Preparatorios;

b) 2. Grupo: Ejercicios Fundamentales, donde se in-
cluyen las Vueltas;, los ejercicios ejecutados en lu
posicién invertida del cuerpo o Equilibrios sobre las
Manos y los Saltos y Pasajes sobre obstéculos hu-
manos.

VI. GRAFICO

1. — Tumbes: a) caidas;
b) rodadas;
¢) zambullidas.

Ier. Grupo:

10. — La facilidad del aprendizaje estd supeditada a la tée- Ejercicios
nica y a la metodologia de la ensefianza. Il principio Preparatorios
pedagégico indica que los ejercicios deben ser ensefis. 2. — Saltos a) Saltos Sencillos sobre
dos en sucesivas etapas, para llegar a la sintesis de . Sencillos: obstéculos;

b) Saltog libres.
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j Hacia adelante. & — Bjercicios: i
‘| ! a) Rodando sobre el suelo: Caidas:
[l . . 7
‘.l 3. — Vueltas: Sl o e Hacia atras. 1. Caida en largo.
HEN AR RODRS ORENNN O 2. Caida al frente con el cuerpo rigido.
; 2° Grupo: Rodadas:
‘ : 1. Rodar sobre el suelo.
il Ejercicios 4. — Equilibriesa) Ejercicios en la posicisn ! : 2, Tumbo hacia atrds sin impulso (rodar).
| 3 sobre las  invertida del cuerpo; 3. Tumbo lateral (rodar de costado).
I Fundamentales manos: b)) Vueltas cireulares, ‘ Zambullidas:
' S o ; I 1. Salto horizontal al frente.
O. mialins v pue Al B i, 2. Salto del «gatoy.
sajes sobre
obstéeulos: b) Pasajes. Explicacién de log ejercicios:

AL ! Caidas:

1. — Caida en largo:

VII. INDICACIONES GENERALES
Posicién inicial: firmes,

1. — Formacién y distribucién de la clase. ‘ 1. Llevar los brazos hacia arriba por el frente, separando
2. — Elementos y ftiles de trabajo. las piernas por medio de un saltito.
3. — Forma de realizar el comando: 2, Pasar los brazos extendidos por debajo de las piernas,

mediante la flexién del tronco.

3. A continuacién se realize la caida en largo, exten-
diendo el euerpo hacia adelante y apoyando las manos
en el suelo.

a) en las clases iniciales;
b) en las clases con cierts preparacibm.

— % 4, Con un movimiento rdpido recoger lag piernas, po-
niéndose de pie.
1. EJERCICIOS PREPARATORIOS: 2. — Oafida al frente con el cuerpo rigido:

Pogicién inicial: firmes,

1. Caer hacia adelante con el cuerpo rigido, apoyando
las manos en el suelo y flexionando ligeramente los
brazos para quedar en la posicién acostada abajo.

1. — Tumbos, que comprenden:

a) caidas;
b) rodadas;
¢) zambullidas.
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2. Tlexionar las piernas (posici6n cuclillas).
3. Firmes.

%

-1, — Rodé.r sobre el suelo:

Posicion inicial: acostado abajo (dectibito ventral).
1. Rodar con el cuerpo rigido una vuelta completa hacia
ls derecha.

2. Rodar hacia la izquierda, volviendo a la posicién an-
terior,

2. — Tumbo hacia atras:

Posicion inicial: sentada con las piernas flexionadas (to-
madas las piernas con las manos).
1. Tumbarse hacia atrés, rodando sobre la espalds y man-
teniendo la pogicién,
2. Volver hacia adelante, a Ia posicién inicial,
3. — Tumbo lateral:
(Rodar de costado sobre el suelo).
Posicion inicial: arrodillada con apoyo de las manos en
el suelo. '

1. Dar un tumbo hacia la derechs, rodando con rapidez
¥ quedando en la posicién iniecial.
2. Efectuar el mismo movimiento hacia la izquierda.
Zambullidas:
1., — Salto horizontal al frente:
Posicion inicial: firmes,

1. Piernas flexionadas com los pies un poco separados,
brazos atris en actitud de impulso, tronco en flexiu,
vista al frente (posicién similar a la partida de na-
tacién),

— =

2. Salto al frente («zambullidas), apoyando las manos al
caer y quedando en posicién acostada abajo.

3. DPosicién en cuclillas.

4, TFirmes.

