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EDUCACION DE LA PERSONALIDAD. 

por el Prof. CAI\L DJEM 

Exposición hecha en el Congreso Internacional para ulla 
Educación Física Contemporánea, el 9 de 

setiembr;;- de 1958, en :\'ta,{;olín, Suiza. 

Por educación física entendemos una educación impartida me
diante el ejercicio de las fonnas físicas, y lo precisamos de una 
manera particular porque no se ha admitido todavía universalmente 
que no hay educación posible sin educación física. 

El que descuida la educación corporal desarrolla otras facul
tades humanas, pero no educa. La palabra "educar" lo indica por 
sí misma, pues ·tanto en alemán como en latín y francés tiene su 
origen en el proceso mismo del pensamiento, es decir, de la ex
periencia y de la tradición según las cuales los jóvenes animales 
eran sacados fuera del corral para permitirles retozar al aire libre 
y fortificar sus miembros. En francés y en inglés, la palabra educar 
proviene del latín "educare", intensivo de "educere". Volvemos a 
encontrar la misma raíz en "traheren y "exHrcere

u
, o sea "ex arcere", 

que puede traducirse como "salir del rec OI to cerrado, de la ciuda
dela". 

Toda educación debe tender a dar al hombre, tanto en lo físico 
como en lo espiritual, la libertad, v lo que nosotros llamamos edu
cación física -mediante la cual aharcamos también la gimnasia, el 
juego y el deporte- contribt1\'e a esta liberación. 

Ahora bien, ¿qué entendemos por personalidad? Esta nos pa
rece ser una noción de valor, un ('stado de plenitud de las faculta
des humanas. Por otra parte, encontramos allí, escondida, la idea 
de Hpersona7', expresión cuya raíz es latina: "personare"' signi(ic,l 
"resonar a través de algo". 

La persona, considerada como fonnación anatómica, aparecl' 
ant~ nuestros ojos desprovista de sentido, pero es en realidad Ull 
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ser hwnano que desanolla y aumenta su valor gracias a la vida que 
lo anillla y que da a cada llllO de nosotros su propio valer, todo lo 
cual hace a Ja persona inintercmnbiable, única, tal como es, con 
sus reacciones estrictamente personales que hacen al "yo" de cada 

uno. 
Esta comprobación trae consigo otra, que nos conduce hacia 

un problema (''Cl1tral de la filosofía: "¿Qué es el hombre?", un 
problema capital de la concepción "personal" de la existencia. 

Es solamente el "yo" el que se expresa a través de la persona 
que le es propia, o hay en ese "yo" una potencia espiritual supra
personal, o somos nosotros los elementos de un orden mundial que 
se desarrolla según las leyes naturales, y por lo tanto fisiológicas, 
conforme á un ordenamiento previamente determinado? 

La concepción de la persona y de la personalidad no puede ni 
debe ser encarada sino según la forma en que cada uno de nos

otros ve el mundo y las cosas. 
Corresponde a un filósofo tratar esta .C'Qestión. Si, a pesar de 

no serlo, me habéis .confiado la tarea de expresarme sobre este 
tema, pienso que ello se debe a que ningún filósofo Ila querido 
hacerlo y porque Ortega y Gasset, que lo habría hecho, murió 

en 1956. 
He aceptado hacerlo yo porque pienso que los no-filósofos 

deben ensayarse en la filosofía, dado que ella no puede, al igual 
que la historia, pTOf,IJ'Csar sin la colaboración espiñtual de todos. 
Dicho esto, reconozco que la filosofía es la madre de la ciencia, y 
por ende de la ciencia deportiva. Cuento, pues, con vuestra indul
gencia, pero me abstendré de llegar a la temeridad, como lo hace 
la física moderna, que se, cree obligada a ayudar a su viéja madre 
a mantenerse sobre sus piernas. 

Sin embargo, me gustaría precisar lo signíente: Quien practica 
deportes y empieza a reflexionar sobre el sentido de ~-u actividad; 
¿por qué romper con los hábitos cotidianos, por qué esforzarse, su
frir y correr peligros, sin'esperar lma recompensa, en una época 
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de caza de~enfrenada del dinero, sin poder siquiera gozar de un 
poco de confort, en una época en que el hombre trata de economi
zar el menor esfuerzo corporal?; ese indíviduo chocará inevitable
mente con las preguntas: "¿Qué soy yo? ¿Qué es el hombre? ¿Para 
qué servimos? ¿Qué espera de nosotros la Vida? ¿Por qué y cómo 
se acaba ella? ¿Hay, además de los placeres que nos ofrece, deberes 
y obligaciones que CUlllplirr ¿Qué sentido tiene mi juego, mi de
porte, en mi vida?". He aquí la eterna pregunta respecto del hom
bre, del mlIDdo, y de Dios. 

Cada uno la formula a su manera, en la forma que considera 
apropiada, aun cuando tema que quede sin respuesta. Pero ~na se 
impone también de modo inapropiado a nuestros peilsamientos y 
a nuestras acciones. Alguien ba dicho: la concepción del m~ndo 
está muy cerca de la concepción que cada uno tiene dé sí mÍl>mo. 
Porque cada imagen se forma según los ojos espirituales de cada 
uno, según las concepciones de su sentido moral (Schopenhauer, 
Wiesbaden 1946, par. r 106). Aquello que el hombre retiene cons
cientemente del mundo, la forma en que lo encara, la manera en 
que él se representa las cosas vistas, es lo que le permite fonnarse 
una. imagen del mundo. Es así que cada uno de nosotros tiene su 
propm concepción de la personalidad; pero los esfuerzos realizados 
con ese fin no constituyen quizá sino un atisbo en la insondable 
profundídad de todos los enigmas del mundo, ante los cuale, el 
gran fisl6logo Du Bois Reymond, autor del célebre discurso de 

.Berlín en la Academia Militar de MedíCÍJla "ueber díe Uebung" (2 
de agosto de 1881), decía: "Ignoramus et ignorabimus" (Ueber díe 
Grenzé des Naturerkennens, Leipzig. 14 de agosto de 1872, "Re
den", Leipzig 1912 1 464). 

.. Hace algUnos siglos, cuando los eKploradores salieron con la· 
certeza de poder definir el nacimiento del mundo segón la ley de 
CáUSay·eE~o, esperaban también alca:qzar un conocimiento njás 
amplio. de la personalidad humana. Esta vasta cosecha de JlueYO$ . 
oonooimientos, fruto de ese coraje -hasta puede decirse de _ te- . 
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meridad- ha resuelto, en verdad, muchos enigmas. As!, entre otros, 
el de la sedc, en el cerebro, de las reacciones espirituales. Es. así 
que sabemos, por ejemplo, cuál es, exactamente, el lugar en que 
se ,sincronizan los movimientos de brazos y dedos, sabemos que la 
lesi6n de tal o cual parte entre los 16bul~s temporales y parietales 
provoca la parálisis de los movimientos de los brazos, de la cara 
y de la lengua. 

Sabemos cuál es el asiento de la memoria para la expresi6n 
verbal: tamhién sabemos dónde tienen su .lugar las imágenes es
critas de las palahras y de las. letras, en la parte posterior del crá

, neo, en la segunda porción izquierda de la sinuosidad cervical 
Sabemos todo eso, pero no sabemos -y creo poder decir q1le no 
10 sabremos jamás- gracias a cuál metamorfosis química ha podido 
ser creada 1ma obra como "Fausto", ni tampoco qué metamorfosis 
hace que otro genio no háya podido dominar totalmente su obra: 
esto sobrepasa a nuestro entendimiento, a nuestra pequeña razón 
de mortales. 

Los sabios revelan que todo ser ,vivo cuida de su propia con· 
servación. Esto nos explica, en parte, que el orden mundial está 
asegurado s610 en'virtud de esa preocupación por mantener la 
perpetuidad de los sexos, aun cuando esta ley no se haya cumplido 
especialmente para los ictiosaurios. 

No obstante, todos los días surgen excepciones a esta ley de 
conservación de la vida, como en el caso de la madre -tanto hu
mana como animal- que da su vida por su hijo. Esta realidad, sin 
embargo, puede estar aún de acuerdo con la ley; no se trata de 
la conservación de la persona maternal sino de la descendencia 
de la familia. 

, Pero, ¿qué sucede entonces cuando alguien sacrifica su vida 
por una noción espiritual sin restricciones, como por ejentplo por 
el honor? No se puede hablar aquí de causas y efectos; la idea del 
honor no puede ser determinada por una sintple modificaci6n or
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~ica. He aqul, pues, una vez más algo que resuena extraña,menté 

en el ser humano. 


Creo haber dentostrado suficientemente que la investigación 

sobre la idea de la personalidad es, un problema capital de la filo

Sofía. La posición del hombre en el mundo es, en definitiva, el 

sentido último de toda filósofía. Quede entendido que la filosofía 

de una vida consciente, no es ,el menor de los enigmas. ¿De dónde 

viene, en efecto, este intenso deseo que entpuja a los hombres a' 

descifrar los enigmas, a creer en l111a misión particlllar adherida a 

su existencia y a tratar de dar, según 1111 sistema de pensamiento, 

una respuesta lógica real o aparente? 


¡Personando! Algo resuena, especialmente la fuerza secreta del 
espíritu suprapersonal al que todos tenentos derecho y al cual de· 
bemos aportar una participación lo más grande y digna posible, 
para cada formación, para cada establecimiento educacional y para 
la satisfacción de cada ser humano. 

Vosotros habéis experimentado, seguramente, como yo, la rara 
emoci6n que embarga a los hombres que piensan cuando se ocu
pan de cuestiones de orden mundial. 

Quiero considerar, por mi parte, la noción de personalidad tal 
como es admitida en nuestros días en el lenguaje corriente y tal 
como es considerada en la literatura pedagógica. Basta comprobar. 
como lo ha dicho Gaudig, que hay en esta palabra una Euerza 
mágica y atrayente. Entendemos por personalidad -cuarido este 
término es empleado en su sentido total y no solamente en tanto 
que persona humana- algo infinitamente precinso: la personalidad 

,es para nosotros una noción de valor y significa fuerza actuante y 
personal del que la posee. 

Partintos de la idea de que cada hombr,e tiene su género par

ticular. Es una ventana abierta a la extraordinaria y enigmática 

fuerza de la naturaleza que, con una inconcebible potencia crea· 

dora, ha dadó a cada ser viviente, a cada hoja de árbol, a cada, 

linea del dedo, a ~ada ser humano, un género particular, preciso, 
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. qué n? se repite nunca, y que, por lo tanto, ha,realizado en sus 
criaturas particularidades sustanciales que -sin ser idéntícas- no 
son sin embargo muy distintas las unas de las otras, tienen algo de 
común: el pertenecer a una misma f~ilia, o sea aquello que Platón 
ha llamado "la idea .de una cosa". 

Asi, cada ser humano tiene su característica particula~. Es un 
derecho humano querer protegerla, y en ella reside una de las prin. 

. cipales fuentes de la felicidad del hombre. La particularidad per
sonal surge de las disposiciones naturales y de las cualidades de 
cada uno. Esas cualidades poseen su prOpia fuerza de desarrollo, 
eiactamente como cada célula ~y estamos otra vez aquí ante un 
nuevo milagro de la existencia- posee su propia fuerza de forma
ción, según un plan de construcción que no se repite jamás, del 
mismo modo como no hay más que un solo "yó: este es el gran 
sécreto de la vida. 

La relación entre la acción y el "yo" debe preceder a tuda 
representación de la imagen del mundo que, como ya hemos dicho, 
,está constituida por la elección espiritual hecha entre los sucesos 
del mundo ambiente. 

Pero no solamente las impresiones exteriores -que están limi
. tadas por la facultad y la voluntad de recepción- influyen sobre 
la imagen que el hombre se forma del mundo. También la propia 
voluntad de actuar y.1a acción misma, así como la reacción que 
ellas provocan, ejercen su influencia. 

El hombre se forma por el pensamiento, el sentimiento y la 
acción, por la empresa liberadora. "Teoría y experiencia están en 
conflicto permanente, sólo la acción puede conciliarlas" (Goethe).· 
Goethe definía la personalidad simplemente como "el hombre de 
ncción" (Westiístl. Divan, Noten). 

Si me lo permitís, abordaremos ahora el tema "Ejercicio Físi
co y personalidad". 

Aquello que llama más la atención en la actitud desinteresada 
de la juventud es su actividad deportiva, la cual descansa, esen
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..e incondicionabnente, sobre tres libertades: la libertad de elec-' .; 
· ei6n del deporte en su inmensa diversidad, la libertad de elecci6n . : .' 
· -del método entre las numerosaS posibilidades de mejorar sus per

formances, y la libertad de elección de sus camaradas entre la gran 
· címtidad de deportistas con los cuales se sentirá ligado por una 

gran simpatía, simpatía sin la cual el hombre no puede practicar 
el deporte que le es necesario para salvaguardar su particularidad 
y para realizar su propio perfeccionamiento (I. Kant). Parecerla 
que la naturaleza ha querido precisamente que allí donde el am
biente de la juventud no se ha transformado todavía en una lucha 
t>Jlcamizada por .Ia existencia; ella pueda elegir libremente -con 
alegría y pasión- la lucha en la cual se formará su carácter, aun 
en la unidad contradictoria de los pensamientos y de los actos, en 
el dominio y la formación de sus instintos naturales. Si se dice de 
un hombre que es "UD carácter", esto constituye ya para m~sotros 
un juicio de valor. Hay algo positivo en esta idea, algo que está 
impregnado en cierta forma de hlmlanidad, independientemente de 
la dirección en que se manifieste el carácter, ya séa un carácter 
bueno o malo. fuerte o débil. 

Lo más degradante, lo peor que puede decirse de un hombre 

es que "no tiene carácter". 


Llegamos ahora a la etapa en que la noción de personalidad 

asume una mayor importancia. El carácter es, en cierfl\ medida, 

una noción de valor condicional, en tanto que la personalidad es 

una noción de valor absoluto. Se puede hablar de un carácter débil, 

pero no de una personalidad débil o mala, sin decir inmediata

mente que el interesado no es precisamente una personalidad. Si 

un carácter logra alcanzar -en estrecha cooperación con la fuerza, 

la tenacidad y la independencia- lma unidad de vida, perceptible 

en alguna forma, tendremos entonces una personalidad. La per

sonalidad es, entonces, el grado más elevado en la escala de apre

ciación de nuestra concepción del hombre. Es el hombre perfecto, 

el.hombre completo. 
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El ejercicio físico o el deporte constituyen "la actividad vital 
natural por excelencia", siempre espontánea, sin restricciones, sin 
fin definido, lo cual permite la libre transformación de la energía 
disponible (Ortega: "Ueber des Lebens sportlich-festlichen Sinn", 
1954, Jahrbuch des Sports, 1955 S. 9). La vitalidad es una palabra 
para definir un secreto cuya profundidad no podemos determinar, 
pero que aparece ante nuestros ojos como uno de los elementos 
más determinantes de nuestra vida -un elemento "asible", podría 
decirse-, pero que no sabemos por dónde asirlo. 

Schopenhauer diferencia la fuerza vital de la fuerza natural. 
Habla libremente de la fuerza vital, qut¡' forma los pensamientos 
en el cerebro (Paran. u. Max. 20) Y se burla no poco de los que 
pretend~n contradecirlo. 

Debo referirme, nuevamente, a las ideas de Ortega: "El cuerpo 
es la realización del espíritu" (Geamm, Werke, Stuttgart 1956, IV, 
286) " ... el hoinbre, un ser extraordinariamente plástico" (IV, 392) 
"que se 11ace a sí mismo" ... "el plan de vida es el "yo" de cada 
ser humano" (IV, 391). 

Ahora bien: el placer deportivo traduce algo muy in1portante 
en el hombre: su "vitalidad" o, como lo llama y explica Ortega: 
"el alma corporal" (I, 336). 

Habría"en realidad, "dos clases de criaturas", una desbordante 
de vitalidad, siempre en superávit, y otra con magras fuerzas vi
tales, siempre en déficit. La primera actúa por contagio; la ju
ventud actúa por contagio (I, 327). Hasta se podría intentar hacer 
de la vitalidad, es decir, de la' pasión deportiva, una medida de 
la personalidad. 

Lejos de mí esta idea. La personalidad no es mensurable, en 
todo caso no con una sola medida. Pero me parece que ella se 
oculta, por decirlo así, en toda sustancia vital, allí donde de una 
manera o de otra la fuerza vital debe también encontrar un apoyo. 

El "yó" humano es un producto de las fuerzas vitales, de esta 
..alma corporal" que da nacimiento a otras manifestaciones, como 
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una descarga de fuerzas corporales que fuese todavía consciente y 
voluntaria. 

Hay una compensación a tales descargas, de las cuales la fuer
za corporal es la primera, la facultad espiritual de apreciar y la 
facultad de pensar es la segunda, y la perfecta honestidad de con
ciencia la tercera. ' 

Si aceptáis esto puedo proseguir. El "yo" es una conversación 
muda consigo mismo, un coloquio perpetuo en la meditación y a 
veces en el ensueño, que hace comulgar el cuerpo ' con el espíritu, 
el ~píritu con la conciencia y la conciencia con el'·cuerpo. Los tres 
están en permanente conflicto pero sin embargo 'deben ser toleran
tes unos con otros si quieren obtener un resultado y evitar el sui
cidio. Mientras esa unidad no se rompa, la enfermedad no podrá 
asentarse nunca. 

¡Cuántas veces el espíritu alienta ~l cuerpo, aun cuando al 
principio éste rechace esa ayuda, terminando por aceptarla si la 
conciencia viene en su auxilio o no -'aceptándola si ésta se lo pro
hibe! ¡Cuántas vece.s el espíritu trata de intervenir con razones ante 
la conciencia; cuántas veces ésta sigue, sin conflicto lógico, sus 
advertencias! ¡Cuántas veces, también, el cuerpo engaña al espíritu 
y viceversa, y en forma tan profunda que la conciencia enmudece 
por un instante! Pensemos solamente en los placeres del alcohol y 
de la nicotina. Los excitantes son, por ejemplo, un préstamo to
mado al bienestar corporal supremo, que trae como consecuencia 
repercusiones físicas desagradables y los reproches de la conciencia. 

Pero el "yo" se hace invencible cuando las tres fuerzas forman 
sólo una, gracias a la cooperación honesta y bien ejercida. -. 

Así podemos comprender el sentido de las palabras de Con
fucio: "Sólo un hO!J1bre virtuoso puede ser buen tirador de arco". 
Ahora sabemos también que en las cuatro F, las palabras "fresco, 
orgulloso (fier, en francés), franco, fuerte" no pueden ser reem
plazadas pOr una sola: "fuerte", como se intentó hacerlO en una 
época de puro materialismo_ 
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Quizá pueda definirse ahora la idea de personalidad como una 
trinidad formada por el cuerpo, el espíritu y la conciencia, como 
un acuerdo perfecto en un grado muy elevado, como una exalta
ción de la vida de todos los días, un paso hacia la perfección hu
mana. 

En este aspecto es donde la educación física puede contribuir al 
desarrollo de la personalidad. Es una fuente de energía que co
mienza por fortificar al "yo" y con la cual deben ponerse de acuerdo 
las demás fuerzas. Recordemos la máxima de Juvenal que se ha 
convertido en una máxima universal de educación: "Meos sana in 
corpore sano", que recomendaba el poeta satírico romano pero que 
no tiene carácter coercitivo. 

Así, 'la gran vitalidad que se expresa por la sed de deporte 
puede no tener influencia alguna sobre el "yo" si un espíritu de 
disciplina no dirige la utilización de las fuerzas o si una conciencia, 
por leve que sea, no es observada. 

Solamente cuando la energía vital se despliega en una vida 
espiritual estricta y cuando un sentido perfecto se abre a la con
ciencia, se logra el resultado de una naturaleza completa en un 
grado elevado. 

La vida deportiva abre los poros para ello. El cuerpo siente el 
deseo de movimiento. La energía vital lo alienta en el deseo de 
alcanzar las mejores performances. La compresión coordina cono
cimiento y experiencia con miras a lograrlas; establece el programa 
y controla su ejecución. Pero estos conocimientos y estas decisiones 
están todavía sujetas a la influencia de lo que llamamos "la voz 
interior". Ella nos dice algunas cosas que el conflicto ideológico no 
puede probar. Cuántas veces la seguimos en contra de toda otra 
razón, como nuestro mejor "yo" el "allos ego". "Hay que cuidar de 
la conciencia para. mantener sano el "yo", aconseja el escritor suizo 
Albert Steffen, presidente de la Sociedad Antroposófica en Dornach 
(Krisis-Katharsis, Thérapie, p. 236). 

- 12 - . 

Veamos un ejemplo: la vitalidad corporal -la "vita maxima 
recondita" - aspira a la perfomance elevada. La comprensión o 
razón presenta ante nuestros ojos las ventajas de un esfuerzo máxi
mo, pero la conciencia nos reprocha que sacrifiquemos a este es- . 
fuerzo el cuidado con que debemos cumplir nuestras obligaciones 
familiares o profesionales. El acuerdo válido entre los tres elemen
tos no debe romperse en beneficio de uno de ellos solamente. Sólo 
aquel que es perfectamente limpio y honesto consigo mismo, según 
su propia apreciación, se nos presenta como una personalidad. Un 
espíritu fuerte suele dar vigor a un cuerpo débil y viceversa -es 
el espíritu el que forma al cuerpo y viceversa-; el resultado final 
que nace de la armonía no puede ser determinado, como los tonos 
musicales, en forma matemática y física; permanece impreciso en 
el aire, pero es perfectamente real. 

Podemos comprobar una compensación total entre un cuerpo 
débil y un espíritu fuerte en Lord Byron quien, habiendo nacido 
cojo, practicó ejercicios durísimos con pasión. "Vivía diariamente 
muchas horas al aire libre, practicaba la equitación a la orilla del 
mlll', la navegación vela o el remo, se bailaba enel mar o aplicaba 
sus fuerzas a la natación", para convertirse en uno de '''los hombres 
más productivos que haya vivido jamás". (Goethe). (Ver Diem: 
"Lord Byron als Sportsmann", Ktiln, 1950). 

. La vida deportiva abre también los poros de la vida espiri
tual. El joven, al escoger un deporte, abre sus alas por primera vez 
hacia su destino; es el estado embrionario de una personalidad 
futura posible. El deporte actúa en el proceso sagrado del "devenir 
personal". "¡Conviértete cada vez más y sin cesar en el maestro y 
formador de ti mismol ¿Qué dice tu conciencia? ¡Debes devenir 
16 que tú eres! Un educador, un formador, ~n maestro severo que 
se dijo un día, muy seriamente: ¡Conviértete en lo que tú eres!" 
(Nietzche, Musarion Aug., VI, 281; XII, 198; XIII, 301). 

Nosotrós nos fOffilamos en este proceso, según el reflejo de 
nuestro ser más íntimo, bajo una apariencia que nos es propia y 
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que es nosotros mismos. Somos siempre los mismos y sin embargo 
jamús somos los mismos. Cambiamos constantemente y no obstante 
conservamos nuestro "yo" 

En las pruebas deportivas tratamos de equilibrar nuestro "yo", 
aunque quizá, según Heráclito, hayamos igualmente ' perdido las 
fronteras ·de nuestra alma. Sobre la base del resultado de estas 
pruebas, podemos darnos cuenta de nuestras capacidades y de nues
tras insuficiencias; podemos medir nuestras aptitudes corporales y 
morales y nuestra fuerza de voluntad. 

En la acción deportiva también podemos poner a prueba nues
tro buen sentido y nuestra conciencia. Este coloquio entre el cuer
po, el espíritu y la conciencia, constituye siempre un instante bri
llante para la afirmación de nuestro "yo". 

El escritor francés , Marcel Prevost (1864-1941) ha compro
bado, en un análisis personal, cómo a una edad avanzada la prác
tica de los ejercicios físicos aparece como una obligación, antes que 
todo otro conocimiento. El "no tenía la conciencia tranquila" cuando 
los descuidaba. 

Esta emoción de la conciencia, aplicada a una obligación "que 
amamos porque nos la imponemos nosotros mismos" (Goethe, max. 
829 ), constituye otra pista para la educación de la personalidad, la 
cual - según el historiador Leopoldo Ranke (1795-1886) - deter
mina la relación existente entre las obligaciones que le han sido 
impuestas o que se ha impuesto a sí mismo, y las cualidades inna
tas. (Historia Inglesa). 

Kant definía la personalidad como "libre e independiente del 
mecanismo de toda la Naturaleza" (Krit.d. prakt, Vern, 1, 1,3 Cas
sirer, S. 95), y esto en relación con su notable exposición sobre el 
deber. El aumento progresivo de las energías corporales, la utiliza
ción total de los miembros, un vigor orgánico infatigable, la fuerza 
defensiva contra los ataques corporales y morales, una percepción 
rápida, una reacción segura, un joven y temerario entusiasmo, en 
plena posesión de todas las facultades, es realmente ser "libre e 
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independiente del mecanismo de toda la naturaleza", como Kant 
definiera a la personalidad. A este respecto, queremos precisar que 
no hay educación física en el sentido de que el cuerpo sea fonnado 
por el cuerpo o para el cuerpo, sino que ella siempre traduce a ese 
ser enigmático que llamamos hombre y en el cua\, como ya hemos 
dicho, el cuerpo fonna al espíritu y el espíritu forma el cuerpo o lo 
deforma, porque no puede ser de otra inanera., ' 

Pero si reconocemos la importancia de llevar a los jóvenes a 
vivir en armonía con su voz interior, si queremos fortificar en ellos 
la percepción de la voz de su conciencia Y' despertar la necesidad 
de armonía, habremos realizado una importante tarea en la edu
cación humana. Ella puede, realizarse más fácilmente mediante la 
educación física. Ella puede convertirse en un hábito y me parece 
que éste sería el camino más sano. Aquello que no queremos en 
modo alguno es precisamente los jóvenes exclusivistas que se some
ten a tests psicoanalíticos y no se preocupan más que de su salud. 

Aun cnando esto deba conducir al análisis personal, es nece
sario que este análisis sea hecho con alegría, para actuar efi caz
mente y para desarrollar ante todo el valor de la personalidad. 

Nuevamente debemos referirnos aquí a Goethe. El poeta de 
Weimar preparó un esquema de pensamientos para una obra de 
psicología que quería escribir (Diem, G. S. 343), en la cual los 
ejercicios físicos -menciona el tiro, la esgrima, la equitación- re
vestían a sus ojos fomlas dé sensaciones centrífugas, que clasificaba 
bajo el rubro de "emulación", como "influencia sin objetivo y des
provista de valor intrínseco", independientemente de los concursos 
de carrera como la equitación. Pero esas emociones, que se en
cuentran en el origen de nuestra vida, que la colorean y gracias a 
las cuales lo que nos era desconocido se nos hace familiar, consti
tuyen energías de fonnación que deb,ernC!s estimular. 

