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1.0 llegada o naes tro país d. le profesoro t¡, elo lt DI EM D corn ienzCI! de 
setiembre de 1962 contribuyó CI de$pl!f'tar vn porticulo, Interés, en l o ~ pfofeJQtes de lo~
r; íol idad, por 1(1' QcHyidodc$ de educcc!ón fíllca Eln e l ó'nbiro de lo e:5 'CLSelQ pfí mDJ"l o, toman
eh c.abo l concienc ia d. la noccsida d dI: su me joramiento- en mJet.fro medio. 

Simultáneamente c:ot'lo elorrlbo d~ la di,~cto,Q de: lo Seec ió., Femen ino 
dt: 10 E~eue la de Educación Fbico de lo Univet-sldad de Co lordo (Alema nIa), e l 4 de se tiembrill' 
de 1962 se inougur6 en.1 Instituto Noc iol"lO t d. Eduo;¡ción fi.ler;¡ "Or. Enriqua Rom.ro 6re"''' 
1:1 primer Cuno de MabrrO$ N l)rTftCles EJpe c:iaU:z:cufot en Educuc:i6n fbl co InfcrHlI , que 'U~D . 
OPfobcdo por rede1ltct Decleto nS9 del 7 de ogo~to de 1962. 

En e l fop$oO cornpfendid'o entre e l 5 y el 14 de JO licmbre de 1962 Ig pro 
fesortl DIEM, conJuntamente eon la proresoro I,ma N lko loi de ldén,lca procedencio, d idó u" 
cutSO en e"lo Capita l o profesores da e.duc:;oc ión física y o alu"nn de 105 Institutos d. formG
ción d. profe-soro.$ d. la cspccia l ldod, or9QTl Iz.odD por e l.org'Onlsmo Gue p!"cc:ed iá a lo t}Ciluol 
Dire.ec::lón Nocional de Educacibn Fh ica, Deporf81 y Recreac ión . 

L04 base¡ y obje tivo. d.1 c;;ur;o , ~í q:lf!'"..? 1m ~plic.gciDnCli té-cniQQ5 d. 
olgvrun de los e jerdtocion e-s emplt"Odtls fue ron sinteti zod05 por lo lIu)trb hué~ed en OpUr'lI~ 
mimeogré fi cos entregodost con su onuendo, o 105 participantes de 105 sesion€'5 . 

Ahora la Oivitión Oifln ión e Informoc ión de e-; hl Dirección Nadof>o l 
da a publicidod lo r~lIocJón de las clases dictada! e n a qué l c uno por la pro rMOM2 UUl la n 
Of EM deta1lando, anoHti ca y gróFicamen te , coda uno de les e¡en:: itu(;¡ones grado~ o [ti po 
d en te y vi rtuoso lobor de la!. pro!esol'D, Cr iSlillo E. Bustos. y..Mar!a Cristina Tesón, bajo le di 
recc ié n de fa profesoro Jul io A. Johansen, con dibujos de [a profesora NOima Sorio que nor. 
e¡ empllfkado ob¡etiva y próc tieorne nte los a puntes primi tivos ~oopercirldo , de este lT'odo y 
sin lugar o dudas, con aque llos profesores y moe~ tros que po> razones cin::umtoncio !es nc pra '
sendaron los clases dictados en aquell o ocasión. 

Este va lioso ma teria l didóct ico merec~ e l estimu!o de qvienes doscon
tamos e l motivo trascendente que persigue su difusión y lo emuloción que despierto para pro 
segui r con iCléntic o$ intenciones generosos en cosos semejantes. 

HUMBERTO R. GILABERT 
Inspector Director de l Curso. 

uE "FOR'~ACI I<.. 
Alrcs Rep. Arltcnl¡, 
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Plan de trcbo.e conceb ido por e l profesor pora pod er a~~l ¡cor a 1m nii'1os. 

Prin~J: 	lo ensenanZQ oc tvo l ace ntúo lo e-:iuc oción e n lo i:1dependencío y crea si tuo~ 
e iones nuevos. 

Primero trabaja libre r luego selección de movi mientos para apli car en un traba jo defenni
nodo. 

Objetivos: fuerzo, ogilidod y constru cció n pos tura L 

1 - Cominar libremente; cado uno US<:! d(:o l espacio o su manera, en cualquier dirección 
y tratando de no chocClr. Usor toóo e ! espacio, 

2 - Al encontrarse con un compor.ero darse lo mono, giror (mirándose) y continuor. 

3 - Solt icor sin e le vor los rodill os; f lex iono( los dedos de !O$ pies como si se aprehen
di era algo . 

4 - Su lti cor opoyando en el sue lo lo punto de 105 pies solomente. 

5 - Por cualquier Iodo, enconilarse, darse lo mano, siempre s!l lticondo. 

6 - Buscor vcdociones, tomooos. con brazos cruzados, etc. 

7 - Sin numercrse, en hilero de tres, salir Ullt¡eandoy giror r.o5to llegar 01 otro ex tre
mo, por filos ; 01 oyonzor brozas en ba lanceo adelan te yatrós, 01 girar bro'Z'os o· 
bierklS paro impulsor. 

8 - TomOOos de lo mono, ovanzor en sol t¡cado y giror , dos JQlticados poro el o· ..once y 
dos poro e l giro . 

9 - Repetirlo golpeondo po lmos los grupos que qu~on atrás , y luego lasque avanzaren . 

10 - Hacerlo alternando en lo sol ido. 

11 - . De o dos e nfrentados, galope, galo pe , giro (soltándose) giro, repetir• .AGregar en 
PROF. SRA. U$ELOn DIEM e l giro go lpe de palmas. 

5 



4 - Pasar picando/de pie, sentado, acodado, 9irar~ sentarse y de pie. 

":.AIlAJO CON PELOTAS . 

5 - AvanZar solticando y picando lo peloto.
~t¡núa lo miltnCI tOftfltiC iórl . 

I - Picer lo p.lo hJ o uno y otro lado, aYanzol comlnondo '¡! pl.;;ondo. 
AcompollQr la vibración con el cuerpo , acompa¡'or la pe 1c ta hC5 k: ~entorse y ¡x.qer " 

"el de p ie 

., I 

,¡ ji , I 

(',/""\ ¡"-'"' , :, v' 

~~":tr~ e 
{(( ~ ~ 

6 - Avanzar picando y girando sobre sí, no alrededor de lo pelo taJy seguir pjcando. 

