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LI DIRRCTIVAS ¥ FLAN AR

La educacidén fisica e® wne parte
#sencial de la educscién integral,ass
gura al nifio la sotividad lddiors ¥
ol movimiento 2ibre denire de pu vida
escolar, Lrvorsce el desarrsllo de la
diacipline en ¢l orden peico~fiaigo y
deppierta en &1 la slagrie por el ren
Qipiento deportivo.

Cada alumric tiene derecho &l dessa~
rrollo de sus aptitudes y compenss -
cién de sus deficiencies. FL incremep
to de la fuerze, de 1a destreza, ¥y 18
vivencie del movimiento transni bidk por
medic ds una educaciln fisica planifi
cade, representan unz syuds importants
peva la Pormpoidn integral y comporkg
Riento senec en al Jlario vivir,

I = L03 TRABAFGS (PRONLRMAS) INTEGRA~

LB,

1 - L& gducaciln corporsl des e~
rrolla el sentidode la posturgla sensa
eidn del oumtpoy la compreeidn ds los
electos de loe trabajes roslizedos.

2 - Le educacidn del moviamientool
tiva la famlted de desarroller un mg
¥Yimlento natural y acrecienta la segu
ridad dal miemo por medio de coording
clones mhs suliloea.

3 - La evolucién an o] rerdimign-
X sbre et puertes s la vivencia del
Irogreac on el rendimiento, desarro -
lla ¥y guie.ls diepoeicidn por el -
miano ¥ in elegria de¢ hadberlo al -
oanzado.

4 - Le oreacibn de novimientc esw
Vipula la fantasia y la fuerge creadg
ray desflerta 1z alegris por ia meva
courrencla.

IT - B, PLAN DE CLASKS.

1 - Deberes generales.

El plen de ensefianzs especifi
90 de la capscitagiin fisicn se compo
ne de diferenties fases de desarrollio:
rodric servir de bess lu divisidn an
grupen de edad.

Abarcat

2

Er la educacién oorporal:ejer

cicios genersles y especisles, en 1oe
que puede desarrslilar ls fuerge, movi
lidad y up trebajo de camtrusclén pog

tural.
En la edugncibén del movimien~

to: les motividades bAsices (caminer,
correr, s&ltar, irepar, eguiiibrio az
tre dos) que pueden mer apiicades ex
forma 1libre o consiruide, en variascién
adltiples y en combinacifn.

& _evoluoelidn del rendimien-
Xoi las diferentes formas de juego ¥y
competencius organizadas y medidas, o

valoradas, con anterioridad durantels
ojeroltacisn planificeds y spn la ares-
ci6n del movimiento trabajos en 1o s
que 88 pueden verier lss agtividades
bégioas an s ritwo ¥ aupilitud dando
lugar sembién al desarrdilo de for -
mas tipo dansza.
2 -~ Irabajos espesisles.

@) Se ha de comangzar 1o antes
pesible oon lam clemes de natacién .
Se dabe dar oportunided & todos loa
alumnoe de edquirir ¢l certificado’d e
nadador libre” y posililitar su ingre
80 ed is oategorfa de nadsdores "& o
walvetsje”. Las clases de natecién dg
ben distribuiree da tal Torms,en 1o
posible, gue faciliten el desarrollo
planificado de otres sjerel taciones £1

‘#ioas { egeoiaiiaaden} .

Bl remo, esgqui y patinaje~
schre hielo pueden ser inclufdce en
8l plen de estudios y ooupar tempora
riamente el luger Hde otrap ejerei t a-
ciones fiwicad (ebfecint wadss).

¢)-2n.les gompetsncing escola~
reg: me deberd fortelecer el pensamien
to ¥ la conducts deportiva, pues no
gélo transmiten & la comunidad ssc o
iar uns visitn objetive dsl métedo ds
trabajo ¥y rendimiento en el establaci
mlento, 8ino que tYambién represent an
momentom de oulminaoidn Ffestiva en la
vida emcolar.

Be de desear 1la inclupidn de leos
Juegos juveniles federelas en las fles
tog deyortives de uns escuels O ang-
olacifn eseciar .. Todos loa rendie
mlentos deben necer comc consesusneia
del trabajoe amuwl en educacibnm fisica.

4} Bl exoursionismo en aus
miitiples formae (¢aninatas, exoursig
nee oon sagui, viajes por agum) dabe
eer fomentads, especisizents por el
educador fisico.

e)Ln higiene ¥ elouidado personsl
son parte integrante de le educacidn
fisicﬁc

EL gorrer dascalzos, la sieroci ta-
eldn sl aire iibre, sl ducherse y frg
tarse accotunbran ). slumo & lievex
un orden de vida senoc o higiénino.

BL GION DEL FLAY DE CLAS

La engefiangn de les ¢jercitaciones
fimicas sxige 18 propesicldn clera ds
ung mete y upne condunoldn severa, gue
Al pleme tiempe debe permitir el deg
plisgue de uns alegria vivida en el
juege. Bl mdtodo s& deduos de les con

‘diciones de desarrolle y neceasidad mg

tora de los alumnmos. Bs determinadopar

&l objetive de lograr naturaiidsd,es
pentansidad, solicitud en le ayuds,vo

luntad y capascidad de rendimdento.For
ello 88 necesarlo captar todas lms po
aibilidades que ofrecs la el.abope~
oién diferencial 4de un plen de ciape,
por medio 8¢ la divigién ar gruppe &e
sjercitacidn y rendimientc del alummg
do. Beto exige al acostumbrant ento, dea
do o% prinsipio en:

formavidn y dlmcipline netursi,

trabsjio en pagusfics grupos,

ayuda matua ¥y posicién de seguri-

dad,

ajsroiteolén independlienta.

Xl meentrs deberd renunclsar por e
ac & toda olase de formecliones rigi-
dos ¥y fijse y eonsiderar espscialmen-
te sguelias sotividades que pueden sar
logradas mediante la ejercitecién en
pequelion grupos,

Fensar cutdadossmsnte ditferen tes
yecureos pars el aprendipslie de un novi
miento ¥y lasmeddes de seguridad o o~
rreppondl snten,

Favorecer le ajercitacidén libre.

La alaborseidn 4 an de c¢las
no dsbe haocerse de acuerdo a4 un eagug
ma rigide. Las condioisnes y eatado s
*rangi forlos de los slumnos, la ests-
eidn, el tiempo, 1& hora en que Be ha
de diotar la olase, dan lugar, consten-
tamante, o situacionss difsrentesn.

La unidad tamdtion constituye el
puntc de viasta prinoipsl de cada olse
Bo. Se han de crsar pues, centros de
gravedad alredodor de Log ocuslss 8 a
Gesarrolla la aotivided, xientras oe
conaiders, &l mismo tiempo, la necsaai-
dad de varisoiones planifigades.

La unided del plen de clase resul
ta de 1la mote onpecisl que o8 quiers
alomizar. Ella exXige 14 salgooidn de
sjercicics y Tormap de irabajo que ~ag
labonadoa~ pe entrelazan ldgicanents.

Los oentros de graveded de las hp
raa do ¢lase se manifisatan en Jos ag
tividedes principaies (por ej.apeyo y
salte) que permiten ol logro de dg a-

tragas por medlic da un trabajo inten
sive {onmo ser: malto ladrdn). X pun=-
to de gravitacidn puede estar determi
nado, min embargs, por intsnoionss pa
dsglgioan detarminadus {ejenplio:"sl or
den espontines de 1a slase®,“asyuda®).
Los ejsruiolom preparatorios y de re-
lejamignto. ee despirenden ds) trabs -
Jo prineipal.

La yarigeidn, en 1o Que respac ta
& forma de trabajo e intensidad,zirve
& la progresidn an ol rendimiento ¥
aesgurs 1s couphelén Iialeo-paiguios
da), alummo.

Las exigenciag para todos 1los gry
pos da edad aon:

Intensifioar la sctividad piroulp
toria y respiratoria. o

Aflojsmiento, slongmciln y forta-
Iscimiacto. de 1s musoulaturs.

Aumento de le capmcided de balan-
cao ¥y fuerze eléatica.

Pesarrolln de la acordinaeidn ¥
resfiatengla.

¥l aducedor fisico debe finagliper
ey clase & tliempo, para A & los &
Iumnos 1a oportunidad de higienizarse
a conaiancisg.

3*
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Pass finel de la primera etaps de
srecimianto; condiciones circulatorias
favorables. Necepidad motora scentua-
dn. Prefominio del sgo. Brave capasi-
dad ds voncenirscidn. Pasaje de 18 8«
dad del juego & la edad del eprendins

0.
) 8¢ dobe: Captar sl goce de movi-
nienty y aumentarlo; respstar el jue-—
g0 individusl y tender baais la incopr
poracibn de ia nife al grupe, variar
¥ repetir los daberss (as reflere a

1os problemas de movimisnto qus deb e,

polucionar la alumns en 1a& dlase); 1p
grar ung sucesidn de los juagos prasg
colares.

A -~ EICACION ORGANYCA
Fua or, &, fuorzs de bragos

¥ Eronog.
Movilidad, eduokcifdn de la postu-
ra.

Juegos oon carreras: “cazaer la sop
bra', "Rey ds las serplentes®

Proper {espeldares, apsrato miiti
ple, sogal.

Girar haola adelmnte alrededor de
1la barra. {Serra £1ja a 1la sltura de
les hombros).

Resbular en dscibito dorsal y ven
tral (bemao, tobogln).

4

Sarpentear el cuerpc aveanzando ¥
ratrocedienio, rodsyr, hacer roll.

Gatenr por debajo ¢ alrededor d&s
obstdoulos.

Tirar (en sentido de atrasr ha -
oig si), (soga, arc, compafiero).

Bopujer: "Opboete, yo te empujo®.

Camirar hacle s@islante, atrda ¥y
al oostalds, apoyando lae manos sn el
suelo: salto ommejo,

Saltoc eobre ¢ por encima de obetd
oulos (pelots, soge, barre, eajénleon
apoyo da manos.

Tirar 168 plernae al alire, spoysn
4o lTas nanos ean el smelo, partir dela
posioidn de ocusliillams.

Extensidn, flexibén y torsidn del
trones en posinlén sentada oon plernas
crugadas (bolsites sobre la ceborza,ba
rra ¢ pslotas tomads por encima de ia
oabeza con bragos extendidos arridba).

Elevacidn dal tronce desds la po-
#iodbn decdibito ventrsl [barrs,pslots,
golpear las manos}).

Hamacarse {(vaivén) desde deciblite
dorsal intensificendo hasta llegar =&
a8 poaigién de ouclillas: "pabalil to
bamasa”. Puenty con apoyo an la nucas
elevar cadsrs deade decidbito ventral
¢on plernas recogidss.

Bguitivrio {tronco redendo, dharra
de aguilibric).

1) Tods irabajo de equilibric serd
efloiente dniocmmente cusndc me reali-
og ain calzado.

Puerze ds vie y de piernas.
Capacidad ticidad de rebo~
. &termar poslolbn de ouclillas om
postolén de puntas de pie "Enepos ¥
gigantea.

Flaxidn y extensién de pletmas om
rebots an sl suslc o gon 1g berra de
eguilibrio.

8alte de 1a barra baje {o vajdn)
con rebote profunde en el salitc hacia
ahbajo.

Ponerse de ple réapliamente de la
posicién sentada oon plarnas orugsdas
con ¥ ain syudsa de manos, o temblén o
mando impulse pasande & decdbito dor-
gal ¥y haclendo salto extensibn al le-.
vantarse. . .

Lanzar ¥y recibir bolsitas rell e~
ranle paroion, Juos pilobm ; fomar la soge
con lod ples (epresar con los dsdos
del ple) nentada y de ple.

Flexifn y axtensidn del ple sb pg
siokdn mentadal slternar toqua & o 1

suyalo oon taldn y punte de pisj reali
zorio tamblén por encime de una cuer—
da o una bArra.

Extsnasidn y flaxién del tronco oo
rebote desmda la posicidn arredillada
sentads achre los talones.

3 - EIUCAQION DEL WMOVINT ENTO
Caumlnar, gorrar,

pal ticar, saltar.

Cagpiner »Apide, ceminar entremez-
plandoss: “en la muchadumbre®, "egen-
ta de trénsited.

Correr alrededor da cbatéoulos, o
rrer s serpentec {zlgeszeg). Jarrers
4gi1l oon m¥ltiples deberes, tanbids en
grupos. Carrers veldm.

Juegos oon carreras oon togues:Her
mana, ayidame", "Hl zorre en la&a ueval

Hacer rodar un aro sorriende a le
par, corriende alrededor del aro anup
vipianto, corriendo & ftravés del aro
en movimiento.

Joryver a través de ls s0ga que ea
t4 en movimiento cireulante. Qorrer ha
cin adelante y sivés, tembién por pe~
rejea: "El. carruaje".

Saltioar hacis adelante, atrés,sl
sostado, también oon giroe.

Sziticar haois adelante de & dos

o de a tres sn gada grapo. Halte galo
pe: "3alto osballito”, por wncinma de
obatdculoe bajos (Boga, eogs elésiias,
pelotal.

Pago~sulto de coloboneta a oolobg
neta, de oflroule a cireule, saltc en-
cima de a&aé!z‘

Paso-palio & distancia: ssidtar un
rio.

Salto extensidn en combinnoidn om
fiexién profunda: ¥por encima-por de~
bajo" {doa ouerdas elfetioas).

Balto ovn apoyo de manos:ealto cg
najo en apsratoes bajos [onjén,bura de
equilibrio).

SUSPENSION, BALANORO

o, T T,
roder, voltear. .

Correr bacis adelante y &tris sug
pendides de la barra(90 cuw. de &lto).
Balancesr en 12 sogwh suependida, tam-
bién en combinscidn con ealto desde d
banco {oaibn).

Sl to extensidn & finselizar el
bRlsnoac hacia adelante passndo p o r
encima de la cuerda eléstioa tendida.

Giro adalante alrededor de la bA~
rra fija 0on breve apoyo pravic de bra
%O :

Gorbinacl 6n de movimlantost Jorrer
hagia sdelente y etrde suspendidas de
1a barre fija, peaar & breve apoyoe ds
brages ¥ lusge girar adelante slrede—
dor de la barra.

Treper {espaldares) (aparate mii-
tiple, acga).

Bodar scostadas.

Roll adelante, roll en planc in -
;iil;&d@ @edive del tarrens , tapa de cm

mn.

Roll adelsnte en el euelo. .

Zanzar, recibix
Piro ge sredba, tiro fa abajo.

Birar y Junter pelotas sn el alre:
“Palotas fuera de cancha, “Lienar el
ceato”,

Lanzar 1z pelota con impulsd~ ba-
lances hacim arriba. Bubooar en dl ceg
to (2,%0m. de altol. .

Lanzamlentos hacia al suelo. Pun—~
teria a blencos fijos: aro, otra pelp
ta, ciroulo dibujado an el sudic o en
1a persd. "Qridén logra nhs bianpaa"?
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Lanzar y recibir pelotas grandeas
¥ chioas combinando con gjercitacién
de destrezas: golipes de manos, giros
pigues intercalados, pases en posicip
‘nes fijss.

Leventapr, llevar {4rensportar)}
Equilibrio

Pranspertar palotas rellensas, le-—
vapntar an conjunte los aparaiocs § Wrang
portarios {barra de equilibrio,bances,
partes dei cajén, colchonetas).

E P

Equilibrio en barra redonda {o de
equilibrie} horizontal, oblieus, b 8-
¢ia arribs, avajo, haclia adelante ¥
atrds, tombidn von gireps. Oaminar an
cuatro patas en el banco (barrva redog
da, barrs de equilibrie)

HADAR

Acortunmbrarse 8l sgus ¥ Juegos.

dmbientucibn {ejerciciocs en que se
dencte el ampuje 38l agus heoia arpi-

ba deade poeigidn sentada, zambullfre'

ss en busca de diverscs objetos).Des-
lizarse sn el agua ¢on. un compafiero.

0 - AUMBNTO D, RENDIMTENTO

D - CHEACTON WML MOVIMIENTO
Sugerenclias pars movimiantos: 1 &

serplenta, 18 oruga, sl payaeo,d Ton
Ple

Soluoidn libre » deberes de movi
miento: correr, salticar, glrar.

Juegos ainples gue inoluyan omrvs
ras y sflticos, %ewblén interpretando
esntitoa o versos hablados (en filsm,
eadax;a, oirculo, aon pérticos,pusntes,
a$0.).

Hondas, dangss nusves y conocidast
¥oaxrtin Pasosdor, ato.

& @ 10 afice 2% a 4° sflo esoclar

Crecimiento en ancho, inbensifica~
dos desarroile armdénioe de la Tfuerze
orginica y muscular. Cepacidad de coq
dAlnaclén aumentads, conciencia objeti
va olara. Dedicaclidn de aprandigzaje.