2. — Balto del «gato»:
Pogicion inicial: firmes.

1. El ejercicio es ignal al anterior, pero el impulso inicial
para el salto se toma de la posicién en cuelillas y ¢l
movimiente se imprime hacia ‘arriba y el frente. (Re-
presenta el movimiento caracteristico de los gatos al
atrapar un animalito, objeto, ete.).

Guia para la enseflanza de
los ejercicios que anteceden:
1. Anslisis del movimiento por partes.

2. El ejercicio en si. i

2. SALTOS SENCILLOS, que compr_endei

a) saltos sencillos sobre obstéculos; -

b) saltos libres.

a) Saltog sencillos sobre obsticulos:

Ejercicios:

1. Salto con impulso sobre un alummno-obsticulo, dispuesto
en forma transversal sobre la colchoneta o el césped en
posicién acostada abajo (decibito ventral).

2. Repetir el salto aumentando gradualmente el ndmero
de los alumunos-obstdculos,

3. Variar los obstéculos.

Orden de progresion en la ubicacién de log obsticulos:

a) en posicidén acostada abajo;




b)
c)

en posicién <«acurrucadar; .
en posicién arrodillada con apoyo de las manos en el
suelo.

Gradacién de los saltos:

19
2.

8.

4.0
5.0

6.0

Sobre un obsticulo bajo en posicién acostada abajo.
Aumentando ls distancia del obstéeulo al agregar uno
o dos alumnos,

Aumentando gradualmente la altura del obstéculo, pri-
mero en posici6n «acurrucada» y segundo en posicidn
arrodillada eon apoyo de las manos en el suelo.
Aumentando la distancia al agregar nuevos alumnos.
Separando los obstdculos entre si, con el objeto de rea-
lizar una serie sucesiva de saltos.

Intercalando los obsticulos entre si y conservando la
gfadacién de la altura.

Guia para la enseflanza:

i

2.

Anélisis del movimiento por partes: el pique; el pa-
saje; la caida.
El ejercicio en si.

EJERCICIOS ACROBATICOS SENCILLOS

Pror. Josk D’Amico.

2. CLASE
EJERCICIOS PREPARATORIOS (continuacién)

b) Saltos libres:

Ejercicios:

1. ®alto vertical con el cuerpo rigido,

2. Balto vertical con el cuerpo rigido, sobre la marcha.

3. Balto vertical con flexifn de piernas en el aire (ele-
vando las rodillas).

4. Balto vertical con extensién del tronco en el aire («Pa-
lomay).

5. RBalto vertical con flexién del troneco en ¢l aire.

6.

Salto hacia adelante con extensién del cuerpo (¢«Pa-
loma baja»).

Explicacién de log ejercicios:

1

1.

2.

3.

AL
3.

— Salfo vertical con el cuerpo rigido:
Posicién inicial: firmes.

Realizar en el mismo lugar dos saltitos en puntas de
pie y desplazarse con fuerza hacia arriba en el tercero,
tratando de comservar en el aire el cuerpo rigido.
— Salto vertical con ¢l cuerpo rigido, sobre la marcha;

Es el mismo salto anterior, pero se cfectia sobre
la marcha. Se dan fres o cuatro pasos al frente ¥ se
unen luego ambos pies por medio de un pequefio saltito
para proyeetar el cuerpo en el aire en la misma forma
que en el ejercicio precedente.

— Salto vertical con flexi6n de piernag-en el aire:
Posicion inicial: firmes.

¥ 2. Dog saltitos en puntas de pie.

¥y 4. Salto haecia arriba flexionando enérgicamente las
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piernas (los brazos se mantienen extendidos hacia aba-
jo); caida en el mismo lugar tomando la posicién de

firmes.
4. — Salto wvertical con oxtersion del tronco en el aire

(«Paloma»):

Posicion inicial: firmes.

1. y 2. En su lugar dos saltitog en puntas de pie.

3. y 4. Salto hacia arriba con extensién del tronco y
elevacion de los brazos al costado (la cabeza acompaiia
la extensién del tronco y las piernas permanecen uni-
dag); caida en el mismo lugar, tomando la posicitén
inicial.

5. — Salto vertical con flexi6n del tronco en el aire:

Posicion inicial: firmes.