1 - ~ccr l o ha sta a costar3e. 

ü 
.... ~t J:?J 

( ,.~
~ 

Jj¡ ;1 
JJ;;~l'~ 

' 

~~ \ 1 Q ID, 
U .¡ .j 

7 - Tomr;¡ndo lo pelota por la espalda, avanzar soJticonda, enviarlo por sobre lo cabe..co- ~:::'~~ 
za, tomándolo al frente y repetir desde el cOmienzo. (No flexionar demasiado el tronco). 

Al ponerse d. pie hncer p icar f¡~..rte jo pelota¡ totn«la en t!.1 cirE" con :.m .alto.3 

f:0 
~¡ \ 

7 
6 
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8 " 	 Corriendo enviar hacia arribo y !omCJr cOn le otta: m<:l!'lO; repe tir (impviso brgo de 
bf'Oxo) notado e n las rodiHos y en lo~ pie!. 

9-	 SentadOl ¡eporodO~i en los primeros af\Oue I!:n1Ip ieol1 orospcrn que 105 ninol Si: OCOS
tombr.n Q es tor separados, 

Con plemm crvzad.u, pasor lo pelota por sobre :0 ccbeza de una me,lO a a iro; sen 

,Ir el peso ~e la pelota 01 coor en lo meno. Seguir un ritmo. 


,----... 

c~:V ~.€.l-
Il j .' 
, 7 

;?' 

~ 'C 

10 - rfodfllados, sentados sobre talones, pasar 10 peloto por sobre la cabeza Reboto con cxteml6n 

de rodillos. 

~ 

" 1 ~j
1~ ,t ~ 
~~g~ 


11 -	 Hace!" .1" trobaio de rodillCII al posar tobr. la cob4t:to IQ ¡relato d6 une mano (;1 lo 0 

,",o 

12 - Al .w&.r &.,-¡gto pwa ~a le otro mar'4 tomar impulso y ponerse de pie (".en un 
. ho. Se ct.ber6 hc~ trobolo previo para preparación. 

,r

13 - '56nto.::l05, piemos cx lerd ídos, poso.' lo ~Ioto por debaio de los picmOt (e:levondo 

éstos) y e nvi(J(la a fa aIro mano , inletrca!ondo oslo con el pasaje por arr iba . 


/"

V~¡-)j 
~ O Ir! 
/~ ~~ <JJ 

14 -	 Hocer rodar lo pelota con los pies . 

15 -	 Gi rando sobre el eje del cuerpo , Il evor la pelo ta con las pies. 

~ 	 t~)

e~-0,qV¡l~ ~ ~ 
..c-. .~ ...~-

16 - Hacer trcbajo de pie$ $010$ , enfrenlor losplanlos ysepororlos, acompoi\ondo el mo
vimiento con 10$ monos. 

(!f"f	 ' ,v,;fl?'rr,:~~I' 

17 - Hacer el mo';¡miento de b icicl e ta acostóndose y sentándose , más rápido, lento, se
parando y juntando. 

18 - Aflojar dándose mQlQjes IIIn los geme los; se pueden $(I cud ir 105 piornas en pos ic ión 
vertical. 

8 
9 



S9 - O" p ie . Cam ina r pi t'.<mdo ia peloto y posor IQ ~9a que- p icc 

.\j, 
; it =,:JfJ' iJ:,' 
'~.--.\ ~ ~lA:c~~ } \\..lJ\!I• ~ l'----J L1 

.... C\ ,\ i ~ ~\~'--t \ 

20 - Repet ir lo a nterior, pero en lugor de p icor la pe lo to , hacerlo enviándolo haeio a
rribo. 

2 ! - R.epetirlo E!': n gfVpoS de CU!;Ilm . lueg~ oLmentando el srupo. 

22- Itt!f!etir lo anterior, pero ovmenkmdo lo dlf lc l,J ltod (I'II'1:Inzondo con Id $OSa. 

e 

CURSO DE GIMNASIA INfANllL 

PRIMaA CLASE PRACTICA DE LA SRA DIEM. 

1 - Correr por todo e l g imnasia utilizando ::! I c .!'fXlcio en todo su dimensión y no en un 
mismo sent ido. 
No $e debe I:orrer dIrectamen te hacia un eompa~ero , sino describ iondo CUf'VOl po 
re Dble-ncr un movimi.n tQ QIlJIÓnica. Se debe trabajar en forma suove )' Jluida , ~ in 
tropezar con I~ dem65. 

-t¡-", 

i~ 
~-

~\ .:_._.. -.".-'" 
~ -' , 

_ v __ _ __ _ 

2 - Aprender outodisciplioa y orden. 
Co(tiendo en rOt'lYlo Jd~ntko o llol S'l'IeonrrOlS!! con.otro 011,,1'111"10 fQmQt'fe de 'o mo
no {derecho con dClfC'C;ho, o izquierdo con lz.quiard'o)d~ UI10 vu.Jtq oompl.to, $01
'erse y seguir corriendo hesto e neontrctr otro CClrnpan~. 
Tn:¡tar de a ftnnar maOOi con coda oompan.ro qve ie cmc u.ntrr:. 
Broz.os bien utendldot. utilizando lo (uer'&o (:I!JlfrT(vga y da jarSe llovor por el mo
vlmhmto. 
Mirarse )' tol l.idars.e con lo visto; en todo momel'lto mlf1ITse con los Compar't~~I , no 
hacer trabaJo individuo!. 
Buscor distancio y ampli tud. 
Este traba jo ne es para los primerCls cl ases . 

!~) ,~/!J/,'_:>í? -// 
~~)

~ 
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J -	 ~~iar u t¡li:~?o e l Pe..)O de l com2,?~ero. A~ \ t{)yEnFrentados, tor.:ados con 105 dos mar;O~ r pies t;r:idcs e n i a~ P\H~;-Ci~. M'-'. ~ ·¡'," .
Brozos extendidos si n ~ens i6n. I..n C(]be~ sieuoe 1~ !í r~eo Je t C'JE<,po. 7t \ >-r -.:"J="'.......-:-- ; .): 

Am bos alumnos r nd i nado~ ha d a atriH.~ bu.!.canda el e qu ili brio. 