8¢ debe: ampliar y asegurar la ex
periencia motora; exiglr ls destreza
miltiple, incentivar la ralacién oon
las demfe en ejsreitaciones POT  paw

b

rsjas ¥ juegos colsotiyoa.
A - PORMACION FISICA

Fuerza or, a, fuerza de bragos
Y tronoo.

Moviiid aong aid ia pow-
tura.

duegos qua inocluyan carrersas, oS~
rrerags de relevoes, “carreras ds los nfl
neros™, 840«

Prepar {soza o barra}.

Formag de passjera suspensidn ¢ &
poyo, corraer adelente y stréa en sue~
pensién {barra fija, parslela an die~
tintas alturas). -

Iucha por parsjas ¥ an grujpo
que incluyan smpujar alge o Girar al-
go: "Luocha de los 1imi tes™, “Tahm por
una peleta”, “luohar en ofiroule”, " Bunw
pujar a 1a compafiera fuers deal tivou-
lo*, "Hrer {(treovierer} & la compails
ra para introducirie dentroe del eofrow
o,

Dransportar o soportar un pemso ¢
transportar a un tercero (grupos de a
tres); decibito ventral o sxtenmién
completa encima de une oompafiera an RO
picidn de banoo,

Serpentear {banoo, sscalersa de pal
dafios ), tasbifn como irabajc por -
parejas, con un arc o una variiia.

. -

Posieibn mrrodillada con epoyo de
manos en el suelo)con hrazos extendi-
dos en linea con la espalda.

L

Avengar con rebotes en esta poal-
oidn.
Control pelvianc en posicidén de

BEnoc.

FPagaje fugag de popicién ondiiias
& posiocién deodbite ventrel con apoyo
de bragos:

*Sonatruccidn del puente"

Breve posloldn vertiosl (sjercite
oidn en grupos de a {res).

Hrounducodtdn, flexidn ¥y exte a-
aidn de piernas en posiclén seniads gln
Bpoyo, movimiento de bieciclete sn 1l e
mipma posicidn passnde a posiocidén de~
odbito dorsel y volviendo o la posi-
olén inlcial.

Kovimlientc con impulso an forma de
tljers y de separar y junter las piey
nas en posicién declblto dorsal y sen
tada.

Gire ¥ ddrounducelién del tronco sn
yosicidn sentada con piernas orugzadas,
taxbién conduciende un compafierc, ha-
aiendo rodar una pelots o llevando u-
na varille.

Blaevecibdn simylténes y alternada
de tronoc y plernas desds ia posieifn
decibits ventral, con balences,conrit
mo velog, tanbidn oconirs resistencia
{pelota, varills).

-

Bquilibrio ecaminsndo en ascenso p
blioun, transportando une pelota pesp-
ds {medicine-ball) wobre la cabesa.

Puergs de ples v de plernes.
Capacidad de slssticided de rebo-

*

Rebotar (velvér eléstioce) paradas
¥ ocaminando sa 18 barra redondaz { be~
rra de eyuilidric}, pesioién de pun-
tas de pis.

Saite extensidn hagis srriba eon
impulec desde ls berra rodonda (el oa
ifn o 1s barre de sguilibric),flexién
profunda y eléastica al tocar el avelo.

3a)t0 extensioén haoia sxrida oon
despiazem ento deade poaiclién de cu -

clillas: “"Salto rana*.

Flexidn y extensidn, sbdnceiln y
adduooibn , cirounduccidn del pie en
posicidn sentads y de pie.

Trabejo de garra para los dedosn
dal ple, tembién en forma de tijera,
tenazas. (Tomar la soga, la2 clava, la
varilla, la bolsite de porotos).

Passje 4o la posicién arrcdiliade
sentada sobre 10 talones & ia pom i~
¢ifn de euclilias con apoye de la glap
te del ple, usande o.no ol apoyo 4o
manos gon rebote intermedio.

Klevar y bajer los talones; oan
rituo acelerado; en 1s barra redondsipo
aicidén tremsversdl con respectc & 1la
warra).

B -~ EDUCACION DEL MOVIMIENTO

Cami par, correr.
Sal ticar, sal)iar.
Caminar hacie adelante y atrée,en

Lforma ascsndente y descendente ; osmi
nar oon elas¥ioldad, scelsrando hoata
salticar.

Caminar agelerando heata llezar a
COrrel.

Variacionsz ds osminar: pasos pa-
quefiog y valoces, "pasos de gigante",
caginar ocon la planta del pie, cami-

nar sn puntsa ds ple au forma - Lents
¥ ré?iaan* ok o

Carrers de veionidnd; tanbidn en
postoas con ejercivacidn da deatrezast
“Carrera d4e 3 pelotas®, "ocmatruir ¥
dentrulr®, “los pintores apuredos®.

Jueges que incluyen oAYToyas y cam
bioa de corredores: "Ven oonmigo™,"La

‘cage de la cola", "dis y nocke", “an-

gafar y cazar".

Correr con soga de saltar indivi-
dual haola adelante y atrAs. Pase | o
por la soge colsciiva an movimien t o,
tanbidn solténdola, girendo en el se}
1o, #0le ¢ por DArelam ¢ en grupo.
Correr hacle adelante, hacls atrés, to
mados por 1B mano unsg trag otra (co -
la), por parejsas,con cambios de compa
fiera ¥ con diversss tomas de mano.

Salticar heaota adelante, hacia a-
trds, bhacia el costadc, ¢en glres, so
lag, por pareias , on gIUNOH.

Continacidn de novimienios;correr

7
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¥ salvicar, salvicer y girar.

o

Salter con carrera de impulso co-
wo forme de combinsolén de moviml & n~
tos y aumento progresivo; tapbidn ssg]
tar encimg& o por sacima de aparaios.
{1ia barra, sl cajdn).

Salte en alto {salto extensidniem
bién con glrom.

Balto en large: "seltar el ric®.

Seltos recoglende les piernas o
sepurandolas (obatfelos),

Sal tos con epoyo de menos: Salto
oomejo (berra, banco o gajén)y tan -
bién an rorma de combineoidn de movi-
niento, uns gucesidn de sal tos conasjo
de derechs a izquierds; transformaciin
del sal %o ladrdn. ‘

Suapensibn ~ balances
Apayp - Trapar
Bogdar -~ Vol teay

CQorrar suspendidas de 1la birra con
me?:‘te gire adelantes {soliando una ma-
noj.

Datintas oconbinsoiones de carre—
ra en suspeneién {berre o varilla),a-
poyo en la barre, alradedoxr de la ba-
rra. -

Giro slrsdedor de la darrs; ini-
gimndo ol mevimtenho desde lus pi & r—
nes con y sin suxiliar (coampailerc, op
ién, pareilela).

Saspendidas de 18 berrs fopar im-
pulaso para subir sl oujbc haglendo &l
mismo tismpo medio giro; ¢e shi salto
aonsio por entlima de la barra.

Deasde o] cajén trapar sobre 1a ba
rrae, girar sirededor de alla ¥y volver
al 0&3’6111

Belanoso en 1 wogs suapendida(ar
gollae}, desda el banco {oajén),enci-
ma o poxr encima de obatoulos (ouer-
de eibetica, baneco, cajdén).

Apoyo fugaz de menos en 1& barra
redonde {bmrra fija, peralsialoon re-
bots intermedic en el susln, reocgisp
dc plernas o flexionsnde is cadera
ain flsxionar plernasa. -

Prepar en L soga suspendids (red
de trepar).

Roll adelante con carrers 48 im-
pulsec, htambidn en eﬁmh@nmién qon Bal

g

Yo eléatioo de axtensldn y oon giro.
Roil atrés, tambidn en ocombi na~
otdn con glro y roll adelante.
Iistintas formas de rodamlentonp
gar sz oafds {(roll de yude); rodaren
postoifn deolibito doarsal & apoye ds
nues, plersss extendidas srrida ("l a
vala'), tambifn en combinacibn oon r§
pido pasaie & santadas o de ple.
Impulsc pura lu vertical con ysin
auxilier (oompafisrm, pared), tambidn
an gruyvos (da & tres o ouatro).
Hedia lung por enclims del bam o o,
por enoima de la cuerda eléstica { a
1a altura de la cadera}. ¥edis luna
libremente.

Langani ento, receped bn.

Tiro de arxibe, tiro de asbajo.
Mro de abajo a distancla y a &l

tura.

Babogue con serrers de lmpuiao.

Tirc de arriba a dlatemcia.

Tunieris a Wlancos méviles {aro,
pelota redonia)

Pases nobre oALTArs. .

Juegos ds pelods gue mejorsn el
pase ¥ punteris: (nombres).

Jusgos ds relevo oon pelotes.

Iopaleer haols srribe o & distan
eia {poquefic medicine-ball), tamdién
on forma asmejants & "new-coud® o'pa
lota voladora®™.

Levantar, llevar {transportar)
Zquiiibrio :

- Levantar y freneportar el banoco
e equilibrio mueco, tamblén por snol
ma de la cabeza ¥y con Slgune OAYge que
inoida sobre 4L. Transportards mitus-
mente con auxilio de la varille engry
poa de B tras. Caninar en puntas de
pie, en la barra redonds (o de eguili
brio}, camiryer hacia adelante y alter
narlo ceminendo heoia strds oon giros,
langendo y recibiende pelotaés 4 obje-
tos &l omminar, pesar por snclima de u
ne verilla o una compadlera, hacer e~
quilibrio por perejns avansendc ¥y re~
trogediendo. B
Sal tar desde sl suels por anoinma
ds la barra baja, tambibén oon giros.
Rlovarse & puntas de ple altas en la
barra redonda {o de squilibrdo).

NADAR

Flotear oon impuleo en posieiin dg
ofibito ventral. Estile pacho. Bjsreie
tacifn de buceo {orlsnbacily bajo o
gaal. Seltos do ple.

C - AMENTO DE RENDIMIENTO
Carprears llana hasta 50 metros.
Carrera de releave {vaivén} rcong
oompatencia entre grupos.
Spi¥o en largo al zajén ds ealto.
Lanzamientos de pelote a distan-
oin: "palote fuere de limites™,
Lanzahientos de punteria: “pelota
sliminatoria®, "cagar oson 1la pelota®,
“yoltear las clavas", etc.
Langamientos de embogua.

D - CREAGION DEL MOVINIENTO

Sugerencias para movimiento: pri-
84, introducirse en algin lugar ain
ruide, dealizarse aigilosamente (esmcu
#rirse), caminer sin ruido, como en
secreto, caminar spurado con pEHCE X
titos.

Soluolén libre & deberse Qs movie
plento: oon ia pelota, oon 1o SOgALN
18 compafiers; en el ZIupo.

Juagos Jibrea que indiuysan ¢RIre-
ras an Torma de rondas. {portonespuen
tas o postes).

Rondas, danz8s nuevas y conocidas
Tos dos miaicos™, "ML molino®, *Enls
oslle”, "EL carretsro, eie. (oon 1n-
bterpratacibn musicd de la letra).

- = e
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Qompenasagibn entre el oreoimiento
an flte y an ancho, relacién favo-
ravle entre peso y fusrza, sguilibrio
peloo-risloo, y pradieposioién para’
8l rendimiento; osadis,iniclacién de
una conoiencla de la forms, relacidn
con 8l medio ambiente, goos de 18 éog
petancia.

e debe: presentar mayores exigen
ciae &1 rendimientc en 1o gus se re-
flers & fuerga y resistencia. Capiay
1a habilided de movimienteo y aprove ~
sharie pare eduear forms y ritmo.lui-
dar el oomporbemiento an el Juego cow
laqmw ¥ en les competenciss.

A - FORMACION FISICA

Fuarza crgfnica, fuerza ds trongo
¥ _de braczos.

Yoviitdad, construscidn dm ja pose
EUTE .

vorrer oon intervalogs en ghe S0l
#inn: distencime alternsdas de 8O & -
200 metres, garrera de paulatine au-
mente hasta un total de 1000 metros
tambidn en forme de oRIvera pOr  Dée
rejas! s omngar, adslantarse.

[

Trepar y Gesplazerse en Susp & -
sifn sn la moga o barra vertiosl. Bae
lepeec en les argollas pasando 8 poal
¢lén horizental sl belancesarse hecia
aﬁ&l&ntaq

Progje veloz 8 la posicidn de vep
$ic0al oon roll & continuscibdn)compe ~
tencias gue incluyen smpujes ¥ atrac-
¢l én. Apartar 8 le compafiers Jdeol ben-
co o dal oején, romper une mtlitud pa
r& lograr paaar;raaa.izario en forma
da grupod. )

Pranaportar: "La Carretills",{eu~
girisr toma del musle) YEL jinete™
fpangportar & la& compafiers, “Compalie-
ra rigida®.-

By grupes de tres: belanceo de un
conpafierc desde 1a posicién decibito
Gopreal o extensidn dorasl totel y vol
ver & L6 popioidn inicial.

o3

{auxiliares & cads lado).

. Zor psrejas : jograr la exten~
eifn Soveal Yotel desde posicidn. sen~
tada, espslda oonira espalds, traccio
nundo de 108 bragos por snoipme d4e la
sabeza, oon y sin elevacsién de ia coe
fstp.

9


http:rt;tl.ao
http:Ca.rre:.ra

Bxbensidn ¥ flexidn del tronco deg
da 1s posicidén arrodillada con 2poye
de manos en el suele, bragos exten d i-
dos en linen con la eapalda, -con ¥y sh
auwxd)iar.

P v

Sxtensidn del troneo, rebota ¥ pa
‘saje a pop.arrodillada desde la posi
¢ibn arradillads senteda ecbre los g
lones. Uontrol pelviane sn posicidn g
rrodillads sentads soore log talones.

Bjercifacidn del apeoyo slternsado
ds manos en el suelo en'ls posieidn
decibito ventrsal con epoye da brazos,

)
e R,

t "Las manecillas del re
1oj". Ejercicios por Darejas en la
misms posicidn: golpedr ol sernadamenw
te 1a mano de la compafieras

16

MLE;% o

Tespeghr ambas me-
DIBUIO nos 43, suelo desds
la misma posicidn.

Bxtaneidn, flexidn, torsifn y oir
sunduoctbn el tronce desde 1m posi-
oidn asentade plernas separadss o sen~
tade plernas orugadesn; los mismos mo—
vimlentos tawbibn con una pelods, una
varilla o un Aro.

M rounduceldn da piermas hasta por
encima de la cabeza desde posicifn dg
glibito dorsal.

Fuergs de plew, fuerza de piernas.
“apagldad de elastlclded de rebote.

Flexién de plernas lenta y de re-
oote, tanbién como eajercieio por pe~
rejasem

rroar la palots (dribdiing en el in
gar), aoompafiendo con rebots eléatco
de hodo &) cuarpo.

Rebotar ean posioidn de cuclillas,
eumentar ol movimiento hazta llsgar
a 1a sxtensidn slisrnada de las pler-
nen {denge rusa), haocis adelente y kg
ole 2l cosiado.

Saltar huoia sdelants con rebo t e
#n posioidn de cuclilies. Caminar on
posleidn de ouoliliass "el enang”.

Paoale de posleifn arrodillada aen
tade sobre 1ue talones & la posigidn
de ¢uolillas.

Saltar en barra redonds {ei oajbn
© 1& barra fijs) con apoyoc de manas
deade le posioidn de cucliilss.

Balto extensidn desde poaielén ey
glnlm;l, tembidn palto extensifn des-

un & &
. aee pwu]farato dagpuen de apeyo fuga

B - BIUCACION DREL MOVIVIENTO

Caminer, correr

Sal ticar, saltar

Caminar hacie adelente y atrés an
1ines rocta ¥ ifnes ciroular, indivie-
duwelmente ¥ por parejes , teubldénal

ternando la velocidad.

Uaminar aplicando en disvintas for
mas la posioién dal ple y la ubleacifn
del peso del cuarpo.

Combinaciones de gominar, correr,
aaliicar con ritmos simples y formas
de ubicacifn en el espaclo, tambiénco
mo trebejo con comnpafieras y en grupos.

FPormes Librea de largadas para o
rrart.

Capraera de releveo,valvén y rposta
an ofroulo,con caublo slternads de ap
rrador.

Carrera de obethoulos por encia g
de vellas dbajas.

Qaxryer, salticar hacia ajeimnt e,
hacis atrés ¥ al oostado son la puers
4n, tambiédn sdeculindose o la comphfig-
8 ¢ 8l ErUps.

Corver hacia ndelante y atrés an
purves ¥ oiroulos: Saltliocar con varis
ciones rituione: muy sito, muy & ras
del euelo, aumeptado con rabele inter
pedio.

Combinacldn de movimlentos:oorrar
palticar ¥ girar. Solucionar el debar
por parejss 'y an grupo.

