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Lo Hlegada o nuestro pais de lo profesora Liselott DIEM & camienzos de
setiembre de 1962 contribuyd o despertar un particular interés, en los profesores de o espe-
cialidad, por los actividades de educacién fisica en el dmbito de |la escusla primorie, kman-
do cabol conciencio de la necesidad de su mejoramiente en nuestro medio,

Simulténeamente con el arribe de la direchora de lo Seccidn Femening
de o Esciyela de Educacion Flsico de lo Universidad de Colonia (Alemanial, ¢l 4 de setismbre
de 1962 se inougurd en el Instituto Noclonal de Educacitn Fsica "Dr. Enrique Romers Brest”
el primer Curso de Maestros Nommales Especializadas en Educucién Flsico Infantil, que fuers,
op:obo:lo por reciente Decreto 7789 del 7 de agosto de 1962,

En el lapso comprendido entre el 5y el 14 de satiembre de 1962 |a po
fesora DIEM, conjuntamente con la profescra lima Nikelai de |déntica procedencia, dietd un
cursa en esta Copital a profesores de educocidn fisico y e alumnos de los Institutos de forma-
¢idn da profesores de |o especialided, organlzedo por el organismo gue precedia o le sotual
Direccidn Nocionaol de Educacién Fisica, Deportes y Recreccian.

Las bases y objetivos dal curso, os7 como los explicaciones técnicas de
clguno: de las ejercitociones empleadus fueren sinfetizadas por la {lustre hugsped en apuntes
mimeografices entregodos, con su anuvencia, a los participantes de las sesiones.

Ahora la Divisién Difusian ¢ Informacién de esta Direccion Nacional
da a publicidad la recopilacién de las clases diclodes en aquél cursa por la prafesara Liselott
DIEM detallando, onelitica y gréficamente, codo una de jos ejeicitaciones gracios o lo po-
ciente y virtuosa |abar de las prafesaras Cristine E. Bustos y.Maria Cristina Teson, bajo lo di-
reccién da lo profesors Julio A. Johansen, con dibujos de la profesorc Noima Soriu que han
ejemplificado obietiva y practicamente los cpuntes primifivos  ceoperandc , de este mado y
sin tugar a dudas, con aquellos profesores y maesivos que por rozones circunstanciales ne pre-
sencioran las clases dictadas en aquella ocasidn.

Este valioso material didactico merece el estimulo de quienes descon-
tamos el motivo trascendente que persigue su difusion y la emulacion gue despierto para pro-
seguir con idénticas intenciones generosos en cases semeiantes.

HUMBERTO R, GILABERT
Inspector Director de! Curso,




PROF

. SRA. LISELOTT DIEM

Plan de trebojo cancebide por el profesor para poder aplicor o los ninos.

Principios: la ensefianza actual acentiio la educacion en la independencio y sres situa~

ciones nuevas.

Primerc trabaja libre, luego selecciénde movimientos para aplicor en un trabejo determi-

nado.

Objetivos: fuerza, agilided y construccién postural.

Cominar |ibremente; cada uno usa del espacio a su manera, en cualquier direccién
y tratando de no chocar. Usar todo e! espacio.

Al encontrarse con un compofierc dorse la manc, giror (mirGndose) y continuar.

Salticar sin elevar las rodillas; flexionar los dedos de los pies como si se aprehen~
diera algo.

Salticar apoyando en el suelo la punta de los pies solamente.

Par cualquier lado, enconfrarse, darse la mano, siempre salticando.

Buscor veriaciones, tomades, can brazos cruzodos, etc.

Sin numercrse, en hilera de tres, salir salticando y girar hasto llegor al ofro extre-

mo, por filas; al evanzar brazos en balenceo adelonte y otras, al girar brazos o=
biertas para impulsar.

Tomodos de la mano, avanzer en salticado y giror, dos salticades pare 2l avence y
dos para el giro.
Repetirlo golpeondo palmas los grupos que quedan atrds, y lvego los que avanzaren.

Hacerlo alternando en la salida.

. De a dos enfrentados, galope, golope, giro (solténdose) giro, repetir. Agregar en

el giro golpe de palmas.




4 - Pasor picando,de pie, senfado, ocostado, girar, sentarse y de pie.
TRABAJD CON PELOTAS.

TR P s 3 - Avanzar salticando y picando la peloto.
Continia lo misma formacion, 5 v YPpP pe
i - Picor lo pelota o uno y otre lade, avanzar caminando y picondo,

Acompofiar la vibracién con el cuerpo, acompedior la pelota haste sentarse y ponsr-

sz de pie ‘ \_ }

4 - Avanzor picando y girando sobre i, no alrededor de la pelota,y seguir picando.

Z =  Hacerlo hasto acostarse.

v

V)
\_{&/ _@ 7 -  Tomande la pelota por la espalda, avanzar salticando, enviarla por sobre la cabe-
i A e A LA *

za, toméndala al frente y repetir desde el cbmienzo. (Na flexlonar demasiado el tronco),

3~ Al penerse de pis hacer picar fuerte is pelota, tomarle en | aire con un salfo.