1. y 2. Tomar impulso mediante dos saltitos realizados en
puntas de pie y proyectar luego el cuerpo hacia arriba
con fuerza.

3. y 4. De inmediato, llevar el tronco hacia adelante, al
mismo tiempo que se elevan las piernas separéndolas
horizontalmente y se extienden los brazos hacia adelan-
te; caida y posicién de firmes.

6. — Salto con extensién del cuerpo hacia adelante:

Posicién inicial: piernas flexionadas, con los pies
algo separados y los brazos caidos.

1. y 2. Tomar impulso llevando los brazog arriba por el
frente v descenderlos luego hacia atrds.

3. y 4. Rapidamente se salta hacia adelante coa el cuer-
po extendido llevando con fuerza los brazos a los cos-
tados pasando por el frente, para caer en posicidn de
pie como terminacién del ejercicio.

Guia para la ensefianza:
a) Coémo se ensefian los ejercicios:

— A

At L

1. — Andlisis del movimiento por partes:
a) la posicién de partida;
b) el impulso o ¢l pique;
c) el desplazamiento en el aire;-
d) la caida y la posicién final del ejercicio.

2. EJERCICIOS FUNDAMENTALES;
Comprenden:

1. Vueltas.

2. Ejercicios ejecutados en la posicién invertida del cuer-
po (equilibrios sobre las manos) y las Vueltas Circu-
lares.

3. Saltos y Pasajes sobre obstéculos.

1. — Vueltas:

Que se dividen en:

a) vueltas rodando sobre el suelo, que comprenden:
1.° Vueltas hacia adelante y
22 Vueltas hacia atras.

b) +vueltas hacia adelante econ obstaculos.

a) Vueltas rodando sobre el suelo:

1. — WVuelta hacia ‘adelante:

Descripeion del movimiento: congiste en dar una vuelta haeia
adelante desde la posicién en cuclillas. Bl impulso inicial estd
dado por la inclinacién del cuerpo hacia adelante y abajo y
por el envién que se le imprime con la punta de log pies. El
cuerpo al rodar se apoya sobre la convexidad dorso-cervical y
luego sobre la curvatura de la espalda, facilitindose asi la
vuelta a la posicién de partida.

Gradacion de los ejercicios:

a) Con posicion inicial, cuyo orden de progresi6n es:
1.° Ejecutadag desde la posicién en cuelillas.
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20 Desde la posicién de pie.
3. Desde la posicién sentada.
b) Sobre la marcha, cuya escala de progresién es:
1.° Al paso.
2.0 Al drote.
3.2 A la earrera, :
¢) Sobre obstdculos bajos, cuyo orden de gradacién es:
1.° Sobre un obhstdculo formado por un alumno que se
coloca en posicién acostada abajo (dectibite ven-
tral).
20 Sohre un alumno-obsticulo en posicidn <acurru-
cadas.
3° Sobre un alumno-obsticulo colocado en posicitn
arrodillada con apoyo de las manos en el suelo.

*

«Saltos libress

1. — Salto vertical con

flexién de piernas 2. — ¢Palomay

Em———

LT

«Vueltasy

Vuelta hacia adelante rodando scbre el suelo

EJERCICIOS ACROBATICOS SENCILLOS

Pror. Jost D’Awmrco.

EJERCICIOS FUNDAMENTALES (continuacion)

(Vueltas rodando sobre el suelo)
3% CLASE

2. — Vuelta hacia atris, rodando sobre el suelo:

Descripcién del movimiento:

Desde Ia posicién en cuclillas se da una vuelta hacia atrés,
colocando las manos en el suelo por defris de los hombros y
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se ayuda el movimiento con wna ligera extensién de los brazos.

Vuelta hacia atrds rodando sobre el suelo

Gradacién de los ejercicios:

1. Partiendo desde la posicién en cuclillas,
2. Desde la posicién sentada.

3. Desde la posicién acostada.

iy

4° Desde la posicién de pie.

O

CGuia para la ensefianza de las
vueltas rodando sobre el suelo:

1° Analisis del movimiento por partes:
|

¢l impulso X X .
: a) la posicién inicial o de partida;
i sobre el Y
b) la trayectoria del cuerpo al rodar;
| suelo.