G irar con pasos chiquitos, en fo rme de (rompo. 
 ~~ ..4f7 

\\, ,1 / 

c fJ/) . , 

4 - Pos ición igual a 3). Paro ":ld"luiri r mayor segu! idad,ejec utCl' una flexión prof" m:b , 
m;iltn rras el o~ro permanece en e;( tef'lS¡ól1 : alternar en forma de sube y baja. 
[¡te mismo trabajo se realizo girando, tratcnde de Hegar o las flexiones profundos 
y ex tensiones completas. El giro no debe ser hecho con suma velocidad sino en for
ma moderado. 
lo mismo, pero avanzando mientras se hacer> los giros. 

~ t!!,2,;, ~~ ~.~.", 

~~,,~)
\\~':~A(~~ ~ 

,5 - Por parejas, tomados con la misma mar:-<) y mirando en direcciones opuestas. 
Gí!'CJ' de espaldas l:,'lO vuelta y !'Jego, c ruzando los manm, tcma~ con las otras 
005 y soltar las ya tomoda s para cambiar de frente y de dirección. 
Este ejercicio SE' hoce con alumnos de la e tapa medio y superior, pues yo tienen 
más dominio de su cuerpo. 

6. 	- ~erimentar el peso del cuerpo en sentido inver.;o. 
Posición: los dos alumnos miran al frente, uno detrás del otro. El de adelante deja 
el cuerpo flojo hacia atrás, semiflexionando las rodillas y se deia sosrener por el 
que está detrás, quien lo sujeta con ambas monos ubicadas en sus espaldas. 
El de atrás empuja al de adelante, quien camina por el impulso, con pasitos cor

"". 
Es importante que el que se deia lIovar experimente confianza hacia el que la lIe

~ro y deje caer todo su peso para ser impulsado. 


~ 

TRABAJO CON BAST'2t:-1ES. 

7 - Cada pare jo con un bastón. 
Probar sí se ha adquirido el sentido de peso y resistencia. 
Una de pie y otro en cuclillas, tomando con ambos manos enfrentadas el bastón. 
El que está de pie trata de arra5~rar al que está en cuclillos, el cual oyanza me
diante saltitas can pies juntos, cayendo con todo el pie. luego llega hasta la ex
tensión completa, impulsándose con la punta de los pies • 

ti! 

~1 

8 - El mismo ejercicio que e! anterior , pero llevar al compaí'lero de la flexión profun

da a la extensión completa. 
Este trabo jo es para nil'los de 10 años de edad,aproximadamente. 
Debe ejecutarse en forma rítmica y continuada. 
En el momenta de suspensión en el aire se debe descansar , no flexionarse inmedia
tamente. 
El peso del cuerpo-del que salta ya hacia atrás. 

9 - 1.0 mismo q.¡e 8), pero al revés. 
El que tira esté de espaldas, tomando el bostón por detrás del" cuerpo. 
El que es llevado no salta, sino patina y avanza con pasitos muy pequel'los. 
luego se va aumentando la velocidad hasta q.¡e el que tiro corre cambiando de dl
recci6n. 

f~ 
~rf /¡ c::=-_~ 

-...,. -- --- - --_.... "'" 
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.JUroO 

fnfim.tados , tomando el bost6n con ambas monos. TratQr de quit6rseio mutuamente. 

a...Jar ~" el lugar dvron1'e lo lucho. 

Q.,Uw ef ~l6n mediante contorsiones de !'ronco. 

Sea..... al compoftero con movimientos imprevistos.. 


Sj t: 	 ;;. 

tv, ~ 
,o, - Progresión m6s adelantado, uno vez. que se he aprendido el movimiento. 

Formados en doble hilera, I'omodos de lo mono. 
Utiliz';lf una línea de referenc io; los dos a lumnos tomados de lo mono con el mismo 
frente se colocan sobre ello. 
El que está a lo Izqu ierda sirve de eie , mientros que el otro, con uno corridito, ,gi
ra hasta t legar [) la ITneo, tomóndose ambos nuevomente con las monos que tenían 
libres. 
luego de etitar bien ubicados, esperar un instante. Se invierten los papeles y el que 
contó sirve de eje, y asT sucesivamente. 
El ~e hace de eje es quien impulIC, el otra debe dejarse lIe ....or. no ir $010. 

Adoraci6n paro todo el trabajo descripto. 

A) Correctu distrlbucJ6n, utilizando todo el espac io. 
a) Lo. movimientQs deben ser rftrnicos, continuodos, suaves, flurdos. 

el En los que le hacen par pQ'rejas, lo. a lumnos debe" mirarse y realizarlos en formo 
alegre y con grackl. 

D) l.oI componentes de las parejos deben Mr m6, o menos del mismo toma"o y peso. 

SEGU NDA CLASE PRACT ICA 

TRABAJO CO N SOGAS. 

1 - Codo UIlO con una soga. 
Distribución en e l g imnasio, formando cado uno un círcuio (en fOTlna de isla) con 

lo $090. 
2 - Correr ~ lrec!edor de l circulo en forma amplia, eióstico, flu idc y cont!nul.o"!Ja . 

o) Colocarse dentro de cucd qu ier círculo (casa l. 
b) Segu ir corr iendo en formo liviano y fluida, modjficándo jo currera , ós decir ha

ciendo rolar el pie dando 1,., sel'lsocíór; de desprenderse de l ~lJek,. 
3 - Buscar nuevamente une co_.ita }' pQrarsc de iante d{: e lla. 

o ) ParadQS de lante do ella,so ltar conpies junto:¡;de ade lante 01 centro, de l cenj"rc 
e a trás, de a trás al cet'ltro , del centro a los Icd~ . 

4 - COfte:rgiroando olrededor de la casita, mirondo slemprllil .¡;-I lugar d~ ,!bicodón de 

la pl'ofesord. 
o ) A unG sen.el d. le profeso;o , cambiar da dirc cció rl. 

b) Da r dos vu. llas. a lrededor de lo CC1$ ito y, ~I tem'll nar Ig segundo , golf.1ear pal 


mc,. y gira r dos vu"e ltm en e-I o tro sent ido. Se rElpi tt:- . 

e) Hacer Ii,) In i~mo con ",Iticado . 