Cuando damos a los jóvenes la oportunidad de poner a prue· 
ba su fuerza , -a fin de que conozcan su poder "como sentimiento 
de soberanía muscular, flexibilidad y alegría de movimiento; como 
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IL,,/:!' l i"''fe~" y rapidez; la fuerza como placer de manifestarla, 
COl1ln acto lfe hnl\'ura, como aventuras, como LlJtrepidez, como 
¡lid ifercncia antc la vida y la muerte" (Aforismos de Nietzche )_, 
d"StlCrtamos en ellos esa frescura y alegría de vivir, gracias a la 
('"al les es posible desarrollar su personalidad, En ese despertar s~ 
manifiesta también la "búsqueda de motivos emocionales" (Kers
('henstcincr ) (J"e )'0 considero la segunda fuente de energía de la 
futlll':t personalidad, Sólo en una emoción razonada y bien determi
n:H1a, nace el coraje moral, naturalmente no sólo por los ejercicios 
f¡ ,icos sino porquc éstos pueden facilitar su desarrollo, Si bien la 
('c1Ilcul'ión física no es un medio universal e infalible para educar 
la' all;" cualidadcs humanas, tampoco podemos prescindir lo tal
lli cn t" cle ella, 

\ 'okamos entonces al coloquio de las fuerzas interiores, Qui
zis podríamos utilizar también con ventaja los métodos socráticos, 
"'f( I'1Il los cllales se hace hablar a los jóvenes mismos, y con ello se 
los podría Ilenlr a un conocimiento más exacto de sí mismos, El 
arte de la eOll\'ersacíón es, realmente, muy distinto del de los dis
C'ur'iOS v de la enseiíanza. 

En c1cfillitÍ\'a, no queremos sino facilitar la futura formación 
,1,.] I'scolar. Por eso, hay que proponerle como finalidad , aun en 
' li S primeros alias : ¡conviértete en tu propio maestro de deportes! 
I-:n realidad llegamos a ser verdaderos maestros de deportes cuando 
",la profesión se torna superflua o se continúa en los alumnos, 

Esta es una wlleepción pedagógica moderna según la cual, 
pn lugar de "enseiiar" a los alumnos, se les proponen tareas que 
de),cn resolver por sí mismos, () se les da la o,Portunidad de en
,'olltrar soluciones en 1In trabajo de equipo o sea, en un grupo de 
,lIn igos, De este modo, no sólo lograremos una hora de gimnasia 
plella de atención ." de clisciplina libremente consentida, sino que 
nos sorprenderú compro],ar también que los alumnos aceptan ale
gremente esas tarca, ," 'J1Ie la realización de ellas contribuye a la 
,', olución esp iritual de los jÓ\'('IlCS, 
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El ,lcporte l'ut1ll'O se orientan'r así en una dirc'cciún 'lUlO le 
dará 1111 aspecto completalllente distinto, 'lue quizús no sea del 
gllstO ,k todos, El en trenador habrá concluido, por lo menos algu
nos ellln'nadores. Ya 110 será nlás el mugo clIigmático que entrena 
a sus a]¡1IIIllOS en la pista, cuyas directivas dehen ser seguidas cie
gamente, : ' del cual se esperan resultados sensacionales. El mejor 
entrenado r es tamhién ('O el fonuo, un ma~o, un prestidigitador. 
que no puede -como los otros magos)" prestidigitadores- hacer 
salir I1n "Dlll'jO de 1111 huevo vacío salvo 'lu(' el conejo se encontrase 
ya en el 111lCnl. 

El "1,,n1J1o dehe sal)!'r 'lue su futuro n\'ord no depende <le 1"" 
consejo ~ de su entrenador, sino únicamente de sí nlismo, de SI! 
propio , :tlor y 'lue sólo gracias a él podrú realizarlo, 

Pero si e1l la enseJianza de la gimnasia en su totalidad, lo 
mismo fi"e en la ,formación dada por las sociedades, todo est:í 
basadc en el rleseo de dar al alumno la conciencia de su libertad, 
la CO!H '; ~l1cia <le sus propias fuerzas , si todo se hace para ~~e sus 
energías trabajen con éxito a fin de estimular su lucha contra sí 
rnísmo \. facilitar una elevada annonÍa entre sus fuerzas interiores, 
entoD c. ' 's se habrá trazado el camino en el que el sujeto se sentirú 
rca;lM IL ú , i mismo y le serú posible adquirir la persolUllidad a la 
' iUC . , ',IIa con todas sus fuerzas vitales, 

educación, física debe lograr que el hombre se sienta res .. 
i}Cll: ,ti :e de su cuerpo; durante toda su existencia, que dé a StlS 

-' ICe;,: , vitales la oportunidad de ser utilizadas de manera que rp" 
:""", .: útiles y confOlwe a las necesidades de la existencia, 

,:;': homhre es capaz de ejecutar ejercicios durante todo el 
dempo '1ue vive. Contra los estragos naturales de los años, tenemos 
1", posibilidad, -gracias a los ejer~icios físicos- de luchar como 
contra una enfClwedad, según las palabras de Cicerón, Esta es 
nuestra tarea con respecto a nosotros mismos y la sociedad, 

- '7 ,



El ejercicio físico debe ser, pues, una escuela del deber. No 
pllede subsistir por sí mismo, pero es indispensable para las otras 
exigencias de la vida )' , si nos dedicamos a realizarlo, nos traerá 
"el goce perfecto de la existencia" (Schopenhauer, Par,incsen und 
\Jaximen , 471, 34). 

Cuando educamos a la juventud de esa manera y cuando sus 
fuerzas vitales son suficientemente fuertes, le mostramos el camino 
de la personalidad, como "la felicidad más elevada de las criaturas 
del mundo" (Goethe, Westostl, Divan ). 

Schiller ha descubierto en sus investigaciones sobre el juego el 
origen de la "Megalopsychia" de Aristóteles. Del hecho de que "el 
juego sea para todo hombre (según la imagen que él se haya for
mado) un ideal de belleza, resulta una supremacía estética y moral 
del deber", y esta acción se llama nobleza (23~ brf. über d. asthe
tische Erzg. des Mensche, 1795). Sabemos que la justicia y equidad 
elebe nacer en el juego; lo cual no excluye, naturalmente, la posi
bilidad de que el hombre pueda apartarse de ese camino, como 
sucede, por ejemplo, en el deporte materializado. 

He intentado meditar y presentaros mis ideas sobre cómo se 
puede educar a un hombre p'ara hacer de él una personalidad; 
pero al término de mis reflexiones me encuentro nuevamente en la 
eluda. 

¿Es que el grado superior del valor personal humano debe sel 
realmente "educado"? ¿Acas\lla personalidad no significa precisa
mente la incorporación de su originalidad en una realización ce
rrada, pecsonal, llevada a 'cabo mediante sus propias fuerzas? 

Y, una vez más, pienso en esa máxima que afirma que el 'mejor 
acero también debe ser forjado. 

Por céiilsiguiente, no puedo daros mejor consejo, para educar 
a los hombres, que sacarlos afuera, en plena libertad, a fin de darles 
ocasión de prepararse y aguerrirse en la tempestad que sacude al 
mundo. 
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La educación física es uno de los medios para sacar al hombre 
de sus estrecheces habituales y de los armarios de la existencia a 
fin de darle acceso a la libre expresión de su voluntad y de su poder 
y permitirle así encontrar el camino de la personalidad. 
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WS ESTADIOS DE ACTIVIDAD F1SICA y EL MOVIMlENTO 

FISICO EN EL NIt<iO COMO MEDIOS EDUCATIVOS 

por LlsELorr DIEM 

(Sporthochschule. C.~lonia. Alemania) 

Eduardo Spranger, el filósofo alemán, dijo que la .función de 
la educa.ción es ayudar al desarrollo espontáneo. Otro filósofo ale
mán de la educación, Hermann Nohl, señalaría a la educación como 

, una Lebenshilee (ayu<;la ,vital), expresan~tl ambos así la idea de 
que el objetivo de la edu~ación , su tarea y significado, no pueden 
consistir en la acumulación de conocimientos Iii en el dominio ue 
un gran número de ejercicios. El fin de la educación debe adaptar
se ala tarea de fa cilitar el desarrollo del l1ilío y fom entar S1l v ita
lidad. 

El problema ue cuáles son los métodos "naturales" de euuca
ción ha prcocupauo a los educadores desde Housseau, \' ha cen
trado especialmente su interés desde hace unos treinta años, Baste 
mencionar las publicaciones fundamentales de Gaulhofcr \' Strci
cher de Autralia, el "méthode naturelle" preconizado por Hi'hcrt 
en Francia en contraposición a la cnseüanzn formal , la nuc'·a tcn
dencia de la educación en Inglaterra, tal como lo expresa el título 
del nuevo texto oficial: lI10ving ami GrOUJing, concepto quc ya a 
reemplazar al de P/'ysical Traillillg, El impulso m,lS Yigoroso fue 
dado por el gran fil~sofo americano de la euucación , John De\\'e\', 
quien hizo del niiío, sus deseos e intereses, el punto de partida de 
todos los esfuerzos educativos, v 'l"e acentuó la idca de "aprender 
haciendo", logrando que las teorías de Friiebcl \' l'estalozzi se ('on
virtieran en el elemcnto mús importante de la prúctica pedagógica 
en un país de 150 millones de habitantes, Los pedagogos alemanes 
Kerschensteiner \' Galldig, que desarrollaron la Arbeitssch ule ( Es
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~Ilelil del trabajo ), en doude los alumnos aprenden haciendo, dehen 
nlUcho a Dewev. 

Con respecto a la educación física, los objetivos de estos mé
lodos modernos pueden ser hrevemente resumidos en ~uatro prin
cipios fundamentales: 

1. - El contenido educativo debe ser seleccionado conside
rando su adaptabilidad biológica y debe ser adecuado al estadio 
tic desarrollo del niIio en vez de imponer a éste formas de acti
,:idades propias del adulto. (Principio de naturalidad). 

2. - El niIio debe ser llevado a alcanzar el dominio de des
trezas mediante la ejecución de las mismas en vez de lograr ese 
dominio mediante ejercicios formales. (Principio de la Arheitsschu
le o escuela de trabajo). 

:3. - El niIio debe ser inducido a aprehender y asimilar movi
mientos complejos como un todo y no fraccionar estos movimientos 
en sus componentes para sintetizarlos luego. (Principio global o de 
totalidad ) . 

4. - Actividad rí tmica en vez de un mero contar tiempos. 
(Principio del sentido del ritmo) 

El método moderno exige que el maestro sepa adaptarse a la 
condición y capacidad momentánea de cada nÍllo por separado 
y de todo el grupo, así como que sepa comprenderlos simpática
mente. No constituye el objetivo de este método desarrollar des
trezas en cuanto a tales, sino hacer que el niIio adquiera ciertas 
habilidades; por ejemplo, la habilidad de practicar juegos y rendir 
lo mejor de sí en carrera y salto; la habilidad de adaptarse a un 
compmiero o a un grupo en movimiento y finalmente, la capacidad 
de expresarse individualmente. De este modo, esta clase de edu
cación física se caracteriza como una educación por medio de la 
.lctividad. 

',fe permitiré expresar el carácter de este método estable
ciendo seis principios básicos : 
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Primer princil>io básico: El método debe ser natural. 

A fin de ejercer sobre el niño un efecto realmente profundo 
'J duradero, todo método debe basarse en SI/S deseos espontáneos 
y las correspondientes manifestaciones cinéticas, puesto que sólo 
!ln método de este tipo se adaptará a la tendencia natural del 
desarrollo infantil. 

Se han realizado muchas investigaciones psicológicas sobre la 
evolución del lenguaje en el niIio pequeIio, sobre el desarrollo del 
pensamiento lógico y el crecimients> de las fuerzas expresivas que 
se manifiestan en el dibujo, la ~jecución musical y actividades 
espontáneas similares. Sin embargo, poco se ha dicho sobre la 
evolución de la expresión del movimiento en la primera infancia. 
y esto es aún más notable puesto que la observación de los mo
vimientos instintivos del niIio pequeüo puede darnos una nueva 
visión del desarrollo físico y psicbfisiológico en las primeras fases 
de la vida humana. 

Al mismo tiempo que tiene lugar el crecimiento psicológico v 
sensorial, se producen fases concomitantes de desarrollo físico. En 
la esfera psicológica, las conocidas peculiaridades de cada aIio de 
vida indican cambios correlátivos en el pensamiento y la percep
ción. Del mismo modo, en el campo del desarrollo físico tenemos 
fases especiales que se distinguen porque er nmo trepa ' o se ba
lancea, o intenta instintivamente dominar su cuerpo en m(:lVimiento 
y un~ vez alcanzado este objetivo, utilizar la nueva destreza, recién 
adquirida, en nuevos juegos y moyunientos coordinados. Es posible 
hablar de una edad del tacto, o ··ae una edad raptante, O. de una 
edad de la carrera, y hasta de lUla edad de florecimiento de destre' 
zas, o de una edad en que el niño intenta toda clase de p'ruebas y, 
algo después, de una edad de ejecuciones logradas y de una acti
vidad exuberante que parece más o menos sin objeto. 

Intentaré presentar un resumen del proceso de desarrollo del 
movimiento en el niño pequeIio. 
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El reclen nacido , 'a intenta levantar la cabeza estando en 
prGnadón, preparando 'así los músculos extensores del tronco para 
_>tI' futuras tnrl'as. ~.(uc\'e enérgicnmente los dedos del pie, forta
kcil'llllo los músculos del pie para su futura función de sostener 
el Cllcrpo. Si cste desarrollo natural de la estructura)' función se 
\'c inhihido, por ".ic'J1plo mc,Fantc un calzndo ina<lecuado, todo el 
pro("('so de l'1"('citniclIlo ;' desarrollo sufre las consecuencias. 

.\proximada mente cntre el primero y segundo aí'ios de vid" el 
lliiíp empieza a tirar) empujar y leyantar su cnerpo. Tmnbién trata 
,k rccohrarsc ,-"ando cae y rueda . v en esta forma realiza sus 

l, ri'llcros inten!os de salto, por ejemplo de un escal6n o un ban

quito. Esta clas" de salto va seguida, en el tercero o cuarto :1110, 

por verdaderos saltos en altura y ,le obstáculos, primero haio la 

fon oa de galop'~ y luego saltando por encima de una piedrccil.l o 


l'u .dquier otro ohstAculo menor. 
~\. los od ~r¡ !nescs, el niilo toma y tira toda clase oe objt i o:; ) ill 

1111 lin dcterminado dentro de su coche. A los tres o cual ro a¡Íos 
[ielll' objetivos más determinantes. Arroja y juega con '.~ " "" de; 
pelotas aunqw; sus re¡lcciones puedan ser algo pesadas :: ti.. ¡¡ taso 
A lOS ocho alÍos aparece tIn deseo espontáneo de :1c !.ivida(lp :~ ~. ÍI:e
p "s que de,",rrollen la destreza; el nií'io arroja h pcl()t~ ~ I' II C 

~ll~; rnanos aHks de atraparla, gira en el nüsmo sitio o int rodllCe 
(ltras fOfulas de diferenciación de sus habilidades coordil1<l l ¡ \.~s . 

'Lo mimlO pucde decirse del dominio del sentido dd ·<¡ "i
librio. Si el ni\lo pequcño empieza a caminar sobre dos pi" r"" ';, in 
mediatamente se encuentra ante un conflicto de cquilibr " : ex
lienJ e los hrazos_ en la misma forma que lo veremos hacer .r .ríos 
años lnás tarde, cuando a los 8 años trate de canlinar por nn ba
lancin. Cuanto lIJÚS seguro se siente el niño en SPS 1110\·h .\i l.' lltos 

lanto más difíciles serán las tareas que inten tará re¡¡ lizar. El pe
ríodo que va entre -los 8 y los 10 años en niños)' nií'i,lS se c<ll .\,· tcriza 
por el afán de trepar a los árboles, hacer equilibrio "obn! ",uros, 

hasta sobre harras de hierro. 

- 24

En cada uno de estos movimientos, el niiio alcanza automáti
camente un grado de economía de fuerzas que más tarde sólo 
alcanzará, si lo logra, mediante un esfuerzo consciente y una ejer
citación sistemática y perseverante. Daré tres ejemplos: los mo
vimientos de carrera de un niiio de 3 aí'ios, los de una nií'ia de 8 
y finalmente una fotografía del recordman mundial Harbig. Estas 
ilustraciones muestran que la utilización de las fuerzas mecánicas 
de propulsión que se desarrollan mediante los movimientos opues
tos de brazos y piernas y el pleno uso de la presi6n ' de pies y pier. 
nas es tan buena en el nÍJ10 pequeiio como en el atleta altamente 
entrenado. 

Segundo principio básico. 

La fase de desarrollo durante la cúal el 11;';0 adquiere incons
cientemellte el dominio de sus movimientos debe ser utilizada pl/ra 
realzar S11 educación física establecielldo tareas apropiadas para. él. 

La edad del desarrollo inconsciente de los movimientos hacia 
una mayor complejidad tennina antes de la pubertad. Damos otros 
pocos ejemplos. El niño de 3 ai'ios gusta balancearse suspendido 
del brazo de su padre. El mismo nií'io, allleg'u a los 6 años, prefiere 
hacerlo colgado de una barra. A los 12 mlos hahrá desarrollado así 
su fuerza y destreza y le encantará realizar ejercicios en las anillas 
y en la cuerda. 

El niíio que haya tenido oportunidad de arrojar piedras y 
pelotas a gusto a los 6 aí'ios, sahrá tirar muy bicn al blanco a los 8. 
A los 12 se interesará en el lanzamiento a distancia y será capaz 
de ejecutarlo. Esto puede ohservarse claramente en el lanzamiento 
de la pelota, en el cricket, por las nülas, que generalmente acusan 
una marcada inferioridad en comparación con la· ejecuci6n de los 
varones. Esta inferioridad se debe no tanto a una capacidad na
tural inferior como al hecho de que generalmente las nií'ias no se 
ejercitan en las distintas formas de lanzamiento. O tómese, por 
ejemplo, el caso del ni ¡lo que a los 5 ó 6 mlos se ejercita en la 
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bami horizontal, desarrollando as[ la fnerza de sostén de los brazos 
y la sensación de seguridad durante el balanceo. Este niño, más 
tarde, no tendrá dificultades para balancear/el peso de su cuerpo 
aunque mientras tanto haya aumentado considerablemente su es
tructnra física, aun en el transcurso de saltos peligrosos y rodadas. 

El ejercicio lleva al dOlllinio de los movimientos, y esta segu
ridad permite al niño 111on'rs/' con lihertad y gozar de los juegos 
.y del dominio de su cuerpo ('n acción. La expresión de esta reali
zación es una integración entre la experiencia física y la experiencia 
psicológica. Este proceso dc diferenciación que va desde el movi
miento grose ro hasta el movimiento finamente graduado detJC lle
gar a Sil plcnitud antes de la pubertad. Esto lo sabemos por la 
expericnci'l recogida en: a) ejercicios de equilibrio; b ) movimien
tos que exigen rápidos impulsos reflejos, y c) movimientos CjI IC se 
basan l'n una adaptabilidad diferenciada y sentido del ritmo. 

Es necesaria una educación dirigida, temprana y consciente, 
de ]¡¡s nilias para que después del comienzo de la pubertad estén 
suficientemcnte dcsarrolladas la eficiencia física y las expresÍlmes 
creadoras d" modo de canalizar los conceptos mentales hacL¡ una 
Hcc ión muscular apropiada. Es una experiencia frecucnte 'lile el 
haber clcscuidado la gimnasia educativa o los deportes duraute los 
""OS formativos dé como rcsultado defectos funcionales que IIlUlca 
pueden ser compensados una vez alcanzada la madurez. 

Generalmente la preocupación que se tiene por la enseJ1anza 
del lenguaje en los primeros años de la escuela no existe con res
pecto a la enseñanza del lenguaje general del cuerpo, es decir, por 
la educ.¡ción gimnástica. El sentido kinestésico, la apreciación sen
sorial de la postura, que puede ser desarrollado tan fácilmente 
mediante ejercicios de equilibrio, mediante balancens y movimien
tos que exigen elasticidad de acción y seguridad en el salto, me
diante lanzamientos y tiros al arco, todo esto como moldes básicos 
para juegos y deportes diestros y divertidos, puede ser enseñarlo. 
Lo mismo puede decirse del desarrollo del sentido de orientación, 
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de la carrera y el salto hacia atrás y adelante, en círculos y en 
cur~as , buscando nuevas formas de movimientos gimnásticos, que 
el mismo niúo encuentra dentro dé sus propios recursos de reacción 
y capacidad creadora. 

Tercer principio básÍco. 

Cada estadio de desarroUo requiere ~1J propio plan de e¡erci
dos adeclwdos. 

Los niños de 3 a 6 años no necesitan una instrucción sistemá
tica y regular en gimnasia, sino más bicn oportunidad para ex
presarse espontáneamente mediante el movimiento: deslizarse por 
un banco inclinado, trepar por escalas, balancearse de la cuerda, 
balancearse de la barra, arrojar y atrapar pelotas, hacer rodar el 
arco, trepar obstáculos o saltar. El niño de 3 años reacciona más 
lentamente que el de 4 o 6, y este hecho basta para dejarlos jugar 
en grupos apropiados según la edad. Luego se observan unos a 
otros y se imitan, siendo justamente cuando más parecen estar 
sumidos en la felicidad de jugar el momento en que mejor apren
den. No hay una comparación consciente, no hay competencia. Lo 
que vale es la regocijante segUlidad en la propia destreza, recién 
descubierta, para trepar y moverse, tal como se expresa en las 
supremas palabras: "¡Déjame solo! ¡Pued0 hacerlo solo!". 

Ahora es posible formular un equivalente del ABe para niJ10s 
de 6 a 8 aúos en la esfera de la educación del cuerpo. Este ABe, 
es la experiencia y la incorporación a sí mismo de las formas básicas 
de acción motriz. Estas acciones motoras que se describirán en 
detalle en seguida deben ser experimentadas de modo que el niüo 
tenga conciencia de sí mientras las ejecuta. Estas formas básicas 
consisten, por supuesto, en correr, saltar, trepar, hacer equilibrios, 
arrojar y atrapar objetos, elevar y transportar cosas, sostener, ba
lancearse. El niño, en este período de su desarrollo, necesita mucho 
tiempo y reflexión inconsciente para el desarrollo de sus movi

'mientos, porque los movimientos surgen de las impresiones visuales 
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en su impacto repetido y de la comparación de una multitud de 
esas impresiones. Del mismo modo, tiene profunda significación 
la evaluación del niño de sus propios movimientos: "Puedo dar 
vueltas más rápido que tú", y expresiones semejantes. Los juegos 
empiezan como movimientos conjuntos que primero se realizan 
simultáneamente, pero que luego se desarrollan dentro de un molde 
indivisible y de acción conjunta. El sentido kinestésico, el sentido 
del ritmo y el espacio, se desarrolla mejor mediante tareas simples: 
saltar, correr en círculo, en espiral, en curva; todo esto se com
prende y traduce en la forma deseada. 

Lo que en la esfera de la educación mental de las mnas de 
8 a 12 años está representado por la aritmética y la geometría, en 
el campo de los movimientos físicos es la combinación de las fOlmas 
simples que hemos mencionado. Una vez que estas formas simples 
son ejecutadas sin fallas, se suman unas a otras diversamente: co
rrer y girar, correr y balancearse de la cuerda, saltar y girar, estar 
en cuclillas y saltar en extensión, lanzar y atrapar la pelota en 
movimiento, todas estas combinaciones con el fin de fusionar mo
Yimientos en una unidad dinámica de formas cambiantes. Debe ha
ber crescendos y diminuendos, debe haber fortes y pianísimos. Debe 
haber demandas de diferenciaciones cada vez más delicadas, quizá 
primero en correlación con todo lo que los niños hacen espontá
neamente mientras juegan en la calle, saltan y corretean, saltan a 
la cuerda y juegan con la pelota, y en el curso de estos ejercicios 
se ejercitan en la reacción y el movimiento. Estos juegos desarro
llan el control seguro de movimientos definitivamente experimen
tados, tales como correr, lanzar, atrapar, y exigen reacciones indi
viduales automáticas dentro de las acciones colectivas del grupo. 
Lo mismo vale para los juegos creadores rítmicos en los que se 
necesita una mayor independencia: movimientos por parejas, por 
grupos hacia atrás y adelante, alternancias rítmicas expresadas en 
formas cambiantes, COrrer y saltar, saltar y girar, etc: 
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El período durante el cual se espera que el niño sea capaz de 
escribir sus propias composiciones tiene su correlativo en un nuevo 
tipo de actividades físicas. 

Es el período de 10 a 12 años, en el que el niño disfruta con 
combinaciones de movimientos preconcebidos en los que se utilizan 
las destrezas motoras y formas que se han formado previamente 
y que, para ese entonces, deben constituir . ya experiencias propias. 
En esta edad los niños empiezan a ejecutar zambullidas,' vueltas y 
zigzags, experimentan una multitud de ejercicios en los aparatos 
o en .el trampolín o jugando con la pelota, y al hacer todo esto 
alcanzan nuevos grados de placer en la experiencia. Aparecen 
nuevas tácticas en el juego y lo esencial es que adquieren' impor
tancia los objetivos colectivos, objetivos que conciernen al equipo 
o al grupo en su totalidad. Lo mismo sucede con los juegos rítmi
cos que implican reacciones de individuos y de grupos a veces 
como pregunta y respuesta, a veces como grito yeco, como formas 
de movimiento en que los niños se mueven primero juntos y luego 
en forma contraria, o en los que forman parejas o grupos en un 
plan siempre cambiante. 

Entre los 12 y los 18 años viene el perfeccionamiento y la 
última diferenciación en la ejecución, el sentido de la economía 
del movimiento y la búsqueda de la perfección técnica en gimnasia 
y atletismo, pero también en el campo expresivo, en la danza rít
mica y el arte dramático con su contenido dinámico. La se'nsibili
dad más delicada y la mayor profundidad que aparece durante 
los años de maduración' deben encontrar entonces salida en el 
mundo de la expresión física, en el que movimientos de toda clase 
reciben un nuevo contenido emocional, un carácter creador que 
no puede esperarse en el niño más pequeño. Este sentido de nuevas 
relaciones corporales en los movimientos puede conducir a una 
nueva apreciación consciente de la postura y a una armonía de 
movimientos, siempre, claro está, que se hayan echado las bases 
de la educación física en los años precedentes. El placer que ob

- 29 



tenga el joven de los juegos de competición será un beneficio sólo 
si domina las técnicas necesarias, si ha aprendido a sacar partido 
de los cambios ofrecidos por los oponentes y si puede adaptarse a 
sus compañeros de equipo. Cuando falta uno de estos tres requi
sitos, no puede lograrse un verdadero cultivo del juego. 

Cuarto principio básico. 

El método debe estar de acuerdo con el nivel de desarrollo 
del niño. 

Durante . largo tiempo' se pensó que lo mejor para llenar las 
exigencias de desarrollo del mundo del niño era introducir ejerci
cios necesarios para el 'fortalecimien'to de los ~úsculos bajo la forma 
de imitación o actos dramáticos. Una secuencia de estos actos se 
combinaba como una "historia de movimientos", tales ·como "un 
circo", "una excursión", etc. Pero significa, departe del adulto, una 
mala interpretación' de la tendencia gel niño a jugar e imitar por
que lo que realmente pasa en tales situaciones es que se . expre$a 
la imaginación del maestro y, en ~egundo lugar, en realidad se 
impide al nifto realizar un verdadero esfuerzo creador. Los movi
mientos del niiío estaban prescriptos: "ahora cortamos una flor", '( 
el niño debía inclinarse hacia adelante y extender el trOIlCO. 

Como había un objetivo. definido que no podía ser alterado 
-como en el caso de los ejerciciqs. posturales- era necesario una 
ejecución exacta del movimiento. En este caso estaban fuera de 
cuestión las actividades espontáneas. 