Rjercltacién pars desarrollar la
fuerza explosiva de salte y la habilil
dad en al ealito: salto eh large oon
aumento ds osrrera de impulsc, tambldn
con plgue del cajdn, de la tabls de
pique, saltc en lergo sin impulso,tan
bidn an forms de s&lio triple. 5alto
en alte buscando dietancia el mls m ¢
Flempo.

Samliv en sltc con parrers de iao-
pules r{tmiocs, Paseje de la carrers &l
galios "Trabajo en & sire”.

Saltos recoglendo las piernés ogl
rendc, oo oerrers de impulso.

Saltom con cambig de plernes.

Carrera saltandc y pasoes altos.

Saltos encima y por encime de obp
sdoulos,

Seltar a cuclillas ¥ psasis odna~
0 en la paralela a altura desigual,
tambidn con giros.

Suitar B profundidad, teabién en
combinacidn con roll .

Saltar a cucllilia a3 sajdn { ba-

rra), hajar con salto extensibn.
Pasaje de costado y de pecho ocon

tijera de piernas, por snoime de la
barra fije g 18 alturs de 1a oaders ,
{ pajién, barra redonds).

Saltoa con apoyo de manes eeparan
do plernas por encima de un compafferc:
0 &1 burro(salto rango).

Suspensidn, balenceo,
Apoyo, Trepar,
Rodar, Voltsar

- Belencearss en suspensibn de ro-
diilzs n la barrs y solitarse ooyen~
do de ple. Balangep por arribs y  bha-
langet por debajo de la barra fija(zs
ralelsa A distintas slturss).

Belancecs con glros ean LA 80gR Sug
pendids o las srgollas. Subir la para
lela pon give de ouerpe an 18 parale—
la s distintas altures) sublr con apg
Fo 4 DrRzos.

Saltos con y sin carblios ds fren-
te an ls paraiele, partiendo de posi-
eidn firmes. Trepur sirededor de lapg
relela & dlstintas slturas.

B

Roll adelsnte, roll atrée en dis-
tintas combinzciones y como frabgjo en
LIXUPo«

Pasaje de verticsl a roil adelan-
ta son suxitic de la compaflexs. Roll
dirscto del pique &l osjin en combing
eifn oon malto extensldn o salto oon
plornas recogidas.

Media lune oon carrera de lmpuleo
inteneo. Volitso de espalda o de nuca,
desde el cejdén a la altura de la oadg
r&t

Langamiento, recepolidn
Piro de sryiba; firo de abajo

Tiro de arriba con pelotas gran-
das ¥y chions; con oarrera e impulso.

Goipasy hacia srribta (glevar e
rebota} pelotas livienas en pesss 0
sontre 1ls pared {(véleibol }.

Piosy en 1a osrrers ¥ en o1 DRSS
{driviing ¥ paee) (bdoquetbol). Fasea
y recepcidn de la pelots en distintas
formas. Bobogues con ocarrsra y
aglto. Bateo de ls pelota peyuselfia oon
varilie o bate.

P

Langzemt entoa, 4ribllng, reg s p~
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cién da 1s pelova de gimnasia ( e goma,

grenda) en combinecd onea rivmioss oon
oarrers, séltico,rebote aldatico,gi -
rod, ayvenzando ¥ retrocediends.

Levantar, ljlevar (trepsportar)
Equilivrio

Levantarse desds posicidn de ban-
su y santade soportmnde el pepo de u-
rg compafierar ™La Sorra®.

Pasaje lento y veloz de la aompa~
fare por encima de la cobege desde po
sicién de pie espalda contra espslda.

Transporter a la oonpafiera oergfp
Gola encima de los hombros: "Jinebe ol
Soly. "Oarrvers de oarros®™, "(Qompafer &
tlesa', "Pex volador®, "“Carrera de tes
‘pelobest {medivine~ball).

- Baosr eguilibrio con uns varills
sobre 1& meno, senténdoss, scosthndo-
‘Bey Jevantéindoss.

- Correr y sslticar en lms harrs re-

donde (barre de equilibrio). Bjergi~-

olos por ¢ parejem . en li barra redop
da; eaquivarse pases con la pelota.

)i

Estilo espalda.

Largada ¥y £ire waelta.

Saitos simples de ple y de sebega
{éalto paquete, bomba, selios con ca~
rretd de impuise, aalto de largada).

: Buceo a profundidades.
“Nedar transportands slgt 8 slgdien.

G - 10 _DEL, RENLIMIENT
. PGarrers 1lana de¢ 50 y 60 ma_
Poste en ciroulo com entrega a e
testimonio sobre 18 carrera.
Saite en lergo can impulisa {[tabla
de plgue & 0,80 m.'. dal caidn).
Saltc en alto eon impulso.
Lenzemientos & distencia {pelet a
chice~beigbol~pelote ds hendboel { b a-
1énj, pelota de costo).

: Juegos de competencia: pelota vo-
ladora {de cesto, diez pases pelota s
liminatoriae, pelota cazedors, bdsquel
bol oon reglas simples.

. - Quuplir la prusbe gue exigs 18 e
eiedad alemsna de saivataje, para na-
tacién librs, {15 minutos, galto del
trempoiir de 1 m .}, ‘

‘Carrsra de natacibn hkasta 0 m .

o m e

12

Saltar el burro en selto rango.

Pasaje por sntremedic en el cejfbn
trensversel. Balancec en 18 bterra fie
J& con selto extensién por encima de
ia ouaerda eléstica.

Irepaxr en garrers la soge o la bg

rra vertiosl . Combinacidn de movimieg
tos: peagje fugez por la vertioalroll
adelants, medis luns. ‘

L ~ REAQION HOVINT BNTO

Sugersnpiss para nmoviplemiosralto
bajo, abiario~cerpado, smplio-saty e -
c¢ho, veloz-lento.

Combinaoidn de movimientos: rodar
¥ girar, sultar y girer, langsr y re-
oibir (pelots, varilla) y ctras més
tembidn gon da compafiers ¥ su gLULG.

Gires; rolls y volteos en €l agus.

Urear movimientos seglin ritmos da
doa. Juegt de pregunise y respuea tas
medinnte golpes de wano, golpes deple
&n gl suelo, con pelillos eoncronm,

Danzas conccidas y nueves: al po-
emz de Londrse, Danges con carreras
"Fampet", “siletesaltos" ¥y otroe mie,

- A

Iv
12 & 14 sfios §% a 8° afie esoolar

Tranefornecién en la configuradi

fisleca; qrecislento en alto intensifj
cado con veriacidén en lag proporeio-
tes, menor reaistencie & 1la fatigadis
minucidn en el goce del movimients y
en ol dominio fi{sioco., Alteracionas sl
térnadas de la ermonia fisico-pafqui-
o8 8l indelarse la puberisd; suboesti-
meoibn inestatle, inseguridid en el -
comportazd ento pars con la sociedad y
le sutoridad.
Se debe: exigir revdimientos diferen-
¢ledon de intensidad variesds, atender
eapecidlmente al fortalecimiasnic crgh
nieo y ar crecimiento en anchoe.Dar In
£ar a pensaciones de éxite, fomentay
1a autedeterminacidn oon deberes g e
repsponsadilidad inherente, lograr s}
trabaje por grupes; der conclencis de
higiene y poaturs.

A - PORMACION PISICA

Fugrgs orgbnien, fuerzs ds trence
¥ _bragos.

Hovilidad, construecidn de 1s pos-
fura.

Carrersa con intervelos en gue se
canina, distanciss «lternsdas de £
haste 200 o . cosrrerss de paulatine
avmento haste un tvotal de 2000 g .

— o e

Gire por arribe y saltc extenslén
por debaje de la barra fijs, ls para-
lele ¢ las argollas.

Vertiesd

Belancecy de trones, breces yplar
nss en forme de pdndulo ¥ eircundu o-
eién {apsreteos manuales).

Inclinacién, extensibn y ciroun -~
duecidn del tronco en posieién arrodi
llade y de pie, tapbidn en combineadn
con balancecs ¥y rebotes eléesticos.

Conduceidn de las piernes flexio-
nadas © extendides en posipién sente=
da sin 8poyo de manvs y pies.

- e e e

Pormas de 1la posicidn deodbito om
apoyec de hragzes: giros, paasjes My en
tremedio ¥y #lbternando daofibitc venbral
son dacibite dorsel.

Fu a ds ples ¢ plernss
Capucidad de rebote eléstico

Bjercitacién en aeparar los dedos
del ple enirs sl, hacer garre ocon -e—
llos no poportande y eoportando o) pe
so dal enerpo.

Rebots eléstlico leoalizado en el
ple. .
Rebote eléstico camdnendo y aumey
tando progresivamente el pusc.

. Distintas ubicaclones dei peso del
cuerpo en 1la flexibén profunda de rodi
1las al caminsr hacis adelante; haglsa
atrds, hacle el costado.

Saltom con piem juntop en combing
¢ibn von sultos tijers, saltos sepa —
rando las plernse o recogléndoias.

Selto extensidén oon gire desde oy
¢rillas.

B - ERCAOION DEI HMOVIMIENTO
Ceminar, oorrer

Salticar, saltsr

Bjercitapidn del ceaminsr eléstico
erguido con eapacial atenolén a1 tre-
hajo de los ples y 1 posturs de 18

cinture pelviana de la cabesze.

Umminer en ourvas, ciroules, ochos,
espirales, hacla adelante y etréa tup
tién por parc;as

Lergada baja de carrera.

Biercitacibn para desarrollar 1 a
sensibilided pers velocidad y carrera

Fasaje e testimonic sobre le ca-
rrers.

Correr y salticer haole adelant e
y atrés, tanbién en curvas y adecufn-
dose a 1o compuflers con varisaciones en
el uso del empBeio.

Jorrer con ritmes varisdos hacia
adelante y etrds, tembidn ocome combi-
nacién de novimientos.

Caminar ¥ correr an combinacién
con impuleos del trenco, impulsos de
piernas, tembdbifn adecuéndose & la com
padlera o Al grapo.

- e W

Sagitar con la cuerda indivlidusl
en diatintass formas ¥ con ritmo v& - _
riado.

Formas wlsices de la ejercitaeciin
dal salto.

Salte en lergo-salio recogiendoap
bas plernas al pecho, pigque y calda.

8alto en alto-selto recoglendo ap
baa plernes &l pegho, estilo celifor-
piano y estilo berrell-rol {ritme de
1a carrers des impulso).

Seltos con giro, tembidn por Purg
jse.

Saltos con togue de¢ una pierna sn
lg otra pierna en distintas resli z &~
ciones, flexlonedss, extendidas.

Saltos encime y por encima de aps
ratos, con pilernas recogidas, axtendi
das, mepersdas, con giros y volieos.

Saltos con apoyo de mencs: sal b o
reccgiando plernas al pecho, sal t o8
de flance, saltes separando piernss
srltos de espslds al aparato.

Suspaneidn, balanceo

Apoye, brepsx

Rodey, voliess.

Balencee oon impulsc, suspendids s,

eon ouerpo extendiée, tambidn conm gi-
ros {argolles, soge suspendids, berrs
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fija, también en combinacifn ocon el
eaifn}, celda sl finel del belancec &
delante y atrds.

Baleness en las argollas oon peasa
jo Tugaz por posicidn de nido y fle-~
xién de caders.

Balancec con apoyo de manoa en 1A
parelele en eonvinacibn con pasaje a
posiclibn sgntede, pasajes de sapsl da
¥ paessjes de pecho, también gon giros.

Pasaje do pecho con plernas reco-
gides en ls psralela (o paralela a dig
tintee alturas).

Subide & la parsiela dssde Llmpul-
ao oblfeuo perpandicular. Combinacio-
nes miltiples de eublr y salir 2o n
Flernae recogides; balances arride ¥y
abajlo, balancec alrededor ¥ gircs en
la perelela a digiintas alturas, { o
barre £iia cowbinada con oajdénl.

Qombineeifn de roil con zemblli-
da. R

Passja de verticsl & roil.

VYoitee de nuos, rondd y salte en
fuerga desde sl cajdn # la altwa 86
is rodilis en combinscibn con subidas
Bim&ﬁa

Eip oon auxiliar (grupos ds tres,
sogas verticales, argollas).

Langar, recibir,
Piros fe syribva, tiros ds abajo.

Tanzamiente a distancie de la pe-
lo%a de beisbol desde una linea.

Pioar la pelote haciendo cemb i o
de lugkres de ubieanién con compaiiera.
Seagig: Jugar manteniendo 18 pelots en
&l aire {voleo) también por encime de
una red (véleibol

Driviing, pivot, smboques en Jjue-
ge ¢on in compafiers ¥ oen paguerios gry
pos { bémguethbell

Dar daberes d¢ Juego & peqguefl 0 8
grupos para sjeroitmr ateague y defen-
sa. Lenzamiento de la pelots con uags-
rradare de ouerc {1 kg.) oon cireun -
duoeifn de.brezo, oon ¥y sin gire del
GROTPO.

Lanvaniento y recepoién &a la pe-
lota en l& oarreya en cogpbinacicn ae
ritmicas 1ibres, hdcia adelante,atrds
¥ &l ooetado, tembién oaon 1s compafie-

14

ra& O en Lrups.

Hager rodar ¥ ploar la pelota en
combingcidn con oarvera, saltloadose]
toa y giros.

Lanzamiento de smpuise de .u medici
no-bdl, eon una ¥ con 408 mengs; tam-
bidn haciendo un veloz giro antes de
recibirie.

Lgventer, Jlevar {transporter)
Byuiiibrio

Levantar y trensporiar a una com-
paASrE,

Transpontar de & grupos de tres,
tanbidn ueando wna varills;en Lormas
libres, también como competenclie o pog
8.

- = =

Equilibrio en l2 barra redonde b
Ja, otlioua y alta {barra de squil i — .
brie); tembién en combinagibn ¢on jus

‘gos de palota.

Badar

Bastilo crawl.

Pulir las téonlcas 42 giros.

Eoll adelante y atrés vajo el a-
2ud.

Buceo profundo desde posicifrn de
nesscidn, gires, vusltas y orientunidn
bajo ol agua.

Transporitar algoe ¢ alguien en a8~
110 esspalda.

Ejercitacidn de ssltos: ajercicios
deo formea de sntrads &) agua.

¢~ AMENTC DR RENDIMIENTO

Grupo U éde la "Ingignia deaportiva
Juvenil alemana”.

Uarrera llana: 60m., T5m,,1000m .

Pogta en evireulo {75m.).

Salto & largo {(con tabla de pi-
gua.

Selto en slio {con varilia}.

Langamientos a distancia {pelota
con aegarradera}, pelota de beiahol,ps
lota de handhol, pelota de casto)..

dJuegos de competencia:basquet,sdly
bol, voleibol.

Garrers de natsoeidn: 50 m.

Nader a dimtancis bejo sl sgus.
Salvatajae.

Zambulliida de ple desde el trampo
1in de 3 m.

Zambullida de osbeze desde Lrampg
1in de Lo,

¢ SNAYErs

Praaje latera]l oon apoyo d¢ unsa
mano, con &poyo fugasz de ple,pusgle la
teral ocon apoyoe dé uné mano con plere
nag juntes, salte ladrdn, salto sapa~
rando piernas.

{n 1 fudi

Rango, paasje de plernmes por afue-
ra; rango pasajs de plernas por antrs
mnedio.

Paralela: Balanceo y sallés fader al
de flanco aon plernas Juntas.

Bapra fija: Subida a la barre con im-
pulep de Las plernas y. enroscando el
cnerpo alrededor de elia basts apoyar
el cuarpe extendide sobrs asbes bra-
zo:; {1n barrs a la altura de la osbe—
b2 -9 I

Conbinacionen dg diversss formes
da sulblde, malida y girce alrededor da
18 barra {peralelis & alturas designa-
daaz).

Tropar por encims de 1a parslel s
8 distintas slturas an forma de compe
tencla.

Rondb

Combinaod onea: pasaje fugaz por
vertioal, roil adelante, rol'}.. atrés,
mediag luna, rondd.

Bquilibrio en la barrs alts -oon

subidas ¥y selides de forms Gsfinida.

I - CREACTON IS MOVIMIPNIGS

Bxperimentar y oaptar la walidad
de loa movimientoe dlrigides, movimisn
to de impulec, movimlento vi‘waate.’ba
lanceo (awing), prasibn, golpe, empu—
je {aparatos npenualss).

Oombinacién de movimianton:correr
y glrar, balancear y girar, balanaear
¥ ssaltay, saltar y glrar, tanbidn con
alamentor, correr ¥y glrar lanzande ¥
racibiendo {pelote - varillal.