5 ~ 	 Senlados. dentro d.e lo caso con piemos fle)( iom::dot.~ brozo! oC! 10 5 co~t(J~ de.! (;~r 
po< sin apoyar le» mOhOS. 
Efcctucu rl ex lone6 y Qxhm:li iones de p ie, apoyando fo punto iflfuer(] y el ta l6n acren · 

lro, mlfcnd" a distintol lodo'~ 

ti) Hacer lQ e leva.odo más l(l! p i flfOO S. 


b) Alternando uno y otro" pie odenlro y afuera. 

c ) 	Varlor el r-TlrTI(I de l.nro g r6pido, QCOO'Ipoí'l6ndt»e ~ golp... d. pO' lmos en (lada 


f lexión y extons ión del p ie . 

d) ,Hac~ r 10 mismo , pe ro girood o o ..m lod o y otro. 


~ 
6 - Cruzo( las pi.rncs o lo &udo , brazos ~N~(ldo.s detréa del tronco. 

FI IBl(KlI'1Of" eJ tronco , trotando de léeOr con lo frYrl l e- los rodtllcu. 
a ) UJ mIsmo posicí6n¡ llevo!' btozos. QlTiba: y S'OI~ palmos mir6ndos. Jo:. MClnot, 

vo lvor o cruz-af brozos; y luego l"Iexl6n da frnnco a l ire-nl e y volver CI posición 

lf'lteioJ . 


b) En lugar de '01"101' las tI\Onos por dctr6s, colocarlas s.obre la ~e~o (haciendo 

p~$ióll 'Ob, e ello poro bo¡ar lo! hombros}. Flexi6n y exterui6n de tronco 01 fr~


~. 

I 

_:!~ 

(~I' \ .~cB? ® 	 JtC;;~ . - 
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7 - Posición inicial igual o 6 ). 
Golpear 101 manos sobre la cabezo y lu ego ll evar los brozos a l frente, go:peondo 
el sUQlo lo mós It'ios posib le. 
M¡rar los rnan<» durante tado e l movimiento. 
Hac.erlo en fOm>a rifmioo, gol peando una vez arr iba y dos e n e l suelo, usando e l 
segundo golpe del sue lo p:lro impu lsor hacio arriba. 

t -~ 
~~-

a -	 Girar Sfl :1l'oda dentro de locosita con los pies afuera, apoyando los puntos sin cyu
do de las monos. . 

a} Lo mismo, y apoyando !as monos ~bre lo cabeza. Espalda bi en erguida. 

h ) 1..0 mismo con los brazos en orco sobre lo cabezo. 


~ 
~ 

c; - Sentodos,doblor la soga en cuatro o en dOJ¡. 
Tomarla por los extremos. 
o) PO$CIr las pie rnas en fomlC ai!emooa sobre lo soga, ex tendiéndo los y flexionán

do los. 

Sin apoyar las piernas en el suelo. 


b) Sentarse 01 hacer lo ext'ensi6n y ocosto~e al posar 105 piernos. 

Sentarse con la cabeza bIen erguida y flexionarla al acostarse . 

Oebe hace~ en formo o;ont inuado, como si fuera una hamaca. 


~ 
~ 

Indi caciones: Este 61tima ejercicio puede hacerse variando los elementos: aros, bostones , 
pelotas. 

16 

10 - fonnoo:l;,"l5 p.n hil eras en un extreme del u imngsfo. 
Correr ho:::ta el otro extremo del g imnosio sa ltoncb (1 la io:lgO. 

o) Hacer una pequei'lo competencia entre los fll('j~ qoJe forman !tu hiferas¡ d o !unu",? 
que e~tá en e l centro de lo filo es e l qve'dc lo orden de!' partIdo. 

11 - Treba jo por parejos. 
a} Cc rrer jU:'ltcs con e l mÍ-1mO ritmo, cdap,c.:dose a ! ccmp=i"íerc EIrI e¡ aY¡¡¡~cc. 
b) Hacer lo m~:a hocia otr6, en forma ind iv¡dlio l¡ !Uf;lgo F":'!" pOfe¡c..'$. 
c) Enrrentados': uno corre hucia ade lonte y e l otro noc ia a tr6s¡ el que corre hocia 

adelante debe tmpc hnTr un rf iTno mós ¡nl'en$(', a lo carrera. 
d ) CC'lrrer cambiando de ritme; dos posos y.ol lercero, hacer g lrcr la soga (~ste 0

prendiza¡e dura tres meses). 
e) Avonzor $a lticando y haciendo girar lo $Cgn (sai~icar primero y posor la sega tU! 

gol. 

Indicaciones Generales. 

A) 	 A 105 tre$ meses se comienzo el traba¡o For parejas, poro odoptorw al ritmo de l a
campoi'lonte . 

8) 	 El trabajo debe hocene con colmo, con brazas relajados. 
C) 	 Variar la velocidad. 
O) No dejar lo soga. 
E) Es mejor que el maestro no ejecute t!1 ejercicio y elijo luego el a lumno que lo ha

ga meior paJO mO$trarlo. 

17 



TacaA CIASE PRACTICA. 

Continúo lo labor de lo clase anterior. 

1 - En pcnojG. dlstribuido~ en el gimnasio; lo formacién se debe hacer rápido. El profe
lOt.. con un tamborín, do el ritmo. 
Uno tentado en el suelo COn vista al público, el otro corre e n curvos por todo el 
so lón hordeQndo y rodeando a los que están sentados. 
IgfJOl talticando. 
Vol'fer 01 lugor de iniciación y cambior con el compai'lero. 
Correr ftn formo I¡.... iono. 
Vel'!er; los dos sen todos. 

2 - Correr por DI gimnasio y dor lo mono 01 compo~(;"'ro que se encuentro senl'odo, girar 
o su alrededor y luego seguir corriendo. 

Se debe establecer contacto con el compor'iero, miróndose y guióndose . 

Al pc!rOr el golpe d~1 tam borín, quedar porcdc en el lugar. 

I.ot; que no hocen nada deben cCOII'Ipaflor e los que .corren con golpes de palmos. 

CQmbio de compoi'i~ros . 


Conseguir contacto y ornion!a con ei componero q'Je estó sentado. 

5fJ doi:J.e !rotar de coniegu¡r también vol'iodón en e 1 golpe de palmos. 

Es fom bién neces<Jrio camb iar ei movimiento de las manos en los golpes, como ser 

e,~ el ,velo, sobre cabeza , oi'r6.~, etc. 

Cambiar m.oevamente de compcí'lerai. 