¢) la posicién final del ejercicio.

b)

e

2. El ejercicip en si.

Vueltas hacia adelante sobre obsticulogy

Gradacion de log ejercicios:
a) sobre obstéculos bajos;
b) sobre obstficulos altos.

Ejercicios:

1. WVuelta de frente con impulso, sebre un alumno-base
colocado en posicién acostada con las piernas flexio-
nadas y separadas.

2. Vuelta de frente con impulso sobre un alumno-base
colocado trangversalmente en posicién arrodillada con
apoyo de las manos en el suelo.

3. Vuelta hacia adelante sobre la espalda de tres o cua-
tro compafieros que se hallan en la posicién arrodillada
con apoyo de las manos en el suelo.

ler. Ejercicio
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3er. ILjercicio

Guia para la engefianza:
a) con ayuda;
b) sin ayuda.

2. EQUILIBRIOS SOBRE LAS MANOS:

Comprenden los ejercicios ejecutados sobre las manos en la
posicién invertida del cuerpo («Paradas sobre las manos»).

-

Division de los ejercicios:

—

1. a) ejercicios de equilibrio con apoyo de la cabeza y
manos;

b) ejercicios de equilibrio sobre las manos.

2. Vueltas cireulares (laterales) («media-lunay).

Ejercicios:

1. — Ejercicios de equilibrio en la posicién invertida
del cuerpo con apoyo de la cabeza y de las manos:

_— 10 —

1. Tomar la posicién medio-arrodillada o la de cueclillas,
apoyando las manos y la cabeza en el suelo.
Tlevar las piernas hasta hallar la posicién vertical.
Volver a la posicién anterior.

Firmes.

2, — Equilibrio sobre las manos:
Descripeidn del ejercicio:

Desde la posicién de pie se lleva la punta del pie izquierdo
al frente y se apoyan lag manos en el suelo mediante una media
floxin de rodillas, Se eleva luego con un répido impulso la
pierna derecha, acompafiando el movimiento con la izguierda,
hasta unirlas en la posicién vertical manteniendo el equilibrie

del cuerpo sobre las manos.

Guia para la ensefianza:

a) cémo se coloeca el alumno;

b) cémo se ubica el ayudante;

¢) cbémo lo toma el ayudante;

d) ¢6mo se realiza el movimiento con ayuda;
e) cémo se ejecuta el ejercicio con apoyo;

f) cb6mo se presta el apoyo;

g) cémo se vuelve a la posicién de partida.

Posiciones que adopta el ayu-
dante que presta el apoyo:

a) de pie, con lag piernas separadas o con un pie al frente;
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b) posicién semi-arrodillada; -
¢) posicién arrodillada;
d) posicién sentada.

Equilibrio sobre las manos con apoyo

EJERCICIOS ACROBATICOS SENCILLOS

Pror. Jost D’Amico.
42 CLASE

EJERCICIOS FUNDAMENTALES (continuacién)
(Equilibrios sobre las manos)
2. — Vueltas laterales:
Descripeién del ejercicio:
Con las piernas separadas y los brazos extendidos a los

o

Sl s

costados, se imprime al cuerpo un rdpido impulso hacia abajo
v a la izquierda, se apoya la mano —izquierda— en el suelo
v se clevan las piernag hasta la posicién vertical, apoyando la
mano derecha y luego el cuerpo por efecto del propio impulso,
desciende hacia el lado comtrario hasta tomar la posicién de
pie, sin perder el equilibrio.

Gradacion de los ejercicios:

a)
b)

con posicién inieial;

gsobre la marcha.

3, Saltos y pasajes sobre obstdculos:

Comprenden:

a)

b)
a)

saltos sobre obsticulos humanog (con apoyo de las

manos) ; ,
pasajes sobre obstdculos humancs, con salida en vuelta.

Saltos:

Ejercicios:

Salto rango —con impulso al trote— apoyando las ma-
nos y separando las piernas durante el pasaje. El alumno-
obstéculo se coloca con las piernas separadas y el tron-
co inclinado hacia adelante, apoyando las manos en las
rodillas. :

Salto rango —con impulso al trote— apoyando las
manos y separando las piernas durante el salto, Kl
slumno-obsticulo se coloca de espalda a su compafiero
en posicién de medio fondo deréeho al frente, con el
tronco inclinado hacia adelante y las manos apoyadas
en la rodilla derecha.