La "historia de movimientos", que acabo de mencionar, con
tiene una serie de cuadros y situacioI)es y lleva al niño de un papel 
a otro; por ejemplo; en el caso de la excursión, primero es una lo
comotora, luego una liebre en el campo y más tarde un leñador. 
En tales situaciones es imposible que el niño encuentre espontá
neamente el contenido del movimiento. En cambio, es notable la 
intensidad con que una niña de ,5 años juega a la muñeca, aunqne 
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en sus manos sólo tenga un pedazo de madera. Hace cien mios, 
Frtichel señalaba la riqueza de sensaciones imaginativas con que 
el niño sigue los maravillosos movimientos de la pelota con sus 
rodadas, sus caídas, sus elevaciones, sus saltos y sus círculos. Ob
servando cuidadosamente a niños de 3 a 4 años, cuando trepan y 
se deslizan, a niños de 6 a 8 años cuando juegan con pelotas, cuer
das y aros, vemos la abundancia de energía e intenso interés ma
nifestado en los juegos infantiles de su propia invención. En ellos 
están la verdadera tarea de la educación física para niños, siempre 
que estén apropiadamente formulados. Lo mismo vale para la ejer
citación postura\. Levantar una cuerda con los dedos del P¡'3, trepar 
descalzo por la escala con peldaños cilíndricos, llevar la pelOh\ 
sobre la cabeza, hacer rodar la pelota sobre el sube y baja, te 

Sólo si se escoge el motivo del movimiento dentro del campo 
de experiencias e imaginación del niño -por ejemplo si el carácter 
motor de los ejercicios esperados se halla ya en los componentes 
conocidos por el niño- puede servir el cuadro a un verdadero flJl 
educativo_ Por ejemplo, la forma cuidadosa con que el gato se 
acerca a un objeto, el largo salto de la liebre, el galope del cabal!o 
o la posición de las alas de un avión durante una pirueta. 

El objetivo de un método en la ejercitación física es una situa
ción compleja y no un ejercicio aislado. 

En la actualidad también se usa este método en la educación 
física de adultos. Deseo llamar la atención sobre ejemplos tan ex
celentes como la película educativa francesa sobre tenis, o la pe
lícula sobre esquí del austríaco Hoschek. Volviendo a la ejercitación 
del niño, ya no decimos: "Estírense lo más alto que puedan'", sino: 
"'¿Quién puede tocar más arriba de esta cuerda con la cabeza?'", 
O bien presentamos situaciones que requieren automáticamente 
ciertos movimientos, por ejemplo, para el salto con rodillas flexio
nadas, se coloca una pelota sobre el obstáculo para hacer levantür 
.más las piernas. Los ejercicios de movimientos desarrollan el deseo 
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r 
de una ejecución perfecta, así como la voluntad de encontrar las 

formas necesarias, pero este deseo no nace como obediencia a una 

orden sino espontáneamente. 


Quinto principio básico. 

El método debe estar al servicio de la educación general del 

"blo y debe estimular y desarrollar st, iniciativa. 


Este problema toca uno de los axiomas más importantes de la 

educación moderna y se aplic~ más estrictamente entre los 6 y los 

18 aI10s en educación física; especialmente en el caso de las niI1a;. 

El estímulo didáctico debe ser puesto en las preguntas, tales como: 

"¿Quién puede correr hasta la pared?", "¿Quién puede arrojar la 

pelota hasta el dintel de la puerta?", "¿Quién puede saltar sin hacer 

I nido?". Tales preguntas provocan respuestas apropiadas. Tam
 • 
bién llevan automáticamente al paso siguiente, es decir: "¿Cómo 

puede cruzarse más rápidamente la valla?", "¿Cómo se puede girar 

eon más gracia?", etc. El principiante se sentirá plenamente absor

bido por tales preguntas. El alumno adelantado preglmtará: "¿Por 

qué?", "¿Por qué se toma impulso mejor con una pierna en esta 

clase de salto y por qué con dos piernas en este otro?", "¿Por qué 

parece que María gira con tanta desenvoltura?". 


Es notable cómo los niíios de 6 a 9 mIOS aprecian a menudo 
,lifercncias en la calidad y aspecto estético de movimientos.c;on más 
rapidez que los de 16 mios, si éstos no han sido ejercitados.· Su efi
ciencia física ha sufrido junto con su capacidad para experimentar 
movimientos. La observación y la interpretación es una prepara
ciílll para la ejecución, así como en el dibujo y la escritura la apre
ciación de la forma y la composición, si se la guía debidamente, 
lIe,·a al rec~nocimiento de lo esencial y, por ende, de lo natural, lo 
'.I ue es tan vital para la mujer moderna. Desde el tercer mIO de vida, 
el niüo debe aprender a realizar tareas que le sean establecidas 
además de seguir sus propios impulsos. Mientras corre, salta o 
lanz.1 objetos, mientras prueba )' experimenta, simultáneamente I 
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observa .y compara las ejecuciones resultantes. Desde el simple 
apoyo sobre los brazos extendidos desarrolla el salto a horcajadas, 
desde los sa,ltitos y corridas llega a los ejercicios en grupo, desde 
el juego sin objeto llega al canto y la acción dramática. De este 
modo, se desarrolla el ~entido del · movimiento y cuando la niüa 
alcanza la madurez puede saltar sin esfuerzo· sobre un obstáculo 
y puede participar en un juego rítmico. 

Esta independencia y confiailza en sí misma tiene su efecto 
sóbre la educación de la persona en su totalidad. La niíia aprende: 
a) a vencer su debilidad; b ) a aceptar la disciplina como una exi
gencia razonable, y c) a actuar como miembro de un grupo, para 
no mencionar sino unos pocos aspectos. 

a) Los defectos físicos y las debilidades psicológicas tienen 
relación de interdependencia. La vacilación, la insuficiente con
fianza en sí mismo, la falta de decisión, la falta de concentración, 
encuentran expresión en el campo motor, así como los defectos 
fís icos se reflejan en la mente del niíio. Al saltar sobre un obstáculo, 
el niíio realiza también una tarea psicológica, pues toma una deci
sión, construye -por decirlo así- un puente entre lo instintivo y 
lo voluntario. El primer paso sin apoyo sobre el "sube y baja" sig
nifica un gran bj'neficio para el niüo nervioso y tímido y la segu
ridad así adquirida se evidencia en una postura más erguida y 
desenvuelta. El movimiento como método de enseüanza es, por lo 
tanto, particularmente adecuado para el niíio, porque necesaria
mente da como resultado acción y concentración. 

b) A continuación viene la capacidad de reconocer el valor 
del orden. El niíio de 6 aíios es capaz de hacerlo, siempre que se le 
den las tareas adecuadas. Por lo tanto, ya no los ponemos en fila 
ni los hacemos numerarse. En cambio les pedimos que busquen 
sus respectivos lugares y les indicamos mantenerse en ellos de 
modo de "no tocarse unos a otros". Lo mismo vale para la coloca
ción de los niüos a lo largo de los aparatos gimnásticos: ya no 
insistimos en un orden prescripto y en cambio decimos: "Clara, 
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Brígida, Isabel son las primeras; el resto viene después". O "¿A 
quién le toca primero hoy?", o "¿,Cómo nos colocamos pam que 
nuestros caminos no se crucen?". Si trabajamos con niJios que "de
ben permaneéer en fila", no podemos esperar que se desarrolle 
espontáneamente el sentido del orden. He observado este hecho 
mientras trabajaba con huérfanos que vivían en una institución 
anticuada. Las tareas que requieren un sentido del espacio, que 
descansan en la reacción y comprensión rápidas, llevan al desarrollo 
de este sentido. Por ejemplo decimos: "Den vueltas alrededor de 
un aro o un palo sin tocarlos" o "Corran dando vueltas irregulares 
O describiendo una larga espiral o un círculo, o formando arabes
cos, siempre sin tocarse entre sí". 

c) Este sistema de crear un orden autoimpuc,sto y teniendo 
en cuenta a los demás, es un medio de edncación social. Se basa 
tanto en la ejercitación conjunta como en el aprendizaje de unos 
a otros, y su fundamento es la ayuda mutua. Ya en el niño de 5, . 
6 Y 7 años consideramos la tarea de arreglar y sacar el equipo y 
aparatos gimnásticos como una tarea colectiva importante en la 
que todos y cada uno deben desempeñar su parte. Al trabajar con 
niños de 8, 9 Y. 10 años insistimos en la acción conjunta, por ejem
plo sostener ).111 palo para que un compañero salte por encima, o 
que (Ios niños ayuden a un tercero a pararse sobre las manos. 

Sexto principio básico. 

El desarrollo de la adaptabilidad del nlllO y su experiencia 
rítmica aumentan la capacidad individual para expresat'se y esti
mulan su actividad cmadora. 

Hay una diferencia muy definida entre una educación diná
mica y una estática, entre un "sistema" consistente en un conjunto 
de ejercicios y lill objetivo fijo que se alcanza mediante una con
tinua diversidad de ejercicios motores. 

Cada movimiento exige una forma nueva de adaptación. Al 
arrojar una pelota pequeüa actúo en forma diferente que cuando 
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arrojo una p elota grande. Lo mi~mo vale para ~I caso de sal~ar 
sobrc una cuerda y sobre un obstaculo, para deslizarse en esqUles 
y deslizarse en pati!l~s. La verd~¿era adaptabilidad .sól~ ~s posible 
si la ejercitación fmca no se {¡Ja en una secuenCIa Ilgldamente 
definida de movimientos. El sentido del movimiento, al que me 
he referido repetidamente en esta charla, sólo puede desarrollarse 
libremente si ponemos a nuestros alumnos frente· a una diversidad 
de movimientos que cambien dinámicamente. Tratemos de cultivar 
destrezas en vez de ejercitar simplemente a los nitlos. Los ejercicios 
son un medio y no IIn fin. Si yo puedo correr, esta capacidad debe 
mostrarse no sólo cllando corro sino también cuando trabajo en los 
aparatos, juego a la pelota, hago rodar el aro, salto a la cuerda o 
me ejercito con un compaüero o un grupo. En todas estas distintas 
. situaciones debe probarse y manifestarse mi sentido del ritmo y 
mi instinto de orientación. 

En ciertas clases de movimientos existen posibilidades de 
largo alcance para modelar y crear tipos de ·expresión. Estos tipos 
son relativamente fijos en¡¡lgunos movimientos, por ejemplo en la 
carrera y el salto; en cambio, en las acciones de trepar y lanzar 
objetos, el campo de acción es más amplio. 

Pero todas estas formas de movin1ientos tienen IIna cosa en 
común: las formas de movimiento están determinadas por sus res
pectivos objetivos. Ya sea que corramos rápidamente o dando vuel
tas, subiendo o bajando, con un compaiiero o en círculos, el fin del 
movimiento es lo que decide los movimientos de los brazos, de los 
pies, la posición del cuerpo. Todos estos movimientos están guiados 
por leyes internas y no por consideraciones estéticas arbitrarias. Por 
supuesto, hay distintas leyes escondidas detrás de movin1ientos 
ideales y nos corresponde a nosotros encontrar estas leyes, for
~ularl,a~ y definir en consecuencia lo que significamos por sentido 
kmestesIco. Esto es la gimnasia moderna: desarrollar el sentido de 
la s~cuen.cia de ~o~ movimientos. Tensión y relajación, según lo exija 
la SItuaCIón atlettca. Pero en educación creamos situaciones con 
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ms exigencias y el alumno, al adaptarse, desarrolla su sentido del 
mo,"imiento. 

y ahora llegamos al último punto, que qmza sea el más im
portante en la educación gimnástica de las niñas: 

Despertar el sentido del ritmo no es una tarea aislada. No es, 
en última instancia, una clase especial de gimnasia rítmica y mu
,ical. Todos los movimientos físicos deben estar gobernados por 
fuerzas rítmicas. 

Las combinaciones de carrera y salto, de saltitos y salto son 
entidades semejantes a un juego con mímica o a una danza con 
su música. Tanto uno como otro puede ser un ejercicb o una forma 
vacía, pero también puede ser la expresión de un contenido men
tal. El movimiento verdaderamente rítmico se caracteriza por la 
economía de esfuerzo y la elegancia. Todas estas consideraciones 
se aplican naturalmente al más alto grado de realización atlética 
y al trabajo industrial u otras formas de trabajo. Inglaterra tomó 
esta idea cuando pidió a Rudolf Laban que contribuyera a la m0

dernización del trabajo industrial, enseñando a los obreros a levan
tar y hacer rodar mercaderías y a economizar sus fuerzas en las 
tareas diarias. 

El slalon perfecto en esquí es como una danza y la rotación 
del lanzador del disco parece un movimiento artístico. 

Llegará un día en que la educación física común de varones 
y mujeres tenga este tipo de base rítmica. La aceleración y desace
leración de movimientos, la combinación natural del salto y la 
carrera, los sal titos y las rotaciones, el impulso y el aterrizaje, todo 
puede y debe ser rítmico. 

T090S los movimientos fragmentarios deben ser transforma
dos, de moldes cambiantes, en series rítmicas. La carrera, el salto, 
el balanceo, las rotaciones, son elementos con los que pueden" ha
cerse combinaciones adecuadas para cada edad y para cada situa
ción. 
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En lnttS1Ca empezamos COIl el 1llotiYo y terminamos con la 
melodía. En gimnasia el movimiento 11e"a a los juegos cantados, 
a la danza. 

Las yoces o la rnúsica instnllnental acompaiiando los movi
mientos corporales pueden servir de apo~"o a los mismos o inter
ferir en ello. Es anticuado y en gran parte falso considerar al ,"als 
como la música apropi<lda para el halanceo \' la marcha como la 
música apropiada p<lra caminar. La clase de música apropiada se 
determina en cada caso de acuerdo a la dinámic<l mism<l del mo-. 
vimiento, y tanto la música como el cuerpo del alumno sufren los 
cambios de tensión en forma simi!<lr. 

El criterio definitivo pm:a determinar los valores de la educa
ción física para nhlas no es nada raro. La armonía, la beileza y la 
perfección estética vienen de adentro, pero pueden ser inducidas 
mediante una educación adecuada con nlovhnientos, v esta edu~ 
cación puede desarrollarse una percepción de ciertas l~yes natura
les que se cumplen en todos nosotros y que, una vez descubiertas, 
se convierten en una adquisición ÍlTe,"ersible para toda la vida. 
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LPWS IltJ!WlItVAl y lLAlI MUA 

La eduonc16n tísica es \ma par "t. 
eseneial d. la eduoac1ón 1ntecral,aa.l 
gura al nlflo la aotindd lúd1cra 7 
el .enmanto 11bre dentro de au Vida 
esoolar, tavoreoe el d••arrOllo de la 
disoiplina en ~ orden p.ioo-f!s1oo 1 
d espiarta en 61 la alegría por el. rq 
41::118n:to depor1;1vo. 

Cada alumno tiene derecho al. dee... 
rrello de SUB aptitudes y ooapens a 
oi6n de SUB aeticien01ae. Xl. inoremea, 
to de la tuerza, de la destreza, 7 la 
vivencia del moVimiento tranBm1U();)pcr 
med10 de \mil edúoac16n fíeic. plBl11fl 
oad.a" representan una ~uda importante 
para la formaoi6n integral y colllport;! 
miento S8l10 ea el diario ViVir. 

1 - LOS TRABAJOS (nOJl[.1QWI) IN9H14
LBS. 
1 - La eduoaci6n cerporal. de B a

rrolla el. sentido de la poatur~a sens&: 
016n de:rcuerpol la ooinpree16n de i08~ 
efeotos d. "lOS trabaJos reallzado8~-" 

2 - La .ducación d.l lIIOvim1eut1Oa¡ 
tiva la facultad de "4'Barrol~ar un m~ 
v1m1ento natural y acrecienta la seQ. 
rida4 del mismo por medio de ooordiD! 
oiones más sutilos. 

3 - La evolución en el rendim1en
~ abre las puertae a la vivencia del 
progreso en el ~end1miento, desarr o 
11a y guia -la d1spos1ción por el 
mismo "7 la alegría de haberlo al
canzado. 

4. - La oreao16n de moVim1!Jlto e8
timula. la fantasía" la fuerza o.read,2 
mar desp1erta .la aJ.~!a por l a nueva 
o currenc1a. 

II - I!L PLAN DE CLASlIS. 
1 - Debere. sener&1.ee. 

Xl plan da enaeflanza espeoíf! 
00 de la oapaoitaoi6n física Be oomp~ 
ne de diferentes fases de desarrolla; 
pOdría 8~1r de base la aiv!8iÓn en 
g rupos de edad. 

Abarca: 

Ip la ,duoación oorporal; ,je&: 
010108 generales "3 ,apeoiale. t en 108 
que pu,d, desarrollar la f uerza, IDOvl 
l1da4 7 UD _ baJo d. o_oo16n po.! 
tural. 

11 la eduoaoi6n del. ~OVi-aep
to: ~&8 aothidad.•• b6aioae O8III1Jl1U". 
correr••al.ter, trepar, equilibrio ea 
tre aoa) que pueden ser apll0adae •• 
foraa libre o oon8~lÍdal en variación 
llnIltipl. 11 en oombinao16n. 

In la evoluoi6n del red1m1en
!2: 1.. difv cte. formas d. ju..o '1 
ooapetenolaa organizadas '7 ..41d.., o 

Tal~.., oon anterioridad. durantela 
ej 0"01tao16n planifioada '7 F la ar•• 
oión 411 moyit1sm"to trabajos fID lo. 
qu, B' pua4. variar laa ao"tivi4a d, 8 
bU1.. en .u ri"bQ 7 amplitud 4ando 
lusar 1:ambién al de.arrollo 4. for
... tipo danza. 

2 - ~aba'08 e.peoial". 
a) S. ha aa oomenzar lo anta. 

posible OOA 1_ olas•• d. natao16n • 
S. debe dar oportuniaad. a tod08 1 o • 
alum08 de adq1l1r:Lr el oertUioado·d e 
nadador libre- '1 posibilitar sU lngr~ 
80 .. l a oatecoria de na4adore. "4 e 
aa1va"taj ." . La al8lle. ae natación a~ 
be distribUirse ae t al. forma/e lo 
posibl e, qu , facUlten ,1 desarrollo 
planifioado 4. oU.. ej ero1 t aoion. ti 
al oas ( ••l'eohl1dade. ) . 

b} m. r_o, .squi 1 pat1n1lJ e
sobre hielo pi,aen ser inoluídoe en 
el. })lan de ••tu4io. y ocupar 'tUij).0 r a 
rluente el. lu¡:ar d. otrae eJeroi t a: 
o1one. t í siose (e.pe01a.1;"~ade8). 

o) En 188 oompetenoias .eooJ.lr 
J:.!.!s ee deber' fortal eoer el Pen&am:SeD 
1;0 1 la conduota deporuva, PIes -n;
• 61.0 trans.m1ten a la comunidad esc o _ 
lar una v ieibn objetiva del m6tOdo de 
trabaj o y l"cd1ád.ento en el ,eablee1 
a1ento} . ino t¡ue tubi6n r epreec t a ñ 
Ilomentos d. oulaiDU16n f esUva en la 
vida ••oolar. 

Es de desear la inclusión de los 
j uegoa juveniles feder~es en las fiE!! 
t8S · deportivas de una escuela o aso
01aci6n escolar. ' . Todoa los rendi
mientos deben nacer como oonseouencia 
del trabaj o anual en educaoi6n fí s ioa. 

d) Xl excursionismo en s u s 
múltiples formas (caminatas, exC\U'si.2 
nes con esqui, viaj es por agua) debe 
s er fomentado, especialmente por e 1 
educador físico. 

elLa higiene y el ouidado personal 
son parioe integrante de la educac i6 n 
fís1ca. 

Xl. oorrer descslzo., la ej ero! t a
ción al aire libre, el ducharse y "fr,2 
tarse acoetumbran al alumno a llevar 
un orden de Vi da sano e higiéni ca. 

ELABORACION DI!L PLiIII DE CLASE 

La enoeffanza de las ejercitaoiones 
físicas exige la proposioi6n clara de 
una meta y una conduooi6n severa, que 
al mismo tiempo debe permitir el de~ 
pliegue de una alegria víVida en el 
juego. Xl método 8e deduoe de las co,!! 
"dioiones de desarrolle y neces idad m.,2 
tora de los alumnos. Es determinadopr 
el obj etivo de lograr naturalidad,e~ 

pontaneidad. solioitud en ~a ~da,v.2 
luntad y capacidad de rendimiento.Por 
ello es neoesario oaptar todas l ns DO 
ei bUidades que ofreoe la el abor~ 
aión diferencial de un plan de clase, 
por medio de la división en grupos de 
ejercitaci6n y rendimiento del alumna 
do. Esto exige el acostw:ubrainiento,de; 
de el prinoipio en: 

formaci6n y disciplina natural, 
trabajo en pequeft os grupos, 
B3uda mutua y pOSiCión de seguri
dad, 
ej ercitación independiente. 

El maestro deberá renunoiar por e
BO a toda clase de formaoiones rí g i
dss y fijas y Considerar especialmen
te aquellas acU vidades que pueden ser 
logradas mediante la ejercitacibn en 
pequeftos grupos, 

Pensar cui dadosamente dif'eren te s 
.recureaspara el aprendizaje de un mov,!. 
mi ento y las medldae de seguri dad o 0
rrespondientes, 

Pavorecer la ejeroitación libre. 
~a !laboración del plan de clase 

no debe hacerse de acu erdo a un esqu~ 
ma rígido. Las cond i oiones y eeta 120 8 
·ransitorios de 108 alumnos, la esta
ci6n, el tiempo, la hora en qUe se ha 
de dictar la clase~ dan lugar¡ oonstan_ 
temente, a situaoiones diferentes. 

La unidad temática const:1 tuye el 
punto de vista principal de oada ala
se. Se han de orear pues, centros de 
gravedad alrededor de "l os CUales s e 
desarrolla la actividad, mientras se 
oonsidera"al mismo tiempo, la ne08si_ 
dad de variaciones planif icadas. 

La unidad del plan de clase resu! 
ta de la meta espeoial. qUe se qui e re 
aloanzar. Xlla exige la seleooión de 
e j erolcloe y formas de trabajo qUe -ea 
labonados- se entrelazan l6gicamente.

Los centros de gravedad de las h~ 
ras de alase se manifiestan en las a c 
tividada8 principales (por ej.apoyo y 
salto) que permiten el logro de de 8

trezas por medio de un trabajo inten 
slvo (como ser: salto ladrón).El pun
to de graVitaoi6n puede estar determa 
nado, sin embargo, por intenciones p~ 
dag6gioas determinadas (ejempl.o; "el o.!: 
den espontáneo de la olase", "ayuda"). 
Los ejercioios preparatorios y de re
la j amiento ee desprenden del trab a
j o prinCipal. 

La vari aoión, en lo que respeo t a 
a forma de trabajo e intensldad,slrve 
a la progresi 6n en el rendimiento y 
asegura la ocupaci6n fíSico-psiqulca
del alumno. 

Las exigencias para todos los g~ 
pos de eda d son: 

Intensificar la aotividad olr cul! 
toria y respiratoria. 

Afloj amiento, el ongaci6n y forta
lealm1mto" de l a musoulatura . 

Aumento de la oapaoida d de bl.Üan
oeo y fuerza elástica• 

Desarrollo de l a ooordin ación y 
resistencia . 

n educa dor fiai co debe fi nalizar 
su olase a tiempo, para dar a 108 a
lumnos la oportunida d de higienizarae 
a concienoia. 
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- - -

NIIIAS 

1 
6 a 8 ro1:!?! ~o y 2° año e900~ar 

Fase final de la pl"1mera etapa de 
creoimiento; condiciones circulatorias 
favorables . Necesidad uotora aoentua
da. Predocinio del ego. Breve capaci
dad de concentraci6n- Pasaje de la e
dad 	del. Juego a la edad del aprendiz,!! 

j e. Se debe: Captar el goce de mo v 1
miento Y aumentarlo; respetar el j ue
go individual y tender hacia la inear 
poraci6n de la niña al grupo. variar 
y repetir 108 deberes (se refiere a 
los problemas de movimiento que de be 
solucionar la alumna en la c18se); 1,9. 
grar una sucesi6n de loa juegos pree! 

colares. 

A _ 	 EWCACIOn ORGANICA 
Fuerza oré,á,n1ca. fuerza de brazOS 

y tronca. 
Movilidad. edu oaoi6n de la poetu

ll' 	Juegos con carveras: 11 oazar lB. ~m 
bra", "Rey de la8 serpientes" 

Trepar (espaldares, aparató múlti 
ple, Boga).

Girar hacia ad~lante alrededor de 
la barra. {Barra fija a l a al tura de 
l os hombl'OS). 

dorsal Y ven. Resbalar en decúbito 

tral (bancO, tobogán). 
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ySerpentear el cuerpo avanzandO 
retrocediendo, rodar, hacer rol~. 

doGatear por debajO o alrededor 
obstáoulos. 

Tirar (en sentido de atraer ha
cia si), (soga, aro, compaffero). 

Empujar: "Op6nete, yo te empujo". 
~nar hacia adelante, atrás Y 

al costado, apoyando las manOS en el. 
8uelo: salto coneja.

Salto sobre por encima de obstAo 
culos (pel.ota, eoga, barr a , caj6n)con 

apoyo de manos. 
Tirar las pier nas al aire, apoyan. 

do las manoe en el suelo, partir de la 
posición de cuolillas . 

Extensi6n, fleXión y torsi6n dal 
tronco en posición sentada con pie~ 
cruzadas (bolsitas sobre la cabeza,b~ 
rra o pelota tomada por encima da la 
cabeza con brazos extendidOS arriba). 

Elevación del tronco deede la po
sici6n decúbito ventral (barra,pelota, 
golpear las manos).

Haroaoarea (vaivén) desde decúbito 
dorsal inteneificando hasta llegar a 
la posici6n de cuclillas: "caballi t o 
hamaoa". Puente con apoyo en la nuca: 
elevar cadsra desde dscúbi to ventr al 
con piernas recogidas. 

Equilibrio (tronco redonda, barra 
de equilibrio).
1) Todo trabaja de equilibrio ser á 

efioiente únicamente ·ouando se reali 
ce sin calzado. 

Fuerza de pie y de piernas . 
Capacidad de elasticidad de rebo

l.!. 
Al. tarnar posioi6n de cuo:l.illaa CQ1 

posici6n de puntas de pie rlEnanos y 
gigant1:lsl~. 

nex16n y extensi6n de piernas can 
rebote en el suelo o con la barra de 
eQ.1.l111br10. 

Salto de la barra baja (o oaj6n) 
oon rebote profundo en al salto hacia 
abaJO. 

Ponerse de pie r~p1damente de la 
1'08i oi6n sentada con piernas oruzadas 
con y sin 8J'uda de manos , o t8lllbien 'tQ 
mando impulsO pasando a decúbito dor
sal y haciendo sal to ext81~s16n al le- · 
vantarse . ~ 

Lanzar y rec1 bir bolsitas rell e
I8J8e pcro1iil::B. Jun8. pelota; tomar la soga 
oon los p1es (apresar oon los de dos 
del pie) sentada y de pie_ 

Flexión y extensi6n del pie en po 
s ioión sentada; alternar lOoque a e I 
s uelo oon tal6n y punta de pie; r~al! 
zarlo también por encima de una cuer
da o una barra. 

Extensi6n y flexi6n del trotlCl(, cal 

re oote desde la posioi6n arrodillR d a 
eentada sobre los talones. 

B - EIDCACION DEL MOVIMIENTO 
Caminar. correr, 
salti car. sal lOar. 

Caminar rápido, caminar entremez
Clándose : Il en la muchedumbre", lI!'.igen_ 
te de tránsi toO! • 

Correr alrededor de obstáculos, cE 
rrer en serpenteo ( zig-zag ). Carre r a 
ág11 con múltiples deberes, también en 
grupos. Carrera veloz. 