¢
Mo

O
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=



8 ~ Corriendo enviar hacia erviba y tomar con lo alre mansy repetiv (impulse largo de
brazo) notarlo en las rodillos y en los pies.

9 - Sentodos separados; en los primeros ofios s empiean aros pora que los nifics saasos=
" tumbren a estar separados,
Con plernas cruzadas, pasar lo pelofa por sobre la cabeza de una mano & oire; sen~
tir ol peso de la pelota ol caer en o mano. Seguir un rifma.

f
\ 4
A st
=
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10 = Arrodillados, sentados sabre talones, pasar la pelota por sabre la cabeza Rebote con extansitn
de rodilia:.

11 = Hacer el habajoe de rodilles ol pasar sobre la cobsza la pelota de una mano o fa o=
ra.

12 - Al eswler lepelotn para pasera fe otre mans, fomar impulso y ponerse de pie con un
salto. Se deberl hacer trabajo previe psra preparacidn.

=
~=

13 - Sentades, piemas extendidos, pasor lo peleta por debaijc de las piernos (elevando
estas) y enviarlo o lo civu mano, inlercalunds esto con el pesaje per arriba.

14 ~ Hocer rodar la pefota con los pies.

15 - Girando sobre el eje del cuerpo, !levor la pelata con las pies.

g’%]/
R
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16 - Hacer trabajo de pies solos, enfrenior lasplantas y separarlas, acompefiondo el mo~
vimiento con las manos.

17 - Hacer el movimiento de bicicleta acastandose y senténdose, mas rapido, lento, se-
porande y juntando.

18 ~ Allojar déndose masajes =n los gemzlos; se pueden sacudir os piernas en pasician
vertical.

=
i

)

7
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19 - De pie. Caminor picands ja pelota y pasar Ja toga que pica.

20 = Repetir lo anterior, pero en lugar de picor la pelota, hacerlo enviandolo haeio a-
rriba.

21 = Repetirlo en grupos de cuatro. Luege oumentando el grupo,

72 ~ Repetir lo onterlor, pero oumentando la diflcultod avonzands con la sogl.

10

CURSO DE GIMNASIA INFANTIL

PRIMERA CLASE PRACTICA DE LA SRA. DIEM.

1-

Correr por todo el gimnasia utilizando el espacio en teda su dimensidn y no en un
mismo sentido.

No se debe sorrer directamente hacia un compatiero, sino describiendo curvas pa-
ra obtener un mavimisnte ormdnico. Se debe trabajor en forma suave y Flutda, sin
tropezar con los demés.

el

Aprender autodiscipling y orden,

Corriande en formo idéntico o 1}ol encentrarse con oo alumpa tomarse de e ma-
no (dereche can derecha, o izquierda con izquieda)dar uno vuelfa complets, sol~
torse y seguir corriendo haste encontrar otre campafiero,

Tratar de alternar manos con code compafiero que se ancuenire.

Brazos bien extendidos, utilizande lo fuerze cenirlfuga y dejarse |levar por el mo-
vimiento.

Mirarse y saludarse con lo viste; en todo momento mirarse con los cempafieros, no
hacer trabalo individual.

Buscar distoncia y amplitud.

Este trobajo ne es para las primeras closes.

11
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4 = Trabajar vtilizande el peswe del compatiera.

Enfrentedos, tomades con las dos manas, pies unldes en las puntos.

Brozos extendidos sin te Lo ec 1 slave la linee de! suermc,
HAmbos alumnos Inclinados hacio atriz, busconda el equilibeio,
Girar con pasos chiquifes, en forma de trompe,
4~ Pasicién igual a 3). Pare adquiric mayor seguridad, ejecutar una flexidn profurnda,

mieniras el otro permanece en extensién: elternar en forma de sube y baja,

Este mismo frabajo se realize girande, tratendo ce liegar o las flexiones prafundes
v exlensiones completas. El giro ne debe ser hechio con suma velocidod sino en for-
ma moderadd,

Lo mismo, pero avenzande mientros se hacen les giros,

5 - Por parejus, temados con la misma mane y mirande en direcciones opuestas,
Girar de espaldas une vuelic v luego, cruzando los marnes, temarse con las otras
dos y soltor fas ya tomedas para cembiar de frerite y de direccién.

Este ejercicio se hoce con alumnos de la etapa medio y superier, pues yo tenen
més deminio de su cuerpo.

& -  Experimentar el peso del cuerpe en sentide inverso.
Posicidn: los dos alumnos miran al frente, uno detrés del otro. El de adelante deja
el cuerpo flojo hacia atrds, semiflexicnando las rodillas y se deja sostener por el
que estt detrds, quien lo sujefa con ambas manos ubicadas en sus espoldos.
&l de atrés empuja al de adelante, quien comina por el impulso, cen pasitos cor-
fos.
Es importante que el que se dela |lovar experimente confianza hacia el que la lle-

¥a y deje caer todo su peso para ser impulsade.
W
ty €
L F s
4 5
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TRABAJCO CON BASTONES.