‘Salto Tango —con impulso a la carrera— sobre un obs-
taculo formmado por dos alumnos; el alumno-base - se




b)
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coloca en forma trangversal al que salta o a la hilera,
en posicién arrodillada con apoyo de las manos en el
suelo. Bl compafiero —de espaldas a la hilera— apoya
las manos sobre el alumno-base, separando las piernas,
El mismp salto anterior, aumentando el obstéculo,

Otro alumno se dispone con las piernas separadas
detris del segundo, colocando la cabezs entre las pier-
nas de éste y tom4ndolo de los tobillos.

E]l mismo salto variando el obstéculo,

El alumno-base se coloca en bosicién gentada con
lag piernas separadas, tomando las rodillas de su com-
Dailero, que estd de frente a él, con las piernas sepa-
radas y el tronco inclinado hacia adelante, apoyando
las manos en sus hombros,

El mismo salto, aumentando el obstdculo anterior, in-
corporando uno o dos alumnos en la forma ya descripta
en el ejercicio 4.

Pasajes:

Ejercicios:

Pasaje —con impulso al trote— sobre un alumno-obs.
téculo que estd en posicién arrodillada, con apoyo de
las manos en el suelo, y vuelta hacia adelante,

El mismo ejercicio aumentando el ntimero de log obs-
téculos,

E] mismo ejercicio anterior en seguidilla,

Pasaje —con impulso al trote— entre los brazos de dos
compafieros que tomados entre si forman un aro.
El aro se forma con log alummos enfrentados en Posi-
cion medio arrodillada ¥y tomados de las manos.

Pasajes, —con impulsp al trote— sobre los brazos de

dos compafieros que se toman de las manos en la po-
sicién arrodillada.

S ——— I e ———— -w-..;.*,‘
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Pirdmides:

Consideraciones generales.

1k

Formacién de PirAmides (Préctica de conjunto):

a) figuras formadas por dos alumnos;

b) figuras formadas por tres alumnos;

¢) figuras formadas por cuafro alumnos;

d) figuras formadas por cinco alummos.

a) pirdmides formadas por una figura central y dos
laterales; :

b) pirdmides formadas por una figura central, dos
laterales y dos terminales.

EJERCICIOS ACROBATICOS SENCILLOS

GRADACION ¥ PROGRAMA DESARROLLADO POR CLASES

ler. Curso (ler. afio):

(Se indican a continuacién entre paréntesis los ejercicios

que pueden ser enseflados en el ler. Curso).

1
2.

Tumbos (todos los ejercicios deseriptos anteriormente).
Saltos Sencillos. ;
Saltos con obstéculos (todos).
Saltos libres (ejercicios 1, 2 y 4).
Vueltas rodando sobre el suelo:
a) hacia adelante.
1) Con posicién inicial (todos).
2) Sobre la marcha (todos).
3) Con obstaeulos bajos (todos).

b) hacia atréds: (aprendizaje del ejercicio con ayuda).

Equilibrios sobre las manos:
a)q ejorcicios con apoyo de la cabeza y de las manos
en ol suelo. (Con ayuda y sin ayuda);
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b} aprendizaje del ejercicio con el apoyo de las manos
solamente (con ayuda).

5. Baltos y Pasajes sobre obsticulos:
a) saltos: (ejercicios: 1, 2, 3 y 5).

2.° Curso (2.° y 3er. afio) :

1. Baltos libres (Ejercicios 8, 5 v 6).

2. Vueltas redondas sobre el suelo (Vueltas hacia ade-
lante: todos) — Vueltas hacia atris (todos).

3. 'Vueltas hacia adelante sobre obstdculos (Ejercicios 1,
2y 3) (todos).

4. Equilibrios sobre las manos (Ejercicics con apoyo e
individuales) (todos).
Vueltas laterales (aprendizaje).

5. Saltos y Pasajes sobre obgticulos Humanos:
Saltos: ejercicios 4 y 6 (todos).
Pasajes: ejercicios 1, 2, 8, 4 y 5 (todos).

®

EJERCICIOS ACROBATICOS SENCILLOS

PROGRAMA DESARROLLADO POR CLASES
(Proyecto-Guia para el Profesor)

Ier. Curso:

2.° Bimestre — Ejercicios acrobéiticos sencillos,

1* CLASE

10 mn, — Tumbos:

-1) caida en largo;
2) caida al frente con el cuerpo rigido;
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b) rodadas; ejercicios:

1) rodar sobre el suelo;
2) tumbo hacia atris.