Juegos con carreras con toqu e8:"HE!: 
1l8l10, 83Túdame", "El zorro en la oueval~ 

Hacer rodar un aro oorriendo a la 
par, oorri endo alrededor del aro en ~ 
viroi ento, oorriendo a través del aro 
en movimi ento. 

t' 
Correr Q travée de la soga que el!. 

en mOVimiento circulante. Correr ha 

01a adelante y atrás, también por pa~ 
rejas; IIEl oarruaje". 

Sal ticar hacia adelante, atrás,al 
Oostado,también con giros. 

Salticar haoia adelante de a doa 

o de a tres en oada grupo. Salto galo 
pe: "Salto caballito", por encima d; 
obstáculos bajos (soga, soga elást10~ 
pelota) • 

Paso-sal to de colohoneta a colcho 
neta, de aírculo a circulo, saJ.to en: 
oima de oaj6n. 

Paso-salto a distancia: saltar un 
río. 

Salto extensión en combinaci6n an 
í'lexibn profunda: "por encima-por de
bajan (dos ouerdas elásticas) . 

Salto oon apoyo de manoe:sal to co 
nejo en aparatos bajos (oaj6D,batre d; 
equilibrio) • 

SUSPENSION ! BAI.uiCW 
Apoyo. Trepar, 
rodar. voltear. 

Correr hacia adelante y atrás sus 
pendidas de la barra (90 om. de alto): 
Balancear en la soga suspendida, tam
bién en combinaci6n con salto desde ti 
banco (caj6n) . 

Sal to extensión al. finalizar el 
balanoeo hacia adelante pasando por 
encima de la cuerda elast1c8.tendida. 

Giro adelante alrededor de la oa
rra fija con breve apoyo previo ~ br~ 
ZOB. 

Combinao16n de movimientos: Correr 
hacia adelante y atrás suspendidas de 
la barra f ija, pasar a breve apoyo de 
brazos y luego girar adelante alrede
dor 	de la barra. 

Tr epar (espaldares) (aparato múl 
tiple, soga) . 

Rodar acostadas. 
Roll adelante, r oll en plano in _ 

alinado (deQl:1ve del terreno , tapa de ca 
jón) . 	 

Roll adelante en el suelo. 

Lanzar , reoibir 
Tiro de arriba , tiro de abajo. 

Tirar y juntar pelotas en el aire: 
npelotas fuera de canchal!, "Llenar el. 
cesto" . 

Lanzar la pelota con i mpulso- ba
lanceo hacia arriba. Dobocar en el 098 

to (2,5Om. de al.to). -
Lanzamientos hacia el suelo. Pun

ter1a a blanoos f ijos: aro, otra pel.Q 
ta, circulo dibujado en el suelo o en 
la pared. "Quién logra más bl.ancoa"? 

s 




Lanzar y reoibir pelo·taa grao. de a 
y chicas oombinando con ejercitaoi6n 
de destrezas : g olpes de manos, glro~ 

piques intercalados , pasas en posioio 
"nas fijas. -

Levantar, llevar (transportar) 
Equilibrio 

Transportar pelotas rellenas, le
vantar en conjunto loa aparatos y trans 
portarlos (barra de equilibrio,bancae7 
partes del caj6n, oOlchonetas ). 

Equilibrio en barra redonda (o de 
equilibrio) horizontal, oblioua, h a
oia arriba, abaj o, hacia a{:lelante y 
atrás, también oon giros. Caminar en 
cuatro pataa en al banoo (barra redo~ 
da, barra de equUibrio) 

~ 
Acostumbrarse al agua y juegos, 
Ambientaci6n (ejercicios en que se 

deno"te el empuj e del agua haoia arri 
ba desde poeición sentada, zambullir 
se en busca de diversos objetoa),Des
lizarse en el agua con, un compaRero. 

e - AUMENTO DEL RENDIMIENTO 

D - CREACION DEL MOVIMIENTO 
Sugerencias para movimientos: 1 a 

serpiente, la oruga, el payaso,el. tras 
po. 

Soluoión libre a deberes de mov! 
miento: correr, salticar, girar. 

Juegos s.1mples que inoluyan oarr.,!! 
ras y sálticos, también interpretando 
cantitoa o versos hablados (en fila, 
cadena, oírcu10, con pórt1cos,puente~ 
etc,), 

Rondas, danzas nuevas y conocidas: 
Martín Pescador, etc, 

8 a 10 af'los 2° a 4° afl.o escolar 

Crecimiento en anoho/intensifica
do; desarrollo armónico de la fuerza 
orgánioa y muscular. Capacidad de CClC!: 
dinación aumentada, conciencia objeti 
va clara. Dedicación de aprendizaje. 

Se debe: ampliar y asegurar la eo! 
periencia motora¡ eXigir la destre z a 
múltiple, incentivar la relaci6n oon 
laa demás en ejercitaoiones por p~ 
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rejas Y j uegos colectivos. 

A - FORMACION FISICA 
Fuerza orgánica, fuerza de brazos 

y tronco, 
Movilidad, construcción de la poe
~. 

Juegos que inoluyan oarreras, ca
rreras de relevos, "oarreras de los ni 
meroe", eto. 

Trepar (soga o barra)·, 
Fonmas de pasajera ~u8pensi6n o ~ 

poyo, oorrer adelante y atrás en sus
pensión (barra fija, paralela en dis
tintas al turaa) , . 

Luoba por parejas y en grupo 
que incluyan empujar , algo o tirar al
go: "Lucha de los límites", "LuchBrpar 
una pelot~", "Luohar en oírculo", "Em
puj ar a la oompeflera fuera del cHrou
10", "Tirar (traoclonar) a la COIDJIafi.! 
ra para introducirla dentro del c!rO!a, 
10" • 

Transportar o soportar un peso 
transportar a un teroero (grupos de a 
tres); deoúbi to ventral o exten s 1 6 n 
completa enoima de una compaftera en P.2 
alción de banco. 

Serpentear (banco, escalera ae pe! 
daf'l.os), también como trabaj o por 
parej as, con un aro o una varUl.a, 

Posici6n arrodillada oon apoyo de 
manos en el sueloJcon brazos extendi
dos en linea con la espalda, 

Avanzar oon rebotes en esta posi
c!6n. 

Control pelvi ano en pos!ci ón d e 
bShOo", 

Pasaj e fugaz de posición cuc11lla s 
a posic16n decubi to ventral oon apoyo 
de brazos ; 

"Const.rucci6n del puente" 
Breve posici6n vertioal (ejerCita 

ción en grupos de a tres). -
Cirounducoión, flexi6n y ex t e n

si6n de piernas en posición sentada em 
~, movimiento de biciCleta en ia" 
misma posici6n pasando a Posioi6n de
cllbi to dorsal y volviendo a la po 8 i 
ción inicial, 

MOvimiento con impUlso en forma de 
tijera y de separar y juntar las p1e~ 
nas en posici6n decubito corsal y .sen 
tada. 

Giro y oircunducci6n del tronco en 
posici6n sentada oon piernas cruzadas.! 
también oonduciendo un COIIlPañero, ha
Oiendo rodar una pelota o llevando u
na varilla, 

Elevaci6n simultánea y al terna da 
de tronco y piernas desde la Posioi6n 
deoubito ventral, con balancso,conri.! 
mo Veloz, también contra res1steno 1 a 
(Pelota, varilla). 

Equilibrio oaminando en ascenso 2 

b1icuo,traneportando una pelota pesa

da (medioine-ball) sobre la cabeza, 


Fuerza de pies y de piernas . 
Capacidad de 8l.Batioidad de rebo

h· 
Rebotar (Vaivén elástico) paradas 

y oaminando en la barra redonda ( ba
rra de equilibriO), posioi6n de pun
tas de pie. 

Salto extensi6n hacia arriba Con 
impUlso desde la barra .redonda (el ca 
jón o la barra de equilibrio ) ,flexióñ 
prOfunda y elástica al tocar el suelo. 

Salto extensibn haoia arriba oon 
desplazamiento desde posici6n de cu _ 

C~illas: nS.rto rana", 
Flexi6n y extensi6n,. abduCCi~ y 

adduooi6.ri " oirounduooión del pie en 
posici6n Sentada y de pie, 

Trabajo de garra para los de dOa 
del. pie, también en forma de tijera, 
tenazas. (Tomar la soga, la clava, la 
varilla, la bolai ta de porotos), 

Pasaje de la pos1ción arrodillada 
s entada sobre los talones a la po 8 1
oión de cuclillas oon apoyo de la plfl!! 
ta del pie, usando o .no el apoyo de 
manos con rebote intermedio, 

Rlevar y bajar los talones) con 
ritmo acelerado) en la barra redo~~ 
sioi6n transversal oon respecto a la 
barra) • 

B - lIDUCACION DEL MOVIMIENTO 

Caminar, correr. 

Sal. ticar t saltar. 


Caminar hacia adelante y atr&a, en 

:torma ascendente y descendente; oami 
nar con elasticidad, acelerando hasta 
saJ..t1car 

Ca.m1nar acelerando hasta llegar a 
correr • 

Variaciones de caminar: pseos pe
queffo8 y valooee, "pasos de gigante", 
oaminar oon la planta del pie. cam i 
nar en puntas de pie en í'orma : lenta y rápida._ , _ _ _ _ 

Carrera de Velocidad; también en 
poetas con ejerqi taci6n de destrezas: 
"Carrera de 3 pelotas", "construir y 
destruir", "loe pintores apurados", 

Jueg os que incluyen carreras Y cS!!! 
bias de corredores: 1IVen OOnndgo",tlLa 

caza de la cola1l 

, "día y noche ll , "en

gafiar y cazar1l , 


Correr con soga ae saltar indivi
dual haoia adelante y atrás. Pasa j e 
por la sog a oolectiva en movimien t o, 
también SOltándOla, g irand o en el s~ 
to, sola o por parejas o en grupo. 
Correr hacia adelante~ haci a atrás,t~ 
mados por la mano una tras otra (co _ 
la) , por parejaeJcon cambios de oomp~ 
fiera y oon diversas tomas de n:8.no. 

Salticar haci a adelante, h acia a
trás, hacia el costado , con giros, s~ 
1 as, por parej as ,en g rupos. 

COl:lbinaci6n de movimientos j correr 
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to elás tico de extensión y con giro. 
Roll atrás, t ambién en comb1 n ay s al "tioar , salticaI' Y girar. 

ci6n con giro y roll adelante. 
Distintas í"ormas de rodamiento:I'O 

Salter con carrera de impulso co dar en caida (roll de yudO ); r odar eñ 
mo for ma de ccmbinaoión de mov1m1 e n posici6n decúbito dorsal al a~oyo de 
t os y aumento progresiVO; t ambién sal nuoa, piernas extendidas arriba ("1 a 
ter encima o por encima de aparatoa. vela"), t ambién en oombinación oon ré. 

(la barra, el caj ón ) . pido pasaje a sentadas o de pie.


Sal.to en alto (salto extensi6n)tam Impulso para l a vertical. con y sin 

bién con giros . - auxiliar (oompañera, pared), también 


Salto en largo : "saltar el río" . en grupos (de a tres o cuatrO).
Salt oe recogiendo las piernas o Media luna por enoima del ban o o, 


separéndol a s ( obst6.culOS' . por encima de la cuerda elástica ( a 

Sal tos con apoyo do manos : Sa 1. to la altura de l a cadera). Media lu na 

c onejo .(barra, banoO o oaj6n ) , tam
libremente..bién en forma de combinaci6n de movi 

mien"tO, una sucesi6n de saltoa oonejo Lanzamiento, reoepc16n. 
Tiro de arriba. tiro de abajO.de derecha a izquierdal trans1'ormacif.n 

Tiro de abajO a distanoia Y a al.
del eeJ.. t o l adr6n. 

tura, 
suspensi6n - balanceo Emboque con oarrera de impulSO. 

ApoYO - Trepar Tiro de arriba a distancia. 

Rodar - Vol teBr Punteria a blancoS m6vUea (aro, 


Correr suspendidas de la barra con pel.O"t8 redonda)
medi O gira adelante (soltando una ma pases sobre carrera. 

Juegos de pelota que mejOran \ el. 
Distintas combinaciones de oarre

no) • 
pase y puntería: (nombres). 

ra en suspensi6n (barra o varilla), a Juegos de relevo oon pel.otae • 
poyo en la barra, alrededor de la ba.- Impulsar hao1a arriba o a distan 
rra. cia (pequeno medicine-bal1), tambi~ 

Giro alrededor de la barra, i n i  en forma semejante a IIne,,-oomb" ollpe 
oiando el movimiento desde las pi e r  lota vol.adora". o tnas con Y sin auxiliar (compafier o!, Levantar. llevar (transportar) 

j 6n, pareJ.el.a ). . 
 Equilibrio 
pulsO para subir al. cajón haciendo al Levant ar y transportar el. ban 00 
mi smo tiempO medio giro ; de ah1 ealto de equilibrio sueoo, también por enol 
cone j o por enciW6 de la barra. ma de la cabe za Y con alguna oarga. que 

Desde el cajbn trepar sobre l a b~ incida sobre él. . Traneportarse mutua
rra, girar alrededor de ella y volver mente con auxilio de la varilla Em. g11! 

al. oajón. poa de a tres. Caminar en puntas de 
Balanoeo en la soga sus.pendida( a:r. pie , en la barra redonda (o de equill

gOll SS), desde el. bancO (cajón),enci- brio), caminar hacia adel ante y alt~ 

Suspendidas de l a barra t omar i m

ma o por encima de obs táculOS (cuer narlo caminando hacia a trAe oon giros, 
da el.áatica , bancO, oajón). lanzando Y recibiendO pelota e u obje

Apoyo fugaz de manoe en la bar r a tos al caminar, pasar por encima de ~ 
redonda (barra fija , paral&la)con re  n a varill a o una campanera, haoer e
bote interroedio en el suela, reoogi en. quilibriO por pare jas avanzando y re
do piernas o ~l exionando l a oadera t rocediendo. ' 
sin flexionar pierna s . Sal. tar desde el auelo }>or enoi m a 

Trepar en la Boga suspendi da (red de la barra baja, también con g i ros. 
nevares a puntas de pie al.tas en ladé trepar).

Roll adelant e con carrera de i ro barra redonda (o de equilibriO).
pulao , t ambi én en combinación oon 8~ 

NADAR 
-----Flotar con impulso en poaioion de 
cúbito ventral. EstUo p·sChO. Bjeroi: 
tao16n de buceo (orientaci6n baj o a
gua), Saltos de pie. 

e - AIl1!mITO DE RENDIMIENTO 
Carrera llana hasta 50 met.ros. 
Carrera de relevo (váivén) como' 

oompetencia entre grupos. 
Sal to en largo al caj 6n de salto. 
Lanzamientos de pelota a dist an

oia: "pelota fuera de lÍIn1 tes". 
Lanzamientos de puntería: upalota 

eliminatoria", "oazar oon la pelota", 
·vol tear las clavasu , etc. 

Lanzamientos de emboque. 

D - CREACION DEL MOVUIIENTO 
Sugerenoias para moVimi en to: pri 

8a, introducirse en algún lugar 8 1 n 
ruido, deslizarse sigilosamente (eso~ 
rr1rse), oaminar s1n ruido , COJ:lO en 
aeareto, ca.m1nar apurado con pasos ~ 
titos. 

Soluoi6n libre a deberes de movi- . 
miento: oon la pelota, oon la sog~on 
la compallera, en el grupo. " 

Juegos libres que incluyan oarre
ras en t'ol"ma de rondas. (portones.p.¡S!! 
tes o postes ). 

Rondas, danzas nuevas y conocidas: 
"Los d08 músioos ll

, "Mi molinou, "lhl.a 
oal1e", "Xl. oarretero, eto. (oon 1 n _ 
terpretaoi6n mU8io~ de ,la letra). 

lIT 
1 0 a 12 aftos 40 a 60 afio esoolar 

Compensaoi6n entre el creoimiento 
en 8l. to y en ancho, relaoi6n tavo-. 
rable entre peso y ruerza, equilibrio 
peioo-ti sioo, y predieposioi6n par a 
el rendimiento; osadía,inic1aoi6n de 
una oonoiencia de la l 'orma, relso i6 n 
Con el medio ambiente, goce de la óo~ 
peteno1a. 

Se debe: presentar mayores exig8B. 
clas aJ.. rendimiento en lo que Be re
fiere a fuerza y resistenoia. Captar 
la habilidad de moVimiento y ·aprov e
oharla para eduoar forma y ritmo.Cui
dar el comportamiento en el juego co
leo.tivo y en lae competencias. 

A - ~ORMACION FI SlCA 

Fuerza or¡rénio8.. fuer.za Q_ • __~
~~:M!!.,.z"nl>!!l~~.L. •.. _. .. - .~ .. +..."'_ ........ 

Y de brazos. 
Movilidad. oonstrucoi6n de la po~ 

tura. 
Corr.er oon intervalos en que Be ~ 

mina: distanoias alterna das de tia a _ 
200 metros, oarrera de paulatino au
mento hasta un total de 1000 metr08 
también en forma de carrera por p&

rejas, aloanzar. adelantarse. 

Trepar y desp1azarse en auap e n 
a16n en la soga o barra vertioal.. Ba
lanceo en las argollas pasando a posi 
ci6n horizontal al balanoearee haoia 
adelante. 

Pasaje veloz a 1a posioión de ver 
tioal oon roll a conti nuaoi6njoompe = 
tenc1as que incluyen empujes y atrac
oión. Apartar a la oompafiera del ban
00 o del. cajón, romper una multi tud Po! 
ra lograr pasarj real.izarlo en :form a 
de grupos. 

. Transportar: "La CarretUla",(au
xUiar toma del. mualo) "Xl. jinete" , 
transportar a la oompaflera, "Compane
ra rígida".

En grupos de tree: balanoeo de un 
compaf'l.ero desde la posioión decúb i t o 
dorsal a exten si6n dorsal. total y vol 
ver a la posioi6n inicial. 

, .--,'0; 

-----¿-0 

(auxiliares a oada 1ado). 

Por parejas: lograr la ext en
s16n dorsal. total. d~Bde PQe1ci6n sen
tada, espalda oontra espalda, traoo12 
nando de loe brazoe por encima de la 
cabeza, oon y siD elevaoi6n de la o~ 
dera. 
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Extens16n Y flexi6n del tronco de~ 
de la posición arrodillada. oon a p oy o 
de manos en el suelo, brazoS exten d i 
dos en linea con la espalda, ·con y s:1n 

auxiliar. 

Extensión del tronco, rebote Y p~ 
. saje a poa.arrodillada desde la pos! 
ción arrodillada sentada sobre los ta 
loneS. Control pelViano en posici6n i 
rrodillada sentada sobre los talones. 

Ejercitaoión del apoyo al.tern ado 
de manos en el suelo en "la posl e 16 n 
d ecúbite ventral. con apoyo de brazoS, 

_F---n 

: "Las manecillas del r~ 
1 oj n. Ej erei ci08 por pareras en l a 
misma pos ic ión: golpear alternadamen
te la mano de l a oampan era: 

. ~~ 

~f 
Despegar ambas ma
noa del suelo de~ 

la misma posición.
Extensión, flexi6n, torsi6n Y c~ 

oW1duoolón del. tronco desde la po al 
ción sentada piernas separadas o sen
tada piernas cruzada&; 108 mismos m~
vimientos también con una pelota, una 
varilla o· un' aro. 

CirounduOci bn de piernas hasta por 

encima de la cabeza desde posición d~ 

cúb1te doreal. 

Fuerza de pies, fuerza de piernas. 

~apaoidad de elasticidad de rebote. 


Flexibn de piernas lenta Y de re

Ilote, también coma ejercioio por -p&

rejB8~- , 


!'lCe..J.. la pelota (dribling en ell1!. 

gar), aoompaf'iando con rebote elástioo 

d e todo el ouerpo.


Rebotar en posioi6n de cuolillas, 
aumentar el movimiento hasta lleg a r 
a la extensión alternada de la8 pier
nas (danza rusa), hacia adelante Y ha 
oia el oostado. -

Sal ter haoia adelante oon rebo t e 
en" posioi6n de cuclillas. Caminar en 
posici6n de CUclillas: "el enano". 

pasaje de p08ici6n arrodillada Be!! 
tada sobre los talones a la posio 16n 
de ouol.illas. 

Sal.tar en barra redonda (el caj 6n 
o la barra fija) oon apoyo de manos 
desde l a posioi6n de cuolillas. 

Sal.to extensión desde p08ici6n ou 
011l1~, también salto extens i 6n des= 

,.de un ,aparato despué s de apoyo fuga z 
ae ples. 
II _ 	 lllXlCAOION DEL MOVI!.!IENTO 


Caminar, ' correr 

Salticar. saltar 


Caminar hacia adelante Y atrás en 
1 mea r ecta y línea oiroular, indivi
dualmente y por parej(i.S , también B1. 

ternando la velooidad. 
Caminar aplicando en distintas for

mas la posición del. pie y ia ub1caclful 
del peso del cuerpo. 

Combinaoiones de caminar, oorrer, 
sal ticar con rl tinos simples y for m as 
de ubicaci6n en al espacio, también Q2. 
mo trabaj o oon compafferas y en grupos. 

Formas lib.res de largadas para c!; 
rrera. 

Oarrera de relevo/vaivén y posta 
en círoulo}con oambio alternado de c~ 
rredor. 

Carrera de obstáculos por enoi ma 
de vallas bajas. 

Correr, saltioar hacia 8.delan te; 
hacia atráe y al costado- con la cuer
da, también adecuándose a la compa.f'1e
ra o al grup o. 

C~rrer haoia adelante y atrás en 
ourvas y oírculos: Salti car oon var1-~ 
ciones rítmioas: muy alto, muy a ras 
del suelo, aumentado opn rebote inte~ 
medio. 

Combinaci 6n de moVimientos!correr 
sal ticar y girar. Soluoion.ar el deber 
por parejas y en grupo. 

Ejercitaci6n para desarrollar la 
fuerza explosiva de sal. to y la habili 
dad en el salto: salto en largo con 
aumento de oarrera de 1mpulso, también 
con pique del oaj6n, de la tabla de 
pique, salto en largo sin impulso, tes 
bién en forma de salto triple. S al. t o 
en al. to ,buscando distanci a al. mis m o 
tiempo . 

Sal. to en alto con carrera de i m
pulso rítmioa. Pasaje de la oarrera al 
sal to: "']!rabajo en el. aire". 

Saltos recogiendo las piernas o ea 
randa, con oarrera de impulso. 

Saltos con cambio de piernas. 
Carrera saltando y pasos altos. 
Saltos encima y por encima de ob~ 

táculos. 
Sal ter a cuclillas y paaaj e cone

jo en la paralela a altura desigual, 
también con giros. 

Sal ter a prófUndi dad, 
combinaci6n con roll • 

tamb16n en 

Saltar a cuclilla al caj 6n ( b a
rra), bajar con salto extensión. 

Pasaje de costado y de pecho con 

" 

tijera de piernas, por enoima de :.. ( 
barra f ija a la altura de la oadera 
(ca.i 6n, barra redonda) . 

Sal tos con ap oyo de manos separan 
do piernas por enoima de un compaftero: 

o_el burro(salto rango) . 

Suspensión. balanoeo, 
Apoyo. Trepar, 
Rodar. Voltear 

Balancearse en suspensi6n de ro
dillas m la barra y sol tarse o~en
do de pie. Balance9 por arriba y ba
lanoeo por debajo de la barra fija(pa 
ralela a dis"tintas alturas). . -

Balanceo con giros en la soga su~ 
pendida o las argollas. Subir la par,! 
1 ela con giro de cuerpo en la perale
1 a a distintas al turaa; subir con Bp,2 
yo de brazos. 

Saltos con y sin oambios de fren
te en la paralela, par"tiendo de po 8 i 
ci6n firmes. jXep8r alrededor de lap'! 
ra;Lela a dis"tintaa al tures. 

Roll adelante, roll atrás en dis
tintas combin~c1ones y como trabajo en 
grupo. 

Pasaj e de vertioal a roll adelan
te oon auxilio de la compañera. Ro 11 
directo. del pique al oaj 6n en oombina 
oi6n con salto extensi6n o salto ca;; 
piernas recogid~B. 

Media luna con carrera de impulso 
intenso. Volteo de espalda o de nuca, 
desde el caj6n a la altura de la cad~ 
ra. 
Lanzamiento. rece'pci6n 
Tiro de arr! ba. tiro de abaj o 

:riro de arriba oon pelotas gran
des 	y: chioas,oon ,oarrera de impulso. 

Golpear haoia arriba (elevar en 
rebote) pel'otas livianas en pases o 
contra la pared (v6leibol ). 

Pioar en la carrera y en el pase 
(dribling y pase) (básquetbol). Pases 
y recepción de la pelota en distintas 
formas. Emboques con oarrera y 
salto. Bateo de la Velota peque~a con 
varilla o bate. 

reo e p-Lanzamientos, dri~ling, 
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ción de la pelota de gimnasia (degomBt , 
grande) en combinaoiones riT.micaa can 
carrera, sáltico,rebote eláatioo, g i 
ros, avanzando y retrocediendo . 
Levantara llevar (transportar) 

Equilibrio 


Levantarse dsad'e posici6n de ban
00 y sentada soportando el peso de u

na compari era: liLa torre". 


pasaje lento y veloz de la oompa
fiera por encima de la oabeza deade po 
aioión de pie eapalda contra espal.da: 

Transportar a la compaft.era oarg~ 
dola enoima de los hombroe: "Jinete al 
to", IICarrera de oarros", IICompai'ie r-; 
tiesall, uPez volador", "Carrera de 1reS 
pelo-;as'1 (medioine-bal.l). 

Haoer equilibrio oon una vari 1l a 
sobre la mano, sentándose, acostándO
se, levantándose. 

Correr Y saltiear en la barra re
donda (barra de equilibrio). Ejeroi
cios por parejas en 1a barra redo!! 
da¡ esquivarse pasea con la pe1ota. 

~ 
Estilo espalda. 

Largada y giro vuelta. 

Sal tos simples de pie y de oabeza 


( sal.to paquete, bODtba, sal tos Qon oa
.rrera de impul.so, sal. to de largada). 

BuceO a profundidades. 
Nadar transportando algo a alguien. 

C _ 	 A!JMENTO DEL RENDJMIENTO 
Carrera llana de 50 Y 60 .m •... 
posta en oíroulo oon entrega o e 

testimonio sobre la oarrera. 
Sal to /en largo oon impulsO (tabla 

de pique a 0,80 ID • del oaj 6n). 
Salto en alto oon impulso. 
Lanzamientos a distancia (pel.ot a 

ohioa-beisbo~-pe~ota de handbol (b a
16n), pelota de oestO). 

Juegos de oompetencia: pelota vo
ladora (de ceeto, diez pases pel,ota ~ 
liminatoria, pelota cazadora, bas.que! 
bol con reglas simples. 

Cump1ir la prueba que exige l a s.Q. 
oiedad alemana de salvataje, para na
taci6n libre , (15 mi nutos, salto del 
tr6ll1p olí.n de 1 JIl .) . 

. Carr era de nataci6n hasta 30 m 
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Saltar el. burro en sal to rango. 
pasaj e por entremedio en el caj6n 

tranBversal. Balanceo en la barra fi 
j a con salto extensi6n por enoima de 
la cuerda elástioa. 

Trenar en carrera la soga o la ba 
rra vertioal.. Combinaci6n de movimieñ 
t~s: pasaje fugaz por la vertio~oll 
adelante, media 1una. 

D ·_ CREACION DE OOVII.nENTO 

Sugerencias para movimientos:alto 


bajo, abierto-cer;:-ado, amplio-estr e 

oho, vel.oz-lento. 


Combinaoi6n de movimientos: rodar 

y girar, saltar y girar, lanzar y re

cibir (pelota, varilla) y otras má s 

también oon la compafiera Y en grupo. 