Cada pareja con un bastén.

Probar si se ha adquirido el sentido de peso y resistencia.

Una de pie y otro en cuclillas, tomando con ambgs manos enfrentadas el bastdn,

El que estd de pie trata de arrastrar al que esta en cuclillas, el cual avanza me- 1
diante saltitas can pies juntes, cayendo con todo el pie. Luego llega hasta la ex-

tension completa, impulséndose con la punta de los ples.

El mismo ejercicio que el anterior, pero llevar al compafierc de la flexién profun-
da a la extensién completa.

Este trabgjo es para nifios de 10 afios de edad, aproximadamente,

Debe ejecutarse en forma ritmica y continuada,

En el momenta de suspensién en el aire se debe descansar, no flexionarse inmedia-
tamente,

E! peso del cuerpo del que salta va hacia atrés,

Lo mismo que 8), pero al revés.

El que tira estd de espaldas, tomando el bastén por detris del cuerpo.

El que es llevodo no salta, sino patina y avanza con pasltos muy pequefios,

Luego se va aumentando la velocidad hasta que el que tira corre cambiando de di-
reccibn,



JUEGO
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Enfrantudos, fomando el bastén con ambas manos. Trater de quitérselo mutuamente.
Quedar en el lugar durante la lucha.

Qultor el bostén mediante contorsiones de fronco.

Sorprender ol compafiero con movimientos imprevistos,

-

<)

D)

14

4
§

Ny

Py

Progresién més adelantada, una vez gue se ha aprendido el movimiento,

Formados en doble hilera, fomadas de la mano,

iMilizar una [inea de referencia; los dos alumnos tomados de la mana can el misma
frente se colocan sobre ella,

El que estd a lo izquierda sirve de eje, mientras que el atro, con una corridita, gi~
ra hosta {legar o la {fnea, tomé@ndose ambos nuevamente con las manos que tenfan
libres.

Luuego de estar bien ubicados, esperar un instante. Se invierten los papeles y el que
corrid sirve de eje, y asl sucesivamente.

El que hace de eje es quien impulsa, el otro debe dejarse llevar, no ir solo,

Aclaracibn paro tedo el trabajo descripto.

Correcta distribucién, utllizando todo el espacio.
Los movimientos deben ser rifmicos, continuadas, suaves, fluidos,

En las que se hacen por parejas, los alumnos deben mirarse y realizarlos en forma
alegre y con gracla.
Los componentes de las parejas deben ser més o menos del mismo tamafio y peso.

SEGUNDA CLASE PRACTICA

TRABAJO CON SOGAS,

Cada uno con une soga.

Distribucidn en el gimnasio, formande cada uno un circulo (en forma de isla) con

la sego.

Correr alrededor del circulo en forma amplia, elasiica, fluide y continuuda.

a} Colocarse denfre de cuaiquier circula {casa).

b} Seguir corrisndo en forme liviana y fluida, modificando la carrera, es decir ha=
ciendo rolar el pie dande lo sensacibn de desprenderse del suelo,

Busear nuevamenie una casita v pararse delante de ella.

a) Parades delanie de ellg,suliar con pies juntas de adelants al centro, del centro
a alras, de atrés al centro, del centro a los lodes.

Corcer glrando alrededor de la casita, mirends slempre e! lugar de ubfcacion de

la profesora,

o) A uno senal de |o profesora, cambior de direccién.

L) Dar dos vue!tas alrededor de la cosita y, al terminar la segunda, golpear pal-
ma: y girar dos vueltas én el otro sentido. Se repite,

¢) Hacer lo mismo ean sollicado,

Sentados dentro de lo casa con plernas flexionodas, brozos a los costados del cuer-

po sin apoyar los manos.

Efectuar flexlones y extonsiones de pie, apoyando o punta afuera y el talén aden~

o, miranda o distintos lados.

a) Hocerlo elevando mis las piemas.

b) Alternands uno y ofro pie adentro y afuers.

¢) Variarel ritma de lento o ripide, acompafiGndose con goipes de palmos en coda
flexifn y extansidn del pie,

d) Hacer lo mismo, pere girando @ un lodo y ofro.

Buda, brazos cruzades deftvs del tronco,

Cruzar |
Flexionar el fre
a) La misma po

volver & cruzar brozos; y luego flexién ¢

, tratando de tecar con la frente log rodilles.
y golpear palmas mirandose las manos,
ronco al frente ¥ volver a pasicibn

&n; llevor brozos arrib

Inlcial,
b} En lugar de tomar lo: manos por dehds, c©

presion sobre ella para bajar los hombros), Flexion y extensidn de tronco

fas sobre lo cobeze (haciendo
!:I T’H:rl"

te,
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Posicion inicial igual o 6).