Jusgos de movimientos (oorscgra-
f{as oresdas) en pequeiios grupos,tas
bidn oon pelotas y sogs individual ,
inoluyende tamblén cortos inatrumon -
top: tambordin, varillas sonoras, ofm-
balos.

Dengas oonooldas y nuevas: "Corre

14 o 16 afica
E__

cabrllite®., "Si guleres bailer oson
maeatroa®, "La tijera", "“Loa cazad o-
roa* ¥ otros.

P N

v
B¢ a 10° afio esoolar
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Se inicis wne gompensacifn de las
proporeiones por medio de un sumen to
de ocrecimiento an sncho. Las Teservas
de fuerze son relativamente braves, oo
mo oonseguencle dal procaso acslerado
de orecimiento y maduracidn. Se dsfi-
ne ol movimiento y el dinamisme, hay
conelencia de le esancia de movimien-~
tos, Govce en 1a miliipiicidad de movi
mianto. Comportamisnto reglde en forw
me sgentuada por los sentisientos.lrg
oe @l interés en las peracnas, hay ne
cesidad de orientarse segin algin 1-
deal o sjemplo.

Se debe: Fortificar los frganos ,
copstruir la postura, fomenitar la 4i-
foranciacidn de movimlentos. Dse psr-
tar i conclennis des la fluldez e mg
vimientos conbinadoa y haoer experian
oias en trabsjos drasdos por ellas. A

‘tander preferenciss pin desculdar 1z

multipliocidad. Aupentar le captacsién
y &l dominie del juegs, fomentmr sl
oompor-tamianto limplo~correc-
to . Incentivar el dsseo de auto for-
macidn, der lugar a comperacidén de ren
dimientos.

4 =~ PORMACTON FISTCA

Carrora ocon intervelos de osminsy
¥ trote: Distancles alternadas de 5O0m
& 300 m. Caprreras oon paulatino aumen
to hasta un toial de 2000 m.

Qarreras & campo traviess (ascen~
dentae, descendente, obatfoules).

gos por arriba, por debajo -
redasfior (barra fija, parsleis a dis-
tintas alturas, argoiles).
Movimientos de impulse y balamose
eon peanje flufde. Bjercitacién delen
zaziento, smpnie ¥ recepoifn con pe~
sas {pelota oon agarradera), medi oi-
ne~holy bale peguaiial).
Solture,ortal ecimionis de Jla cintu
ra gpoapular en trebajo gon apere tos
dp mANCG ¥y por pePeyay

5
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Flexiones de plernss ~lentas~ flg
xicnes de tronoe con pasejes lmpulsi-
vos, también en los aperatos { barra
radondsa - barra de equilidrie).

Fuarpa de a8 da arnag
Capagidad de rebote slastico

Flsxiones de plernss aon rebote g
14atico amobyre le carresre y el saltoom
giros y vueltas enteras. ’

Auto control del trabaje del ple
sl correry &l omminar, correr ¢esoBl
ZA5 .

Diregtivas para trabsjo indepen —
dients da compensacidén pare debil i -~
éad del ple. Automasaje.

B - EDUCACION Dot MOVIMIERIC
Caminar, sorrer

Salticar, gal tar

Camingr y oorrer oon varisciones
en &l ritme y en &l racorrido.

Aumento del movimiento:r

caminar y sorrar.

vorrer y saltiear,

gorrer ¥ aalter.

Pijacidn de 1l seguridad ritnioa
por medio de la adaptacibn a ritmosda
dos.

Caminar y oorrer con balanceostaz
bién oon glros. Bntrega del testl m ow
nie de postes, en la distencis regla-
menteria. Carrsra oon vallas por enci
ma de 3 o 4 vellsas,

e

Fiieoifn de 1a tdonica de saltes:

{arrera de impulso personal, pirsa
salto esn largo y saEl¥to en alto.

Selto en alto: tdonion del salto,
recogiendo ambse plernas &) pecho,es-
$ilo ealifornignc y barrel-rail.

Ssitos con glres, saltos albernan
4o plernas, saalto con togues de ple,va
riagiones segin ritmoe y recorrido.

Pagsajes de pecho oon Bpoye, reco-
giends ambes riernuss el pecho, ¥ pusg
je de espelda apoyundo un ple en tile
ra tamblén con gire. (cajén o barraj.

Suspensidn, balanceo
Agggoz Egge .

Balangess en la barra fija &l ta
ploande desde gl oajdn.
Biemplos: Bolancec sdelante, balanoeo

16

atris, selida.

Brlanceo adslants, medla vueltsss
lida.

Balasnceos an las argollas, tambifa
con la intensificacidn del impulso par
madio de 1o suspensibn en dngulo.

Pasajae oon apoyo ¥ pase tijera de
costado como deber de grupo on la pa-
ralele.

Sulides de la parslela despuds dal
balanced on &poyo: passje de espaldss
de costady, con tijera, de peche cen
tijera y otroas, también con giros.

Comkinaciones varias de apoyo, em
pujes impuisoe aeriba e impulsca  por
debaino en la paralels a distintes al-
turag.,

Subidas y salidas distintas, tam-
bién oon gires.

- oma me mowe

Bn 8l final de lo parelels pPAEIw
tiendo dsl salto, hecer volteo desds
ol apoys en flexibn.

Voltec deade la vertiecal an ¢l sug
1o son euxilipr.

Lenger, yeoibir.

Tiros de arriba, Firos de absjo.
Bupecificasibn en la téonica con

ia pelots, tambidn por parejae ¥
an grupos.

Bague, plgue wn 1s red ¥ blogueo
{volaibol}.

}kﬁaque y defensa (basquet y hand-
bol i,

Langsnlente de jabslina ¥y de bals
¢on ourrers de ixmpuleo.

Lunganiento de 1z pelota con aga-
rredera,con giros.

Levantar, trananortar

Egulllbrio
Digtintas subidas 8 1a posiciin de

pis en la barra redonds asltas, también
partiendo de carrera de impulso,

Flexiones de plernas,posioién de
palome, giro, paseje a posicidn sents
ds, leventéndose en 1s barre redonds
slta {barra de equilidrio).

HAUAR
Ampliseién y profundizacidn d las

téonioas de natacibn. Mariposa,Delffin.
Jregss gon le pelota de water-po-

g e —

lo,.
Bjerciteoiin do saltos: omrrerude
impulso. pique.

C ~ AUMENTG DF RENDTIMIENTO
"Insignia deportiva juvenil alems
na" Grupo B, .
Carrere: TS m., 100m., 1000m.
Postea en ciroule ocon disfintas -
distancies.
3alto en large.
Salto en #lto.
Lanzemdents de la pelots ocon aga-
rradera, lanzegdento des 1a jabalina.
Lanzamiente de la baia,
Competencias: basquet, handholloon
rogiamento para salén] voledbol.

-

Carrera ds natacifn: 5Cm.hasta -

100 m. .

Qerrara de distintos estilos y pos-

fa g distintos estilos.

Certificado blsice de la Scoiedasd
Alemana de Salvevidss.

Dol trampelin de 3 m., sembuilida
de fronte, de espalds, gin pigue.

Zewbullide de espeldas .fel trempg
iin de im.

“Mortsl" adelante del trampolinde
1l m. N

" Paspies de pecho al frente, de scs
tado al aparate o¢n 8poyo, soparand ¢
1ss plernas {easjén, la berrt redonda,
la berrsa fijal.

Pasgajes de frente ¥y de costalo con
novimiento de tijera de piernas ( ca-
jbn transversal, barra redonds, berre
fijim, paralele).

Roll y volteds en el suelo.

Bucenidn de ejercicios elegld 0o
libremente de estes formere béalomsiop
bién coubinsnds con.distintos aper g ~
tos.

D - CHEACIOW DL MOVIMIERIO
Conbinacidn de movimienton, ores-
dos libremente con pelotas, variila o
bula,oon e guumpefiera o en grupo.
' Elaborecidn de las formas libres
de denga, tembidn en base & antiguas
¥ nuevas formas de demze. Cuadrill a,
dsnzas an golumnas, ds dos ritmoe{bean
desr ¥ Irebler, dangas de corecgrafian
~al baile hilenderc— y otros).

VI
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Dediinacitn de 1k fuerze y ja re -~
aistencia, conclusidén de la sonforma-
eidn fisica, perfiledo progresive de
La confmrmacidn flsiocn, esmiritual y
psiquice. Fijzeidn del estilo per s o-
nal de wmovimlento. Urecients espeoi-
dad de ioio, comprengién de la eu ~
cestén ds movinmlentes y efectos fe e-
jeroitacidn.

Se debe:. Transmitir (dentificamente)
taoniocas precisas, apoyar le delines-
cidn individuel, foamentar 1a Llilre creg
cifn. Desperisr la volubted de ojerci

haolén’y Pendimiento,  dar lugar & la
CYVivensda?;” que- signifion exparifien -

tar su propio rendimisnte mbximb:
Afirmar la coneiencia de higiene.

ovili R -1e) § : la pos-
tura. R e et
Bjervitecidn de 1a resistenci a:
carrera a difermmtes distanclas: Fa -
dar— Hemer— Eegulsr. . - - .

e I

Balanceos en la bafra fije al ta,
pesaies por arriba.

Combinacibn de ejercicios elegi ~
dos libremente de las formas bl sicas
con fluldez en ios cambiog ¥ repe i~
Glones. .

Prestar especial atencién a la ex
tensibn, la elongacién.

For gjemplo: de posicidn inleiel
sentada, piernas aeparadas: fléxiéd n
del tronee impulsiva, con rebote 21—
taernado con posicifn deolbito dorsal
paaaje de piernas por encims 4o Ja os
heza hasta tooar el suslo ~pon puntas
de pie~ piernss extendidas; de all i
posar & extenaldn de plernae srriba,
poyadas Gploamente la cebeza y nuca
en ¢l suelo. Habiendo realizado esta
sucesidn de¢ movimientos varias veces,
roder 8 posieidn d4s cucliliams, segui-
da de saltn extensidn pera pasar & po
picidn de firmes.

17
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Fuerge do pies v de piernas.
Capacidad de Febote g%ﬁatica.
Combinaciones flufdes de movimien

t08 gue inciuyen posieién de rodillas
sentada sobre loa talones, ouelilliss,
Baltos extensidn, flexiocnes de pi er-
nas y otras nds.

Bjercigios mdltiples de extesnsién
¥ fortelscimionto dol ple &1 ceminsr, oo
rrer, rebotar en forme de gombinacids
ritmior de movimientos. »

3 - ERICACION DE MOVIMIENTO

Capiner, sorrer.
SBalticar, saltar.

Copbinar caminar, rebotar, correr
¥y salter, en aplicaciones segin la for
ne y el deber dado.

-

Pijeelbn del astlle en carrers y
1a senegibilidad pars la velccidad.

Carrors de valles.

Pijmoién del estilo de saltc en
largoe y en alto.

- s A e

Suspansifn, b&lancec.

Hodar, voltear.

Pasaje por enoing de la barrs fi-
Ja alta deade ol belanceo dando el dopr
8¢ al aparate en el moments deal pess-
Ja.

Bubidas, baleanseos, slredader o
por dsbejo an sombindclonas de la ba-
rra fija y al ¢ajén (parelels a dis-
tintas alturas).

Salidas de frente al aparate, des-
de balanceo de apoye en la paralsla ;)
tambidn oon giros.

Subidas & 1a parelels desde posi~
oibn firmes.

o aw we

Pesde balanceo de apoyo en la pe-
ralelsa pasar s flexidn de brazos en
@l momente de extenmidn atrés,y reall
zBr un volteo.

Oclehoneta: roll atrds, pasendo 11
geramente por la verbiocal.

Hansar, roecibir.
Tiros de &rm?m ¥ tires ds sbujg.

18

Los deberes de las edades anterio
res aplicados en téenices y tdeticas
de juege: baskuet, handbol, volelbel.

Lenzami ento del disco.
~ Precisar lus téonicas de: lanza ~
mente de jabalina, de ia pelota cen
agarradara y de la bala.

- Lsvantar, tranaporiar,

Eguliivrio.

Combinaciones elsboradas likremsn
te er ls barrs redonds slte con sumen
to de difioultad en el mmoenso y 1a
alidaa '

I ADAR
Precisién er lek téonicas de todos
los gstllos.

C ~ ADENIG DE RENDINIENTO
"Insigris deportiva juvenil alemg
na" Claee A.
"Inelgnia deportive alemana'.
Carrera: 75 m., 100 un., 1500 m.
Salto en largo.
S58lto en alto.
Lenzampiento de 1& pelots con age-
rradera, de 1o jadbalina, del disco.
Lanzamiento de 1a bala.
Basguet, handbol, volsibol héckey.

Hudar en velooidad 100m, 200 m.

Cartificade de reandimients de 1 a
dopledad dlomana de Selvavidas.

Zambullide de osbepa haola sdelsn
te ¥y atwds y "mortal" agelanta y a2 -
$rés del trampolin de 3m.

o W e

Bucesldn de ejerciciocs en epar a-
tos ¥ colohonetss elegidas libremente.

Procisidn en la forma de ejssucidn
¥y bpasaje de un movimiento al otro.

-

D o~ CREACTON D% MOVIMIENTOS

banzar ritmices y coreogréfic as
propiss, también con acompafiamiente.

Danzss europess y csracteristicas
de estilo: Contradanzas inglesas, rog
d4 franonés, danzas suecma y otras.

Danzes nuevas: “Jircule slsgre”,
Ritwe doble en ciroeuic, “Bonda de by
Lancen" y otras.

VARONES
o
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Fage finul de la primera atape del
orscimlento, condioelonas cireulato -~
rias favorables, necesaidsad motora &a-
sentuada. Pradominio del ego.Breve og
pagidad de concentracidn. Pesaje & ls

edad 48l Suezo 8 1a sdad del aprandi-
ghje. 30 Jebe copter &l goce de mov i~

‘misnte y sumentarlo, resspetar ol Jue-

g¢ individusl y ftender haoia ie inoop
poracifn del nifio ai grupo, variar y
repetir log dsberes {ss refisre g los
proviemas del movimlenio gue dael pro
Zager ¥ gue sl wlumny debe resclvar);
lograr uns suoesiin de los. jueges pre

asaClaras.
AQTIVIDADES ITosNTloas A LA MISMA SEC-

CION DB HIRAS _ oy

§ a ;0 afiog 2¢ @ 4° gflo eacolar
Igual & secoién -II} del traba jo

de nifiag. - T -

10 a 12 afion 49 a &% gflc esooler
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Compensacidn entre a1 orecimiento
en slte y aguél en anche, relacibn fa
vorablie entre pess y fuerza sguilitric
paico-fislce, predisposicidn para el
rendimiente, reciedunbre, ecasdialgoce
& interds fir ie téonios del movimien-
o0} relagifn gon el medic sablente.Om
alenéia da sgulips, goos de la comp e~
Tangli.

Se dsher presenisr nayores exigsn
clag al rendimisnto en 1o que refiere
8 fuerze y resistencis. Capier ia ha-
bilidad de wovimiento ¥y aprovecharl a
pard gducar forpa y ritme. Cuidar el
onmportasiente en el jusgo colectiv o
¥ an la competancia.

A - PORMACTION FISICH

Tdam 8 la seccoidn nifss, incluyen
do: En fuerpza de Wonev ss suman: For
perejar | en posiocidn de ple, sepsal
da oontra espalde, paser sl compafier o
por encima ds la cabeza en forma len—
ta y en forma veloz.

Golchoneta: puente con apoyo de ca
bezs.

B - EDUCACTON DEL MOVIMIENTO

Gaminer, oorrer.

Salticar, saiier.

Cozbinacidn de caminar, correr,ssl
ticar con ritme simple y formae de W~

bicacidn en el espacio] también como
trabajo en grupo y por perajas

Formas libres de largada para ca-
rrera.

Posta "de acopladoY, posta "de per
secucién", "Caza en efreulo”.

Carrera de releve, de valvén, en
eiropulo pon cambic de corredoer,

*Correr escaleres® {Csjén-cabelle
Fe~burro).

Carrera de obatdoulos por sncima
de vallas bajas.

Gorrer, salbicsr v galtar con la
cuerda individual, tambidn con giroa.

Correr a tyavis de ls ocuerda e mp
vimiante {en forma ds 8).

Combinscidn de ourrers y flexién
profunds seguids de salbo extenaién |
tanbidn con gires.

Saltiear con varisoiones ritmicas
muy alto, muy & ras del suelo;sumsen-
tande por balspoeo de plernas, sunen-
tando por rebote sldatico intermedio.

Ejercitacidon pare desarrollsr 1la
fuerza velogz de salto ¥ 1a habili dad
en gl salto: Selde en largo con aumen
to Ga carrera de impulsc, también con
pique en @ oajdn, en.ls tabls de plgue.

Selto en large sin impulso, tamblén
en formma de salto tripla.