Girosl rolls y vol. teos en el agua. 
orear movimientos según ritmos d~ 

dos. Juego de preguntas y respues tas 
mediante golpes' de mano, golpes de pie" 
en e1 suelo, con palillos sonoros. 

Danzas oonocidas Y nuevas: el po
ema de Londres, Danzas oon carreras ; 
"Fampet", "sietesaltos1l y otros más. 

IV 
60 8 012 a 14 afiós a afto escolar 

Transformaoi6n en la oonfigur~ 
fisioa; creoimiento en alto intensifi 
cado oon variaci6n en las proporoio: 
ntls,; menor resistenoia a la fatiga,d1! 
minuo16n en el gooe del movimiento Y 
en el dominio fisioo. Alteraoiones al 
t "ernadaa de la armonía f!sioO-psíqui: 
oa al. inioiarse "1a pubertadjautoesti 
maoi6n' inestable, inseguridad en el ~ 
comportamiento para oon la sooiedad y 
la autoridad. 
Se debe: exigir rend~ientos diferen
oiados de intensidad variada, atender 
espeoialmente al fortaleoimiento org! 
nico ,y .al creoimiento en ancho.Dar l:!! 
ger a sensaoiones de éxito, foment a r 
1a autodeterminaci6n oon deberes de 
r~~poneabilidad inherente, lograr el 
trabajO por grupos, dar conoienoia de 
higiene y postura. 

A _ FORMACION FISICA 
Fuerza orgánica! fuerza de tronoo 

y brazos. 

Movilidad, construcci6n de la po~ 
ill.!. 

Carrera con intervalos en que se 
camina, distancias alternadas de 8 O 
hasta 200 tl • carreras de paulati n o 
a~~mento hasta un total de 2000 ID. 

Giro por arriba y salto extensi6n 
por debajo de la barra fija, la pera
l e1a o las argollas. 
Vertical 

Balanceos de tronoo, brazos y piar 
nas en f'orma de péndulo y ciround u 0= 
ci6n (aparatos manuales). 

Inclinaci6n, extensi6n y cirou n 
duoci6n del tronco en posici6n arrodi 
lIada y de pie, tambi én en combinac1& 
con balanoeos y rebotes elásticos. 

Conduooi6n de las piernas flexio
nadas o extendidas en posici6n senta
da sin apoyo de manos y pies. 

Formas de la posioión decúbito can 
apoyo de brazos: giros, pasajes p:¡r en 
tremedio y alternando deoúbi to ventral. 
con decúbito dorsal. 
?uerza de pies y de piernas 
Capacidad de rebote elástico 

Ejercitaci6n en separar los dedos 
del pi.e entre si, haoer garra con e
llos no soportando y soportando el p~ 
so del cuerpo. 

Rebote elástioo looalizado en el 
pie. 

Rebote elástioo oSl:linando y 8llmen 
tando progresivamente el paso. 

Distintas ubioaciones del peso ó:! 1 
ouerpo en la flexi6n profunda de rodl 
llas al oaminar hacia adelante, hacia 
atrás, hacia el oostado. 

Saltos oon pies j untos en oombin~ 
c16n oon saltos tijera, saltos s epa 
rando las piernas o recogiéndol as . 

Salto extensión oon giro desde c~ 
clillas • 

B - ElXJCACION DEl. MOVIMIENTO 
Caminero correr 
Sal ticar. saltar 
Ejerci tación del caminar el ástico 

erguido con especial atenci 6n al tra
bajo de los pies y la postura de 1 a 

cintura pelviana de la oabeza. 
Caminar en curvas, círculos,o~ 

espirales, hacia adelante y atrás tam 
bién llor parcJ 813 -

Largada baja de oarrera. 
Ejerci tación para desarrollar 1 a 

sensibilidad para velocidad y carrera. 
Pasaje de testimonie sobre la oa

rrera. 
Correr y sal ticar hacia adelan t e 

y atrás, también en curvas y adeouán
dose a la compañera con variaciones Etl 
el uso del espacio. 

Correr con ri mos variados haoi a 
adelante y atrás, también como combi
naci6n de movimientos. 

Caminar y correr en corabina o i 6 n 
con impulsos del tronco, "impulsos de 
piernas, también adecuándose a la com 
pañera o al. grupo. 

Saltar con la .ouerda indivi d u a 1 
en distintas formas y con ritmo va
riado. 

Formas básicas de la e j ercitaci6n 
del 	salto. 

Salto en largo-salto recogiendo am 
bas 	piernas al pecho, pique y caída.-

Salto en alto-salto recogiendo El!!! 
bas 	piernas al peCho, estilo califor
niano y estilo barrell-rol (ritmo d e 
la carrera de 1mpullt.o). 

S e.l tos oon giro, también por pl::lr.!:!. 
jaso 

3altos con toque de una pierna en 
la otra pierna en distintas reali z a
ciones, flexionadas, extendidas. 

Saltos encima y por enoima de ap~ 
ratos, con piernas recogidas, extendl 
das , separadas, con giros y vol teas. 

Sal t os con apoyo de manos: sal t o 
recogiendo piernas al pecho, sal t o s 
de flanco, saltos senarando piernas , 
sal tos de espalda al apara to. . 

SusPensi6n. balanceo 
Apoyo. trepar 
Rodar, volteos. 

Balanceo con impulso, suspendi d a SI 

oon cuerpo e~tendid o, tambi;n con gi 
ros (argoll~s, soga suspendida, barra 
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V 

fija, también en oOI:l.binaci6n con el 
caj 6n) t caida "al. final. del balanceo !! 
delante Y atrás. 

Balanceo en las argollas con pas~ 
j e fugaz por posioi ón de ni do y fl e 
x i6n de cadera. 

Balanceo con apoyo de manos en la 
paralela en combinaci6n con pasaje a 
posici6n sentada, pasaj es de espalo d a 
y pasajes" de pecho, también oon giroa. 

pasaje de pechO con piernas reCO

gidas en la paralela (o parale1a a die 

tintas al.turas). -


SUbida a la paralela desde impu1
60 ob1ícuo perpendicular. Combinaoio

neS nnlltiples de subir y salir o o n 

piernas recogidas; balanceo arriba y 

abaj 0, balanceo alrededor Y giros en 

la paralel.a a distintas al turaa, ( o 

barra fija "oombinada con oaj6n). 


Combinaoión de ro11 oon zambul1i

da. 
Pasaj e de vertical a roll. 
Volteo de nuoa, rond6 y Baloto en 

fuerza desde el. eaj 6n a 18 altura d e 
1a rodilla en oombinación con subidas 
simples.

Xip con auxi1iar (grupos de tres, 
sogas vertioales, argollas). 

Laniar. recibir, 

Tiros de arriba, tiros de abajo. 


Lanzamiento a distancia de 1a pe
1 ata de beiabo1 desde una línea. 

Pioar la pelota haoiendo cam. b i o 
de lugares de ubicaci6n con oompañera.. 
Saque: jugar manteniendO la pelota en 
el aire (vo1eo) también por encima de 
una red (vóielb~

Dribling, pivot, emboques en jue
go oon 10. compafiera Y en pequef!.os gru 
pos (básqúetboi.· -

Dar deberee de juego a peque i\ o s 
grupos para ej"erciter ataque y defen
aa. Lanzamiento de 1a pel.ota con aga
rradera de ouero (1 kg.) con circu n
ducción de . brazo, con y sin giro del. 
ouerpo.

Lanzamiento Y reoepoi6n de la pe
l.ota en la oarrera en combinacio n e 8 
ritmioas l.ibres, hacia ade1ante,atrás 
y al costado, también con la compañe
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ra o en grupo . 
Hacer rodar y picar la pe10ta en 

combiriaoi6n con carrera, sal tioado,sal. 
tos y giros. - -

Lanzamiento de empuj e de .i..U medie!, 
ne-bo1, con una y con dos manoe; tam
bién haciendo un veloz giro antes de 
r eo1bir1a .. 

Levantar. llevar (transportar) 
Equilibrio

Levantar y transportar a una com
paftera.


Transportar de a grupos de tr e s, 

también ~eando una varil1a)en formas 

l.ibres, también oomo competencia o po.! 


tao 


Equ111brio en la barra redonda b! 
jat oblioue y alta (barra de equili 
brio); tambi'n en oombinaoi6n oon j".1.! 
g 08 da pelota. 

Nadar 
Estilo orawl. 
PIllir las t'anioas de giros. 
Roll adelanta y atrás baj o el a.

gua.
Buoeo profundO dasde poeioi6n d e 

nataoión, giros, vueltu y orientaoiln 
bajo el agua.

Transportar algo O alguien en as
tilo espaJ.da. 

Ejeroi taoi6n de sal tos: ejercic:wS 
de formas de entrada al. agua. 

O - AIJlmlTO DE RENDIMIENTO 
Grupo O de 1.a 11 Insignia deportiva 

juvenil alemana". 
Carrera llana: 6Om., 75m. ,1000 m • 
Posta an oirculo (75m.). 
Salto en 1argo (oon tabla de pi 

que.
Sal to en: al.to (con vari11a). 
Lanzamientos a distanoia (pe10 t a 

con agarradera)" pelota de baisbol,p.l. 
10ta de handbo1, pelota de cesto). " 

Juegos de competencia:basquet,acC! 
b01, voleibol. 

Carrera de natac16n: 50 m. 
Nadar a distancia bajo el agua. 

Salvataje. 
Zambullida de pie desde el tramp~ 

lin de 3 m. 

Zambullida de oabeza desde tramp2 
lín de 1m. 

Cajón transversal: 
Pasaj e lateral. con apoyo de u na 

mano, oon apoyo fugaz de pie) pasE\ie 1!: 
"tera.l con allOYo de una mano "con pier
nas juntas, salto 1adrón, salto sepa
rando piernas. 

Caj6n longitudinal: 
Rango,pasaje de piernas por afue

ra; rango pasaj e" de piernas por entr.§. 
m~d10. 

Paralela: Balanceo y salida late r al 
de flanco oon piernea juntas. 

Barra fija: Subida a la barra con i~ 
pulso de las piernas y enroscando e1 
ouerpo alrededor de ella basté. apoyar 
el ouerpo extendido sobre ambos bra
zos (la barra a la altura de la oabe
za) • 

Combinaoiones de diversas for mas 
de subida, salida y girofl ~rede&lr de 
la barra (paralela a alturas designa
das) • 

Trepar por encima de la lIarale 1 a 
a distintas alturas en forma de comp.!!. 
tencia. 

Rond6 
---Combinao:1.ones: 'pasaje fugaz por 
vertical, roll adelante, roll atrás, 
media luna, rond6. 

Equilibr10 en la barra alta "c o"n 
subidas y salidas de forma definida. 

D - CREAOION re MOVIMIENTOS 

hperimentar y oaptar la oalid a d 
de 10s movimientos dirigidos, mov1mie!! 
~o de impulso, movimiento vibrante.ba 
lanoeo (swing), presi6n. goipe, empu= 
je (aparatos manuales). 

Oombinaoi6n de movim1entos:correr 
y girar; balanoear y girar. b&J..anoear 
y saltar. saltar y girar. t~bién con 
elementos, oorrer y girar lanzando y 
reoibiendo (pelota - varil1a). 

Juegos de movimientos (ooreogr a
risa oreadas) en pequeffoB grupOB,t~ 
bién con pelotas y soga individu al, 
incluyendo también cortos 1nst~ 
tQs: tamborín, varillas sonoras, cím
balos. 

Danzas oonooidas y nuevas: "Corre 

caballito lf 
• "S1 quieres bailar o o n 

maestroa ll 
t "Lo. tijeral!, "Los oaza d o

res" y otros . 

14 a 16 afio. 8° a lOO afta escolar 

Se inicia una oompensaoi6n de las 
proporoiones por medio de un aumen t o 
de crec1mlento en ancho. Las "reeervas 
de fuerza son relativamente breves,o~ 
mo conseouenoia del proceso acelerado 
de crecimiento y maduraoi6n. Se defi 
n,e el movimiento y el dinamismo, hay 
concienoia de la esencia de movimien
tos. Gooe en la multiplioidad de mov! 
miento. Oomportamiento regido en for
ma aoentuada por los sentimientos.ero! 
ce el interés en las personas, hay n,! 
oesidad de orientarse según algún i 
doaJ. o ejemplo. 

Se debe: "Fortifioar 108 6rganoB , 
oonstruir la postura, fomentar la d1
ferenoiaoi6n de m.ovimientos. Des pe r 
tar la conoienoia de la fluidez de m~ 
v1mientos oOmbinados y haoer exper1~ 
cias "en trabajos oreados por ellas. ~ 

' tender preferenoias sin descuidar la 
mu1tipl.10idad. Aumentar la oaptaoión 
y el. dOllÚnio del juego, fomentar el 
oomportamiento limp10~correc

to • Inoentivar e1 d"aseo de auto for
maoión, dar lugar a comparación der~ 
dim1entos. 

A - FORMACION FISICA 

Carrera oon interv~os de oaminar 
y trote: Distanoias alternadas de 8Om. 
a 300 m. carreras con paulatino aum~ 
t o hasta un total de 2000 m. 

Carreras a oampo travi esa (asoen
dente, desoendente, obstáoulOS). 

Impulsos por arriba. 'por deba'; o 
rededor (barra fija, paralela a di 8
tintas al1iuras. argollas). 

Mov:l.m:l entos de impulso y balanceo 
con pasaj e fluído. Ejercitaci6n delan 
zamiento. empuje y recepoi6n oon pe= 
s as (pel ata oon agarradera), medi o i 
ne-bol, baJ.a pequaf'1a). 

Soltura,f ortalec:iJn.1.entc ds la o1nt~ 
ra escapular en ~rabajo oon apara t os 
de mano y por 'pareJas 
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nex.iones de piernas -lentas- fl!. 
xionea de tronoo oon pasajes impulsi 
vos, también en 108 aparatos ( b a rr a 
redonda - barra de equilibriO). 

Fuerza de pies y de piernas 
Capacidad de rebote elástioo 

Flexiones de piernas oon rebote e 
lásti oo sobre la carrera y el salto 000. 
giros y vueltas enteras. 

Aut o control del trabajo del pie 

al oorrer"Y al oaminar, ~orrer desc81 

zas. 


Directivas para trabaj o indepe n 
diente de compensaci6n para debil i 
dad del pie. Autom8saje . 


B _ 	 lWJCACION DEL LIOVBlIENTQ 

Caminar. correr 

Sal.ticar. sal. tar 

Caminar y oorrer con variaci O n e s 

en el ritmo y en el recorrido. 

Aumento del movimiento: 

caminar y correr. 

correr Y saltioar. 

correr Y 
saltar. 
Fijación de ia seguridad ritmi c a 

.por med10 de la adaptaoi6n a ritmos dl! 

~os.
Caminar Y correr oon balanoeos, tam 

bi én con g iros. Entrega del testi m0= 
nio de poetas, en l a distanoia regla
mentaria. Carrera con va1.1as por enci 
me de 3 o 4 vallas. -

Fijación de l a técnioa de saltos: 
Carrera de i mpulsO personal, para 

sal. to en largo y salto en alto. 
Sal to en alto: técnica del salto, 

recogiendo ambas piernas al pecho,es
tilo californiano y barrel-roll • 

Saltos con giros, saltos altern~ 
do piernas , aal"OO con toques de pie ,v,! 
riacionas según ri trua y recorrido. 

Pasajes de pecho con apoyo, reOO
giendo ambas piernas al pecha , y pas,! 
je de espalda apoyando un pie en tij~ 
r e también con giro. (caj6n o barra ) . 

Suspensión. balancea 
Apoya. trepar.

BalanceOs en la barra fi j a al t a 
picando desde el caj ón. 
EjemplOS: Balancso adelante, balanceo 
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atrás, suida. 
Balanoeo adelante, media vuel ta,sa 

lida. -
Balanceos "Sn la9 argollas, también 

oon la intensificaci6n del impulsO pI%' 
medio de la suspensi6n en Angulo. 

Pasaje oon apoyo y paso tijera de 
costadO como deber de grupo en la pa
ralela. 

salidas de la paralela después del 

balanceo en apoyo : pasaje de espaldas; 

de costado, con tijera, de pechO ca n 

tijera Y otros, también con giros. 


Combinaciones vari~s de apoyo, em 

pUjes/impulsOS arriba e impulsOS por 

debajo en la paralela a distintas al


turas. 
Subidas Y salidas distintas, tam

bi én con giros. 


parEn el final. de la paralela 
deadetiendo del salto, haoer voltea 

el apoya en flexi6n. 
Vol tea desde la vertioal en el su~ 

lo con auxiliar. 

Lanzara recibir. 
Tiros de arriba. tiros de abajO. 

Espeoificaoi6n en la técnica oon 
1 ~ pelota, tambi6n por pareaas Y 
en grupos.

Saque, pique en la red y bloque o 
(vo1oibol).

Ataque y defensa (basquet Y hand
bol).

Lanzamiento de jabalina y de bala 
con carrera de i~pulAO. 

Lanzamiento de la pelota con aga
rradera, con giros. 

Levantar. transportar 

Equilibrio


Distintas subidas a la posici6nde 
pie en l a barra redonda alta, también 
partiendo de carrera de impulSO. 

Flexiones de piernas,posición de 
paloma, giro, pasaje a posi ción sent~ 
da, levantlmdose en la barra redon a a 
alta (barra de equilibrio). 

~ 
Ampliaoión 1 profundización 00 las 

técnicas de natación. 1!ar1posa,Delfín. 
Juegos con la pelot~ de water-po

10. 
Ejercitaoi6n de saltos: carrera& 

impulso. pique. 

C -	 AUMENTO DE HENDIMIENTO 
"Ins ignia deportiva juvenil alema 

na" Grupo B. -
Carrera: 75 m., 100m., l OOOm . 
Postas en oír culo oon distintas 

distancias. ~ 
Sal to en largo. 
Salto en alto. 
Lanzamiento de la pelota con aga

rradera, lanzamiento de la jabalina. 
Lanzamiento de la bala. 
Competencias: basquet, handbol(con 

reglamento para salón) voleibol. 

Carrera de nataoi6n: 50m.hasta 
1 00 m. 

Cerrera de distintos estilos Y' POl!, ' 
ta de distintos estilos. 

Certificado básico de la Sociedad 
Alsmana de Salvavidas. 

Del trampOlín de 3 m., zambullida 
de frente, de espalda, sin pique. 

Zambullida de espaldas .del trampa 
l1n de J.m. 

"Mortal" adelante del trampOlín ce 
1 m.,.. \.. 

Pasajes de peoho al. frente, de co..!! 
tado al aparato con apoyo, separan d o 
las piernas (cajón, la barra redonda, 
la barra fija). 

Pasaj es de frente y de costado con 
movimiento de tijsra de piernas ( o a
jón transversal, barra redonda, barra 
fija, paralela). 

Roll y vol teas en el suelo. 
Sucesi6n de ejercioios elegi d o s 

libremente de estas formas básica~tam 
bién oombinando con . distintos apar a = 
toa. 

D -	 CREACI ON DEL MOVIAII ENTe 
Combinaci ón de movimientoB, crea

dos libremente con pelotas, varilla o 
bala,con la oompaffsra o en grupo. 
. Elaboraci6n de las· formas libres 
de danza, también en base a antigu a B 

y nuevas formas de danza. CuadrUl a f 

danzas en oolumnas, de dos ritmos(bau 
dear y Drebier, danzas ds ooreogr~ 
-el baile hilandero- y otros) . 

VI 

16 a 19 aflos 10° a 1 )° afio escolar 

Dec:Unacibn de la fuerza y ~a re
sistenoia, conclusión de la conforma
oión rísioa , perfilado" progresivo de 
la conformaci6n fisica, espiritUal y 
psiquioa. l"ijación del eatUo per 9 0

nal de moVimiento. Creciente oapa c i 
dad de juioio, com,prenei6n de la s u _ 
cesi6n de movimientos y efectos de e
"j eroi tación. 

So debe: _Transllli tir (<o.nt!flc8lllont,) 
técnioas precisas, apoyar la delinea.
ci6n individual, fanentar la libre crea 
oión. Despertar la voluntad de ejerol 

- taci6n y rendimient o, dar lugar a la 
"Vivencia", que signifioa experimen 
tar su ,propio rendimiento máximo. 

Afirmar la cO.{loiencia ds higiene. 

A - ]!ORMACION FISI.CA 
Fuerza orgénioa, fuerza de brazos 

y de tronco. 
Movilidad. oonstrucción de la pos

tura. 
Ej er01taoi6n de la resisten c 1 a: 

carrera a difer"entes distancias: N a 
dar- Hemar- Esquiar. 

BalBZ).Oe08 en la barra fija al. t a, 
pasaje por arriba. 

Combinaoi6n de ejeroicios elegi
dos libr.emente de laa formas bá. eica e 
con fluidez en los cambios y repe t i 
ciones. 

Prestar espeoial atenoi6n a la ex 
tensi6n, la elongación. -

Por ejemplo: de posici6n inioial 
sentada, piernas separadas: fle'xi 6 n 
del tronco impulsiva, con rebote al
ternado con posioi6n decúbito dorsal 
pasaj e de piernas por encima de la cl! 
beza hasta tocar el suelo -oon puntas 
de pie- piernas extendidas; de all í 
pasar a extensiÓn de piernas arriba).! 
poyadas únicamente la oabeza y nu c a 
en el suelo. Habiendo reaJ.izado es t 8 

sucssión de movimientos varias veces, 
rodar ~ ,posición de cuclillas, segui
da de salto extensión para pasar a P.2: 
slci6n ds firmes. 
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Fuerza de pies y de piernas. 
Capaoidad de rebote elástico. 

Combinaciones fluída s de movimi en 
tos que incluyan posioión de rodilla; 
sentada sobre los talones, ouclUlas, 
saltoe ext'eneión , flexiones de pi er
nae y otr as más. 

Ej ercioios múltiples de extene16n 
y fort<:tl.ec imiem;o 'del pie al oaminar, co 
rrer, rebotar en forma de c ombinaci6ñ 
ritmioa de movimientos . 

B - EIDCACION DE MOVIMIENTO 
Caminar. correr. 
Sal ticar. saltar. 

Combinar cBJlÚnar, rebotar, correr 
y saltar, en aplioaciones según la fO!: 
ma y el deber dado. 

Pijaci6n del estilo en carrera y 
la sensibilidad para la velocidad . 

Carrera de vallas . 
Fi jaci6n del estilo de salto en 

largo y en alto. 

Suspensi6n" balanceo. 
Apoyo. trepar . 
Rodar., vol tear. 

Pasaje por encima de l a barra f i 
j a al. ta desde el balanceo dando el dar 
so al aparato en el I'ilotlent o del pass: 
j •• 

Subidss, balanceos , alrededor o 
por debaj o en combinaciones de la ba
rra fija y el cajón (par8.J.ela a dis 
tintas alturas). 

Salidae de frente ' al aparato} des
de balanceo de apoyo en la paralela ; 
también oon giros. 

Subidas a la paralela desde posi
ción firmes. 

Desde balanoe o de apoy o en l a pa
r alela pasar a flexi 6n de br azos en 
el momento" de extens i ón atrás, y r eal! 
zar un volteo. 

Colchoneta: roll atrás , pasarDo l! 
ger amente por l a vertioal . 

Lan~ar , recibir. 
Tiros de arriba y tiros de aba,i o . 

L08 deberes de l ea edades anterio 
res apl ioados en técnicas y táctic a;
de juego : bas~uet, handbol, voleibol. 

Lanzamiento .del disco. 
Precisar l t:l s téonioas de: lanz a

miento de jabalina , de la pelota con 
agarradera y de la bala. 

Levantar. transportar. 
Equilibrio. 

Combinaciones elaboradas li breme~ 
te en la barra redonda alta con aumen 
to de dificultad en el ascenso y 1 a 
s8.1ida. 

NADAR 

-----Precisi6n en las técni cas de t~ 

los es~los. 


C - Al1L!ENi'O DE RENDIMIENTO 
11 Insignia deportiva juvenil alelll!! 

na" Clase A. 
"I:Ósign1a deportiva alemanau

• 

Carrera: 75 m. , 100 m., 1500 m. 
Salto en largo. 
Sal. to en al to • 
Lanzamiento de la pelota con 88a

rradera, de la jabalina, del disco . 
Lanzamiento de la bala. 
Basquet, handbol, voleibol,h6ckey. 

Nadar en velooidad 10Qm.200 m. 
Certifioado de rendimiento de 1 a 

Sooiedad Alemana de Salvavidas . 
Zambullida de oabeza h acia adelan 

te y atrás y tlmortal ti adelante ya: 
trás del trampOlín de 30 . 

Suoesión de e j erci cios en apara
tos y colchonetas elegidas libremente.. 

Precia ión en la forma de ejecucim 
y paaaje de un movimiento al otro. 

D - CREACION DE MOVIMIENTOS 

Danzas ritmicas y ooreográfi c a s 
propia s , también oon aoompafiamiento. 

Danzas europeas Y características 
de estilo: Contradanzas inglesas , ron 
dó francés , danzas sueoas Y otras . -

Danzas nuevas: "Circulo ale g r et1 
, 

!lRi tmo doble en c íroulo , "Ronda' de b~ 
1 anceo " Y otras. 

VARONES 

206 a 8 afias 1 o y afio e8ooJ.ar 

.traae final. de la primera etapa dal 
orecimiento, oondiciones ciroula t o 
rias favorables, necesidad motor a a 
-Jentuada. Predominio del ego.Breve c~ 
pac1dad de conoentraci6n . paeaj e re la 
edad del. juego a la edad del aprendi
zaje._ Se,.e~ captar el. goce de mov 1

, miento y aumentarlo, respetar el jue
go individua1 y .tender haoia la inco!: 
p oraci6n del niño al grupo , variar y 
repetir loe deberes (se refiere a 108 
problemas del movimiento que da el pr.2 
f esor y que el alumno debe resolver); 
lograr qna sucesión de los · juegos pr~ 
e Bcolares. , 
ACTIVIDAD!lS IDENTICAS A LA MISMA SSC
CION DE !lIBAS _ U _ 

8 a 10 afias 2° a 40 afio escolar 

Igual' a sección -11) del traba j o 
de n1fias. - In 
lO' a 12 afias 4o a afta escolar60 

Compensaci6n entre el oreoimiento 
en alto y aquél en ancho, relaoi6n f,! 
vorable entre peso y fuerza equ1l1brio 
psioo-fisico, predisp osici6n para el 
rendimientoJ reoiedumbre) osadía:g oce 
e interés pr la téonica del. movimien
to; relaoi5n oon el medio ambiente.O'!! 
oiencia de equipot goce de l a comp e
tenoia. 

Se debe: presentar mayores exige!!, 
oiae al rendimiento en lo que refiere 
a fuerza y resistenoia. Captar la ha
bilidad de movimiento y aproveohar 1 a 
para educar forma y ritmo . Cuidar el 
oomportarDiento en el j uego colectivo 

,yen la oompetencia. 
A - F ORMACION FISICA 

Idem a l a secci6n ni fias, incluyen. 
do: En fuerza de tronco se suman: Por 
parejas ,en posici6n de pie , esp~ 
da contra espalda} pasar al compafte r o 
por enoima de la oabeza en forma len
t a y en forma veloz. 

Colchoneta: puente con apoyo de oa 
beza. 
B - ElX1CACION DEI MOVIMIENTO 

Caminar . oorrer. 
Salti car . saltar . 
Combinación de caminar , correr ,saJ.. 

ticar con ritmo simple y formas de u":-

bioaci6n en el espaoi o; también com o 
trabaj o en grupo y por parejas • 

Formas libres de larga da para ca
rrera. 