Golpear ias manos sobre lo cabeza y luege llevar los brazas al frente, golpeande
el suclo lo més lejos posible.

Mirar los monos durante tado el movimiento.

Hacerlo en forma ritmica, gelpeando una ver arriba y dos en el suelo, usando el
segundo golpe del suelo para impulsar hacia arriba.

Girar sentada dentro de [o casite con los pies afuera, apoyondo los puntas sin oyu-
da de las manos. ‘

a} Lo misme, y apayando las manos schre lo cobeza. Espolda bien erguida.

b) Lo mismo con los brazos en orco sobre la cabeza.

Sentados,doblar la soga en cuatre o en dos,
Tomarla por los extremos.
a) Pasar las piernas en forma aiternada sobre la sogo, extendiéndolas y flexionan-
dolas.
Sin apoyar las piernas en el suelo,
b) Sentarse al hacer la extensién y ocostorse al pasar las piernos.
Sentarse con la cabeza bien erguida y flexionarla al acostarse.
Debe hacerse en forma continuada, como si fuera una hamaca.

indicaciones: Este Gltimo ejercicio puede hacerse variando los elementos; aros, bostones,

pelotas.

10 -

n -

Formados en hilaras en un extreme del gimnasio.

Correr hasta el otro extremo del gimnasio soltorde a la saga,

o) Hacer una pequefia competencia enire los filas que forman las hileras; ef alumno
que estd en 2l centro de lo fila es el que’de la erden da partida, :

Trabajs per parejas.
) Carrer juntes con el miwno ritme, edapténdose af compenerc en ef avence.

bj Hecer lo mismo hacic otrés en forma individual; luegs per poreies,

c) Enfrenfados: uno corre hacia adelonte y ¢! otro hacie airfis; el que corre hacia
adelenie debe imprimir un rimo mbs Intense o lo carrera,

d)} Correr cambiando de ritme; dos posas y,al tercero, hecer girer la soga (este a-
prendizaje dura tres meses).

e} Avanzor salticando y haclendo girar la soga (saiticar primero y pasar lasoga lve

goh

Indicociones Generales,

A los tres meses se comienza el trabajo por parejas, pare odopturse al ritmo del a~
campaiionte.

El trabajo debe hocerse con colma, con brazas relajodos.

Variar la velocidad.

No dejar la soga.

Es mejor que el maestro no ejecute el ejercicio y elija luego el alumno que lo ha-
ga mejor para mostrarlo.

17



TERRCERA CLASE PRACTICA,

Continta la labor de la clase anteriar,

.

18

En parejas distribuidas en &) gimnasio; lo formacién se debe hacer rapida, El piofe-
sor, con un tamberin, do el rimo.

Une sentado en €l suelo con vista al pbblico, el ofro corre en curvas por todo el
salon bordeando y rodeando a laus que estan sentadas.

Igue! salticando.

Valver al luger de iniciacién ¥ combiar con el compatiero.

Correr &n formo |iviana.

Valwer; los dos sentados.

Carrer por 2| gimnesio y dar la mano ¢l compafiero que se encuentra seniado, girar
a su alrededor y luego seguir corriendo,

Se debe estublecer contucin con el compafiero, mirdndose y guiandose.

Al perar ef golpe del tamberin, quedar parcdn en el lugar.

Los que no hacen nads deben acompafar a los que corren con golpes de palmas.
Cambio de compafieros.

Conseguir contacto y armonia con ef compefiere que estd sentado,

Se debe tratar de conseguir tamblén variacién en el golpe de palmas.

Es tembién necesaric camblor ef movimiento de las manos en los golpes, como ser
en el suelo, sobre cabezu, arrds, eic.

Cambiar nuevamente de compeheras.

Se hace szlticado.

£l cambio debe de hacerse en forma fluide y continuada; cuando el profesar la a-
nunciag, el mismo se hace inmediatamente (hacer usar las esquinas).

tas parejas quedan farmados.

Tomados de las manos con los brozos extendides, puntas de pie juntas, cuerpo ha-
cia atrés (fideo finc),

fzpetir la homaca; el movimiente debe ser continuado, fluide, ritmico y lento.
Cambiar de lugar mieniras se ejecuta el ejercicio haciendo un gira.

Las pies no se deben arrastrar, pues se pueden lastimar.

wios €f suelo, espalda contio espalda; pororse sin ayuda de mancs y volver

uando e aith arriba.
resistencio debida.
ad de |os misculos domsales y pectorales,

Uno en posicion de banco, el otro sobre &1; el que estd debajo frata de desemba~
rozarse de &l corcoveondo,

El que estd arribo no debe buscar opoyo con los manas.

Se debe trabojor en sentido vertical, lateral, etc., @2 decir an todos direcciones.
Forma mas indicado: el de obajo debe ayudor o su compafiars; el de arriba debe u-
bicar la cudera sobre la espalda del compoitero. Ll que esta en posicion de banco
ovanza <o el otro a cuestas.