Se hoce salticodo. 


¡p 
~ 
fL'----~ 

El cambio debe de hacerse en formo fluido y continvodo; cuando el profesor lo 0

nuncio, e l miwno se hace inmediatamente ("ocer usar 105 esquinas). 

3 - L.tu parejos quedan Formados. 
lomados de 101 monos con 105 brozas extendidos, puntos de pie juntos , cuerpo ha
cia atrás (fideo fino). 
?:!'petir 10 hamaca; el mov imiento debe ser continuado, fluido, rítmico y lento. 
Com:)ior de lugar mientras se ejecvta el ejercicio ha ciendo un giro . 
lo¡ pies no se deben arrostrar, pues se pueden lastimar. 

18 

4 - ~t'h od,.'> m .' suelo , I ~ Ido CQntra .~pCllda;parotge:: ,In oyucitl ct. mOn05 y V(,h,.tir
~e o senf'<lr 
Intercala, medio 'ijiro e.\XI"mo 16 8116 (¡rriba. 
Sol!!! iljen JI ~ ofrece- fa te:d.stet1oCla dobid a. 
Es un ojerdeio d. movrlldad de los múseulos donolet y pe-etoroln. 

.¡ 

t:f~ 

j~i7~ 


5 - Uno e n posi ción de ban co, el otl'O sobre é l; el que es tá debajo trata de desemba
razarse de él corcoveando. ' 
El que estó arribo no debe buscar opoyo con lo~ manolo. 
Se debe ~boior en sentido verticu l , loteral, etc., es: decir ~ n todos direcciones. 
Forma más lndícodo: el de a bajo debe ayudar o su o:lmpa!'lOl"Oi el de arr¡bo debe u
bico~ lo eCldC!ro sobre !o espalda del com pai'lero . El q-'.Je está e n ptlsie!6n de bünco 
ovonzo con el otro o cuestas. 

1 
~~ 


~ 
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6 - Trabajo con pelotos. 
Avanzar solticondo y piconOo lo pelota con uno mono y luego con la otro, rápido 
y lo mós silenciosamente posible. 
Debe enviarse lo pe loto hacia adelante y no abeja. 
Buscar un compoi'lero de ig1Jol tomoi'io y sa lti cor con é l o un mismo ritmo, avanzan 
do, 
Tro tar de acomodarse 01 ritmo del compof"lero. 

El grupo debe trabaiar en Formo amplia,na amontonóndose. 

Hacerlo en formo ininterrumpido, ido y vue lto. 

Por medio de esto formo de trabajo se logra c¡ve 10$ primeros no hablen y se consi

gue orden. 


~ ,~ .l " 

7 - Tomar lo peloto con ambos monas por de trá s del cuerpo, arrojorlo sobre lo cabeza 
y tomarlo por el frente; avanzar solticondo. 
Mover bien los monos e imprimir ritmo o lo ejecución. 
El lanzamiento se consigue med iante lo movilidad de los monos. 
Buscor un compal\ero y trabaja r juntos. 

1~
, 

r
~¡/


) 

~ 

v~ 


8 - Combinación: o lo ido, p ique con cambio de mono, y o la vuelto arra¡ar lo peloto 
de otrós o adelante (6 y 7) . 

9 - Buscar ubica ción dentro del gimnasio indiv:duc!meni'e. 
Sentados, piemos extendidos (espalda erguida) y con lugar sl.ificien te. 
Lo pelote o \.In lodo, o b altura de los tobillos. 
Posar los piernas de un lodo o otro de lo peloto , sin tocar el su elo. 
No apoyar 10$ monos. 
Go lpeorpolmas tln e l momento de e levar los piernas. Q uno formo de ayudar olmo· 
vimiento. 

~Va 
10 - Hacer rodar lo pelo ta alredédar del cuerpo, o un lodo Y otro. 

Alternar: una ve:L.radar y otra pQ$O(de uno mono o otro por sobre lo cabezo . 

~ 
11 - Arrodillado, sentado sobre las talo nes. 

Posar la pelo to sobre lo cobeza de una mono o lo o tro; 01 llegar arribo, ex tensi6n 
de tronoo posando a pos ició n arrod illado•• 

1, 

~.l~~I'\~ 
O 
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~I ~<~~' 
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' 
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12 - Tirar lo pElíota arriba }', con e l impulso, ponerse de p ie en un falto. 15 - D~~e la posición omx:!illodusElntodo JObt. tal()nes, hoc:er que la pelota trote d. re 
botar iniciat1do el movimiflnto desda .1 lUello. 

~ ~_c/J 
~g es=~r 
,~ I~ ,I 


)6- - De pie, poner la pelote delante del cuerpo, en e l sue io. 
Dar saltitos tijero de un lodo a otro de lo pelo to; piernos f!:xNA1diddl . f ffP_Jg~~ 

~ ~--Y 

13 - -- Hacer picar la pelota y ocostar,e decúbIto vent"rQl; luego porane-. i> 
c)l ~ 

1.4. 	 - Acostarse ¡gual que en el anterior, quedando en posición decúbito ventral; giro y 
quedar dediblfo dot$Ql, otro giro y de nuevo decúbito ventral y pararse . 
Al hccer- el gIre para posar de boca abajo a b:;,ca arribo, deior que lo peloto pique 
solo y seguir picandQ del otro lado. 

17 	- Tomar lo peloto , hocedo rebotar y saltar Xlbre lo mi~a (tijera). 
Al principio 5e pasa uno sola pierna; al odqJirir seguridad se poso con las dos. 

,;!(~ 	 j 
\ 	 i I 
. / \ I 

o 
'~ 

I 	 (0/11 
s€::€~iJ\ 

(ir'; 
18 - Cado alumno avanzo con lo pelota de lo monero que Q él le guste: ~o lto'Jntlo, sol

ticondo, corriendo p'.:>r encimo de lo pelota.~~~ Hacer mós dificulta50 el trabajo. 
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7 -	 Golpear I~ plan to de los pies con fuerz.a , como si se aplaudiera.CUARTA CLASE PRACTICA 
Ll~ dedos gordos se sa ludan y iuego aplauden. 

,\ /Acompañar el movirdento de los pies golpeando palmos . I - Correra libre, con ritmo detenninado. 
Más odelonte se realizo con un líder y un pequei'lo grupo detrás (cada grupo forrnu 
hilera ). 