Posta nde aooplado!!, posta "de pe:r 
s eouci6nt' , tl Caza en circulo tt • -

Carrera de relevo, de vaivén, en 
oírculo con oambio de corredor. 

11 Correr escaleras!! (Caj 6n-cabal.le 
te-burro ) . -

Carrera ds obstáculos por enei m a 
de vallas bajas. ! 

Correr, salticar , y saltar ·oon la 
cuer,da individual, también oon giros . 

Correr a través de la atlerda EIl mo 
vim1ento (en f orma de 8) . 

Combinaci6n de. oarrera y fle xi6 n 
profunda seguida de salto extensión; 
también con giros. 

Saltioar con ~ariaoi ones rítmicas 
muy alto, muy a ras del sueloJ aum e n
tanda por balanceo de piernas, aumen
tando por rebote elástico intermedio. 

Ejercitación para desarrollar la 
fuerza veloz de eal to y la habili dad 
en el salto : Salto en largo oon aumeg, 
to de carrera de impulso, también con 
pique en ti. caj 6n, en .la tabla de pique. 

Sal to en larg o sin impulso, tambiÉD 
en forma de salto triple. 

Sal t o en el to bus cando dietan c 1a 
al mi smo tiempo. Salto en alto oon co!! 
rrera de impulso rítmioa . Pasaje de 
1 a carrera al sal to: n trabaj o en el. a!,. 
re tt 

• 

Salto reoog i endo lae piernas o¡Q. 
rando, oon oarrera de impulso . 

Salto reoogiendo las piernas con 
carrera de impJlso. 

Sal toa con oambios de piernas. 
Carrera saltanda y pasos al. tos . ,' 
Sal tos enoima y par encima de ob.!. 

táouloa . 
Sal tar a cuclillas al caj 6n (b a

rra)j bajar con salto extensi6n . 
Salter a cuclillas y pasaj e cone

jo en la paralela a altura desigual; 
también oon giros . 

Saltar en profundidad ; tambi&n en 
oombi nación oon role. 

Pasaje de costado y de pecho oon 
apoyo con tijera de piernas por enoi
má de l a barra fija a la al. tura de la 
oadera (barra redonda, oaj6n). 
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Saltos con apoy o de manos separan 
do piernas por enoima de un compañer~ 
o burro (salto r ango). 

SUSP}~SION, BALANCEOS 
APOYO, TREPAR 
RODAR, V,OLTEOS 

Hanacarse y baltUlceos en suepen 
si6n completa; 'también con giros. 

Sal to y caida e.'1 el final del ba
lanoeo adelante y atrás (argollas, s2 
gas suspendidas, barra fija ; tambi é n 
en · corobina~i 6n con el caj ~n) • 

Balanceo suspendidos de las pier
nas flexionadas y salto a tierra. 

Giro pasando por arriba y baJ. a n
ceo por debajo de la barra fija (par! 
l elas a diferentes alturas). 

Subidas a la paralola a distintas 
alturas , enroscándose alrededor con 
apoyo y extensión de brazos, con g i 
rOBo 

Pasaj e8 de pecho y de espaldas can 
apoyo por encima de la paralela desde 
posi ci6n firmes. 

Trepar por enc:l.Ina de la paralela. 
Carreras de relevo o postas t r e

pando. 

X 

Rol 	adelante y rol atrás en dis
tintas combinaciones y comO trabajo en 
g rupo.

Pasaje de vertical con rol adelan 
te con auxilio de compañero. 

Rol 	directo del pique al cajón en 
combinación con salto extensi6n o sal 
to con piernas recogidas. 

Media luna con carrera de impulsa 
intensa. 

Volteo de espalda o de nuca desde 
el caj6n a la altura de la cadera . 

lISe1to mortal!! con auxiliar. 

de arriba con carrer a de im
pulso con pelotas chicas y grandes. 

Hacer rebotar con loa dedos o los 
puñOS pelotas livianas en juego por 
parejas y contra la pared (vólei ' 
bol ) • 

Hacer picar la pelota 
rrera y con paaes (dribbling, 
de básquetboJ.¡. 

a 
y pases 

la c~ 
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Cubrir lugares y apoyar el juego; 
juegos de combinación. 

Juegos en triángulo (Handbol,fut
bol) • 

Dllboques con carrera y oon 
sal. to; lanzamiento al arco . 

Impulsar y l anzar (mediclne-baU). 

Bateo de la pelota pequefia con u


na varilla o bate. 

Lanzamiento, drlbbling Y re c e p 

clón de la pelota de ginmasiE (de goma ,. 
grande) en combinaci6n con carrera Y 
saltioo. 

LEVANTAR. TRANSPORTAR, EQUILIBRIO 
Ponerse de pie desde l a posi oi ó n 

de banoo y . sentado. soportando el peso 
de un compaf'!.ero! lila torren. 

Pasaje lento y pasaje veloz del 
oompanero par encima de la cabeza de~ 
de posioi6n de pie, espalda contra e~ 
palda. 

Transportar al companero carg ánd.f:. 
lo encima de los hombros. 

"Jinete", "Carrera de carros"ICom 
p aBero tieso 11 I1Pez volador". 

"Loa j,inetes trepan ll 
, "Lucha d e 

jinetes",IIQarrera de tres pelotas". 
Haoer equilibrio con una varilla 

sobre la mano, sentándose, aoos,tándo
se, levantándose. 

Correr y sal ti car en la barra re
donda (barra de equilibrio ) . 

Ejercicios por parejas en 1 ~ 
barra redonda, esquivarse, lucha, pa
ses con la pelota. 

~ 
Estil o espalda. 

Largada y vuelta. 

Salto simples de pie y de cabe z a 


(la bomba, sal to con carrera de impu! 
s o, 	largada de oarrera). 

Buceo a pr ofundidad. 
Nadar transportando algo o alguien. 

C - AtJM~ro DEL RWDnlI~'lO 
Carrera llanas de 50m y 60m . 
Posta en oír culo con entrega del 

testimonio aobre la carrera. 
Salto en largo con impulso (tabla 

de pique a 0 , 80 del caj6n) • . 
Salto en alto con impulso. 
Lanzamiento a distancia (pelota de 

beisbol, de handbol , de pelota al ce~ 

to) • 
Juegos de competenoia. Pelota vo

ladora (newcomb) t diez pases pelQta ~ 
liminatoria, softbol y . basquet oon r~ 
glas simplificadas, fútbol handbol r~ 
ducido (oancha chica, arco para juve
niles) • 

Cumplir la prueba que exige la so 
ciedad alemana de salvataje para nat~ 
ci6n libre (15 minutos, salto del 1rem 
pOlín de un metro) . -

Carrera de natación hasta t reinta 
metros. 

Zambullida de cabeza del tram p o

extensión por encima de la Oller d a 

lín de 1 metro. 

x -
Salto r8l180 en el burro. 
Pasaj e por entre medio en 

j6n transversal. 
Balanoeo en la barra fi j a 

el 

con 

ca

sal 
to 
elástica. 

Trepar en carrera la soga o barra 
vertical. 

Combinar: pasaje fugaz por la ve~ 
ticeJ. , rol adelante y media luna. 

D -	 CRRACION DE MOVIMIENTOS 

Combinación de moVimientos; rodar 
y girar, saltar y girar, lanzar y r e'
cibir (pelota, varUla) y otras ma Si 
también por parejas 7/0 en grupo. 

Giros~ rols y vol teoa en el agua . 

- IV 

12 a 14 af'1os 6° a 8° año escolar 

Transf ormaci 6n de la configuraci<n 
f i aica; crecimiento en alto intenaifi 
cado/oon variaci ón en las proporcio ~ 
nes, menor resistencia 8 la fatig8~ 
minución en el goce del movimiento y 
en el dominio del físioo • .Al. teraoi 0

nes alternadas en la armonia fíai c 0

Psíquica al iniciarse la pubertad,8u 
to-estimación inest able, 1nseguri dad 
en el comportamiento para con la s 0
oiedad y l a autoridad. 
Se debe: Exigir rendim1E,mtce difere n 
ciados de intensidad variada; atender 
especia1.mente a 1 fortalec:lm.ientD org! 
nlco y al crecimiento en ancho.Dar l~ 
gar a vivencias de éxito, fanentar la 

autodeterminaci6n mediante deberes de 
responsabilidad inherente, lograr el 
trabajo en grupos , dar conciencia de 
higiene y postura. 

A - FORMACIOII FISICA 
}I'uerza orgáni ca. fuerza de tronco 

y brazos. 
Movilidad . construcoi 6n de postu

~. 

Carrera con intervalos en que se 
camina; distancias alternadas de 80 a 
300 metros; carreras Cíln paulatino au
mento hasta un total de 2000 m. 

-x-
Giro por arriba y salto extene16n 

por debajo de la barra fija/la pareJ.!. 
la a distintasr alturas o laa argollaa 

Vertical. 
Lucha de pie. 
Puenta con apoyo de cabeza; ta m

bién con giros; vertioal apoyando 1 a 
cabeza. 

Ejercicios de transportar. 
Balanceos de tronco, brazoa y pie~ 

nas en forma de péndulO y ciroW1d u c
ción (aparatos manuales). 

Inclinación, extensi6n y circ u n
ducci6n da¡ tronco en posici6n arrodi 
llada y de pie; también en combi na: 
cl ón de balanceos y rebotea elásticos 
~eel desplazamiento. 

- X -

Desde la posici ón decúbito ventral 
J 

oon apoyo de manosl despegar las manos 
del SUelo y golpearlas. 

Flexi6n y extensión de brazos des 
de la misma posioi6n . 

FUERZA DE PIES Y DE PIERNAS 
CAPACIDAD DE R'lBOTE ELASTICO 

Ej erci tarse en separar los de d o a 
del pie entre s í, hacer garra con e
llos no soportando y soportando el p.e 
so del cuerp O-

Rebote elástico localizado en el 
pie. 

Rebote elástico caminando y aumeQ 
tando progres ivamente el paso . 

Distintas ubioaciones del peso del 
cuerpo en la f1.exi 6n profunda de p ieE. 
na, al oaminar haci a adelante, haMa 
atrás, al costado. 
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Sal to con pie juntos en combin a 
ci6n con salto tijeras. 

SaJ.to separando piernas, sal tos re 
cogiendo piernas. -

Salto extensión con giro desde c~ 
clillaE' 

B - EDUCACION DEL MOVIMIENTO 
Caminar. correr. 
Sal tioar. saltar. 

Ejercitación del CaJlÚnar elástico 
erguido, con especial atención al tra
bajo de los pies y l a postura de 1 a 
cintura pelviana y de la cabeza. 

Largada baja de carrera. 
Ej ercltación para desarrollar 1 a 

sensib~lidad para cerrera y velocidad. 
Pasaje del. testimonio a la c,!! 

rrera. 
Distintas formas de correr, saltar 

e impulsar con varillas. 

- X -

Sal. tar con la cuerda individualen 
distintas formas y con ri tmo variado. 

Formaa básicas de la ejercitación 
d el sal. to. 

Sal to en largo-sal to recogi en&> am 
bes piernas al pecho (pique y caída)": 

Salto en al to-sal to recogiendo ~ 
bas piernas al pecho, estilo califor
niano y estilo barrel-rol (ritmo de 
1 a carr al·a de i mpuls o ) • 

Salto con giros¡también con comp~ 
fieros. 

Sal tos con toques ge una pierna en 
la otra en distintas posiciones ,fl§. 
x lonadas, extendidas. 

Saltos encima y por encima de ap~ 
ratosjtambién con piernas recogidas, 
extendidas, separadas; giros y vol 
teas. 

Saltos con apoyo de roanos; saltos 
recogiendo piernas al pecha, Bal~ de 
costado al aparato, sol tos separan d o 
piernas, saltos de espalda al aparato. 

SUSPENSION, BALANCEO 
APOYO, TRE?AR 
RODAR, VOLTEAR 

Pasaje de espalda por encima de la 
barra fija alta partiendo de la sus

2Z 

pensi6n. 
Balancear en las argollas intensi 

f1cando el balanceo mediante la pos1: 
ci6n de flexión de cadera. 

Balanceo entre 1as paralelas con 
apoyo de manos en oombinecion con pa
saje a posici6n sentado, pasaj ea de 
espalda, pasajes de pecho también con 
giros . 

Pasaje de pecho con piernas reco
gidas ·en la parale1.a (paralela a dis
tintas alturas). 

Trabajo de apoyo realizado con 0Cl.!!! 
pañero y en grupo . 

Pasajes de costado con piernas se 
paradas y tijera en la paralela. -

Subidas a la paralela deede lmpul 
80 oblicuo y perpendioular. -

Combinaci ones lilÚltiples de su b i 
das y salidas con piernas recogi d a s 
al pecha, con balanoeos o impulsos por 
arriba, y por arriba y por abajo, i m
pulsos alrededor de la paralela a dis 
tintas alturas (barra fija y caj ón). 

Combinaci6n de rol y zambullida. 
Pasaje de vertical a rol. 
Volteo desde apoyo de brazos fle

xionados en la paralela. 
Volteo de nuca, rond6 y salto en 

fuerza desde el caj ón a la altura de 
la rodilla} en combinaci6n con aalidas 
aimpl.es. 

Kip con auxiliar (grupos de tres, 
aogas verticales, argollas). 

LANZAR, RECIBIR 
TIROS DE ARRIBA, TIROS DE ABAJO. 

Lanzamiento a distancia de la pe
lota de beisbol desde una linea. 

Picarla pelota combinando lugares 
de ubicaci6n con el compw1ero. 

Saque; jugar manteniendo la pelo
ta en ~ aire (voleo)¡también por en
cima de la red (vóleibol). 

Dribbling, pivot , embo~ue8 en ju~ 
go con el compaf1ero y en pequeflos gru 
pos (bás<J.uet), -

Dar deberes de juego a pequeñoa 
grupos para ejercitar ataques y deten 
sa, 

Lanzamiento de bala (2",5kg. y 4kg.) 
Lanzamiento de la pelota con ag,!! 

rraderaa con circunducciones del bra
zO sin y con g iro de cuerpo. 

LEVANTAR, LLEVAR (Transportar) 

EQUILIBRIO 


Levantar y transportar a un comp~
ñero. 

Transportar en grupos de a tres en 
í'ormas libres, también Usando una va
ri11a; también como " competencia o po~
ta, 

Transportar a un compSfiero cam i _ 
nando por 1a barra redonda baja ( b a
rra de equiiibrio). 

-x-
Equilibrio en la barra redonda ba 

ja, oblicua y alta (barra de equi1i: 
brio) también en combinaci6n con jue
gos de peJ.ota. 

NADAR 


Estilo crawl. 
Pert'ecc1onam:1ento en la téon.wa de 

la vuelta. 
Rol adelante y atrás baj o agua .. 
Buceo profundo desde posici6n de 

nataci6n, giros, vueltas, orientaoi6n 
bajo agua. 

Tren.sportar aJ.go o alguien en es
tilo espalda • 

Ejerci tac1ón de saltos, ej er c 1 _ 
ci os de formns de entrada al agua. 

C - AUMENTO DEL RENDIMIENTO 

"Insignia deportiva juvenil a1.8lIl:! 


na" grupo O. 

Carrera 75m., 1 00m., l OOOm. 


P asta en círoulo. 

Salto en 1argo (con tabla de pi


<J.ue) , 
Sal to en alto (con varilla). 
Lanzamiento a distancia (pelota CQl 

agarradera. pelota de be1abol, de hanS 
bol, de cesto). 

Juegos de competencia, basquettfú~ 
bol, handbol (tambien oon reglas de S!!; 
l6n), softbol, vole.ibol. 

Lanzamiento de bala (4 kg.). 
Carrera de nataoión 50m. 
Nadar a distancia bajo agua. 

Salvataje. 

Zambullida de pie desde el tram P.2 


lin de 3m. 
Zambullida de cabeza y mortal ade

lante) del trampalin de 1m. 
Pasaje de espalda con tijera, pas!!; 

je ~e costado, salto ladrón, salto r~ 

go (cajón transversal). 

Salto rang o, pasaje por entremedio 
( oaj 6u 1 ongi tud1naJ.) , 

Pasa j e de costado con tijera en la 
paralela. 

Subida a la barra fija a la a.l. tura 
de la cabeza mediante impulso de pier
nas deede SUspensión y enroscándose al 
rededor de la barra hasta llegar a la 
posici6n de apoyo. 

Combinac16n de subidas, impulaoscon 
extansi6n o giros alrededor de la ba 
rra fija a la altura de 1a .cal?eza o &; 
la paralela a ~ distintas alturas. 

"Combinaci6n de balanoeos con apoyo, 
r01e y salidas en la paralela. 

Trepar alrededor de la paralela en 
forma de competenoia. 

Rond6. 
Vo~ teo de oabeza (oaj6n a 1a. al. tu

ra de la rodill.a)." 
Combinaciones: paeaj e fUgaz pll" ve.!: 

tical., rol adelante y atráe, medialuna, 
rond6. 

D - CREACION DE MOVnUENTOS 
Sugerenoias para mOvimien"tos;a.l to

baj o, abiert~-cerrado, amplio-estreoho,
Veloz-lento. 

Combinaci6n "de movimientos; correr y 
g1rar, balancear y girar, balanoear y 
sal.tar, salt~ y girar., lanzar y reci
bir (pelotaJvarUla) oon oarreray
giros. 

Juegos de movimi entos ri tm:1cos (c.,2 
reograrías) en grupos pequeffosjtambién 
con pelotas y cuerdas de salto. 

V 

1 4 s 16 afias 8~ y 1 00 afio escolar 

Se inicia una Compensacibn en las 

proporciones por medio de un sumen t o 

en el crecimiento en anoho. Las resar 

vas de ' fuerza son relativamente b r ;: 

ves como consecUenoia del prODeso aoe 

1 erado de crecimi ento y maduraoi6n. 

Se define el mOvimiento y dinami~ 

mo, hay conciencia de la esenoia de 

los mOvimientos. Suceptibilidad aore

centada. Neoesidad de orientarse s 8
gún algún ideal o ej emplo . 


Se debe:fortificar los órganos, _ 
"construir la postura, fomentar la d1
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fer enoi a ct ón de movimi entos. Despe r 
ter la cone! e1'\oia de la fluidez de m.Q 
vimientoB combinados y hacer experi
men t ar en trabajea creados por ellos.~ 
tender praferenoi as sin descuidar la 
mul tipll cidad. Aumentar la captacim y 
el dominio del j uego, fomentar el ooro 
portamiento 11mpio,correc-to 17 
I ncentivar el deseo de aut otormación , 
dar lugar a la comparación de rendi 
mientas . 

A - FORMACION FISICA 

.,. mn""'U nf\'" 
FUERZA ORGAllICA. FUER ZA DE BR4l¡OS 

CONSTRUCCI OlI DE LA POS
TURA. 
--Carrera oon intervaJ. 06 de caminar 
y trote. 

Carrera a oampo traVi esa (aao e n
dente, desoend ente, obstáoulos). 

X 

lmpulsos por arriba, por deba jo, 
alrededor (barra fija, paralela a dia 
t intas alturas , argollas). -

Apoyos, balanceos en apoyo, fl e
xi6n de brazos en suspensión. 

Ejercicios de levantar y tranBpo~ 
taro 

Al. ternar movimientos de impul so 
con movimientos dirigid os , también ca 
minando, corriendo y con giros . -

Ejeroicios de lanzamiento, empuje 
y de recepción con pesas (pelota cen 
agarradera, medicine- ball, bala.;. 

Flexiones lent~s de p iernas, fle
xiones de tronoo, :posici6n do equili 
brio (~aloma) , también en aparatos(b~ 
1'ra redonda, barra de equilibrio). 

FU:illZA DJ~ PInS y DE PIERNAS. 
CAPACIDlJ) DR REBOTE ELASTICO. 

Caminar con l a pl anta del pie . 
l!'lcxior.es de pierna s con rebo t e 

elásti co partiendo de la carrera y s~ 
to con Iledies vueltas y vueltas ent e
l'as . 

Au tocontrol del trabaj o del pi e 
al caminar y correr: correr descalzo& 

Directivas para trabajo indepen 
diente de c ompensación para debilida
d'es del pie; autome.eaj e . 

B - EDUCACION DEL MOVn:IENTO 
CAMINAR, CORRER, 
SALTICAR, SALTAR 
Allmentos en el movimiento . 
Caminar y correr . 
Correr y salti car . 
Correr y sal. tar. 
Desarrol lo de la habilidad en la 

barrera y el salto en c ombinación con 
los juegos predeportivos (báaquet ,~ 
bol , vÓleibol). -

Entr ega d'el testiI:'lOnio de posta en 
la di otancia reglílDlentari a. 

Carrera con vallas por encima d e 
3 Ó 4- vallas . 

X 

F i jaci6n 'de la téoni oa de saltos. 
Carrera de impulso personal. . para 

sal. to en largo y en alto. 
Sal to en alto; técnica de sal to ~ 

cogiendo piernas al peoho, estilo ca
li1' orniano y barrel-rol . 

Sal to en largo y en IÜto con g a 
r rocha. 

Saltes con giros, saltos alternan 
do piernas, saltos con toques de los 
pies en distintas aplicaciones. 

SUSPENSION, BALANCEO. 
APOYO, TRE!' AR . 
HOnAR! VOL '1'EAR. 

Tomar impulso partiendo desde su~ 
pensi6n y desde apoy o en l a barra 1"i
ja alta. 

Salto ex tensión partiendo del apQ 
y o (barra fij& .o paralel~ a distin ta s 
alturas ) y pasando por debajo . 

Balanceo s uspendido en l as axilas 
con k1p , rola y varias salidas de l a 
paralela. 

Balan ceos en l as argol las con vol 
tea atrás, también con separación de 
pier nas. 

Subidas a la paralel a partierrlo <El 
pos! ción :firIllea. 

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

. Vol tea desd e la vertical en el suJ! 
lo . 

LANZAR . RECIBIR . 

TIHO DE ARRI BA. TIRO DE ABAJO. 


EspeciaJ..izaci6n en las técnicas 
con la pelota, también por p arejas 
y en grupos. 

Saque, pique y bloqueo (voleibol). 

Lanzamiento de la jabalina. 
Especialización en la técnioa de 

lanzamiento de pelota oon agarrade r a 
y d. bala . 

LJ:VANTAH. ELJ:VAH (Transportar) 
EQUILIBRIO. 

Distintas subidas a la poeic16n & 
pie en la barra redonda alta, también 
con carrera de 1m~ulso. 

FleXiones de pi ernas, posici6n de 
equilibrio (paloma), giros, pasaje a 
posición sentada y levantarse en la ba 
rra redonda alta (barra de equilibrio~ 

NADAR 

Ampliaci6n y ~rofundización de laa 
técnicas de nataci6n. Mariposa, del
f ín. 

Juegos con la pelota de waterp ol o . 
Ejercitaci 6n de saltos, oarreraoo 

i mpulsos , pique. 

C - AUMEN TO DE RENDI MIENTO . 
"Ins i gnia deportiva juvenil al em.!!: 

na ll grupo tres . 
Carrera 1 00m, 2000m. 
Postas en círculo a distintas di~ 

tancias . 
Sal. t o en largo . 
Sal to en alto. 
Lanzamiento de 1a pelota con aga

rradera y de la j ebaJ.ina. 
Lanzami ento de la bala 

. Competenoias: básquet, fútbol~g 
bol, v6leibol, hóckey. 

X 

Pasajes de espaldas , de coetadape 
pecho y sep arando piernas en el caj6~ 
barra redonda, barra fija. 

Kip, r ols y vol tea en l os apa r a
tos . 

Rols y vol teas en el suelo. 
Sucesión de ejercicios elegi d o s 

libremente de estas formas báaio~si~ 
b ién en combinacjón co n distinto s ap~ 
ratos. 

Balanceos impuls i vos en l aa argo
llas en moviudento de vaivén. 

D - CREACI ON DE J;IOvrMIEN TOS. 
Desarrollo de la senaibilidad de 

·ri tmo, del estilo personal. de movilZlisl 
to y sensibilidad de estilo por medio 
de l a captac16n y la experimentaci ó n 
de l e calidad de los mov1m1entos;d1r1 
gido, impulsivo,de presión, golpe, si 
pUje (pelota, Varilla, baJ..a). 

COr::J.binaci6n de movimientos en los 
aparatos y el suel0J creada librement~ 

Danzas en comunidad. 

VI 

1 6 a 19 Moa 10° a 13° año escolar 

Delineación de la fuerza y la re
sistencia, oonol.usi6n de la oonforma
oi6n fisioa, se perfilan progresiva
mente l as caraoteristioas tisio8s,ea
piritual•• y psíquioas . Fijáoi6n del 
8etUo personal. de movimiento. ar... 
oiente o8118oidad de juioio.Compren
s16n de la 8Uces1ón de moVimientos "7 
efeotos de ejercitac16n. 

Se debe:transmiti r técn icas preci 
S8S , apoyar la delineaci 6n individua4 
fomentar la libre creación . 

Despertar el deseo de entrenami~ 
to, dar lugar a la OI v ivencia ll que s ig
nifica experimentar el propio ren d i 
mi ento máximo . 

Afirmar la conciencia de higiene . 

A - FOHl.lACION FISICA 
FUERZA ORGAlIICA, FUEI1~A DE llRAZ O S 

Y DE TRONCO. 
MOVILIDAD. CONSTRUCCIOJl DE LA POS

~Ejercitaci6n de l a res istencia. C~ 
rrera de larg a s . distanci as 
5000'9') 

Nat a ci6n. 

(2000 a 

Remo . 
Esquí. 
BaJ..anceos y 

r atos. 
apoyo en gr and es apa

X 

Combinación de ejerci ciOS el egidos 
librecente de las formas básicas, con 
fluidez en los cambi os y con repe t t 
ciones . Pres tar especialoente a tención 
a la extensión , la el ongación . ~jemplo: 
partiendo de posición inicial sent ado 

24 25 

http:l!'lcxior.es


con piernas separadas} realizar flexi.6n 
de tronc a con rebote al ternado cm rol 
atrás y pasaj e fu{;a :¿ a vertical termi 
nando en posici6n de }>ie. 

FUEHZA DE P IE Y DE PIEHNAS 
CdPACIDAD DE llEllOTE EL.\S'1'ICO 

Rebote elástico en posi ción arro
dillado, sentado sobr e l os talones} y 
en posicHm de cuclillas apoyando to
da la plantá del pie. 

Combinaciones fluidas de movimien 
tos que incluyan posici6n de arrod i : 
llado, sentado s obre los talones} cucl1 
11as; saltos exta~si6n y flexiones de 
piernas . 

Ejercita ción mUltiple de exte~ 
y f'ortal~c1mIento ael pie al camina:r;. 0,2 
rrer y rebotar en formu de combinaci6n 
rítmica de movimientos. 

D - EDUCACION DEL MOVlJJIENTO 
Cami nar . correr . 
Sal ticar , saltar. 

Co~binaci ón de rebote elástico,co 
rrer y saltar en vario cionea según la 
forma y el deber dado. 

X 

Fijación del estilo en carrera y 
l a sensibilidad para l a veloci dad. 

Carrera d e vallas. 

X 

Fijaci6n del es til o de salto en 
largo y en alto . 

Sal to triple. 
Sal to ooD Garrocha. 

RODAR . 
BalanceOS que i mpliqumapo

yo . 
Kip. 
Vol teas . 

LANZAR . RECIDIR. 
TIROS DE ARRIBA. TIROS DE ABAJO . 

Los temas de l as edades ante r io
r es aplicados en las técnicas y táct1 
cas de juego; básquet, fútbol, hán d
bol, vóleibol . 

Lanzamiento del dis c o. 