19



b- Teleis s e 8~ Combinacian: a la ida, pique con cambio de mano, y a la vuelta arrojar la pelota
Avenzer saiticondo y picande lo pelata con una mano y luego con la ofra, rapido de atrds a adelante (6 y 7).
y lo més silenciosamente posible.
Debe enviarse la pelata hacia edelante y no abajo.
Buscor un compafiero de igual tamafio y salticar con &l o un mismo ritma, avenzan- ¥ - Buscar ubicacién dentra del gimnasio individualmente,
da. Sentados, piernas exiendidas (espalda erguida) y con lugar suficiente.
Tratar de acomodarse al ritmo del compafiero. La pelate a un lodo, o la altura de los tabillos.
El grupo debe trabajor en formo amplia, no amontonéndase. Pasar las piernas de un lade o ofra de la pelota, sin tocar el suelo.
Hacerlo en farma ininterrumpida, ida y vuelta, No apayar las manos.
Par medio de esta forme de trobajo se logra que los primeros no hablen y se consi- Galpear pulmas en el momento de elevar las piernas. Es una forma de ayudar al mo-
gue orden. vimiento.

10 - Hacer rodar la pelate alredédar del cuerpa, @ un lado y otro.
Alternar: una vez rodar y ofra pasar de una mane o otra por sobre la cabeza.

7 - Tomoar lo pelota con ambas manas por detrés del cuerpo, arrojorla sobre la cabeza
y tomarla por el frente; ovanzar salticondo. ¥
Mover bien las manos e imprimir ritmo a la ejecucian,

El lanzamiento se consigue mediante la movilidad de las manos.
Buscar un compaRero y trabajar juntos.

11 = Arrodillado, sentado sobre las talones.

Pasar la pelota sobre lo cabeza de una mano a la ofra; ol llegar arriba, extensibn
de tranco pasanda a posician arrodillada. *

/_\
s B/ ;
K,@/ 2 )
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15 - Desde |o posicidn arediilodasentoda sobre talones, hocer que lo pelota frate da e

12 = Tirar la peiota arrfbe y, con el impulso, ponerse de pie en un selio. e
botar inicionda ei movimiento desde ol swelo,

16 ~ De pie, poner lc pelote delante del cuerpe, on el susia.
Dor saititos tijera de un lado a otra de la palate; piernas extendidas,

13 = Hucer picar la pelota y acostarse declibito ventral; luego pararse. P
*

4 - Acostarse igual que en el enterior, quedando en posicidn declbito ventral; giro y
quedar declblte dersal, otro giro y de nuevo decibito ventral y pararse,
Al hecer el gire para pasar de boca abajo o boca arriba, dejar que la pelota pique
sola y seguir picando del otro lado.
17 - Tomar la pelota, haseria rebotar y saltar sobre la misma (tijera).
Al principic se pasa una sola pierna; al adquirir seguridad se pasa con las dos.

l

0 AT 18 - Cada alumna avorza con la pelata de la manera que a &l le guste: saltando, sal-
/ ticondo, corrienda por encima de lo pelata.

f&;’//\-‘—"' v Hacer mas dificultase el trabaja.

27 23



CUARTA CLASE PRACTICA

24

Carrera libre, con ritmo determinado.

Mas odelante se realiza con un lider y un pequefio grupo detras (cade grupo formu
hilera).

Cuondo la profesara ordena: "grupo.", se forma &ste y,como hoy personas cue nu-
turalmente se erigen en lideres, el grupo se farma ncturalmente.

Mo conviene que sean més de 5 personas en cada grupo; aungue o integren sola-
mente tres, ello no canstituye prabiemo.

Hecerlo corriendo.

Lo misma cominando.

Neo dar ningln paso hocia adelante, solamente describiendo curvas.

Correr en hilera {igual que en 2l anterior). El primero conduce siempre &l grupo.
A |a vox de mando, el Uitimo ocupa el lugar del primere, sin que éste disminuye
la velocidad.

Los grupos dan la sensacién de que dibujan algo. Para eilo varion de direccién y
describen cualquier tipa de figura, individualmente y con los demés grupos, pero
sin interferirlos,

Dificuitades: adaptarse al ritmc y al espacio, ¥ a lo que hace el Tider.

Una vez formado el grupa, las olumnos siguen corriendo. Variacidn: media vuelta
v el ritmo es establecido por el Gitimo.

Sentados, ejercitar los pies. Los alumnos se colocan a una distoncia prudencial pa-
ra no malestarse.

Las manos no deben apoyarse ¢n el suklo. Piernas bien flexionedas confra el cuerpo.
Trabajar can los pies, flexionando los dedos. Los talones y el dedo gordo no se des-
pegon del suelo. Tratar de avanzar y retroceder luego en esta forma.