ClJOndo lo profesara ordena: "grupo!", se forma é.ste y~como hoy personQ~ que no 

turalmente se erigon en ljd.~res, el grupo se forma n c: lurolm ente. 

No conviene que sean más de 5 personos en cada grupo¡ aunque lo integren sola

mente tr'!s, ello no constituye problema. 

Hacerlo corriendo. 

lo mismo com incmdo. 

No dar ningún paso hacia adelante, solomenl'e describiendo curvos. 


:2 ~ 	 CC'lrr\!r en hile~o ' (igua l que en el anterior), El- primero conduce siempre el grupo . 
/.!. la voy. de maOdo, el último ocupa" el lugar del primero , ~ín que éste disminuyo 
la velocidad. 

3 - l..m grupos don lo sensación de que dibujan algo. Poro ello varíon de dirección y 
describen cualquier tipn· de figuro. individualmente y con los demás grupos, pero 
sin interferirlos, 
Oificultades: adaptcr.,a al ritme y al espacio, ya lo que nace el tíd"r. 
Una vez formado el grupa, 10$ alumnos siguen corriendo. Variación: media vuelto 
r el ritmo es estoblf)cido por el último. 

A 
- , 

... - Sent-adm, ejercitar los pies. Los alumnos se colocan o uno distancia prudencial po
ro no molestarse. 
lo, manos no deben apoyarse en el suelo. Pierna, bien flexionados contra el cuerpo. 
Trabojor con los pie'li, flexionando 10$ dedos. Los kllone5 y el dedo gordo no se des
p~n del sueJo. Trotar de avanzar y retroceder luego en esta formo. c!..3 

3 - A)'udarM con 101 monos paro trabajar con los pies (éstos tienen tonto importancio 
CofnO las monos). 
Colacor erdedo fndice entre el gordo y el siguiente¡ ayudarse con los monos poro 
movilizar los dedal. 
A los dedos que no tienen agilidad hoy que moverlos. ean fuerzo con los monas. 

6 - Lls alumnos se distribuyen poi el gimnasio. 
Sentados; movilizar .el pie. 
Piernas extendidos. 
Ejecutar flexión y extensión de pies. 
Los pie'pueden ejeeutordos tipos de movimientos: flexión y extensión, yabdueeión 
yaduccí6n. f1: 

¿;:? 
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8 - Posición arrodillado sentado sobre talan~s, Inclinar el cuecpo nacio atrós¡controlpel 

viona. Elevar levemente y boior lo cadeJO vorios veces. 

De est-a posición, posar o cuclillos apoyando lo punta de los pi~; luego quedar a 

poyando todo el pie y dar pequei'ios saltos como si s~ e$tuviet"o sentado ef) el aire . 


j ~i~ 
9 - Trabajar en aparatos alemanes (caballetes y tirantes de troncos liiados) y banco sue

co al revés. . 

Hacer equilibr io caminando en formo flojo y fluido, y naciendo trobaiar los tobi

lloS en flexión y extensión (igual que en 10$ anteriores trabajos), Uno de fas borras 

se encuentro en plono ind inado. 


/ / \\ ~ ( ~~ ~ )Y/ 
10 - Trobaior trotando de desprenderse un poco del mástil, dando pequei'ios saltos. Man


tener el equilibrio hasta el final de la. pruebo. 


~t, 

1 
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11 - G.r.-ito &Otlr~ .,1 mw,¡l 
arnlxK pIes., tle rrtQQQ qIJI 

y h,.9O w lklr 01 sueto; !lJbir nUflV'CImeme d. un saflr , ~n 
~ quede dl!!'lunf-r, d.1 u",n.. y tJpo)'QOOo toda lo planta. 

''J
-"'¿'', V ,
" .' 

4m,-~ '1ff} (\ -", '1 
-- - ll .A.... I--	 -- ._-- ~¡'
) I 	 ' p~ y 

12 - Con las pilf1"nm O los. cm.t, , <:le- la barro , s~ltor 1 g irar en e l t'l¡n~ dando medio 
vu.lto y caet SQ~e IQ bono 

13 -	 Rec.orrer el má~trl con do¡ po!01- I(lrpoa y ffex íbl es. 

. S 

_ / _= ~~ 
1<1 -	 Com inor hacia o lTás corno IQS bailarines . 

~ ¡ 

~i_ 


15 -	 Avanzor y medio gi ro hacio a trás. 

-
Ttubajo con pe lotos. 

16 - Com inQf sobre el m6sHI con lo pelota¡ 1I~v6ndolo Q d iscrn~iól'l , hacféndolCJ rodgr 
sobte el mÓdiJ , p{lltándola de o,riI. hgcio adela nle , de \JnCl mano a ofTo , pic=.amo 
en el suelo. l...ol vorones pueden cabeCtorlo . 

•, 	 - Haccrquc los alumnos mumtU71JU trobtl]o Ujl() por Urg. indic:órtdoles que codo o¡ot

cucl6n dlllt. tlmSf lU'I cornlelUOt un d.5Crrc[lo y un (¡n. 


~¡Q:	 Enimu lClr ole" olumnK:t1 closifl c.á ndotos por su originalidad en la creación de. 
ejerci c ios. 

26 

QUINTA CLASE PRACTICA 

Trabo jo con sogas . 

1 - Cqda uno con una soga. Avan zar salta ndo con uno soga en c::Jrre,1J da o dos; .-nante:
ne r e l ritmo con e l compof'iero. 
Volver hoc ia atrós. 
Combinar cami nando hac ia adelante y hacia atrós 

J 

2 - Sal tar lo soga hacia atrás . 
Hacerl o O ritmo suave. 
Si se rraboio con niños. conv ien e de iar libertad de trabaio poro que e llos creen los 
distintos for mas; el pro fesor no debe dar el e ¡emplo. 

) 
Uu
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3 - Avanzar solticarnb; pa¡Q1 miía largos paro no fl exionar ~Clnto 105 pi ernOi. 

~ 

~r 
~ . 5olticodo poro atrm;" 

(]' 
./ 

s - G rupot. de tres con uno segá. 
Do. alum.nos, enfrentadgs, toma,. la soga de los ex lTemos y lo dan vuelto. 
ff tl!rc ero po);Q lo \090 en ca rre ro al otro lado , do v lJ e lto por detrás de uno de los 
componeros. y vuelve q posar formando ocho , poro ocupor finalmente e l lug<Ir del 
otro . feovtor,te, y así suces lYQmente. 
Después hacer lo .n formo <le juego . Tres posaditas y cambiar . 