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

LEVANTAR . LLEVAR (TrWlsportar) 
EqUILIDRIO 

Combinaciones elaboradas 11bremen 
te en la barra redonda alta con subi
das y salidas dificiles. 

Levant~ien to de pesas. 

NADAR 
--Pulido- de las técnicas de tod::e los 
estilos. 

C - AUMENTO DE RENDI!.IIEN TO 
11 Insignia departi va juvenil alem!!. 

na" Grupo itA". 
uInsignia deportiva alemana" G. 
Carrera 100m., 200m. ,1500m .,JOOOm. 
Sal. to en largo . 
Sal to en alto. 
Lanzamiento de la pelota con aga

rradera, jabalina, dis co. 
Lanzamiento de bala . 
Básquet, f'útbol, hándbol, v óle i 

bol, h6ckey . 
X 

Carrera de nataci6n lOOlJ.. t 200 m • 
y 300m. 

Certificado de rendimiento de la 
"Soci eda d JUemana de Salvataje" . 

Mortal adelante y atrás del tram
polin de 3m. 

Saltar desde 5m. de altura . 
Sucesi6n de ejercicios en apar a

tas y colchonetas, elegida libremente. 
Precisi6n en la forma de movim1en. 

to y pas a je de un mOvimi ento a otro. 

D - CHEACION DEL !..Ovn;! ENTO 
Fijación de la sens ibilidad para 

ri t mo, del estilo pe rsonal de mo vi 
miento y sensibilidad de estilo m~ 
te la captaci6n y experimentación de 
la calidad de loa moVi mientos , dirigi 
do, de i mpul áo , de preai6n , golpe, em 
puje , (pelota, var i lla, bala) . 

Cor.:tbina ci6n de :.!ovimien'tos en los 
aparatos y la colchoneta (creada libr~ 
ment~. 

Danzas de comunidad . 

CIlDAIHA IP'AlIlTlE: 
-=-~-=--=--=--=--=-=-~=-.:"'.:"'.:"'..:-~ 

Las 
,.Exp eriencilt
d 

Escolares 

~e Vanves 


Folleto editado por la Dirección General de Educación Física en 
abril de 1960 . Tiraje: 5.000 ejemplares. 
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REGIl\JEN DE EQUILIBRIO ENTHE LAS ACTIVIDADES 


INTELECTUALES· Y LAS FISICAS 


"LA CLASE CON SIESTA" 
··LA CLASE EN LA NIEVE" 

Por el doctor Max Fourestier, médico 
inspector de las escuelas de Vanves 
(Francia). Infol"lne ¡))"esentado en el 
Congreso Mundial de EdllC/lción Físira 
celebrado en Bruselas 'm jl/li" e/e 19.';1. 

"SABER Y SALUD" 

Por el señor Mal/ rice Vander Stock, 
In.,pector de Educación Física /le las 
escuelas de Bruselus (Bélgica) . Infor
me p'·esentado en el Congreso 111",'/(/;,,1 
de Educación Físicll ce1cbnul,. P. >I Bru
selas C1I julio e/e 1951. 

Folldo 4Ldltado l'H.Ir 1,., División Di!u~i6n e 1n(ormaei'"1 ole la Direcdiln Gent'ra.1 de &lucaci6n FffliC'!I 
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LAS EXPERIENCIAS ESCOLARES DE V ANVES 

REGIMEN DE EQUILIBRIO ENTRE LAS ACTIVIDADES 


INTELECTUALES Y LAS FISICAS 


Vivimos actualmente una época crucial de nuestra civilización occi
dental. Hay reformas en marcha y otras próximas a producirse, y esto 
no sólo en el plano de la enseñanza. En este mundo nuevo en gestación 
-sin pretender buscar las causas de su transformación (y cualquiera 
que sea el rótulo politico bajo el cual haya de presentarse) - es indis
cutible que al cabeza de nuestras preocupaciones se sitúe la formación 
de los niños, o sea, de aquéllos que habitarán la ciudad futura en cons
trucción. 

Evidentemente, para una nueva ética de vida -sobre todo pensada 
más racionalmente- hay desacuerdo entre nuestra enseñanza básica 
(siempre tradicional en sus cánones) y lo que sabemos de la fisiologia 
del niño, de las necesidades reales de este joven ·animal, del ambiente 
familiar y social que le rodea, del objetivo a alcanzar . .. 

Pero quizás podamos ofrecer al "mundo de la infancia" algo más 
que una educación física renovada: bases más sanas y armoniosas para 
su educaci6n. Habrá sido la esperanza -si no la grandeza- de las ex
periencias escolares de Vanves, haber presentado (y resuelto, por lo 
menos en el plano de la pedagogía experimental) el problema de una 
verdadera reforma estructural de. la enseñanza primaria en Francia. 

El objeto de nuestro informe será exponer las realizaciones pedagó
gicas nuevas y sucesivas, que han visto la luz a partir de 1950, en esta 
pequeña ciudad (25.000 habitantes) del suburbio sud de París. Comen
taremos brevemente sus resultados. A los lectores corresponde juzgár 
si es deseable y posible la extensión de estas experiencias fuera del cua
dro de "laboratorio" de la escuela primaria "Gambetta" de la ciudad 
de Vanves, y también fuera de Francia. 

Génesis de las experiencias escolares de Vanves 
Cuando fui nombrado médico inspector escolar, en 1940, comprendí 

bien pronto que las instituciones pedagógicas tendían realmente a des
truir -desde la edad de 7 años, desde el ingreso del niño a la escuela 
primaria- esa bella y armoniosa máquina física (la continuación del 
hermoso bebé) , moral (la inocencia) e intelectual (¡sí, también¡) que es 
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,,1 scr humano cuando alcanza la edad del raciocinio. Durante diez años, 
de 1940 a 1950, todos nuestros directores de escuela no dejaron de de
cirnos. en forma unánime, que la labor intelectual de las tardes era nula 
par? el 90 ~,é de los niños, y que. teniendo en cuenta el programa im
pupsto (el nivel cultural necesario para obtener el certificadQ final de 
cstlldios primarios) el trabajo intelectual matinal. por si solo, sería to
talmente insuficiente. Para comprender, desde el punto de vista médico. 
el fundamento de esas afirmaciones, no teníamos más que observar a los 
a lllmnos entre las 13.30 y las 16.30 horas, durante esas tres largas ho
ras de clase, su agitación, sus ojos cansados, su palidez, etc. 

y hacia la edad de 12 a 14 años, ¿qué es lo que proporciona el ré
gimen escolar tradicional? Seis horas diarias de clase y, como única 
compensación física -aparte de los pocos minutos de recreo en el patio 
de la escuela (un espacio embaldosado, de reducidas dimensiones)- dos 
períodos de 30 minutos de gimnasia, mal encarada, practicada con fas
tidio, cubiertos los niños con sobretodo, entre una lección de geometría 
y otra dE\ historia. El 80 o/c de los niños eran portadores de alguna im
perfección física , fisiológica o morfológica: el 60 yo se sentían realmente 
dpsdichados por tener que vivir en un "cuartel" escolar; en síntesis, 
niños que aprendían mal, sin alegría, y corno sometidos a una fatalidad 
social contra la cual se sublevaban sus instintos. En apariencia eran 
sujetos "normales" según los cánones de nuestra civilización, pero en 
la realidad, deficientes, aminorados con relación a las normas del des
arrollo morfa-fisiológico de la especie animal de la cual forman parte. 

Proponer para ellos otra pedagogía, era pensar en Rabelais, Mon
taigne, Rousseau y en los grandes pedagogos de todos los tiempos: tam
bién era pensar en Eton, Oxford y Cambridge, y en algunas escuelas 
privadas confesionales reservadas a raros privilegiados. En la escuela 
laica comunal "Gambetta" de Vanves, y en Francia, el plan significaba 
apartarse de la inercia de una inmensa rutina administrativa Y tradi
cional. 

Ferviente admirador de la montaña, convencido de los incalculables 
beneficios que reporta a todos y en especial a los niños, el clima de altura 
durante la época de las nieves, me preguntaba cómo hacer para llevar 
esos beneficios al escolar desheredado de la fortuna, y buscando al mis
mo tiempo que no se perjudicara en sus estudios .. , Ese fue el "sueño 
de las clases en la nieve". 

Pensamos también que, en este mundo moderno, de actividades so
ciales verdaderamente antinaturales, podría --en el orden escolar- re
currirse al sueño como elemento correctivo o preventivo de desórdenes 
psico-intelectuales y también somáticos, implantando una hora diaria 
de reposo, de efecto paulatinamente "condicionante", y sin dañar, desde 
el punto de vista pedagógico, a los niños. Así nació la "clase con siesta". 
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El punto de partida de las experi.e1lCiM de Vanves 
La escuela comunal de Vanves y su médico, tuvieron la oportunidad 

de hallar excelentes funcionarios, que comprendieron de inmediato todo 
el interés de la aplicación experimental de estas ideas. El señor David 
era entonces Director General de Instrucción Pública del Departamento 
del Sena: su decisión de que se efectuara la experiencia tuvo enorme 
importancia, pues permitió materializar el proyecto. ' El señor Huguet, 
Director de Educación Física de la Academia de París, tomó a su cargo 
todo lo referente a esa materia. El señor Gastón Roux, Director General 
de la Juventud y los Deportes, tuvo a bien patrocinar nuestros esfuerzos. 
También la Municipalidad d~ Vanves, cuyo alcalde era el señor Plaza
net, nos prestó su apoyo. Autorizaciones oficiales, ayuda financiera, 
acuerdo de los maestros y padres, todo concurrió para que la iniciativa 
se concretara en hechos positivos. Así nacieron, el 1Q de octubre de 1950, 
las experiencias de Vanves. 

CALENDARIO.DE LAS EXPERIENCIAS 

Primera experiencia 

Se desarrolJó entre octubre de 1950 yju)io 'de ]951, en una clase del 
último año de estudios primarios (niños de 13 a 14 años de edad). El 
examen del C .E.P. (Certificado de Estudios Primarios) fue el test in
telectual con el que se juzgó a los alumnos. Los resultados fueron co
municados a la Academia Nacional de Medicina, 1 con la firma de los 
señores Fourestier, David y Ruguet. La resonancia extraordinaria de 
esta comunicación, tanto en Francia como fuera de ella, 2 traducía la 
concreción de una aspiración l¡ltente en el ámbito · docente y cn todos 
los sectores sociales del país, en el sentido de ilegar a un cambio radi
cal de nuestros sistemas pedagógicos. 

Segunda experiencia 
Fue la más importante, pues prosiguió durante tres años con los 

mismos niños (de 11 años de edad al comenzar la experiencia, en oc
tubre de 1951). Aquí también 'se juzgaron los resultados en el orden 
intelectual por medio del examen del C. E . P. ' 

1 M. Fou restier, M. David y R. HUg'uet: "La experiendll. escoln.. de V •.nves. Una fórmula. 
nueva de edu~aei6n". ·Boletln de la Academia Nacional de Medicina, Nros. 24, 26 Y 26. pág. 501
Editor: Libreri. Muson. boulevard Salnt Germain 120, Parls. 

2 La Academia Nacional de Medicina es la única. sociedad cientlCiea médica donde se admiten 
periodistas; de alH la. posible resonancia de ciertas comunicaciones en la opinión públira fran ce-M.. 

3 Ver nuestra comunicación: "Para un mejor E'(Juilibrio fi sio16sdco e inteledll;ll I"n f'1 niñt), 
Las experiencias eflcola.res de Van,,": el régimen de equilibrio y la "clase en J. nieve". La Semaint· 
des Hopitaux de Parhl (semanario médico-8O('iaJ y proret;ional). Nt 18, 14 de mayo de 1955. Editorial: 
Expansión Cientírica Francesa, calle Saint.-Benoit 16. ~arls. 
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Tercera experiencia 
De octubre de 1952 a julio de 1956, o sea durante cuatro años, se 

desarrolló otra experiencia con niñas que tenían de 8 a 9 años en la 
etapa inicial. Fue avaluada, en el orden intelectual, por los resultados 
del examen de ingreso al segundo curso. • 

Cuarta experiencia 
En octubre de 1955 comenzó otra experiencia con una clase del 

curso complementario de nuestra escuela. Es ésta una tentativa de ex
t ensi?n del experimento a la enseñanza complementaria, Que en Francirr 
equivale a la de los liceos secundarios pero sin estudio de las lengua~ 
muertas. 5 . 

La ({clase con siesta" 
Este nuevo ensayo de pedagogía experimental. que comentaremos 

más adelante, vio la luz durante el año lectivo 1956-57. Será motivo de 
una próxima comunicación a la Academia Nacional de Medicina. La he
mos anunciado ya en una de nuestras publicaciones. 6 

La ((clase en la nieve" 
La primera de este tipo en Francia, se hizo en los Alpes, a 1.500 

metros de . altura, en febrero de 1953, con alumnos de nuestra escuela. ' 
Una comunicación a la Academia Nacional de Medicina sirvió para re
velar la experiencia a la opinión pública. 8 

1) REGIMEN DE EQUILIBRIO 

l .-FINES 

El objeto de nuestro ensayo fue reducir al mmlmo las horas con
sagradas a las disciplinas' escolares intelectuales -respetando sin em
bargo el programa oficial- de manera tal de destinar más tiempo a los 
ejercicios físicos, para obtener un mejor desarrollo fisiológico y , por 
ende, mejor rendimiento intelectual y pedagógico. Los alumnos de las 

4 Los re"lultndOll ele e:o;ln eXIu,'ricncia nún no hin ~ido publicnrlos. 
{i Un informe l!Ob~ el primer año tic funcionamiento del s is tt'ma en una c1a.~(' del ("UM!O ('Offl o 

....lem('ntnr;o, ha ~jrlo publicarlo por ~I sefLor Drouin en el NQ 54 Hebrero 195;' del Doletin Mensual 
,It,) Sindi cOl to Nndo~aJ de Direet() ..~ de EscueJn Públicas: "N~ ~coles publlclues" , Editor: S. N. D .. 
calle Bre('hf>-AU X-Loups 20, París. 

G r"ollr~¡¡e r: "Higiene del niño en la.' edad escolar". Le Conco urs Mf'<Iical , N '1 27 . julio 1~51l. 
CaJl~ Bclt('(" 'J(1 :17 . París. 

Fourestier. David y HUA'uel: Una ! 6rmulo. nueva de acc:ión p revenlh' (l &ist.emú.ica en l o~ 
\"'('ol.I:·e,, : "La c1Me en la ni('\·fl". BoleUn de la Academia Nadonal de Medidn., Nros. 21, 22 y 23. 
ailO 1%3. Editor ia l: Librerla Ma~n, calle Saint-Germain 120,Pa.rís. 

8 En todas e!ltaa cltperiendaa in tervinieron destaeados pedaa-ogos vinculados directamente a nues
tro nm biente educacional. 

- 8- 

clases experimentales fueron comparados con los de las clases corrientes. 
de la misma edad. La comparación se hizo tanto en el orden intelectual 
y cultural , como en lo que respecta al estado de salud, desarrollo fís ico, 
performances deportivas y hasta ciertas cualidades morales. 

2. - EMPLEO DEL TIEMPO SEMANAL' 

a) Horario de actividades: 

Clase experiméntal: De 8.30 a 11.20 y de 13 a 18 hs. I';studio obli
gatorio de 17 a 18 hs., excepto el sábado, en que los niños quedan libres 
a las 16.30 hs. (esto es una tradición de la escuela) . Jueves enteramente 
libre. La tarde del lunes estaba reservada a las lClaterias especiales (tra
bajo manual, dibujo, canto). Así pues, el total era de 38 horas semunales. 

Aspecto deportivo del nue\'o régimen: Carrera pedestre en e l Estadio 

Municipal de Vanves. 


Hubo algunas variaciones en el empleo del tiempo diario y semanal en 11'1.... cli\·er:.<3.<; <"ltpe
rienciaa. Los ejet': icios flsicos se adaPtaron. como es naturol. a la edad mor:o- 'i.slológicn de I~ niñ.oa 
Y a su sexo, La distribución de tiempo Que damos en el texto, !;e re. iere a la se¡runda u,p eri . n ••. 
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Clase corriente: De 8.30 a 11.30 y de 13.30 a 18 hs. Jueves y sába
dos igual que la clase experimental. Total: 36 horas semaúales. 
b) Distribuci6n de las actividades físicas e intelectuales: 

En la clase experimental, todas las mañanas están ocupadas por 
el trabajo intelectual propiamente dicho, el cual se reanuda a la tarde, 
de 17 a 18 horas. Una tarde por semana se consagra a las materias es
peciales (trabajo manual, dibujo, canto, etc.) y ~uatro a la Educación 
Física (ver figuras 1, 2 Y 3), bajo la dirección de un profesor de la es
pecialidad: gimnasia, iniciación deportiva (campo de juego, pista, na
tatorio), juegos en los parques, remo, etc. Cada tarde destinada a Edu
cación Física está encuadrada por dos siestas: una que prepara para el 
esfuerzo (de 13 a 13.3ü horas) y la otra de "descontracción" y relaja
ción (de 16.30 a 17 horas ) antes de la reanudación del trabajo intelec·· 
tual (17 a 18 hs.) y después de una comida sustancial a base de leche, 
fruta, etc.. con un régimen vitamínico dosificado. 

El 3:imnasio: Ejercicios de equilibrio. 
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c) Relaci~ entre el número de horas semanales de actividad física (F) 
e intelectual (1): 

F
R-

1 

Clase tradicional: 10 
7 horas 

29 horas 

1 

4 
(aproximadamente) . 

Clase . exnerimental: 11 
17 % hs. 

20 % hs. 

1 

1 
(aproximadamente) . 

Así, los alumnos de la clase experimental, Qt,e tienen semanalmente 
dos horas más de asistencia (38 en lugar de 36) , consagran a la activi-

El natatorio: Todos los runos de la clase nadlln mil metros y tienen 
su certificado de guarda vidas. 

10 Las siete horu de ejercicios ff l'l ieos se d~omponen asl: 1 hora de gimnuia, .. 112 de re. 
creación y 1 112 de actividades al aire libre. 

11 Las diecisiete horal y media de educación Ibica se descomponen asl: 12 ha. de cdueaci6n 
fi siea propiamente dicha, .. ha. de siesta y 1 1[2 de recrenc' ,jn, 
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dad física prácticamente el triple de tiempo que sus compañeros del ré
gimen tradicional. En realidad. no se trata sólo del aspecto cuantitativo: 
la calidad de su educación fí sica es también superior: los benefi cios fí
sicos que reciben no pueden compararse siquiera con los "recreos" de la 
ensciianza corriente, que abarcan 4 1,;" horas de las siete consagradas al 
"cuerpo", ni tampoco con las dos medias horas tradicionales de gimna
sia: los ejercicios físicos son mucho más provechosos. porque está bien 
delimitado el t iempo que se destina a e1l0s y al trabajo intelectual duran
te cada día. y porque los esfuerzos físicos están racionalmente dosifica
dos. En síntesis: con relación a sus camaradas de los cursos corrientes . 
los niños de las clases experimentales obtienen encrmes ventajas. 
3) R€ducción aceptable del programa e8colar: 

La reducción de 8 1/" horas semanales de labor intelectull.l (20 le 

contra 29) para los alumnos del curso experimental. represcnta: 
CU-T30 C ll r!'(} 

expcrimc1I(r.! r ~n·i(.lIf (' 

2 hs. de actividad dirigida, o sea 
1 % h8. de ciencias aplicadas . ... 
1 h. de mora1 e instrucción cfvica 

.... 

. 

O h8. 
1% h8. 
1 h , 

Y ~ .. 
2 

h•. 
h!ol . 
h8. 

1 h. de francés .... . . ......... 5 hs. r. hs. 

1 h. de cálculo . . . .. . .....* n. de historia y geografia ... . . . . . 
% h. de dibujo . ... . ... 
% h. de trabajos prácticos .. . ... . . . . . . . .. 
'h h: de educación musical ... . . . .. . . ... 

4 h3. 
2% h8. 
1 ]' . 

1 h . 
% h. -_.__.

G 

"J I !~ 

11~ 

1 

hs. 
h~. 

h!". 
hoS. 
h . 

8% h8. en tolal .. .. .. ........ . .. . . . . . . . 16% h9. 2:; hs. 

Agregando en cada caso, las cuatro horas ele estudio. se obtienen !os 
tot;:Jes de 20.3D horas y 29 horas, respectivamente. 

Esta d.'smiJluc'én de las "oras consagradas a las disciplinas intekc · 
t\Jalcs. es ampFnmente aceptable a priori, tanto más cuanto que para los 
alumnos de la clase experimental el estudio obligatorio de la tarde r epre
senta, en realidad, la continuación de la clase matinal. Además. hemor. 
suprimido los deberes a domicilio, pues sólo se exige fuera de la cReueh 
la preparación de algunas lecciones esenciales. Por otra parte, es inútil 
discutir actualmente (allO 1957) sobre la legitimidad de ciertas elimina
ciones que hemos considerado necesario efectuar, pues los resultados 
han probado la exactitud de nuestras apreciaciones. 12 

12 Praeticament.e, .estas re(lueciones no han perjudieado 1\ la en!'leñan:r.a de la!' materias ~n· 
tiales (ortografía, gramática, (,"ú leulo elemental y dend as). S in e mbRr;:-o. el maestro de el\.CUf'la . 
oblil.:aclo a conden lll Dr su enseñnnzo. en un número reducido de horas. ha dehldo tulapt&r su IrAbaio 
para cvi t.ar todo derroche de tiempo. N O\'! parece Que C$tá tuera del ii.mbito de este in rorme . Indicar 
a lg\lnos de los métodos Qu e permiten ni maf'lilro ~recenlQ.r el rendimiento de !o\u ens(:ii nn:r.n ( prepara. 
ción raeionaJ de 13S leecion~, recursos audio-.... isuales, ('tc,). Para m;\.'\ amplia!' informadone!<-, \'er : 
Foure!ltier y Dillcours: " La experienda ~eo'!ar de V.nves: ob8ervaciones y re'lexionet:l sobre el ré:.dm'!!:'l 
de l'Qui hbrio y la. clase en la n ieve; Hev is ta F rancet;a de Higiene y Medicina Epcolar ( Revue F rnn · 
caise d·Hy¡:-ien. et Médieine 8eol.ire), N O 2. 196 4, Editor: Gast6n Dain , Plaza Ode6n S, Par ¡~. 
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4) Resultados: 

A continuación se indican con toda evidencia, los efectos notables de 
tres años de educación física racional , sobre el desarrollo morfa-fisioló_ 
gico de un grupo de niños cuya edad media era de 11 años y m~dio al 
comienzo de la experiencia : Aumento de talla de cerca de 7 centímetros 
y ganancia de peso de cerca de 2 kilogramos con relación a los niños d~ 
los cursos corrientes. Puede afirmarse, por cierto, que si todos los 'niños 
de nuestro país fueran sometidos al nuevo régimen, se crearía una "nue
va raza de adolescentes . .. " 

Además de las transformaciones morfológicas, he aquí las compro
baciones propiamente médicas que hemos podido hacer; muchas postu
ras viciosas (cifosis , espalda plana, etc. ) e insufiencias torácicas (to
tales o parciales) han desaparecido o mejorado notablemente; el número 
de enfermedades menores (bronquitis, rinofaringitis, desórdenes intesti
nales) se redujo considerablemente, dando como r esultado una disminu
ción apreciable del ausentismo escolar. 

No hubo ni una sola carie dental en toda la clase, hecho que es sin 
duda único en una escuela primaria y que se debió tanto a la disciplina 
moral (cuidado obligatorio de la dentadura) -fácilmpnte consentida por 
todos los alumnos- como al excelente est ado de salud. 

La auscultación de los niños mostró ritmos cardíacos y t ensiones 
arteriales absolutamente normales . 

Otra comprobación de valor: la desaparición del er etismo cardíaco, 
t an frecuente en esta edad. Notamos también una aparición relativamen
te precoz de los signos puberales en un número de niños bastante eleva
do, y , por último, la persist encia de la pigmentación cutánea, que traduce 
la habituación de los alumnos a los rayos solares, favorecida en el ve
rano por numerosas sesiones de educación física al aire libre. 

La educación física y la iniciación deportiva fueron ampliándose 
gradualmente, 'pero siempre de conformidad can el potencial físico de 
los niños y bajo un minucioso "control" médico (radiografías repetidas, 
cutirreacciones a la tuberculina, investigación del pulso antes y después 
del esfuerzo, análisis de orina, exámenes a cargo de especialistas en oto
rrinolaringología, cardiología, endocrinología, etc). En síntesis: en nin
gún momento se sometió a los niños a esfuerzos desproporcionados, he
cho que, por otra parte, está corroborado por los r esultados del final 
de la' experiencia; además, merece destacarse la impresión de "euforía 
física" que se desprendía del conjunto de la clase. 

Las cifras del cuadro adjunto (figura 4) demuestran que, a pesar 
de la reducción del tiempo consagrado a las actividades intelechlales, 
los alumnos del curso experimental obtuvieron resultados muy SImIla
res a los de sus compañeros, en el examen del C. E. P. (Certificado de 
Estudios Primarios). Además, en 1954, nuestros niños superan a los 
otros en este aspecto (84 % contra 78 %). 
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ALUMNOS QUE APROBARON EL EXAMEN DEL C. E. P. 

CURSO CURSO 
MW EXPERIMENTAr, CORRIEN TE 

Presen- Aproba- Presen- Ap roba%tados d~ tados dos 

1945 13 9 69 
1946 22 16 72 
1947 19 14 73 

Antes de la 
1947 19 14 73 

experienc ia 1948 19 14 73 
1949 12 10 83 
1950 13 11 R4 

1ª expe-riencia 
(en 1 afio) 1951 \¡;--14-;;a\ 36 32 I 88 

1952 14 13 92 

1ª experiencia 
(22 año) 1953 111 10 -~ 26 2·1 92 

2! exper~cncia 321954 113 1184] 25 78 
L....I_(en 3 años) 

FIGURA 4. - Resultados lnteleetuales de] nuevo rigimen. Teniendo en cuenta e l l>Orcentaje de 
UIUJ)!ll(ffl Que aprobaron el examen correspondiente al e.E.p. (Certi!icado de Estudios Primarios). puede 
RHrn. r..rse Que el nuevo ré¡:imen no perjudica de nlnjlún modo la Cormación intelectual de los niños. 