Ayudarse con las manoes para trabajar con los pies {stos tlenen tanta impartancie
como las manos).

Colacar el dedo Tndice entre el gordo y el siguiente; ayudarse con las manos para
movilizar los dedas.

A los dedos que no tienen ogilidad hay que maverlos con fuerza con las manos.

Los alumnos se distribuyen por el gimnasio.

Sentados; mavilizar el ple.

Piernas extendidas.

Ejecutar flexidn y extension de pies.

Los piespueden ejecutardos flpos de movimientos: flexian y extensién, y abducciagn
y oduccibn.

7 =  Golpear la planta de los pies con fuerza, como si se oplaudiera.
Los dedos gordos se saludan y luego aplauden.
Acompanar el movimiento de los pies galpeondo palmas.

8 - Posicién arrodilloda sentada sobre talones. Inclinar el cuerpo hacia atrés;control pel

viano. Elevas levemente y bajar lo cadera varias veces.
De esta posicién, pasar @ cuclillas apoyande la punta de los pies; luego quedar a-
poyando todo el pie y dar pequefios saltos como si se estuviera sentado en el aire.

9 - Trabajor en aparatos alemanes (caballetes y tirantes de troncos lijados) y banco sue-

co al revés.

Hocer equilibrio caminando en forma floja y flufda, y haciendo trabajar los tobi-

llos en flexidn y extension (igual que en los anteriores trobajos). Una de las barras
se encuentra en plano inclinado.

10 - Trabajar tratande de desprenderse un poca del méstil, dando pequefios soltos. Man-
tener el equilibrio hasta el final de la.prueba.
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13 -

4 -

15 -

Correrito sobre el mastil y luege saltar al suelo; subirr

ambos ples, de modo que uno qt}-‘f‘{ic- e

lonte del o¥ia 'y opeyando |

Con las plernos. a los. costados de o barre, saltar, girar enel olre dande media
vuelto y caer sobre lo bama

Recorrer el mésti| con dos pases largos ¥ flexibles.

Ceminor hacia atrés como los bailarines, 1 {
!/

Avanzar y medio giro hacie air@s.

Trabajo con pelatas.

14 - Cominar sobre &l m&stil con la palata, llevandola a discracién, hecidndola rodar

sabre el méstil, posbndela de otrés hocio odelante, de unc mano o otra, picando
en el suelo. Los varones pueden cabecearle.

17 - Hacer gue los alumnos muestrensu frabajo uno por uno, indicandales que cada eje-

cucién debe tener un comlenzo, un desarrolle y un fin,

Sugerencio: Estimulor o los alumnes clasificandolos per su originalided en la creacion de
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ejercicios.

QUINTA CLASE PRACTICA

Jrabajo con sogas.

1=

2=

Cada uno con una sega. Avanzar saltondo con una sogaen carrera de a dos; manter

ner el ritma con el compafiero.
ey g
(1

Valver hacia atrés.

Combirar caminande hacic adelante y hacia atras

Saltar ia soga hecia atris.

Hacerlo o ritmo suave.

Si se frabaja con nifios, conviene dejar libertad de trabajo para gue eilos creen las
distintas formas; el profesor no debe dar el ejemple.

7 4



6 - Haeerlo més varido, un solo salto y temur la soga (4o. grade). Saltar en oliura,

/ 7 = Con la soga un poce més baja, salfar hecia uno y otro lada de s soge, partiendo
‘ de la posicidn lateral y manteniendo las piernas extendidas (11-12 afies).

%~  Avonzar salticands; pasos mas fargos poro no flexioner tanto las piernas.

4 - Solticado pore atrés:

8 - De un extremo a otfro, avanzar en saito tijera, los brazos libres acompanian el mo-
5= Grupos de tres con una scod. vimiento.
Dos alumnes, enfrentados, toman la soga de los exiremos y lo dan vuelia. Lo mismo por parejas. No se busaard altura sino veiocidad.

£l tercern pasa la sogo en carrera al otre lado, do vuelta por defris de uno de los

compafieros v vuelve o pasar formande ocha, para ocupor finalmente =i fugar del

ofro ajecutorte, y osi sucesivamente, 9 -
Después hacerlo en forma de juego. Tres pusaditas y cambiar.

Tijero igual que el onterior, pera ayudé@ndose con golpes de palmas.
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10 = Los alumnos se distribuyen por el gimnasic.
Acostadas boca abeje, la frente se apoya sobre los manos juntas,
Desde esta posicién tratar de hacer tijera, levantando el muslo con las piernas ex-
tendides. No es necesario adquirir altura,

I3ca 4G

11 - Acosiodos. Tijera de costads. Dar una palmoda y hocer una tijera.
Hacer el trebajo ritmicomente.

12 - Combinar 10) v 11),

s e

g -~

13 - Rodor con brazos extendidos y manos tomadas, dar una vuelta completa (e} movi=
miento camienza en las coderas y no en los piernas).