~4~t& 

/~ -.jN/'D
"'0_ ~// ~. _ . -» 

6 liuc ed o rnEis rórido , un sol o sal to y tomur lo soga (40. grddc j. S<:l l tar en oh'uro . o 

~ 
. 
~, ~ 5~ ~o••_:c
~¡ 

LO'

. / t 

7 · Con le soga U I"! poco más bo io , soltar hc c io uno y otro lodo de lo soga , portiendo 
de lo posic ión 'ateral y manteni endo los pierr;o~ extendidos (1 1-12 afies ). 

8 - De un ex tr emo o o tro, a va nzar en $olto ~íi e ra, los bre zos Ubres aco.-npo ñon e l mo 
vimiento. 
Lo mismo por parejas. No se busoorá altura sino velocidad. 

9 - Hiero igual que el onterior, pero oyud6ndose con golpes de palmas. 

J ~~ 

. • 

-
~~ 
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10 - les alumnos se distribuyen por el gimnosio. 

Acostados boca abejo. lo frente se apoyo sobre los monos juntas. 

Desdo ~5ta pc~ ¡ción trator de hacer tijero, levol'ltando el iTluslo con las piernas ex

tendidcs. No es necesario adq\Jirir o lrura . 


J~~ 
,, - Aco~jodos. Tijero de costado. Oor uno palmada y hacer uno tijera. 

Hacer el trabaio rftmicomentE:. 

~~~ " ¡r~~ ._~¡_.-T2 -	 Com binor 10) y 11). 

13 - Rodar con broUts ex tend ido. )' moflO$ tomados, dar uno vuelta completo (el lT'ovl 
mHmkl eamienza en las coderos y no en les piernas). 

u ~ 	 Acodados boco .cwr ibo, le'lOntor olternodcmen te las piernas extend idos, go lpeondo
polmOf .nf~ ellos. 

J 
~$~ 

15 - Hacer lo s..-ie completo de rodar . 1iJ'0 1~ mano.: y batir pítmOt; rodaf, glt~, 
piernas CQn QOIF'~ 't rodar. R"P.t1r nuevamonote en Nntlclo InverlO . 
VadCl' el dfrno d. 10' golpeA de palmos. 

30 

SEXTA ClASE PRACTI CA 

Juego can pelotas. 

I - Avonzar en correra, tirar !tI peloto al aire y recibil la; hacP.r trabajar am bas mono~. 


Sensación de apoyo de la peloto sobre 10 mal'lO. 

La mano debe ir 01 encuentro de lo peloto. No exagerar el lanzamiento hocie' arri 
ba. 


~ l 

Mí ~\ Ü 
¡ . f' 

A-~~{~~y fr
~ 

2 - Elegir un compoi'lero de trabajo'. 
Correr y lanzar la pelota. Cambio de mano. Acompai'lar lo pelota :;0" la visto y ba
lanceo de brazos. Trator de que lo ejecuci6n sea continua. 

E) 

~1~ (0rz.~tj~/.::J~ !=": ~í'
"=~I ./ 


f ~ 

3 - Hacer 10 mismo hacia atrás. Al correr hacia atrás, cuando se llevo el -brozo atrás 

en el balanceo, dejar un momento 10 pelota en el gire, tomarla y volver al Frente. 

/ <V 

\~ ~I 

!I 
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4 - Avanzar g irando y cambiando de mano (se hace corriendo). Tro ta r de que el movi
miento sea ampl io. Cuanto más atrás se tire lo peloto, tonto més amplio seró e l mo
vimiento. 

~ O 

-_ ..: / 

J¿( 
, 

\
' 
~ 

5 - &llanceo hacio odelonte y giro entero sobre sr mismo, s in so ltar lo pelo ta; lanza
miento semeionte 01 del disco. Se lanzo hacia adela"te y lo mono ocompof'\o el mo
v imiento. Ei giro debe hacerse en fo rmo rápido. 

6 - Rebote can lo pelota. 

jJ~ 

~ 

7 - Pasar lo pierna por arriba de lo peloto. 

;¿
y~~ \--f? 

\¡ 

'( O 

s - Pmor la pelo ta de o trás hacia ade lante; avonzor salticonclo. 

~ 

.~~ 

1in~f)'I, 
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9 - ltm;¡:;g r te pel cJu sobre lo cabeza dilH Jrn:I mono a Q tr'(l , m¡cr. trQ~ se G;'1n nz:C' en d ¡s'ir. 
tCIJ drrecc iOfles. Al camhio do direc:c:íón. hC14::ew- un p ¡ ~e , "in d etenerse. Ai coer je 
peloto e N la mohO, sentir su peSO. 

10 - Acostados boca abajo, los manos toman lo pe lo ta extendiendo 1", brozoó; 01 frente. 
l lavor lo pe loto sobre la nuco. luego llevar 105 brazos nuevamente :-0 1 rr~r;te ~: ba
tir las piernos (iniciar e l mov imiento desde lo codera). 

~-'---ft--:-::=,. 

~.:=, 
~~~ 

11 - levantar nuevamente la pe loto y dor un giro sobre sí mismo quedando en posición 
decúbito dorsa l con los brozas ex tend idos tomando lo pe loto. Volver o la posición 
inicial. 

~,ffl~ ~ 
12 - Sentarse. Posar lo peloto entre los piernas mie ntras éstas suben y bo ion o lternada

mente. 

\L 
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Varioc L6n: 

Hoc.. 10 mhmo pero acostándose y tentándose en rorma cooll,..,o. 


13 - Al ll egara la posición sonf'gda , coloGar lo.po lota dl!lont. de los pies , en ~·xt.n.tió" 
)' volver a ropetlr lo anterior h(lsta acostarse y vu lva, a ,entor.e . No dll!oM. haber 
pauso . 

T" - Acodado. d. t!SpQldaI, plernes flex ionadas , pasar la pelota por de bajo de la code
re; luego cont inuar con .1 e¡Crcic io anterior. 
IAov lmientot fl uidos. 

~~=d'~ ¿;;~ 

~Cf$Í~ ~ 

15 - Unir 105 eiercicio~ 12, 13 Y 14. 