Salto en @lto buscando distancia
al mismo tlempo. Salto en slto con og
rrera de impuleo ritmica. Pesaje de
1s carrera &l saito:"trabajc en el al
ra*,

Salto recogliende lss plernes o gi
rends., con ¢srrera de impules.

Saito recogiendc las piernds con
curreara de lmpuiso.

Salbes con cambios de plarnas.

Javrera paltando y pasos alioe..

Saltos enolma y por enciua 8e obs
téoulos.

HSalder a ouciilles al eajdn { da-
rre)jbajer con saito extensidn.

Salter a oueclillass y pssaje cone—
jo en 18 paralele & alfurs desigual ;
tambifn con giros.

Saltar en profundided; tembifn en
combinacién con rola.

Papaje de costade y de peche oon
apoyc con tijera de plernss por snci-
mé de l& barra fija a la alfura de la
oadera {barra redonde, ocajén).
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Beltos von apoyo de manos separan

2o plarnsa por encims de un compailerc
¢ buree {salto rengo).

SUSPRNGION, BAL AN OEDS
APOYO, TREFAR
EODAR, VPLTECS

Hewaterse y balencecs en suspen ~
sibn completa; taublén con gives.

Salte ¥ coalds en el Final del ba-
lanoces adelante y alrés (argollas, so
gas suspendidas, berrs fijsy besbl dn
en vombinadidn con el cajbal.

Bajancao suspendidos ds las pler—
nas flextonadas y salto a iierra.

Gire pasando por arriba y bal an-
geo por dabajc do is barra fijs (purs
lelas o diferentes alturas),

Subidss a 1la psralels a distintes
alturas, enroscéndose slrededor ocon
apoyn y extensidn de brazos, con gl -
ros.

Pausjep de pecho ¥ ds espaldiess om
apoye por enclma de 18 paralelsa desde
pesicidn firmes.

Trepar por encima de la parslels.

Caxrrerns do releve ¢ postes I o
pands.

X

Rel adelante ¥ rol miréds en dia-
tintas combinsciones y oomo trahbsjo en
EIUPE .

Paseje de verticel con rol adelap
te gon auxilio de oompeiiero.

Rol directo del pigve i vaién on
copbinacidn con snlto extensidn o aal
to con piernas recogidas.

¥edia lune con carrsra de impulse
intensi.

Volteo de espalds o de nuea desde
el caifn a 1la =ltura de la cadara.

"Selte mortal"™ con suxilisr.

LANZAR, RECIEIR
RIRO TE ARRIBA, TIRC DR ABAID

HMro de axxriba con carrersa de im~
puleo con peiotss chicas ¥ grandes.

Bacer rebotar con los dedos o loa
pufioa pelotas Jivienas en juege per
parejes vy contra ila pared (vélei~
bol).

Hacer picar lsg pelots a4 ja aa

_rrera ¥ oon peses (dribbling, ¥ pases

de bdequatbol.

20

Cubrir lugsres y apoyar el juego}
juegos de vcembloecidn.

Juagoes en tridngule {Hdndbol, f\i"ﬁ:—
boil.

BEubogues ean BErTOrE ¥ con
2alto; lansamiento al arec.

Inpulsar y lenzar {(medlcine-balll.

Bateo de la palota pequelia con ye
na varilla o bate.

Lengamiento, dribbling y reoe p-
oidn de le pslota de gimnaais{de goma,
grande) en combinscidn pon oErrers ¥y
geltico.

LEVANTAR, TRANSPORTAR, BOUILIDRTO

Ponerse de ple desde la posiolén
de benoo y sentado poperdamde ol peso
de un gompefiaro:'la torre®.

Pagnje lento y passaje veloz de 1
compaliers por encime de la cabega deg
de posicién de pte, espalda conira es
paida.

Transporter 8l compafierc carghndg
1o encime de loa hombroa.

“dinete”, "Currera de csrros"log
pafiars tiesoc™ *Pez volador",

"lLos jinetes trepan", "Luche de
jineten®™,"Carrara de tras pelotas®.

Heger egquilibric con une veriliia
sobre 14 mano, sentédndoss, emoogbindo-
ge, levanténdone.

Correr y selticar en la harrs re-
dondge (barra de squilibrio).

Ejerclicioca por parejas an la
barra redonds, saguivarse, lucha, pa~—
Egs con la pelota.

NADAR

EBatllo espalda.

Largada y vuelta.

Salto simples de pie y de pabez &
(1= bomba, salte con carrers de Impul
80, largeda do osrvera),

Buceo 8 profundidad.

Hedar iranaporisndo alge o siguten.

¢ ~ AUMENIC DEL RENDIMIENTO
Carrera llanas de 50m y 60m.
Posta en ofrsuloe con entrega del
testimonic sobre iz carrera. .
Selte en lmrge oon impulsmo {tabla
de pique & 0,80 del cajln;.
Selto en alto con impulec.
Lengamtente & distanvia (pelota de
teigbol, de handbol, de peivia al ces

- omr w Wk W W

v oy

LOF BSYADION DE ACTIVIDAD F8ICA ¥ EL ssOWIMIENT
PISIOA X EX RN COMO MEDIOS EDUCATIVOS

por Liserers Dhiest
Spotherhtchude, Uoloma, Al

Edeardo Spranger, el filinofo alemin, die que Js Funnida do
la eduvasdn es ayudar al desarrolle aspontines Oira filasolo gle-
min Je la oducaedn, Hemmann Nohl, sefalivia 2 b odoeasds como
ung Lebenshider {ayudy vital), exprevando ambes asi la udea de
que el ebjelora de fe cducaokin, s twees ¥ siguificads, a0 puedin
samsistir v 3 aemmulacitn de omtncbnionten nl sn o dominiy de
v gran zumness de spercicios. £ Ga die la educacion debe adopitar-
s p da tarve do faciliter el desatrollo del nifip § fomentay iu vite-
Bdad

EE problama 3o endles son los wétodos “waterzales” de eduen-
witw Tie prenenpade & los educadores desde Roussens, v ha oen-
Mo especiainatn o interds dssde hace nnos treinta aboy, Baske
wencitmis fas paldioaciones fondamestalon de Goulhober v Steel-
cher de Antralia, el “méthode naturelie” preennizade por Hében
o Francia en contruaposicitn o b snseianzs formal, [a vueva bene
denia de ba oducacién en Iughiternm, wl como Jo ssprosa of thdoe
dol e tectn oficial; Mpemyg ond Growing, conveptn gue va 8
yoeruplarar 4l de Phyricad Training, El isguilse wda vigoome fue
dade por el gran fildsodo americana de In educaciim, Johp Dewey,
squiem Bizo dwl adiio, suy deseos o intersos, of punte de partida de
bt fos eslperzos sducativos, ¥ goe acentud i idea do “aprender
heciendn”, logrande igie Jas teoriss e Froebel v Pestaloza se com-
virtieran on o] tlemento swhs Impottants di la pricties pedugigica
en an pais de 159 millones de habitantes. Los pcdagctgm ui-.-mams
Kessihenstener y Gaudig, que d Heron S Arbei {Es

cuela del trabals], en dendea s alnmniy aprenden hackendo, deben
awrche a Dewey,

Com respectn a2 educaciin fises los chistivos de extos iné-
todoy mibdernds preden ser brovamente yesueidos on castsy prin
cipins fundamentales;

L — B2 comtenidn edwmative debe ser selecclonada conside-
wande s pdeptabiided y debe ser adeovado 2l sstadio
de desarrallo del witio en vez do u fsto formas de sotb
vidades propiem del adulte. { Principla de waturalidad ).

£ - B nifie debe sor Bovodo a alesnvar el dominio de des-
s medisnte s ion de jas mipmas e vez de lograr ess
dominio mediante ejercicios formales, {Prineipio de Tn Arbeitsschu-
3 o esencs d6 ebaje).

3. = ¥l niio drbe ver inducide & sprehender v astinilar movi-
mientos consplejor comi v tode y no Fraccionar estus mervbmientos
€n sus companentes pasa siotetizaslos Wiego. {Principio global @ de
totadided ).

4, — Avtividad ritmicz en ver de v mero contar dmapos.
{ Princlpio del seetido del ritmo}

Iif]méiodom&dmamga w2l smpnstro seps adaptase # 1

dicién ¥ de cada nifio poe s
}e.k:mdue}gmpo.ui coi gue Sepa comprenderlos simpitica-
mente. No coustituys ol abjetive de este método desanvallor des-
fzes m ousntt & toles, sio hatey gue of wifio adyuiers clertay
habilidudes; por ojenplo, la hehtiidad de practicar juegos v rendl
lo meger de sl en carrern y salkc: 3 hebilidad de adaptarse a
compRBESS 4 4 W0 grups er movimients v Snxlmeute, Ja capacidad
do expresuse individusimente, Do aste modiy, ests clase do adu-
cactin: fdien se varacteriza como ue educasion por medie de
sekivided.

Me permitiré sxpresar of curdoter de osty ydtode sstables
clende seis principios hisieos:

Frimnor poineipio bivico: EE soéfode debw ser nataral.

A fin de ejurcer sobre el nifio un gfecto realmemte profunds
y duradero, swin método debs burse gn sus depos espontinsor
¥ ox porresp divus, puesto que sils
1 suiftods de este fipn se a{iaptaﬂf 5 ia toralenows vatural duf
desarrolic infantil,

$e hun vealizado wuchas lnvestigocionss psicoigions snbre fa
cvalucidn det Eaguafe o « silo peguein, sahee o desserollo del
pensamiento Ligion ¥ ¢l crecimiste de Jag fuerzar axpresivas gque
e munifiestan en el dibijo, In ejecnidn musicsl ¥ actividades
esponthness sunilares. Sin embargo, poce se b dichs sobee T
evobucidn de 1a expresion ded movimiento en B primes infaoin.
¥ awte &5 s0n mils sotable puests que b vbuervaciin de s mo-
vimientos Sestintivos ded sifio pequeic yuede darees uas uova

vaslon del d Ho Byico » peicofisioligion en las primerss fases
de Js vida humage.

Al raismg hempo que s ugne of ereclnionto priveldping v

L up p tes de desarenllo Hsics Er

ta gsfera gmmlém hs mmnc:dm poenbaridades de euda afi do
wida indions camvlios correletivps en ol prnsamionin ¥ ke pevcep
eid. Pl mison wode; e e wampo Aol dessrrolls Hice 1oerad
faves sepecidhes que s distinguen porque ef nifip treps o se -
Lanen, © indenta indthivamente dordner s qaerpo e wovinkento
v vemee v shosanzado este ohjetive, ntilizer In wucen destreza, meide
adiquirida, en nueves juegen v movimisatos idos. Ex positle
rabiar de snx edad del tecte, 0 de unn eifad raprante. o de una
4dad de T carrem, v hasia de v edad de floteciwienty de destres
za%, o e uns odad en que €] abiis mientn tods clase de pruetns v,
wlgo despuds, de una edad de cjecueiones Jagradas v de una acth-
vidad exuberzste que parece s B e s abjeto,

Intenturé presentar ua tesooen dal groceso de desarrolln det
movimients ev of nifo pequetio.

El recién macidi ya intenia levantar ls csbeza estando wn
provacidn, preparauda ast Jos misondos exeomsores dul teonoy pare
suy fubutas tazeas, Muoeve snirgionmente Jos dedos el pie, forta-
feciemln los mdsontos del ple pasa su futwes fonokdn. de soutener
ol cusrpe, 31 este devirroile nutural de la estructiea ¥ funcion s
ve ihikido, por ejemplo medinute va cafzade nadecunde, todo et
proesn de umnmeuzn y desarrcllo sufre Jas conseeucncias.

Aproximadarnente entre ol pru'ma 3 segundo sfios de vida, el
wifio stpieza 2 Hear, empojer v ) s ewerpo, Tatnbibs trata
de recobrarse cnardo oae ¥y nends, ¥ en esta forma realize sus
primeroy mbentos de salte, pov ejemple de un sscalén o uu bas.
quite. Esta cheve de salte v sopnidn, ex ef teroere o aarto wi,
ot verduderos sallog er alturz y da obsticules, primero bajs Ja
forma ds galope ¥ Ieege sultando por eneina de sns pledrecits o
sualguier gtee obstieulo gumor.

A Jos ok meses, e nific losen v it tods chise de abjetos sn
un fin determinado dentro de su cocha. A los s o custro afios
tieme objribes b deterifuimlen, Arofd ¥ inega ot griindes
pofiotas sungue s renooiones posdan ser slgo pesedas y leutas.
A}moeiscmapmmdemm—pmﬁnwde actividades v jae-
gos que desammolien Ta destreea; o] nifo arrela b pelats y une
sus o8 antes de atraparly, gir en el mise sitio. 0 fatrodive
oteas formas de difereriviacién de sus habilidades coordinativas,

Lo wmismo poede decirse del dominia del sentido del egl-
inm i o nifin pequena empiea w camingr sobre dos plernss. fa-
se encuentrs ante nn comflicta de eguilibrin; ex-
mdelu:bxzmmhmmfmmaqm%w:mmmvam
asics mby tarde, cvando a Jos § aos wabe de caminar por un ba-
lasefs. Cusnto més @ se siente ol niflo en sy movindentes
tanto miy dificiles s:fha tareas gue inteotard resfizez. EI pe-
riodo que ve entes los By Jos 10.aox en niflos ¥ oiias 48 canactoring
of ufin de trepar & bos arbides, bacer equilibuin sobre s,
ﬁ;mwb&ehawdaiﬂma
Fin cada une de setos movimientos, ol nie alcanza automiti-
comeste wn grado de economin e fuerzes que mds darde sils
sloanzard, s Io logea, medbvels un esfusee joute y unw. ejar-
¢itactln sistemitivs ¥ poeseverants. Davé tres cjomplos: ks mo-
vnniﬂmézmmdemmﬁndeaaﬂns hsdcmmdes

o F del Aial
Iust:amones moestsan, que b:ﬂx’imdbﬂ do las fuerzns meeézaku
de propulsitn que se & Tos

apries-
lmdebxmypkmasydp@mm&eh;ﬁmﬁnﬁﬁpwypm
Ny es tan bueni wn of nifiv pequede coine es of atlota alisments
entrezzdo.

Sequndn princlsde b
La fasr de deservalla durants Ja cudl sl nifio sdquiere incons-


http:allto!�i.tl
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wientementy of dowbnbs d2 sy movimiondos debe ses wifizadn pare
yealzar sq vl i fisica establpciondo taveas apropmdes pars 41,

La edad det desarrollo weonseiente de Jox movDoiestes Bacsa
und Phuyor compiefidad teomdna andes do ba pobertad, Dassos otros
pocos ejeeplos. Bl pigo de 3 ados greto bubiscsse suspendido
del Brieo de sy padre. B misme nifio, al Negar a 3o € nhios, prefiver
Bavetho colgadn de uno haree. A Jus 12 afios babed dewusroiludy st
i fuerza v destroza y kb encantark vealizay wercicios vm Jas anillas
y en b caenda,

¥l nifio gue haya tuide opertunidad de aceojar pisdens v
pelotgs 5 gaste 3 o8 6 aflgs, sebad tivae svey Bion o blancs 4 Jos 8.
A Ios J2 sw interesard en e} Tnsamscaty o diviencia ¥ Serd capRy.
de efeentarle. Este pusde abservarse clarunente es ol hnzamisots
de I gelota, on of cricket, por ks nisias, g geseralmente aousen
wrs marcads nEonoridad po ormpiraeitn com lo ojectin de los
varoues, Esta Infeporidad so debe o tanto & ana sagacidad na-
turad infoyfor cowe af hecho de que generalmente las nifios nay se
sireitast o fas ditintas formas de luzamisste, O tmese, por
sempln, e caso ded nifo que # Jos 5 6 8 afos se ajercita en In
barva beagizoetal, desarobiando asi b fesma de sostéa de tos brazos
¥ Ia semsacidn de segoridad dearente of balangen, Exte nifio, mas
sarde, no bendrd dificubades pars balancess el prwo de su susrpo
sumgue wnlewtens oo Bayx somentads comsierzhlomente i gs-
iructizra Hica, aun es »f fransourss de saltos peligesios ¥ rodadas

El oferctio Hova of dowminio de ke movimiastos, v esta seu-
ridad pennite al gifio movepse con Thertad v gosar de Tos jurgos
¥ del zic de s cuerpe en accitn. La oopreside de esta reali-
vaeibn o3 una integracikin entro lu expesiandia Fsica ¥ I experieneia
peivaldgion. Este process de diferencioeidn que va desde el movi
meiento grosers hasta el movimiento fmemente gradusds debe He-
gar @ #z plenitud antes de Ta pubsriad. Esto lo sabemos por 2
experiencia recogide en: 4} efercicias de enuilibein: b movimien-
Lo g exiggen rapidas impubses reflejos, v €] movimienios qui ke
basan en wia adaptabilided diferemcizds ¥ sentido del ritme,

Es sepesarin uny edocacion dirigida, temprans v consciente,
de b wifiss para que devpuds del entaienss do B pubertad estén
suffeitnmtemente desarrofladas la eficiencia fistea v lus expresiones
creadgras de modo de eanalizar Yos conceptos mentales hacia uma

newidn kat aprogieda. Ex wna exy ia fn e oo el
hher desonidado B ghonasia sduentive o Jos deportes duraats Joy
wien formatives dé como resultade defectos funcionales que aunea

puaden. sor enmpowtades so ver alosoredn In madurez.