4 - Acostodos boca orriba, levantar olternademente las piernas extendidas, golpeande
palmes entre elles,

15 - Hocer la serie completo de roder, golpear manos y batir piernas; rodar, alternor
piernas con golpes y redar. Repetir nuevamente en sentido Inverso.
Variar &l ritmo de los galpes de palmas.
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SEXTA CLASE PRACTICA

Juego con pelotas.

2z -

3 -

Avanzor en carrera, tirar la pelota al aire y recibirla; hacer trabajar ombas marnes.
Sensocidn de apoyo de lo pelota sobre (o mano.
La mano debe ir al encuentro de lo pelota. No exageror el lonzamienta hocie arvi-

ba.

Elegir un compafero de trabajo.
Correr y lanzar la pelota. Cambio de mano. Acompariar la pelota con la vista y ba-
lancec de brazos. Tratar de que la ejecucidn sea continua.

Hacer lo misma hacia atrés. Al correr hacla atrés, cuondo se |leva el ‘brazo atrés
en el balanceo, dejor un momenta lo pelota en el aire, tomarla y volver al frente,
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4 - Avanzar girando y cambiando de manc (se hace corrienda). Tratar de que el mavi-
miento sea amplic. Cuanto mas atrés se tire la pelota, tanto méas emplia serd el mo~
vimienta.

5- Balunceo hacia adelante y giro entero sobre st misma, sin soltar la pelate; fonzo-
miento semejante aldel disco. Se lanza hacio adelonte y lo mano ocompofic el mo-
wimienfo. Ei giro debe hacerse en forma répida.

& - Rebote con lo pelotu.
gﬁ

X

|
O

v

7 - Pasar la pierna por orriba de la pelota,

8 - Pasar la pelota de atrés hacic adelante; avanzar salticondo.

9 - Lonzarlo pelete sobre |o cobeza de ups mano @ ohra, mientras se evanzee on Histtine

tas direcciones. Al cambic de direce an, hucer un pigue, sin detenerse. A} o
pelota en la maho, sentir su peso.

10 - Acostadas boca abajo, los manos toman lo pelota extendiendo loz brazes al frenfe,
Llevar la pelata sobre la nuca. Luego llevar los brazos nuevamente = frante v ha-
1 - . . . i
Hr las piernas (iniciar el movimiento desde la cadera).

11 - Levantar nuevamente la pelato y dor un giro sobre 7 mismo quedando en posicion
decibito dorsal con las brazes exteadidos tomando le pelota. Volver a la posicion

inicial.
&fﬁtﬁw Mb&

12 - Sentarse. Posor lo pelota entre las piernas mieniras éstas suben y bojon alternada-
mente.
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Variocién:
Hacer lo misno pero acostindose y senténdose en forma continue.

13 ~ Al llegera fo posicién sentoda, colocar la peleto delante de los ples, en extensidn
"y volver a répetir lo anterior hasta acostarse y volver o sentarse, No debe haber

pausa.

14 = Acostados de espaldes, piernes flexionadas, poser la pelata por debajo de la cade-
r9; lvego continuar con el ejercicio anterior.
MovimTentos Fluides.

15 -~ Unir los ejercicios 12, 13y 14,
16 - Picor la pelola hasta sentarse,luego continuar con 12, 13 y 14,

17 = Al estor acostado, tirar al aire y tomaor. Combinor con los ejercicios anteriares.
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SEPTIMA CLASE PRACTICA

Ljercicios libres paro ejercitar equilibria.

Se combine poseje sobre el méstif con juego de pelotas y Fexiones, saltando ol sue=
lo y volviendo o subir, o
Camina; sobre el mistil y bajar con apoyo; flexitn profunda.

Caminar hacia atrés incluyends un giro.

Caminar sobre el més=til jugando con la pelota. No refenecla en la mana.

Iniciocién y foz finol. Inclulr una Flexibn profunde que puede hocerse en ol salto
o bajondo del mastil; volver o subir,

Rebotes de pelotas con un impulse. Balonceos de brazos. Pasaje de una menc a olra
en el momentode Ip flexitn. Pigues. Luego pasoje sobra cabeza y flaxitn. Caminar,
picor y flexionar. Combinacién de rebotes y lanzamientos sobre e méstil.

El nifio tiene moyor focilided. Los ejercicios de equilibrio son lo mejor forme para
aumentar la coordinacién. Son una escuelo de postura.

Acentuar la efercitacian de la extersion, no sdlo de loflexisn.

-
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Trabojo con bostones. !
; i &
7 - Hacer equilibrio con el boston sobre los dedos de la mano. Giro sobre si mismo. AP L I
A =,
\-._.1 [‘

- Incluir balonceo del baston de odelante o atras en el momento del equilibrio.