Pero hay algo más que todo esto: es la alegría que experimentaban 
los niños al concurrir a la escuela (otra razón, de orden psico-somático, 
para explicar la desaparición del ausentismo escolar), lo cual constituye 
moralmente una transformación radical, que trajo consigo unamodifi
cación de los hábitos y del "clima psicológico" colectivo de la clase; pu
dimos apreciar un acre'centamiento de la gentileza, el buen trato, el afec
to, la disciplina, etc. Si a los franceses, durante toda su juventud les 
aplicáramos este régimen, conseguiríamos no solamente una raza fi sio
lógicamente nueva, sino que "haríamos" también, hombres nuevos mo
ralmente, y fraternales los unos con los otros. 1 3 

Consideramos que este sistema es el único r ecomendable y que debe 
generalizarse su aplicación dentro del más breve plazo (Con un progra

13 De8p\lés de la de Van ves, y con la Aprobación del Ministro de Educaci lm NlH'ional. se 
r ealizaron otras experiencias s imil(\'N?$ en diver!!as r egiones de l psls, con re'ilultadOl'l ilOllllm"nte favo
rables. En un trabajo reciente del doctor Felipe Encllusse. se 'encon t ra r á un análisis notable de estos 
ensayos d(! pedagog!a nueva: se titula: "Influencia de las actividades fislca, y deportivas "obre el 
desarrollo intelectual y ffaico en el n, cdio escola r '(edici6n de la Direcct6n General de la J uvent ud 
y loa Deportes). 
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ma de Educación Física e iniciación deportiva adaptado a la edad de los 
niños), .. si queremos tener en Francia generaciones no sólo mejor ins
truídas sino también más sanas física y moralmente. Además, opinamos 
que el método puede aplicarse con éxito t ambién a la enseñanza secun
daria. 15 

Es verdad que existen serias deficultades para implantar el nuevo 
sistema: escasez de profesores de educación física, carencia de instala
ciones (gimnasios, natatorios, etc.), falta de recursos financieros. etc. 16 

Sin embargo, no creemos que las experiencias de Vanves 'sean realiza
dones de "lujo", imposibles de aplicar en gran escala. Por ejemplo, den
tro mismo de la organización actual, podrían sustituirse los dos perío
dos tradicionales de gimnasia, de media hora cada uno, por dos tardes 
consag-radas enteramente a la educación física. Además, en toda cons
trucción escolar nueva, debería exigirse un gimnasio conveniente y una 
pileta de natación, y agregar a los edificios ya existentes alguna instala
ción deportiva, en la medida de lo posible. 1 7 

En realidad -y éste es nuestro temor- creemos que la principal 
dificultad es la rutina pedagógica y que el obstáculo que la misma repre
senta es superior a los inconvenientes de la falta de recursos o de las 
dificultades de la aplicación práctica. 18 

De todas maneras, en, el plano de la pedagogía experimental, estos 
estudios ban tenido un éxito destacado. A los poderes públicos y a los 
r esponsables de la educación nacional (tanto en Francia como fuera de 
ella) corresponde extraer conclusiones. 19 

14 Para los niños de 7 a 9 años, convendrían más, sin duda., 10a "maestros de juegos" que 
los profesore!! de edu{'ación lisica. 

15 Se nos ha hecho a menudo la siguiente objeción: e l réRim en de equilibrio PlI nplicable <! n 
la e!!cuela pr~maTia , porque un solo maestro enseña todas 11\.'3 matf'riaB y puede a sl m oáiricar fácilmente 
(» r itmo y la distribución de BU trabaj o: en cam bio, es Irrealizable en 11\ escuela secundaria , n causa 
de la multiplicidad de prof(!SOrt'S y del nivel cultural más e levado de los a lu m nos. L as e>:perienciaa 
hechas con niños del "Curso secundario pru.eban que el! tos temores son infunda dos. 

16 Men cion amos all¡ el proble ma de la forma ción de maestrolJ en las escuelas normales. 
17 N o. estamos en Atenas ni en Roma, ba jo un cielo benCl eeido por los dioses: somo!! esclavos 

de la r¡ros meses d(> clima lluvioso y trio. Hacer depender la extensión rie lo~ planes de educa.ción flsiea , 
de l~ existencia de ~"l"andes espacios al aire libre, cubiertos de cé~peJ verde, nos. parece un contra. 
sentido fi siológico (el cuerpo se fortal ece tant o en los g imn asios o natatorios cubiertoo, como al aire 
libre) y Ulla imposibilidad climá tica (para n uestro pais) . Ademits, en u n gran centro urbano como 
es Paris , por demplo, envia r millares de niñós al campo constituye Ull problema ca s i insQlul:)le a cansa 
de las di: icultades del transporte. Es en la escuela misma dond~ el alumno debe hallar aula , gimnasio 
y natatorio. 

18 E l presidente Paul Reynaud n Oi-l ha he<:ho un gran honor a l present¡n' en la Asamblea Na· 
ciona] un proyecto .de It'y de re.orma de la en señanza primaria y secunda ria sobre la bas~ de Jo. 
"feliz experiencia de Var.-ves". 

Hj I..:1l> ext'{' l' iencias de isiolo¡;da de C!aude-Bt' r nard datan de m. d iados del siglo X IX . Cuánto 
tiem po ha tra;nscurl'ido ante~ de Que se aplicaran prácticamen te sus dC!:cubrimieutos. Guardando las 
deb¡,I;.:¡ Jl1"Oporciones. nos preguntamos cuánto tiempo pasará ant(>s de Que se aplique el ré¡¡:imen de 
eQuihbrio, C\lya '6 bond:des han s ido probadas e" perimentalmente en el laboratorio escolar de Van ves, 
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II) "LA CLASE CON SIESTA" 


1. Valor del sueño, y su insuficiencia actual er. el niño 
Es un lugar común decir que el niño debe dormir mucho, como todo 

animal joven en pleno desarrollo. Ahora bien, las condiciones sociales 
de la vida moderna van restringiendo cada vez más la satisfacción de 
esa necesidad fisiológiéa esencial del niño. 

Una investigación practicada recientemente con 70.000 familias, re, 
vela que el 1 T % de los niños de Francia duermen menos de 9 horas, 
y que más de la mitad se acuestan después de las veintiuna horas. 

La cuarta parte de los niños que actualmente gozan de los bene' 
ficios de nuestra "clase con siesta", tienen en su casa aparatos de te
levisión. Se adivinan fácilmente las consecuencias de la introducción de 
este invento en el hogar, en lo que respecta a la necesidad de dormir 
que tienen los niños. . 

La terapéutica por el sueño ......que la medicina psicosomática ha 
puesto de moda, renovándola- surge del fondo ancestral de la sabidu
ría popular y de ciertas civilizaciones, que han visto siempre en la siesta 
el complémento normal de la mitad del día, y en el sueño el antídoto 
para muchos males. 

Basta con examinar a los alumnos en la clase, de 13.30 a 15 hs. 
(después de una comida que no reviste ya las características ceremonia
les de antaño) para apreciar signos de fatiga y enervamiento. A la "so
brecarga" córtico~erebra1 del niño, sometido a las condiciones trepidan
tes de nuestra época, se suman las perturbaciones psico y neuro-diges
tiv~s debidas a la necesaria asimilación de la comida del mediodía, no 
favorecida abora con el complemento de la siesta como en otros tiempos. 

y todos los maestros afirman unánimemente que la primer hora de 
clase de la tarde es prácticamente nula en lo que respecta al rendimiento 
intelectual. El buen maestro ubica siempre entre las 13.30 y las 15 horas, 
las materias que no requieren ningún esfuerzo· mental. 

Nosotros estába,mos convencidos "a priori", que podía favorecerse 
el equilibrio fisiológico e intelectual del uiño, dando a éste, al volver a 
la escuela después del almuerzo, la posibilidad de dormir y relajarse 
durante una hora, antes de retornar al estudio. 20 Valía la pena tentar 
la experiencia. Pero en este período de crecimiento demográfico y es

20 La. siesta es obligatoria en 108 jardines de infantes, pero se cumple ett deficientes condicio
ne. materiales. 
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(;;)St'Z de locales escola~es. no podíamos pretender dísponer de un dor
\!'li torio especial que. evidentemente. habría sido catalogado como "ins
' aJación de lujo". Como queríamos supervisar la siesta, ésta debia ser 
l'ok ctiva y hacerse en la misma escuela, lo .cual nos impedía solicitar 
;l los padres que retuvieran a los niños en sus casas y los hicieran dor
mir una hora antes de mandarlos a la escuela. 

Sobre estos principios surgió en Vanves (año 19(7) la "clase con 
HÍt'~ta ". que vamos a describir ahora, indicando sus primeros resultados. 2\ 

2. f) csc¡"¡pción de la "clase con siesta" 
Siguiendo nuestras directivas, el arquitecto René Gaillard proyectó 

muy ingeniosamente las instalaciones que aparecen en la figura 5. Cada 
conjunto plegadizo (tres para un aula) tiene un armazón de tubos mc
lálic~s . articulados. que sostienen una tela ignífuga; se desliza sobre el 
sul'l~ por medio derueditas con cubiertas de goma. El aparato se pliega 

., 
~ 

. 
..-
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'. 

, 

, 

_.
.... "" 

..." 

La "clase con siesta": Los lechos plegadizos. 

21 Cuando aparezca este informe. sesrun.rnent.e ya habrá s ido le ida en la Academia Nacional 
de Medicina, la eomunicaei6 n que debemos hacer &obre esta. experleneia. 
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y se coloca contra la pared del fondo de la clase cuando no se utiliza. 
La extremidad libre se despliega por encima de los pupitres (20 centí
metros más arriba)' y se fija por medio de ganchos que encajan en un 
dispositivo sin relieve, oculto en el piso. Se obtienen así, para cada fiJa 
de bancos, cínco conjuntos de treS camas cada uno. La elasticidad está 
asegurada por las condiciones especiales de la tela y por la flexibilidad 
de los soportes móviles, provistos de resortes. Cada unidad tiene 7 me
tros de largo y 1,50 m. de ancho. Replegada, sólo ocupa un volumen de 
0,60 m. de hondo y 1,50 m. de anchura (el espacio de un pequeño arma
rio). No es necesario sacar ninguno de los elementos del aula, pues la 
tela se extiende por encima del nivel de los pupitres, sobre los cuales 
pueden quedar todos los útiles escolares (cuadernos, lápices, etc.). Ade
más, una sola persona puede desplegar el aparato en un minuto, trans
formándose así rápidamente el aula en un dormitorio muy cómodo para 
45 niños. Con la mi~ma rapidez vuelve á convertirse el salón en aula. 

Este reposo de una hora está verdaderamente "condicionado" por 
el "color clorofílico" de la penunmbra obtenida por medio de cortinas 

El aula ha sido tra.nsfonnada, en tres minutos, en un clonnitorio para 
45 pequeños durmientes. 
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verdes, que producen un claroscuro protector. Además, los cuerpitos ex
tendidos, manifiestamente relajados, se duermen al son de una música 
dulce. elegida especialmente y proveniente de un tocadiscos eléctrico ma
nejado por la maestra. Esta música tiene también la ventaja de consti
tuir una "pantalla" amortiguadora de los, ruidos del exterior. 

El reposo, que se repite todos los días de 13.30 a 14.30 horas, es 
vigilado estrictamente por la maestra, quien observa todos los 'detalles 
y los anota en un cuaderno, el cual constituye así una verdadera ficha 
fisiológica y pedagógica. Las reacciones de los niños son tomadas en 
función de diferentes factores, sobre todo meteorológicos (presión at
mosférica, cielo nublado o no, etc.) . Se anotan, para cada alumno: la 
rapidez o las dificultades para dormirse, las modalidades del sueño, las 
palabras inconscientes pronunciadas, etc. 

Terminada la siesta, los niños se levantan y tienen un recreo de 
10 a 15 minutos; en seguida comienza la clase de la tarde, que se pro
longa hasta las 16.30 horas. ' 

3. Primeros resultados 
La "ctase con siesta" funciona en Vanves , desde marzo , de 1957. 

Hemos elegido como sujetos de experiencia a niñitas de 7 a 8 años, que 
cursan el primer año de estudios primarios. Los primeros resultados 
se perfilan ya como extraordinarios, tanto en el orden fisiológico como 
en el pedagógico. En el primer aspecto, citaremos el excelente estado 
general de las niñas, así comó la notable impresión de euforia física 
que se desprende del conjunto. En el terreno pedagógico, apreciamos un 
mayor rendimiento de las clases de la tarde (comprobado por la maes
tra del grado); las alumnas son más receptivas (efecto relajante del 
sueño en el orden intelectual) y más disciplinadas (consecuencia fisio
lógica general del reposo posterior al almuerzo). 

Se está desarrollando un plan de investigaciones para determinar 
con mayor precisión las relaciones entre la necesidad de sueño (satis
fecha o no) del niño, y el comportamiento fisiológico, la vivacidad de 
la inteligencia, las reacciones propiamente escolares y pedagógicas. Es
tas investigaciones comprenden: 

Clasificación intelectual de los niños en función de su predispo
sición al sueño y al trabajo, 
Determinación de las causas (médicas, familiares) por las cua
les algunos niños no pueden conciliar el sueño. Nos proponemos 
recurrir al psicoanálisis y a 'los electroencéfalogramas. 
Comparaciones morfo-fisiológicas, médicas e intelectuales, entre 
esta "clase con siesta" y las clases homólogas del régimen tra
dicional. 
Cali,dad del sueño en función de las variaciones meteorológicas 
y de otro orden. 

-22

Son éstas, en verdad, investigaciones apasionantes. Las primeras 
comprobaciones confirman la exactitud de nuestra hipótesis pedagógi
ca: podemos. acrecentar el rendimiento intelectual y asegurar un mejor 
desarrollo fisiológico, haciendo que los niños tengan todos los días, en 
la escuela misma, una hora de siesta. 22 Y como esta realizaci6n no re
quiere equipos costosos 29 ni locales especiales (superando así la esca
sez pecuniaria e inmobiliaria de nuestra época), ni una modificación apre
ciable de las modalidades de la enseñanza, pronosticamos para la nueva 
idea un gran desarrollo en los prQximos años: su aplicaci6n rápida a 
los jardines de infantes, a los dos o tres primeros años de la escuela 
primaria (hasta la edad de 9 6 10 años) y, por último, a los cursos más 
adelantados, cuyos alumnos (a menudo al borde del tratamiento psi
quiátrico) podrán obtener grandes beneficios con este "condicionamiento" 
pedagógico. 

22 Podemos )'a adelantar una contra-prueba notable de la u t ilidad de 111 lO iestn e!\('ola r . F.n 
al¡'!'u nns oportun idades ( volu ntariamente o por alg una otra ra?"n) no hicimos dor mir la sie«tn II Jos 
Ili ñ~ . !l iendo cala'l trM iros los r eflultados ped ag6g icos : agitaci6n ine rei ble , indi l:" c iplínn, e tc. E vidente
mente, se "hos puede objetar que los niños elI taban ha bi tuados a la s iestA: pero e~le há bito . II j U7~3r 
por 108 rcsulta.d08 obtenidos y 'Por 108 desórdenes subsiguientes a su in te rru pció n, debe ser necesaria
m ente bueno. 

23 E sto:! tres "lechos" han s ido ejecutados a mano por un obrero. Cogt nron 2-10.000 fra"c ;)" 
(año 1957 ). Si se 108 cons truyertl. en sel'ie, el precio disminuiría con ~ider:\ bl('mentc 
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III) "LA CLASE EN LA NIEVE" 

1. Obj.etivos 
a) 	 La "clase en la nieve" se halla dentro de las experiencias de 

Vanves, es decir, constituye parte integrante del r égimen esco
lar de equilibrio entre las actividades intelectuales y las físicas. 

b) 	 Permitirá a todos los niños (incluí dos los de las clases sociales 
menos favorecidas ) beneficiarse con el clima saludable de la alta 
montaña, durante cuatro semanas (en invierno) sin que se per
judiquen sus estudios. r 

e) 	 Constituye una pausa beneficiosa dentro de los tres largos tri
mestres de concurrencia a la escuela~ 

2. 	 La prim BTa· "clase en la nieve" 
Durante todo el mes de febrero de 1953, los treinta y dos alumnos 

de! último curso de la escuela Gar"betta (Vanves), sometidos al régi
men experimental, ocuparon el chalet "Aurore", en Feclaz (Macizo de 
los Vosgos) a 1.500 metros de altura. Los acompañaba su maestro (el 
señor. Discours), una enfermera y un profesor de educación física. Yo 
fui también con el equipo, en calidad de médico. He aquí el empleo del 
tiempo: 

7.15 hs.: Levantarse, lavarse, desayunar. 
De 8.15 a 11.15 hs. : Clase. 
De 11.15 a 13.00 hs .: Almuerzo. 
De 13.00 a 16.00 hs .: Lección de esquí, largos paseos por la montaña 

y los bosques. 
De 16.00· a 17.30 hs .: Merienda. Siesta (cumplida en forma estricta) 

para compensar el rudo esfuerzo fí sico de la 
tarde. 

De 17.30 a 19.15 hs .: Estudio. 
De 19.15 a 21.30 hs. : Cena y velada "libre". 

Los resultados fueron literalmente extraordinarios. Podemos afirmar 
que, para la salud y el desarrollo corporal de los niños, ese mes fue 
más eficaz que seis meses de educación física en París. 

No hubo ninguna merma en la instrucción de los alumnos, y el ardor 
para el trabajo intelectual fue indiscutible, aún en los notoriamente pe
l'r:ZQSQS. 
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Pero esos niños ganaron algo más que un mejoramiento en la salud 
(vf>ntaja mayor que el aprendizaje del esquí, deporte sin peligros para 
las articulaciones juveniles, que pronto se adaptan al mismo): conocie
ron la gran alegria física del grandioso espectáculo de las altas cimas 
nevadas e inundadas de sol. Supieron también lo que es la vida fraternal 
en comunidad, lejos de la familia es cierto, pero bajo la dirección pater
nal de BU maestro habitual que reemplazó momentáneamente a los pa
dres. Esos niños se estimaron y amaron mejor unos a otros. Esas cuatro 
semanas fueron para ellos de una felicidad total. 

3. Difusión de la idea en Francia. 

En 1954, partieron para la montaña 750 nifios parisienses; ese nú
mero aumentó a 1.500 en 1955, a 4.000 en 1956, a 6.000 en 1957. 

En 1956, los seiscientos aprendices de la "Régie National Renault" 
tuvieron también su curso en la montaña ; fueron seguidos en 1957 pOI' 
sus camaradas de otras grandes fábricas de la región de París y de Ir. 
provincia. En 1956, nueve clases del Departamento del Oise, y en 1957 
más de cincuenta, partieron para la montaña, y este ejemplo fue seguido 
rápidamente por otros Departamentos: Seine-te-Oise, Sarthe. Seine-Mari
time. Gironde. Bouches-du-Rhone, etc. 

En síntesis, la idea parece haber sido ampliamente aceptada, y toda 
la apinión pública francesa presiona cada año con entusiasmo a los res
ponsables de la enseñanza (Ministerio de Educación y, especialmente. 
Dirección de la Juventud y Jos Deportes) para que se acreciente el nú
mero de los felices beneficiarios. 2' 

Nuestro sueño es que. dentro de diez años aquéllos alcancen a un
millón. ' 

4· El porvenir de las "clases en la nieve" 

No hay que considerar a la "clase en la nieve" como una colonia 

invernal de vacaciones, o como una escuela al aire libre en la montaña. 

para niños deficientes o convalecientes. Eso. sería falsear el principio 

que ha inspirado a nuestra acción. Todos los niños deben recibir los 

beneficios del sistema. El único obstáculo es de orden financiero, y cabe 

preguntarse si ese. problema es insoluble, o bien de dónde podrían ob

tenerse los recursos nec~sarios. 

24 Las calas y hoteles donde se alojaron J08 niños fueron aIQuilnd3.Q mediante contrl'l.tQ ~on ~u,., 

dueño:'!, por los inspectores d~Pl'lrtl'lmentl'lJes de la Dire~ci 6n de la JIl\'entud y los Deporte!', El materh.I 
escolar se redujo a l m!nimo: s illas, mesru¡ y pbarrl'lll. En 1967, el COS10 de la estada. era de ,00 írlWl(O$ 
diarios por alUmno. Para una clase de 30 a 36 alumnos, e incluyendo 10J gastO';; de trasla.do (a tari ~a 
reducida) y las compensaciones lIuplementaril'ls acordadas a JO!! acompañantes (tres (omo mín:mo, 
entre eJlos el ma@stro habitual del grado) el costo se eleva a un mjj]6n de francos. El equipo especial 
(zavatos, anoraka, impermeable, etc.) cUYO costo era de 10.000 t rancos por persona, fue costeado 

¡lOr lo» padres (excepto en el caso de las familias muy pObres). Los esquíe-s fueron v oporcionadol 
por la Direoci6n de la Juventud y 106 Deport.@s, la cual reclutó tnmbien a los instructore:!lr rt"sp-ecthoJ, 
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a) La contribución de los padres, fijada hasta ahora en 200 fran
cos diarios (6.000 francos en total) podría ser aumentada. por lo me
nos en el caso de la mayoría de las familias. Y este esfuerzo de los 
padres (atenuado por el hecho de que durante un mes el niño no está 
a cargo de ellos) podría ser facilitado disponiendo el pago en cuotas. 

b) Tratándose de una obra eminentemente social, es indispensable 
que la colectividad participe en su financiación, mediante partidas es
peciales en los presupuestos municipales . y departamentales. 

c) Admitiendo que la "clase en la nieve" debe convertirse en un 
factor import¡mte de nuestro sistema educativo, es justo pensar que 
su organización en todo el territorio del país constituye un deber na
cional, como el del servicio militar. por ejemplo, y que por consiguiente 
el traslado de los escolares debe ser gratuito. 

d) . Cuatro semanas en la montaña, proporcionan al niño un capi
t"l incalculable pn lo que atañe a su salud. En los meses posteriores, 
el estado sanitario y fisiológico es notable, lo cual representa un ahorro 
ccnsiderable de dinero. aparte de su importancia intrínseca.. Contribu
yendo a la financiación del plan, el Ministerio de Asistencia Social reali
zaría una inversión provechosa, ya que, también en el orden económic0, 
vale más prevenir la enfermedad que curarla. 

e) Supongamos que dentro de algunos años varios centenares de 
miles de niños acuden a la montaña en el período que abarcan los cua
tro meses de invierno. Puede imaginarse la repercusión social 25 y eco
nómica que ello tendría para nuestras cuatro grandes regiones monta
ñosas (Alpes, Pirineos. Macizo Central y Jura): transformaciones ar
auitectónicas importantes (construcción de casas, de establecimientos 
comerciales, etc.); multiplicación de los medios de transporte. implan
tadón de nuevas actividades económicas, etc. 

f) Para obtener un renn;miento económico máximo. y aproveeha r 

dUI'"nte todo el año el clima henéfico de la altura. nodrí?n crearse "]<;8
t~bl ecjmientos o Cclegios de Montaña", que sjrvieran: en invierno, n~ra 
las "clases en la nieve": en verano, como colonias de vacaciones: (",1 

prim~vera y otoño. l?ara las "escuelaR al aire libre"; y durante las va
caciones de Navidad y Pascua como Halbergues" para estudiantes . ""!Iu
chos de los dispensarios existentes en la actualidad. podrían usarse 
eventualmente para los fines mencionados, como consecuencia de la des
aparición paulatina de la tuberculosis inicial de los niños. 

Se está estudiando actualmente en Francia la creación de un "Cen
tro Universitario Internacional Pedagógico y Deportivo de Altura". '1H(, 

funcionaría en la Alta Sabaya. 

25 No "ucilamos en afirmar que esta idea ha superado ya !lU faz {ltópica. y que proporcionani. 
una vida. mils intensa y rica SI. numerosos pueblo:; de Jos Alpes y loo Pirineo~, que dcclinnn Pllulntinll
mente )lor deserción de sua habitantes. 
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g) Por último, si consideramos las numerosas cartas recibidas de 
países europeos carentes de altas montañas, y cuyos educadores han sido 
seducidos por nuestra iniciativa pedagógica, pronosticamos para Francia 
un magnífico porvenir pedagógico internacional: los "colegios iriterna
cionales de altura" ofrecerían hospitalidad a clases enteras de jóvenes 
belgas, luxemburgueses, holandeses, ingleses, acompañados por sus maes 
tros. Esos niños y adolescentes extranjeros proseguirían en su propio 
idioma los mismos estudios que en sus patrias, menos favorecidas por 
el clima. Ello representaría un gran beneficio cultural y económico para 
nuestro país. En compensación, pedimos que el plan de las "clases en la 
niéve" sea apoyado por el Ministerio de Turismo y también por el de 
Relaciones Exteriores. 

5. 	 Conclusiones 

El objeto de las "clases en la nieve" consiste en poner cada año, 
durante los meses de invierno, el inmenso escenario nevado de las altas 
montañas de Francia, a disposición de nuestros niños, y también -así 
lo deseamos- de sus pequeños camaradas de otros países europeos. 

Durante cuatro semanas, bajo la dirección de su maestro habitual 
los niños trabajan tan bien como durante los otros meses del año escolar 
(o mejor) pero -y esto es lo maravilloso-- estudian casi sin darse 
cuenta, tanta .es su alegria de vivir la gran aventura de la montaña ne
vada, esquiando, respirando a pleno pulmón y tostándose con el sol de 
las alturas. 

Un mes de montaña permite a los alumnos acumular en salud un 
capital válido como mínimo para seis meses, hasta las vacaciones de 
verano. 

De esta comunidad fraternal, el niño sale moralmente agrandado. 
La etapa experimental ya ha sido superada. A los poderes públicos y a 
los responsables de la educación popular, corresponde implantar el nuevo 
sistema, pues la opinión pública ya le ha dado su aprobación entusiasta. 

Esperamos haber demostrado que esta "operación pedagógica", por 
revolucionaria que pueda parecer a algunos, no es de ningún modo una 
realización de lujo o simplemente instrumental en la instrucción de les 
niños, sino que representa, en definitiva, una inversión extraordinaria, 
provechosa en todos los órdenes: enseñanza, medicina infantil, relacio
nes sociales, economía, etc. 

y Chamonix, Niegeve, Val d'Isere, Font-Romeu, Superbagueres, Mont 
Doré, etc., no acogerán ya solamente a los privilegiados, sino también 
a hormigueantes colonias de niños ricos y pobres, felices de trabajar 
como a su arbitrio en cierta medida y haciendo al mismo tiempo acopio 
de 	salud física y moral. 
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"SABER Y SALUD" 

RESUMEN 

1) 	 Descripción. 
El autor hace una breve reseña de las experiencias efectuadas en 

Bruselas, que comenzaron en 1954 y se inspiraron en las de Vanves. 
Los alumnos son distribuídos de modo tal de formar clases homo

géneas. Estas son trasladadas todos- los días al campo. Los niños al
muerzan en la escuela, toman una merienda a la tarde, están sometidos 
al régimen de equilibrio y no tienen que hacer deberes a domicilio. 

11) Empleo del tiempo semanal 
1. 	 De 8.30 a 10.30 horas. Enseñanza sistemática (basada en el 

estudio, el ejercicio y la repetición) de la lengua materna y del 
cálculo, es decir, de las nociones que debe tener indispensable
mente el individuo para toda su vida. 

2. 	 De 10.40 a 12.30 horas. Observación y estudio del medio am
biente; enriquecimiento del vocabulario y de los medios de ex
presión. 

3. 	 De 14 a 16 horas. Educación física, después de la comida y la 
siesta. Las actividades son siempre dirigidas y bien definidas. 

4. 	 De 16.30 a 17.30 horas. Después del reposo y la merienda, fi
jación y aplicación de las nociones básicas enseñadas a la ma
ñana. Es el balance de la jornada. 

III) Resu1tados 
El autor compara los resultados de esta experiencia con los obteni

dos en las diversas experiencias francesas (Lyon, Vanves, Tour, Mon
tauban) y comprueba su similitud. Deduce: 

a) El régimen no perjudica a la buena marcha de los estudios, sino 
todo lo contrario; 

b) Favorece el desarrollo físico del niño; 
e) Mejora sus performances físicas; 
d) Hace disminuir el ausentismo escolar; 
e) Lós niños duermen y comen mejor, y hablan de su trabajo con 

más p'ntusiasmo; 
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f) El régimen parece provocar una evolución favorable del carácter 
del niño; 


g) Agrada a "]os alumnos y a los padres: 

h) Tiene gran valor social. 


IV) Dificultades de aplicaci6n 

Después de examinar las dificultades de aplicación del régimen (ex
tensión y generaliZación), afirma que se trata sobre todo de un proble
ma financiero, pero que la formación de la juventud es lo suficiente
mt'nte importante como para justificar los gastos necesarios. 

Preparado e impreso por la División Difusión e Informacion de la 
Dirección Nacional de Ed'Jcación Física, Deportes y Recreación. 
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