Generslmente b prracupacide que s tene por -t ensefunza
def lengnaje en Bos primeros afios de la escuela no existe con res-
preto a ta ermefianzn ded lenguaje penersl dul cuerpo. ox dacir, por
Tn eiloenetin gimmistize, B3 sentid kivestésioo, lx aprecianion ser-
sondal e Ja pestura, qow puede ser desarrellsde tan ficilmente
reediante ejerciion de equilibein. medisote belanceos v movimien-
tos que eviges slatividad de werite v seganided on o slta, e
dinnte Bnzeombentcs ¥ tiros al 2, tode esto comp wmuldes blsivos
pard juegos y deportes diestros ¥ devertidos, poede ser ensefiads.
Lo anfsro pueds Secirse del desarllo del sentido de orissacibn,
de Ta ewvesa ¥ ol salio hacia atnds y adstante, wn clroukos y en
curvas, buseande wuevas formas de ssovimientos gimndsticns, yue
€] mismo pifio encuenics deniro de sas propios recorms de reseeibn
y eapacilid eresdora.

Teveer principin Ysksieo.

Caddq eatadin doe desorvoff raquiere s propio plan de eferci-
vt adeesedos.

Los nifios de 3 5 & afios 1o vecesitan ena instraceiGn sistemd.
ticw ¥ vegular e gimwasia, sine mit lien gportomidnd para e
presavse espontisesmente mediante o movenieato, desfiaarss por
nn bance inclinado. trepus por escalas, halancesrse de la cuorda,
halaseearse de lu baees, artojar y alcopar pelolas, hacer rodar sl
Han, trepar ohstionlos o saltae. E3 mido de § afes reuccions s
feptamente goe of de 4 0 B, ¥ este hechs basla para depaskes jugar
en rupss speopiados sogfn ba edsd Inego s observan wnm 2
otroes 3 se imitan siendy fostaments ande mds pareom estar
wamidas en I felioidad. de fugsr el moteds en gie mejor apren-
den. No by s eomparacie consciente, oo hay competenciz. Lo
yust vale £5 Ja regocuite seguridad on fa propea destears, recén
dmm;imrtm hie o) Trepat v MOVEssE, tal ot b EXEORT e Tan
sugwonie palabeas, i Dédpne et |Pueds haserly sole”™

Ahora e posilic toemntar ws vruivalente del ABC para niis
de & n B afios & Ie esfern de fa edocasiin ded caurpe Este ABC,
e fa expresenvia vl incorposseein a sf s de Tas Tarmas blsicns
de acown motriz. Bsdas sediones metores que se doseribindn o
detalle en sopoida deben ser experimentadas de modi que o mao
tenga conciensia de sl mientras ke epeonts Eatas formus Blsivas
cansistes, ot snpuest, on corter, saltar, treper, oy erpedibrie,
amvofar ¥ atrapio nbgtos, slovar v basportar oosas, sostener, ba-
anearse, B nific, ve este porksda de s desarralis, necesttn sanlo
tiempo v mefloxidn Inconsciente pora ¢l desarrollo de sus movi-
mientos, pergue los maviientos sirges de T impresiones visuales
en s dmpecto vepetide v de la compuraciim de wea mukitd de
st impresopes, Del mismo mode. tiene profunda significactén
la evahuucids del nifo de sws propiss movimientos: “Puedo dar
vieltes méa ehpide gue 187,y expreskues semefantes. Lws fuegos
emplozan coM0 movimientos anfontes que primero e Tealizen
simeltineamenty, pero que loega se dewarrelian dentro de wn molde
indivistble ¥ de acclim conjunta. El sentido kinewtesice, #f sentido
<lel ritma ¥ el espacio. so desarolla ejor mediants tares simphes:
sxliae, corter en eftealo, en esplatl, en purva, todo esto se cem-
prende v wadiee en by forma deseade.

Lo que en Je esfera do fn edueucitn mentel de las nifas do
# 1 1% aflos estd represertade por T writmética v i geometris, en
#lcampo de los wovimienton fisives es I combinacitn de Tas formas
simples gn bemos mencionada Una vea que estas formas simpley
som gjeeutaday sin Tallas, se suman wmas @ otras diversamente: g
reer y guar, coresr v bakancearse de Jo cuerda, softar v givar, estar
on cuolffias y saltor en extemdde, lanzae y stapar Iz pelota en
thovimbpets, todas estas oorhinaciones eon el fin de fusionar me
vimientos en una ursidad dindmics de foras camhiaotes. Debe s
barr crescendos v diminnendes. debe haber fucdes v plonisins. Dipbs
Baber demandis de dify cuicla wer mas deloadas, quus
primere ov corselectén con todo lo gue Jos niles hacen eéprnta-
nesnente mientees egan en la calle, saltan y coeretoan, salten a
ta ciucrda v juegen con la pedota, v on el wane Jde sty sjpremios
= wjercitag 6 15 tencesim + of moveniente, Hstos jeegos desarroe
Yan =1 contial segare de movimbestos defuntivamente experimen-
taddifh, fades conng oereer, Jatime, sbraper, v eigess seasciones indi-
vidualor autonsiticas dentrs de las acclones coluetivas &b gropo.
Lo mismo vale para Jos jueges creadores ritmivas en Jos que se
ndeesite wna maver dedependentie: mavimienios g parefas. por
grapns hacis atrds y adelinte, alfernancias titwicas seprosadas en
formns cambdantas, correr v saltar, sultar v giar, cte

1t periodo durante 1 cmal <e oeperr que ol mise wa capaz de
expribir sud propias camposicionsi Bene S0 cerelative en o mm
shae Je aotividadey fisieas.

Es of periodo de ) 2 12 aiios, o= of g o] niiie dofiate con
womhinsooes e movimientos preconcelrides en las goe s atilizen
s destrezas motoras v fomss quee e hae fonido previaessate
1 que, para 2se sntonees, deben constitiir va experiencizs propias.
En estu edact os nifio emmplevan o ejeouinr saombnBidas, voeltes v
wigrags, experlmentsn sna multitnd de-rjercieios en 1o agaabis
e #n ol tenpalie o fugands eom Ju pelats, v 8l hacey tode esto
aleanzan mevis grados de plaees en b expenencia Apsrecens
e g tackiens en el gt v 10 ovencied es Que adipieren npe-
tanesa fos ohjetivos electivos, ﬂbée{ims aue concsenen xl wageipn
< af grupe en s totalided. Lo wesmo sucetde oo Jos yuegos titod:
v e fmptivan respeimes de indoadues v de grepos & oveoss
worne pregeeta v ceipaesta, A veres como grito ¢ gom, enma fapmas
e ovimientc o que lax wilos ¢ rueeven pricera juntos v Juemo
e foring comtegrin, o on dos gee forpges parejas o gropos e oon
i stemipen paathicnte.

Entre fos 12 v Ios 18 atios swne o} profeccionamients 3 I
st diterestoriie on hocpeneion, ol seatds de Ju seonomin
ket movimientn 3 In nisqoedi de ka perfeeman teerin o Bimmane
v oatletisme, pern tantben eu ol temge sxproshas, e fa danea #is
miv v ol arte dreienabics con o contenids dipdmries La sewsibili-
Gud mas dedivuda v T weeer probudslad que apacece durente
Ty atbon de madinacisn delen encostrar cotonees sedida vl
munade el expresdn fsien, oo el gme movimiestos de toda clase
etn un necie coatenide 2zacemndl, bn cardeter creadoer e
s puede esperarse on ol oo ands peyueds Hate sentide de siroas
relicivn - carporados s fon g enton puiede cnducin 0 s

BOELL BRSO, conscicnte de Jo postiurg 1 4 o armonts de
maventoy, smogre, clare o8, que so Yavan echada les Dases
de fa educsenin fisica o s afios pre-ct:éem.u. El placer que obw
tenpa ef joeven de oy goegos de coampetiziin serd un beneficio soko
st choming las tenions nocesapias, S ho aprendido o sonr parnde
de los cambies ofrecidos por fas oponentes ¥ s paede adaptisse o
s compaderes de equipe. Caando fslts une de estos tes requi-
steosy =0 prede lograre wn verdadere cultiva del jngn.

Cuureo principis bisico.

FL mdtode debe oxtar de acuerde con of atoed de deswrrolic
el nifie,

Drarsnte bargo terape se pensé gue In wejor pars Benar las
exigrniias de desanolio del snundo del niiio eos inteodugic ejeres
165 fysrwrunios pasa el forlalevimisnio da los mdsenios bajo fa forma
de imitacidn o actos dramdbioss. Una ssouencie de estos 20toy se
eombinaba, omo g “histoeds de movimieatos”, tales como “un
clreo”, e excursilia”, ele, Pero sipnifics, de parte def adulto, was
mala interpretozide: de fa tendencia def nifio 5 Sugar e imvitar por
oo lo que sealmente pasa en taley situacioues s que s axpresa
Lo mpginacidn del maeshio v, on sogunds Tagar, en zealided se
bnpide o} nifio realizer un verdeders eshurze cresdor. Los mews
mientos del yife estaban presceiptost “ahors surtamos ups Baw” ¢
f wifin debity fecfinare haota sdelinte v entemder el troneo.

Coeno Babia vo objetive definude que oo podia s allende
—eorac e el casiz de low efe vicius posturales— era necesarie ona
epcucitn enacte ded movimmnts. En este sase sstaban Faers de
cesticn day setividades eepontineas,

La “hustoria de movnnientos”, gue acabo de mencionar, con-
vt ima serie de cvoadros ¥ sibuationes y Heva ul nifio de un papak
& atye por efempln, en o o3t de ln sronesitn, primero es v lo-
comotor, fego una hobre oo «l caoype y més inpde v lefiador,
En tales sjtusciones py imposible que ¢l nific encventre espontd-
uesmente o contenidn del movimignto. Bn sambic, ey notebls la
mteondad oon que una wiika de 3 afos pegn & lu muiecs, sungie
en ok wanod s6lo tenga wn pedazo de madera. Haee vien aiios,
Froehel seiialaby ln viguera de semspelones imaginativas om que
uf wifia sigee Jos masavilleass movimipntos de I pelots con sas
rodadas, sus gaidas, sws elevaciones, sus saltes y sus chreglos. Ube
sexvande cnidadesameste & nifios de 3 a 4 abos, cuando trepen v
se deshizan, o whios g2 6 a B afos csandn joegan son pelotes, coer.
day y aros, vemes Iy abunduncia de enkrgda @ Wwtenso Indeplds ma-
wifestdo e Jos juegos infentiles de vo propia Mvencion. En elles
exthn Iz wirdndera tien Je la educacida Hsica pars ndios, slemgee
on esbin apropiadaoente frarrodadon, La mismnn vale pare T efees
citycion postural. Levantar vma euerda con Jos dudos ded pis, trepar
descelan por 12 vscala con peldaiins sdindricos, Thevar B pelota
wobre b gaboza, baoer roukar 1o pelote wobre ol sbo y haja. o

S6lo sf s escoge ol motivo Jel movinsosto dentvo ded cann
e enpericocias ¢ imaginacidn del wifio —por efemplo 5 f carditer
minttr de e sjeroitios expirndos s halle va en ks emponontes
ennaeilon por &l nifio— puede servir of cvades 2 un verdaders fn
educative. Por ejempie, 1s fwma culdades con gue =1 gate s=
ueerea 4w ahjeto, ) lage salto de b Hebee, 6] geloge del cabaila

s Yo posicion da las glas de un guidn durante una et

FEI objctive de v ndtodo en la efescitacién Eisica es una sitva-
cion complefa ¥ no un cjermwic aslado.

En la nctualidad tandbitn se nsa este métnde en T edueactin
fisica de adultos, Peses llamar fn steacitn sobve ejemplos tan ex-
calentes enog Is pelicula eduestive francmes sobre tands, o fa pes
Houla sobre vsond det wastans Hoschek, Volviendo + b siarcitacidn
ded nitir, va na decmos: “Estivense Io mds alie goe puedap”, s
“eChain puede toeay mis archa de osta currds cun la coben i
€3 Inen prosimioses sBoarwnes gue vogulern awtomdticameiite
cievtos wovimlentoy, pur eiemplo pare of sahto con rodillis flesio-
yadas, s2 coloca sma pelota sobre of obsticula para hacer jevantar
iy Jas piernes. Loy eyercivios de awvinviontm desarroflie o desea
de v efeeueidin perfocts, gt eomo To scluotad de eneatrar lis
Forman nrcemanan, purs srales desen e saee come shedienciy 3 s
aden sl eoeslasanente,

Lhainte propegss Bidico.

El mitode debe oster of sercialcr de Tt educacidn gomeral ¢
nidia » dohe extidar y devarroller s szm:w. a

Este problerna loca wno de fos aviomas mis tmportantes &£ Ts
ecducadide moderus v se aplics. mds estrictamente ez;;: 8yl
18 afios en educacidn Hisica, expecialments an ¢l caso de Yas HHs,
E estimuls diddctics debe ser puests on las pregontas, tales come:
“elutin puede corver hasts I pared®”, “3Qusén pueds suroar B
pedotn haeta of dintel de In preta®, “:Quidn groede salas sie hacer
tuido?”, “Fales preguntas p puestas iadus, Tam-
bign Bevan aut te 4] pase , vi dhecir: “4Clion
b cruzwese mds capidamente Ta vallar”, "4Coaw s parde givar
comi s goela?”, ete, K principlante s seniig plenaaesty shsor.
bido por tales pregontes. B alurang adelantado preguntard: “gPor
i, “gPor qué se tome impulse Teior con una plema en st
clase de salte ¥ por qné con dos piermas oo este otod”, “Por qué
pardoe que Marty girs con tanks dosenvolbura?’,

s notable come Jos nifios de 6 2 # aios aprectin & menudo
difergucias en 1o nwdidad y aspecto msdico de movimbentos oon més
sapuden Que Jos de 16 afoy, 31 dstos o han side sjercitedos. Se efi-
wencis fistea b sufride junts con su cxpacidad pars axperimmtar
movimienton, La ohservacion y la inferpretivion vs una prepars-
olfm pera t efecucily, wsl come vs ol dibujo v 1a eseritors I spre-
ciaeién de la forma y Tu competicion, si se fa guin debidemente,
fleva al imiento de b 1y, por ende, de o natural, fo
que e tar vkl para b msijor widerns. Thasde o1 teroer adio da vids,
el nifge debe apronder o reslicer fareus e le sun establecidas,
wchomas dp sbguit s propioy impulsos. Miontras corre, Salty o
lanza objetes, mientras grueba ¥ experiments, simolténeaments
obswrvie y compaea Jas eforucionss sosultactes. Desde ol simple
apoys solice Jos Brazns extendidos desvrofla &1 salto a hoceajadas,
desde Jos saltitos v vorridas lega a los ejercicios en grupo, domle
ol jusga sin objeto Huge al oo ¥ la aveibn drazadiics, De ese’
wide, s desarrollz of rentide ded movimiento ¥ onando 12 nifs
sleanza lo medurez pusde saltar sin esfuersy sobre un obitdenle
¥ puede participar en wn joage ritmin,

Bty indeparcencis ¥ conflanza e of miswn Hene sy ebprte
sobre In eduracibs de I persona en su tovalidad. La wifia apresds:
#} & veneer s debilidad; B} & aceplur 1 dlesipling copw sa enis
gencia raxonable, y ¢] & actvar como migmbro de wn grapoe, pard
o HPACionar SNY WEOE POCOS BEPetos.

a) low defectos fisicos ¥ fax debilidades pricoldgicss tiemen
vefacitr: de interdependenciy, La vacilielin, 1a jusuficiente con
fienea en st mismo, 5 falta de decisién, b falta de concontravidn,
enuentran expreside en ol cengpa wotor, s oomo oy defectos
Hstous we reflefus en Ta mente det aifo. A salter sobre wy obsiicalo,
el wifio ventize tonbién up tares privolgica, puns fomi we deci-
sidn, constriye —por decitlo asi-- nn poonte entre Jo instintive ¥
ke volontario, E1 prinver paso sin apoyo suhire of “suba y bajs” sig-
sfica un gran benelicio parg of nito nerviess ¥ timide y 1a segw.
vidnd asl edguirida se avideacia en wna poshwa mis wrguida y
desenvaelta. Bl movimiento comoe métado de ensedanza es, por fo
tants, particularmente adecundo para el nifo, grgne pecisria-
wmame i come revphtade accidn v conowtiseibn.

b A continnacitn viene b tapacidad de recomocer ol valor
el srden. Kl nisio de § uitos es capaz de haoerio, siempre que se e
fep by tarens adecuadans, Por Is fanto, va e dos ponemios ok Fily
i fos hacessos pumerarse. En cambio Jes pedimos que husquen
" m?wﬁsw Ingares ¥ ley indicamos mantenpoe en ellos de
mode de "no tocarse wnos & olvos”. Lo winme vale para Ia colos
«ip de log niles o o Jarge de tos apareles membshons ve no
insistimes e wn orden proseripto y en cawdsio decimos: "Clara,
Brigida, Isalel son las primeres; of resto viene despads”. O 1A
quitn Je loca primesa hoy?”, o "06mw nos colocamos parm ine
augestros casinas o se craees?™, SE trabajares con nifios gue “de.
ton permasecer en 2", ne podemos csperar qoe se desarvolle
espontinoaminte of spntido del ordes. He observade psie hacke
rentins trabudido con hudrlanos goe vivien e um instiocin
antiiadn. Las fareas que requieren un sestido del espadin, que
descamsen en la reaveidn ¥ comprensidn ripidas, Nevar sl desarrollo
de este sentido. Por efemplo decimos: "Den vueltas alrededor de
unt are o un palo sin toeartos” ¢ "Corran dande voeltae frregubiey
o deseribiendy v larga esprad o un cireglo, o formande arabes-
cos, ggmpre 1l tocarse entee si”

2} Este sistema de cvear wn onden antohugpueste v tenieado
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en cuenta a los demds, es un medio de educacién social. Se basa
tanto en la ejercitacion conjunta como en el aprendizuje de unos
= otros, v su fundamento es la ayuda mutua, Ya en ¢l nifio de 5,
8 ¥ 7 aflos consideramos la tarea de arveglar y sacar ef equipo
aparalos gimnasticos como una tarea colectiva mportante en la
que todos v cada uno deben desempefiar su parte. Al trabajar con
nifios de 8, § ¥ 10 aiios insistimos en la accion conjunta, por ejem-
plo sostener un palo para que un compaiiero salte por encima, o
que dos nifos ayuden a un tercero @ pararse sobre las manos.