3 - Faser el boston de un dedo al otro, empezando desde el mefiique, hasta el puigar; =
cuando se termina con una mano, saltar o lo otra, que estd colocoda debajo. Ejer- fcr
cicio para 8 y 9 aitos. Para nifias de 10 v 11 afos, se presentoran dificultadss. }.'\',\ ﬂ
X\{'!\ &
Py
-
/
{
4 - Hacer dar un giro ol bastén en ef aire y tomorlo con la ofra mano.
{
iﬁ
'-)gz;:\ ‘:;(
N
7]
i((
5 - Montener el baston en equilibrio hosta llegor a la posicion declbito dorsal y voi-

ver a levantarse.
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6 -

Q-

10 -

Par parejas,enfrentodos para aumentar la reaccidn,

De o dos enfrentados. Tomor un basthn con ambas menos y enviarls ol compafgro,

con una pequena [lexian,

Hacerla con dos bastones; ponerse de acuerdo acerca de quién tira por ahajo. Va-

rior la distencie.

Hacerlo con cuatro, con dable rebote, y cuatra con un sals rebote, flexiongpds ¥

extendiendo bien el cuerpo.

Al adquirir seguridad se puede oumentor la distancia.

Colocar un extremo del bastén sobre el suelo (porarlo) y combiar el basién en ca-
rrera, tratando que no se caiga. Se puede voriar, golpeando polmas ol posar de un

bastén al otro.



http:Coloc.ar
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11 - Enfrentados, tomanda dos bastones, hacer el fideo gruesay los bastones deben estar
bien separados.
Se puede utilizar un ritmo para los giros.

12 - Grupos de tres.
Tres con un bastén. Uno pasa sobre el bastdn flexionando y extendiendo las piernas

hacia adelante. Gira sobre si mismos de las que sostienen el bastén para celocarlo
nuevamente delante del que salta. Se repite.

13 - lgual que el anterior en el salto, con la variante de que los que sostienen el bas-
tén giran, levanténdolo, sin desplazarse de modo que quien salta debe retroceder,
agach@indose un poco para poder salkar nuevamente.

14 - Trabaja sin bastones,
De a dos enfrentados, tamados de la mano, brazos extendidos.

Galope lateral.

= Cambiar la pasicién quedando ambas de espaldas.

16 - Hacerlo girando, uno de frente y otro de espaldas.
17 - Avanzar haciendo zig-zag: galope-galope- cambio.

18 - Al llegar a cada cambio del zig-zag.golpear palmas..

19 - Galope-galope-giro; también hacienda zig-zog y avanzando. Por compafieros.
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Av:’:n:r_'rrﬁ'ﬁn-f-j lo PE“‘(I?CI al aire y recibigndola con la otro mano; belenaay hocia
atras y Hror nuavamenfe,

Lievar 2l ritma del compafiern.
s
\2
i

Avornzar combiande de mane y giro con balanceo amplio; ponsrse de acuerdo en 2i
uso de la mano. Mo deben porarse durante el girs. Amplitud vy ceatinuicded en !
movimiento.

Avanzar, tirar al cire y girar debojo de la selota, haste recibirla cuende se esté
dando el frente al jugar hacia donde se avenza.

égﬁ/‘.n
T S

3

«

Avanzar picondo y salticando; no levantar demasiado o rodilla.


http:Aven;r;.or
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9 - Acompahar el ejercicio anterior con una palmada ol salter; al ejecutar la Hlexién,

5 = ,Avenzar,picando y girar sobre si mismo, tocor con los manos en el suela. Pueden darsetlos golpecitos. <

Tratar de hacerla con un compadero.

X
/ N

& - Avanzor salticando y tironde lo pelota de atras hocia adelante con embos manos.

|
’0‘\\,

10 - Acostarse y sentarse, pasando la pelota de una mano a otra, por entre las piernas
que se flexionan y extienden.

7 - Hocer roder la pelota can una meno y tomarla con la ofra, en forma continueda.
Mo se debe corrar al lade de !z pelota, sino saltar sobre ella y fomarla con la otre
mano.

Tt =~ Sentade piernas extendidas, pelata sobre la cabeze; luego flexidn de tronce, to=
condo la puntu de los pies con la pelota.

&

o

—. TN RS
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12 - Combinacién de oeostarse picando |g peloto, cambinr manos, dar vuelta en el sue-
la, seguir picundo, hacerle posor enive las piernes, extenderse y tocar lo punta de
los pies. Repetir: pasar la pelota entre las piemos, picar de nuevo y parare pican-

| do; girar e! awerpo y seguir picando.
8 - Colocor la pelota delante de los pies, soltar una vez por encime de la pelote, gi-
rar y mirarla; agregar flexién profunda de piernos al ceer, quadando casi sentado.

La clase se camienza con ejercicios libres, Luego se continla con ejercicios construfdas.

o formales. El maestra debe tener intuicidn para guiar a los alumnos. Se posa o los ejer-
cicias formates cuando el nifio adquiere |a ejercitacion necesoria,
e El desarrolla del trabajo en la escuela primaria y secundaria es el mismo.
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