22 CLASE
5 mn. — Tumbos (cont.):
s) zambullidas; ejercicios:
1) salto horizontal al frente;
2) salto del <«gatos.
Saltos sencillos; ejercicios:
1) todos los ejercicios.

3.2 CLASE
5 mn. — Saltos libres:

Ejercicios:
1) salto vertical con flexién de piernas

en el aire;
2) salto vertical con extensién del tronco

en el aire («Palomax).
4 CLASE
5 mn. — Vueltag hacia adelante, rodando sobre el suelo:
Ejercicios: :
1) con posici6n inicial (ensefianza).
5. CLASE
5 mn, — Vueltas hacia adelante (cont.):
Ejercicios:
1) sobre la marcha (paso y trote).
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2) salto vertical com flexién del tronco en
el aire,
28 CLASE
5 mn, -— Saltos libres (cont.):
Ejercicios:
1) salto vertical con extensién del tromeo

en el aire («Palomay).
2) salto, con extensién del cuerpo hacia

adelante.
3% CLASE
5 mn, — Vueltas hacia adelante, rodando sobre el suelo:
Ejercicios:
1) sobre la marcha (trote y carrera) —
Seguidilla. :
4> CLASE

5 mn. — Vueltag hacia adelante (cont.):
Ejercicios:
1) sobre obsticulos.
5.* CLASE
10 mn. — Vueltas hacia atrds, rodando sobre el suelo:
Ejercicios:
1) vueltas con impulso;
2) combinadag con vueltas hacia adelante
6.* CLASE
10 mn. — Vueltas hacia adelante sobre obsticulos:
Ejercicios: _
1y 2 (ver phg, 17).

—
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7* CLASE
5 mn. — EBquilibrios cobre lag manos:
Ejercicios:
1) con apoyo;
2) individuales, con apoyo en pared o reja.

8> CLASE
5 mn. — Equilibrios sobre lag manos (cont.):
Ejerecicios:
individuales, con y sin apoyo.
3er. Rimestre:
12 CLASE
10 mn. — Vueltas laterales:
Ejercicios:
(ensefianza).
2" CLASE
5 mn. — Vueltas laterales (cont.):
Ejercicios:
1) con posicién inicial.
3.2 CLASE
5 mn, — Piramides:
7 Ejereicios:
1) construccién de figuras formades por
einco alumnos.
4. CLASE
Salto sobre obstdculos:

o
=
=]
|

Ejercicios:

4 y 5 (repaso de los ejercicios 1, 2 y 3).
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5* CLASE
5 mn. — Pasajes sobre obsticulos:
Ejercicios:

1, 2 y 3 (ver pags. 21 y 22).

6* CLASE
10 mn, — Pirdmides:

Ejercicios:
1) construccién de pirdmides, compuestas

por 1 figura cenfral y 2 laterales.

7 CLASE

15 mn. — Vueltas hacia adelante sobre obstdculos:
Ejercicios:
i sy B
Pasajeg sobre obsticulos:
Ejercicios:
3, 4 y 5.

8* CLASE

10 mn, — Pirdmides:
Ejercicios:

1) construceidn de pirdmides éompuestaa,

por 1 figura central, 2 laterales y 2

terminales,

¥

—
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Programe de Educacion de la Direccién General de Educ. Fisica, 1941,

Ejercicios de Agilidad, (Copias mimiograficas, Direccién General de
Interior de la Reptiblica, 1942).

Ejercicios Acrobaticos Sencillos, Prov. J. D’Amico, (Copias mimiogra-
ficas, Direccién General de Educacion Fisica. Curso de Perfec-
cionamiento Voluntario para Profesores de Educacién Fisica del
Interior de la Republica, 1942).

Gimnasic de Destreza Formetiva, Pror. Jost D’Amico, (Buenos Ai-
res, 1942).

Gymnastik, Hans ForsTREUTER (en alemén).

Gymnastic Agility, Tomas Mc. DoweLL (en inglés), (London).

Tumbling Iillustrated, by L. L. Mc. CLow B. P. E., (Barnes) New
York.

The Teaching of Stunts en Tumbling, by BONNIE y ANNIE COTTERAL,
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