Sexto principlo bisico,

El desarrolle de la adaptabilidad del wifto y su experivncic
ritmice autnenton lu capecidad individual para expresarse y esti-
mulan su actividad creedora.

Hay una diferencia muy definida e¢ntre una educacion dind-
mica ¥ una estitica, entre un “sistema” consistente en un conjunto
de ejercicios ¥ un objetivo fijo que se alcanza mediante una con-
tinua diversidad de ejercicios motores.

Cada movimiento exige una lormu nueva de adaptacidm. Al
aofar uni pelotu pequeda actio en forma diferente que cuando
armjo unn pelota grande, Lo mismo vale para el caso de saltar
sobre una cuerda y sobre un ohsticulo, para deslizarse en esquies
y deslizarse en patines. La verdadera adaptabilidad sélo es pos
si la ejercitacitn fisica no se fija en una secuencia rigidamente
definida de movimientos. EL sentido del movimiento, al que me
he referido repetidamente en esta chasla, sélo puede desarrollurse
libremente i ponemos a nuestros alumnos frente a una diversidad
de movimientos que cambien dindmicamente. Tratemos de cultivar
destrezas en vez de ejercitar simplemente a los nifios. Los ejercicios
sen un medio y no up fin. Si yo puedo correr, esta capacidad debe
mastrarse no s6lo cuando corro sino también cuando trabajo en los
aparatos, juego a la pelota, hago rodar ¢l aro, salto a la cuerda o
me gjercito con un compaiero o un grupo. En todas estas distintas
sitnaciones debe probarse y manifestarse mi sentido del ritmo y
mi instinto de orientacién.

En ciertas clases de movimientos existen posibilidades de
largo aleance parn modelar y crear tipos de expresion, Estos tipos
son relativamente fijos en algunos movimientos, por ejemplo en la
carrera y ¢l salto; en cambio, en las acciones de trepar y lanzar
objetos, el campo de accién es mis amplio.

Pero todas estas formas de movimientos tienen uny cosa en
comfin: las formas de mavimiento estin determinadas por sus res-
pectivos objetivos, Ya sea que corramos répidamente o dando vuel-
tas, sublendo o bajando, con un compasiero o en efrenlos, ol fin del
movimiento es lo que decide los movimientos de los brazos, de los
piss, la posicién del coerpo. Todos estos movimientos estin guiados
por leyes internas y no por consideraciones estéticas arbitrarias, Por
supuesto, hay distintas leyes escondidas detrés de movimientos
ideales ¥ nos corresponde a nosolros encontrar estas leyes, for-
mularlas ¥ definic en consecuencia lo que significamos por sentido
kinestésico. Esto es la gimnasia modewna: desarrollar el sontida de
la secuencia de los movimientos. Tensién y relajacion, segiin lo exija
la situacidn atlética. Pero en educacion creamos situaciones con

sus exigencias v i alummo, al adaptarse, desarralla su sentido del
mavimiento,

Y ahora Hegamos al dltimo punto, que quizd seu el mis -
portante en In educacidn ginmdstica:de Lis nifias:

Respertar el sentido del ritmo no es una tarea aislada. No es,
en Wltima: nstancia, clase ﬁ;n‘\.‘u[ de gimnasia ritmica y nm-
sical, Todos los movimientos fisicos deben  estar gobernades por

fnerzas rit

Las combinaciones de easvera v salto, de saltitos y salto son
entidades semejantes a nn juego con mimica o a wna danza con
[ Tanto uno eomo ofvo puede ser un ejereiels o una forma
o también puede ser la expresidn de un contenido men-
tal. El movimientoverdaderamente ritmico se caracteriza por la

nes

economia de esfuerzo v la elegancia. Todas estas considerae

se aplican natoralmente al mds alto grado de realizacién atlética
v al trabajo- industrial v otras formas ‘de trabajo. Inglaterra tomé
esta idea cuando pidié & Rudolf Laban que contribuyers a la me-
domizacion del trabajo industrial, ensefando a los obreros a levan-
tar y hacer rodar mereaderfas y a economizar sus fuerzas en las
lareas diarias.

El slalon perfecto en esqui es como una danza v In rotacién
del lanzador del disco parece un movimiento artistico,

Llegars un'dia en que la educacidn fisica comiin de varoncs
¥y mujeres tenga este tipo de base ritmica. La aceleracion ¥ desace-
leracién de movimientos, la combinacién natural del salto yla
carrer, los saltitos y las rotaciones, el impulso y el alerrizaje. todo
puede y debe ser ritmico.

Todos los movimientos fragmentarios deben ser transforma-
dos, de moldes cambiantes, en series ritmicas. La carrera, el salto,
el balanceo, las rotaciones, son elementos con los que pueden ha-
cerse combinaciones adecuudas para cada edad y para cada situa-
cibn,

En misica empezinos con el motivo y terminamos con la
melodia. En gimnasia el movimiento Heva a los jucgos cantados,
a la danza.

Las voces o la misica instrumental acompaiiando los movi-
mientos. corporales pueden servir de apoyo a los mismos o inter-
ferir. en cllo. Es anticuado y en gran parte falso considerar al vals
como la misica apropiada para el balanceo y la marcha como la
wiisica apropiada para caminar. La clase de misica apropiada se
detormina en cada caso de acuerdo = la dinamica misma del mo-
vimiento, y. tanto la misica como el cuerpo del alumno sufren los
eambios de tensidn cn forma similar.

El criterio definitivo para determinar los valores de la educa-
clén fsica pars nifias no es nada raro. La armonia, la belleza v la
perfeecion estética vienen de adentro, pero pueden ser inducidas
mediante una educacidn adecuada con movimientos, y esta edu-
cacién puede desarrollarse una percepeién de clertas leyes natura-
les que se cumplen en todos nosotros y que, una vez descubiertas,
se convierten en una adquisicidn irreversible_para toda la vida.
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PARA ADHERIR COMO PREFACIO DEL FOLLETO

t0).

Juegos de competencia. Pelota vo-—
ladore (newcomb), diez peses pelota @
liminatoria, softbol y basguet con rg
glas simplificadas, fitbol handbol re
ducido (cancha chica, arco para juve-
niles). 3 !

Cumplir la prueba que exige la sg
cliedad slemana de selvataje para nata
oién libre (15 minutos, salto del tram
polin de un metro).

Carrera de natacién hasta treinta
metros.

Zambullida de cabeza del tramp o-
1in de 1 metro.

o

Salto rango en el burro.

Pasaje por entre medio en el ca-
jén transversal.

Balanceo en la barra fija con sal
to extensidn por encima de la cuerda
eléstica.

Trepar en carrera la soga O barra.
vertical. -

Combinar: pasaje fugaz por la ver
tical, rol adelante y media luna.

D - CREACION DE MOVIMIENTOS

Combinacién de movimientos; rodar
¥ girar, salter y girar, langzar y re-
cibir (pelota, varilla) y otras nts
también por parejas y/o en grupo.

Giros, rols y voltecs en el &agua.

- IV 8B
12 a 14 afios 6° a 8° afio escolar

Trensformacibén de la configuraciin
fisica; crecimiento en eltc intensifi
cado, con variaci6én en las proporcio -
nes, menor resistencia a la fatiga,dis
minucidén en el goce del movimiento ¥
en el dominio del fisicec. Alteracio -
nes alternadas en la armonfa fisi c o-
psiquica al iniciarse la pubertad,au-—
tow-estimacidén inestable, inseguridsad
en el comportamiento para con la so0-
ciedad y la autoridad.

Se debe: Exigir rendimientosdiferen -
ciados de intensidad variadaj; atender
especialmente a 1 fortalecmiento orgé
nico y sl crecimiento en ancho.Dar 1u
ger & vivencias de éxito, fomentar la

sutodeterminacidén mediante deberes de
responsebilidad inherente, lograr el
trabajo en grupos, dar conciencia de
higiene y postura.

A - FORMACION FISICA
Fuerza orgénica, fuerza de tronco

Yy brazos.

Movilidad, congtruccién de postu-

Carrera con intervalos en que - 8e
camina; distancias alternadas de 80 a
300 metros carreras con paulatino aun-
mento hasta un total de 2000 m.

L 8

Giro por arriba y salto extensién

ra.

por debajo de la barra fijs la parale

la a distintas’ alturas o las argollas

Vertical.

Lucha de pie.

Puente con apoyo de cabega; tam-
bién con girosj vertical apoyando 1a
cabeza.

Ejercicios de transportar.

Balanceos de tronco, bragos y pier
nas en forma de péndulo y circundwu c-
cibén (aparatos manuales).

Inclinacidn, extensidn y circun-
duccién del tronco en posicién arrodi
llada y de pie; también en combina -
eibén de balanceos y rebotes eldsticos
dranteel desplazamiento.

T,

Desde la posicidén decibito ventral,
con apoyo de manos, despegar las manos
del suelo y golpearias.

Flexibén y extensién de brazos des
de la misma posiecibn.

FUERZA DE PIES Y DE PIERNAS
CAPACIDAD DE REBOTE ELASTICO

Ejercitarse en separar loas dedos
del pie entre sf, hacer garra con e-
1los no soportando y soportando el pe
80 del cuerp o

Rebote elistico localizado en el

ie.

3 Rebote eléstico caminando y sumen
tando progresivamente el paso.

Pistintas ubicaciones del pescdel
cuerpo en la flexidén profunda de piler
na, al ceminar hacia adelante, habdia
atrds, el costado.
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Salto con ple juntos en combina -
cibn con selto tijeras.

Salto separsnde plernas, salfos re
gogiendo plepnesa.

Selto extensidn con glro desda oy
elilles

B - FDUCAGION DEL MOVINITNDG
Caringr, correr.

Selticer, saitar.

Bievoltaoidn del caminar elféetico
orguide; con especisl stencidén al tra-
bajo de los ples y la posturs de 1 a
eintura pelvisna y de 1o csbeza.

Largada beja de¢ carrera.

Ejeroltecifn pera desarrcilar 1a
sansibilided pars carrers y velocidad.

Pagaje del testinmonle =8 la o
rrera.

Digtintas Lormas de correr, seltar
6 inpulsar con varillas.

I

Saltar con is cuarda individuslen
distinias formms y oon ritme varisdo.

Formas bésiess de la ejercitacidn
del salto.

Salbo en largo-salto recogiendo om
bes plernes &l peche (piqua y osida).

Salito en alip-sal to racogliendo am
bas plernes &l pechq, esiilo califor-
nisne y estilo berrelerol (fFitme da
1e carrera fe impulso).

Salto eon gires;tambisn cop coumps
farcs.

Saltce oon fogues de una plermaen
la otre en distintas posiciones flg
xiconadas, sxtendidas.

Saltos enclosa ¥y por encima de aps
ratos;tamblén con plernas recogidas ,
extendidas, separadas; giros y vol ~
taos.

Bsl tos oon apoyo de menos; sel tom
repoglendo plornes al pecho, saitos de
goatade al aparsto, saltos poparand o
plernss, esltos de¢ eppalda 41 aparato

SUSPENSION, BALANCKO
APOTC, TREPAR

BODAR, VOLTEAR

Pasaje de mspelda por encima d la
barre fijs slta partlendo de la sup-
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pensaidn.

. Balancear en les srgolles intensi
ficando el balanceo medisnte la posi-
cidn de flexidén de omderd.

Bulanceo entre las parslslas uon
apoyo de menos en oombinseion con pa~
saje 4 posicidn sentadc, posajes da
eapal.ds, pesajes de pecho también con
giros.

Pasaje da pecho con plernss raoo-
gidas en le parelela {paralsls s dis-
tinzas alturas).

Trabajo de spoyo rsalizadc concom
pefierc ¥ en grupe.

Pagajea de costado oon plernas sp
paradns y tijera an la parsiels.

Bubidas a le paralela desde impul
8o ohliouo y perpendioular.

Gonbinaciones miltiples de sulb i-
das y salidas con piernse Lecogld e s
al pecho, con balanosos ¢ impulscs por
aprribg, ¥y por srriba g por abajo, Lo~
pulsos alrsdedor de la paralela a disg
f#intae alturas {barrs fija y cejém).

Combinaoldn da rol ¥y secbullide.

Pasaje de vertical & rol.

. Yolteo desde apoyo de brazos fle-
xionados én la parelels.

Yoltao ds puea, rondd y salic eb
fuegrza desde ¢l ¢8jdp a la sliturs dJe
1la rodilla,en combinacidn con salidas
simples. .

Kip con suxiliar (grupos de tres,
sogas verticsles, argollas).

LANZAR, RRECIBIR
TIROS DE ARRIBA, TIROS DE ABAJC.

Langamlentc a distansie de la pe-
lote de belsbol desde una linea.

Ficarla paleia vombinands lugares
de ublcecidn con el compafieroc.

Bagues jugar panteniendo la pelo-
ta en gl aire {voleo);también por en-
cima de la red {vileidel).

Pribvbling, pivot, embogues en jug
go con ¢l vompaliere ¥y en peguelios gru
pos ivhaquaet).

Dar deberee d2 jusio a pegquefiop =
grupoes pars ejercitar ataques y defen
B&, .

Lenzamiento de bels (2,%kg. vy 4kg)

Lanzemiento de la pelote oon &g 8
rraderas con ofrcunduccionss del bhré-
¢ 8in y con gire ds ouexrpod.

LEVANTAR EVAR (Trapeportas)
EQUIYL

Tevantar y tretsporter 8 un cOmpg
flara.

Transportar en grupes ds & e Mt
£ opmas 1ibres, tawbién usendo ung Vo~
rilis; tembién como competencia o pos
e Pranaportar & un Compaiero onm i -
napndo por la barre redonds baja ( ba-
rra de sguiiibricl.

- -

Equilibrie en le darra redonda ba
ja, oblicus y slta {(barra de equl} 1=
brio) también en combinacwdfn con juee
gos de peloia.

HADRAR

Betilo orswl.
Perfeccionariento en la thanice de
la veelta.
Rol adelante y aterés bajo AZuR.
Buoec yprofundo desde posiolén de
natacifn, giros, vuelias, orienteciln
bajo .
‘as ﬁ-ﬁspww sigo o slgulen an es-—
o espalde .
i m:fnitwibn de saltos, sjerci -
¢los de Pormns de entrada AL agua.

g - 0 RENDIMIENTO
Tindignia deporiiva Juvenil  aleng
na" grupe Cu

garrerad Tom.,y 300Mme 10000,
oate an ofroulo.
? Salto en largo (son itatla de pi-
gual. )
galto en #lto (econ varilia).
{anzamiento s distancia (pelota om

agarradera, pelots de baisbol, de band

nol, de ceato).

it
Jusgos da competenciny basquat,
heol, h:fxabsl {también oon regise de 2

16n), mofthol, woleibol.
iaanzamiento de bala (4 kg.d.
caprara de nateclén 5{m.
Nadar & distancia bajo 8guA.

gl vataje.

gamhullide de ple dsade gl trampP g

1in 4o 3m.

zambullida dés cabeza y hortal ade~

Lante del srappolin de lm.

aga
Papaje de sspalia ocon tijers, pasg
js da ocatade, salbo 1adpbdn, salto reg

o {oajbn trensverassl).
€ (S:ito range, pasaje por antramedio
{ aajin }.mgi”laidim). .
aj?asuje 4a coptado con tijera en 18
aralelas
? subide a 1a barra fije & la wlturas
de 18 csbeza mediznte impulac de pler-
nas deads guspensiin ¥ enropoéndone 8l
rededar de 18 barra pasta llegar 2 la
osioibn de spoyo. )
? Combinaoldn de subidas, impulacscon
extensién o giros slrededor de la ba
rra fija & la sliura de id oabeze © de
is peraleld &' gistintus s1turss .
‘Oombinseién 4a balanceos Gon AEOYG
rols y selidas en 16 paralela.
Trepar alradsdor de 1a parsiela en
forma daémmpd&nctaa
Bonddb.
) Volteo ds cabesa (cajén a la eltu-
ra de 18 rodilia)s
Gombinacicnea: pasale Tugayg pp vel
tienl, rol asdslantes ¥ atrds, medialuna,
rondd.

L~ ION MOVIMIENTOS

Sugerenciss para nmm?ww;;alw
bajo, aboi srio—cerrade; amplio-estracho
Vﬂogﬁaginx;:iéu "d¢ movimtentos;correry
girar, balancedr ¥ girar, balancear §
sulter, saltar y glrar, lapzar ¥y ram;-—
vir (pelots,varilla) aon  parreray
g:u:o;;ww de movimientos ritmicos (00
reografias) en grupos psquefics 5 bamdbi n
eon pelotas ¥ cuerdes de salto.

v

}4 a ;ﬁ afios fo i 100 afio aacnilﬁ

3s inicia uns oompensacibn en las
proporoionas pox madic de un sumen T O
on €1 ocrecimiento en ancho. Las resel
vas de  fusrpa son relativements b2 e
ves como conmeousncia del prodesc &0y
1arado de orecimioento ¥ madaracidn.

8a dafins el movimiante y dinamls
mo, hay oonciencia de la esencia d e
Los movimientos. Sugeptibvilidad sore—
centada., Naossidad de orientarse se-
algin 1deal o ejemplo. )
gin &afortiﬁ’iw ics érgencs, -
construir 1a pestura, fowentar le ai-
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ferenciacién de movimientos. Desper -
tar 1la conciencia de la fluldez de mo
vimientos combinados y hacer experi-
mentar en trabajds creados por ellog.d
tender preferencias sin descuidar 1la
multiplicidad. Aumentar la captacifny
el dominio del juego, fomentar el com
portamiento limpio,correcto’.
Incentivar el deseo de autoformacién,
dar lugar a la comparacién de rendi -—
nientos.

A -~ FORMACION FISICA

FUERZA ORGANICA, FUERZA DE BRAZOS
Y DE TRONCOS. !

MOVILIDAD. CONSTRUCCION DE LA POS-
T‘URAI

Carrera con intervalos de caminar
Yy trote.

Carrera a campo traviesa (asc en-
dente, descendente, obstéoulos).

X

Impulsos por arriba, por debajo ,
alrededor (barra fija, paralela a dis
tintas alturas, argollas).

4dpoyos, balenceos en apoyo, fle -
xién de brazos en suspensién.

Ejercicios de levantar y transpor
tar.

Al ternar movimientos de impulso -

con movimientos dirigidos, también ca -

minando, corriendo y con giros.
Ejercicios de lanzamiento, empuje
¥y de recepcidn con pesas (pelota oon
agarradera, medicine-ball, bala).
Flexiones lentas de piernas, fle-
Xiones de tronco, posicién de equili-
brio (palome), también en aparatos(ba
rra redonda, barra de equilibrio).

FUERZA DE PIES Y DE PIERNAS.
CAPACIDAD DE REBOTE ELASTICO.

Caminar con la planta del pie.

Flexiones de piermas con rebote
eléstico partiendo de la carrera y s&l
to con medias vueltas y vueltas ent e-
ras.

Autocontrol del trabasjo del pie
al caminar y correr; correr descalzos.

Directivas para trabajo indepen -
diente de compensacidén para debilida-
des del pie} automasaje.
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B -~ EDUCACION DEL MOVIIIENTO

CAMINAR, CORRER,

SALTICAR, SALTAR

Aumentcs en el movimiento.

Caminar y correr.

Correr y salticar.

Correr y seltar.

Desarrcllo de la habilidad en 1l a
tarrera y el salto en combinacidén con
los juegos predeportivos (bdsquet,bhand
bol, voleibol).

Entrega del testimonio de posta en
la distancia reglcmentaria.

Carrera con vallas por encima de
3 6 4 valles.

X

Fijacidén de 1la técnica de saltos.

Carrera de impulso personal para
salto en largo y en alto.

Salto en alto; técnica de saltore
cogliendo piernas al pecho, estilo ca-
lifornieno y barrel-rol.

Salto en largo y en alto con ga -
rrochas. 3

Seltos con giros, saltos &l ternan
do piernas, saltos con toques de 1los
pies en distintas aplicaciocnese.

SUSPENSION, BALANCEO.
APOYO, TREPAR.
RODAR, VOLTEAR.

Tomer impulso partiendo desde sug
pensién y desde apoyo en la barra fi-
Ja alta.

Salto extensién partiendo del apo
yo (barra fija o paralela a distin tas
elturas) y pasando por debajo.

Belanceo suspendido en las axilas
con kip, rols y varias salidas de 1la
paralela.

Balanceos en las argollas con Vol
teo atrés, también con separacidén de
pilernas.

Subidas a la paralele partiendo &
posicidén firmes.

Pasajes de pecho también con gi-
ros partiendo desde el balanceo de a-
poyo en la paralela.

 Volteo desde la vertical en el sue
lo.

LANZAR, RECIBIR.
TIRO DE ARRIBA, TIRO DE ABAJC.

Especializacién en las técnicas -
con la pelota, también por parejas
¥ en grupos. :
Seque, pique y blogueo (voleibol).
Lanzamiento de la jabalinae
Especializacién en la técnica de
lanzamiento de pelota con agarradera
¥ de bala.

LEVANTAR, ELEVAR (Trensportar)

EQUILIBRIO.
Distintes subidas a la posicibnde

pie en la barra redonda alta, también
con carrera de impulso.

- Flexiones de piernas, posicidén de
equilibrio (paloma), giros, pasaje 2
posicién sentada y levantarse enla ba
rra redonda alte (barra de equilibrio)

NADAR

Ampliacién y profundizacién de las
técnicas de natacién. Mariposa, del-
£in. _

Juegos con la pelota de waterpcdlo.

Ejercitacién de saltos, carrera é&
impulsos, pique.

C - AUMENTO DE RENDIMIENTO.

"Insignia deportiva juvenil alema
na" grupo tres.

Carrera 100m, 2000m.

Postas en circulo a distintas dig
tancias.

Salto en largo.

Salto en alto.

Lanzamiento de la pelota con aga-
rradera y de 1a jabalina.

Lanzemientc de le bala

_ Competencias: bdsquet, fitbolhahd

bol, véleibol, hdckey.

X

Pasajes de espaldas, de costadode
pecho y separando pliernas en el cajén,
barra redonde, barras fija.

Kip, rols y volteo en los apara-
tos.

Role y volteos en el suelo.

Sucesién de ejercicios elegid os
libremente de estas formas bésicas;tam
bién en combinacidén con distintos apa
ratos.

Balanceos impulsivos en las argo-
1las en movimiento de vaivén.

D - CREACION DE MOVIMIENTOS.
Desarrollo de la sensibilidad de

ritmo, del estilo personal de movimien

to y sensibilidad de estilo por medio
de la captacidén y la experimentaci én
de la calidad de los movimientos;diri
gido, impulsivo,de presién, golpe, em
puje (pelota, varilla, bela).
Combinacidén de movimientos en los
aparatos y el suelo; creada libremente.
Dangzas en comunidad. ‘

VI
16 a 19 aiios 10° a 13° afio escoler

Delineacién de la fuerza y la re-
gistencia, conclusién de la conforme~
cién fisica, se perfilan progresiva~
mente las caracteristicas fisicas,es-
pirituales y peiquicas. Pijacién del
estilo personal de movimiento., Cre—
clente capacidad de juioio.Compren=
gién de la sucesién de movimientos y
efectos de ejercitacién.

Se debe:transmitir técnicas preci
sas, apoyar la delineacidn individual,
fomentar la libre creacidn.

Despertar el deseo de entrenamien
to, dar lugar a la "vivencia'que sig-
nifica experimentar el propio rend i-
miento méximo.

Afirmar la conciencia de higiene.
A - FORMACION FISICA

FUERZA ORGANICA,FUERZA DE BRAZOS
Y DE TRONCO.

MOVILIDAD, CONSTRUCCION DE LA POS-
TURAsEjercitacién de la resistencia.Ca
rrera de larges distancias (2000 a
. 5000R.)

Natacidn.

Remo.

Esqui.

Balanceos y apoyo en grandes apa-
ratos.

X

Combinacibén de ejercicios elegidos
libremente de las Tormas béslcas, con
fluidez en los cambios y con repe t i-
ciones. Prestar especialmente atencida
a la extensién, la elongacién.Ejemplot
partiendo de posicidén inicial sentado

25



con plernas separadas realizar flexién
de tronco con rebote alternado cam rol
atrés y pasaje fugaz a Vertical termi
nando en posicién de pie.

FUERZA DE PIE Y DT PIERNAS
CAPACIDAD DE REBOTE ELASTICO

Rebote eléstico en posicidn arro-
dillado, sentado sobre los talones, ¥
en posicidn de cuclillas apoyando to-
da la planta del pie.

Combinaciones fluidas de movimien
tos gue incluyan posicidén de arrodi -
llado, sentado sobre los talones, cucli
1las; saltos extensidén y flexiones de
piernas.

Ejercitacién miltiple de extensifn
y fortalecimen® ael pie al caminar, co
rrer y rebotar en forma de combinacibn
ritmica de movimientos.

B - EDUCACION DEL MOVIMIENTO
Caminar, correr.
Sal ticar, saltar.

Combinacidn de rebote eléastico,co
rrer y saltar en variaciones segim la
forma y el deber dado.

X

¥ijacibén del estilo en carrera J
la sensibilidad para la velocidad.
Carrera de vallas.

X
Fijacién del estilo de salto en
largo y en alto.

Salto friple.
Salto ocon garrocha.

SUSPENSION, BALANCEO.
APOYO, TREPAR.
RODAR, VOLTEAR.

Balanceos altos que impliquemapo-
yo.

Kip.

Volteos.

L ANZAR, RECIBIR.
TIROS DE ARRIBA, TIROS DE ABAJO.

Los temas de las edades anter io-
res aplicados en las técnicas y téeti
cas de juego; bdsquet, fltbol, hen d -
bol, voleibol.

Lanzaniento del disco.
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¥y 300m.

Pulido de las técnicas de lan z a~
miento de jabalina, pelota con agarre
dera y bala.

LEVANTAR, LLEVAR (Transportar)
EQUILIBRIO
" Combinaciones elaboradas libremen
te en la barra redonda alta con subi-
das y salidas dificiles.
Levantauiento de pesas.
NADAR
Pulido de las técnicas de tods log
estilos.
C — AUMENTO DI RENDIMIENTO
"Insignia deportiva juvenil alema

na" Grupo "A".

"Insignia deportiva alemana" G.

Carrera 100m., 200m.,1500m.,3000m.

Salto en largo.

Salto en alto.

Lanzamiento de la pelota con agae-
rradera, jabalina, disco.

Langamiento de bala.

Bésquet, fitbol, hendbol, viledi -~
bol, hdckey.

X

Carrera de natacién 100m., 200m .

Certificado de rendimiento de 1la
"Sociedad Alemane de 3alvataje.

Mortal adelante y atrds del tram-
polin de 3m.

Saltar desde 5m. de altura.

Sucesibn de ejercicios en apar a-
tos y colchonetas, elegida libremente.

Precisioén en la forma de movimien
to y pasaje de un movimiento a otro.

D - CREACION DEL LIOVIHIENTO

Tijacién de la sensibilidad para
ritmo, del estilo personal de movi -
miento y sensibilidad de estilo median
te la captacidén y experimentacidén de
la calldad de los movimientos, dirigi

do, de impulso, de presidn, golpe, em

puje, (pelota, varilla, bala).
Combinacién de movimientos en los
aparatos y la colchonetafcreada libre
mente.
Danzas de comunicad.

PUBLICACIONES DE LA DIRECCION NACIONAL DE EDUCACION
FISICA,DEPORTES Y RECREACION :

—CREACTION DE LA DIRECCION NACIONAL DE EDUCACION
FISICA, DEPORTES Y RECREACION
-INSTITUTO NACIONAL DE DEPORTES -Su Greacién -
~EDUCACION FISICA -MEMORIA SINTETICA : 1958-1963 :
I :ORGANTZACION Y ADMINISTRACION
DE LA EDUCACION FISICA

II: FORMACION Y PERFECCIONAMIENTO DOCENTE

COLECCION INFORMATIVA:
SINTESIS INFORMATIVA I
SINTESIS INFORMATIVA II

COLECCION TEONICA:

1 - INSTALACTIONES ¥ ELEMENTOS — Prof. ANIBAL J ALVAREZ
( Primera Parte)

2 ~INSTALACIONES Y ELEMENTOS -Prof.ANIBAL J.ALVARRZ
{Segunda Parte)

3 =INSTALACION DE CAMPAMENTOS- Prof.aANIBAL J, ALVAREZ
4= CREACION DE CENTIROS ~ Profesor ANIBAL J, ALVAREZ
5 ~GIMNASIOS ¥ ANEXOS -Profesor ANIBAL J.4LVAREZ

COLECCION REGLAMENTOS:

BASKETBALL-REGLAS DE JUEGO -Prof. LUIS A.MARTIN

COLECCION DIDACTICA:

1 - LINEAS RECTORAS -~ Traducclién -

THMPRESO IN LA DIRECCION NACIONAL DE EDUCACTON FISICA,DEPORTES Y RECREACION
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PUBLICACIONES

DE LA DIRECCION GENERAL DE EDUCACION FISICA:

PROGRAMAS DE EDUCACION FISICA

CLUBES COLEGIALES(BASES)

PRUEBAS DE EFICIENCIA FISICA(VARONES Y MUJERES)
DOCICR CARL DIEM Y SENORA LISELOTT DIEM

REGLAMENTO DE CALIFICACIONES,EXAMENES Y PROMOCIONES

FOLLETOS:

1- GIMNASIA FEMENINA - Prof. BEATRIZ MARTY

2- GIMNASIA MODERNA - Prof. RAUL A. DALLO

3~ VOLEIBOL - Profs. JUAN L. BOTTA y CESAR M.GALLARDO
4- SOFTBOL - Prof. - ALBERTO VERA

4 A SOFTBOL, - Profs.LEANDRO M.MADURRO y ALBERTO VERA
5- DISCIPLINA = Traduccibn-

6- BASQUETBOL —Prof. MOACYR DATUTO

7— GIMNASTA MASCULINA - Prof. ROBERTO L. SAAVEDRA

8- DANZAS POLKLORICAS ARGENTINAS ~ Prof. LUIS J.MEDICL
9- GIMNASIa JATURAL AUSTRICA-Prof. ANTONIO BOAVENTURA
10-MISION DEL PROPESOR DE EDUC.FISICA-Prof.JORGE SARAVI
11-LAS EXPERTENCIAS ESCOLARES DE VANVES - Praduceién -
12-RUGBY ~Prof. JUAN CARLOS CUTRERA

13-VUELTA ATRAS Y VUELTA ADELANTE - Prof. RAUL A.DALLO
14-APUNTES DE BASQUETBOL - Prof. JORGE H. CANAVESI
15-LA VERTICAL ~Prof. RAUL A. DALLO

REGL AMENTOS:

REGLAMENTO DE PELOTA AL CESTOC

BASKETBALL~REGLAS DE JUEGO- Prof. LUIS MARTIN
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