16 - Picor lo pelol"a nas ta sen tarse/luego continuar con 12, 13 Y 1 •• 

17 - Al estar ocostodo .. ti ror al oire y tomar. Combinar con los e [erdc io5 antorio' CI$. 

34 

SfPTIMA CLASE PRACTICA 

( ¡N cidos libtes poro ejercitor equi li brio . 

Se combino pasa je .sobre el mÓltil con juego de pe lotos y fle)! ;OflC'li , sal ~or1do 01 st:e
lo y volvilmdo o subir. 

1 ~ Cominar sobre e l mcbtil y bajor con opoyO¡ flexión profU"ldo . 

2 - Ca minar nacia atrás incluyendo un giro. 

3 - Cami nar .sob j' ~ e l m(~~ ti l ¡ugondo co n lo peloto. No r.::tenerl a en lo nl ono. 

I 

_llil~---t~ 
~L I 
/ j 

4 - Ini cioclón y (a¡ fino l. ' ncluir uno flex ión profunda que puede hace,.. ...1 _lID 
o bu;ando ~I m6stil¡ volvl!r Q subIr. 

Reobore$ o. pelotat c:oo un impubo. BalonC«>t de br<:tzot. Paraje de unct MGno G otra 

on _1 tnCl'netll'Ode Ip fI.,xión. Plquet. w.QI) potOj_ lObre tob.:J:o r fl.,d6n. Caminar, 

piCOr. r flexionar Cornbinod6n Ó41,..botes y lonzamlenn:u IObr. ~I J!J6stj l. 

El nJfto tlCl~ mayor (oc::ilidod. l.oJ¡ ejerciciOl d. equillbr-io iOn la maJor fonna perq 

aum entar IQ coordinad&..! . Son una I"Scuelo" pc.hIa. 


centuor lo e jercítoc:ión de Ja ex""ión, no 11610 de 1.9AIGión. 



'l'Q~lo con bo~~~ 

1 -	 Hacer equi librio con el bas tón sobre los dedos de lo mano . Gi ro sorn.e sí mismo . 

2 -	 Inclu¡r bolanc.eo del bostó... de adelante a oIrás en el momen to del e qvil i br~o. 

3 - fosar el bastón de un dedo 01 otro, empezando de~d e el mei"lIque, hasta e l pulgafj 
cuando se termino con uno ma"lO, saltor o la airo, que es tá co locado debajo . Eje r
cido paro a y 9 otlos. Poro nií'\os de 1eu 11 or'\os , se presentarén dific.ul!Cldes. 

4 -	 Hac.er dar un g iro 01 bastón en el aire y tomar lo con lo otro mo no. 

5 - Mantener el bostón en equilibrio hasta lIegor o lo posic.ión dec.úb ito dorsal y vol
ver o levonlone. 

-~~---=-J -f!> i 
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6 - 1>o t part=ios,.enrrentodo' PQfQ (IUmentar la reo~tém . 
De a dot enfrentados.. Tornor un bastón con cfTlbas munos y tmv io.. l" (J I compal!Jtro, 
con U'lO pequci'l.O flexión. 

~(~
tU §~ 

7 _ 	 Hacerlo c.on dos bastones; ponerse de oc.uerdo ocerc.a de quién tiro por aba jo. Va
rior lo distancio. 

a - Hac.er lo con cuatro, con doble r.lx>te, y cua lro con un solo rebot"!, fI~x¡olllil(W&o y 
extendi!!ndo bien el c.uc.po. 

9 _ 	 Al adquirir seguridad se puede aumentar lo distancio. 

10 - Coloc.ar un extremo del bastón sobre el suelo (pororlo) y cambiar el bastón en ca
rrero , l ro~a!"ldo 'lue no se caigo . Se puode variar, golpeando polm:n 01 posar de un 
bastón 0 1 otro. 

?~~ -fJ~-Jl, . '" 
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11 - Enfrent~s, tomanda dos bastones, hacer el fideo gruesa I 10$ bastones deben estar 
bien separados. 
Se puede uHlizor un ritmo para los g iros. 

12 - Grupos de tres. 
Tres con un bastón. Uno poso sobre el bastón flexionando y extendiendo [as piernas 
hacia adelante. Gira sobre sí mismos de las que sostienen el bastón poro co locarlo 
nuevafflente delante del que $Cita. Se repite. 

13 - .aguol que. el anterior en el salto, con la variante de que los que sostienen el bas
t6n giran, levantándolo, sin desplazarse de modo que quien salto debe retroced~r, 
Q9Dch6ndo~ un po90 para poder solklr nuevamente. 

1-4 - Trabajo sin bostones~ 
De a dos enfrentados, tomados de la mano, brozas e.xtendidm. 
Galope lotMol. 

1.5- ..... Ombior lo posición quedando ambos de espaldas'. 

16 - Hacerlo girando, uno de fren te y otro de espaldas . 

17 - Avanzar haoiendo zig - %.og: golope-galope- cambio. 

18 - Al llegar a cado cambio del zig-zog.golpear palmas .. 

19 - Golope-galope-9iro; tam bién haciendo zig-z09 y avanzando. Por compai'\e ros. 
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OCTA VA ClA.)r! PRACT ICA 

1 - Aven;r;.or t ira ndo lo p~ loto 01 (l irlt y (ec i bi~do l tl con lo otro mo¡oo¡ b-..!:c:m;;!¡) i10t:ia 
atró~ y tl,or nuovolJlenle. 
llevar el , ¡ttno del (:ornpai'le-ro. 

;~A\ 
f$~ 

1 f~\.. 
\~~~ 

\ 
\ \ ( 

" \\ , 

2 - Avanzar cambiando de mtlr,o "f g iro con bal a nceo amplio; ponerse de ac';e,'dQ an .e í 
uso de lo mono. No de-ben parorse durante e l giro . Ampí ihfd y cOlltinlJid.:Jd en e! 
movimiento , 

3 - Ava nzar , ti rar 01 o ire y gi rar debojc de b f.'I!tlo~oJ hQ5tc rec ib irlo cuando se e!t6 
dando e l frente al j;"gor hacia donde se oyanzo , 

'<(7iJ¡, () 
-.~.,y/ .~ >! ~-p .~_=1~ ~V 

lJfi~ 
.( _ Avanzar picando y salticando¡ no levantar dem asiado lo rodi lla. ~--'\ 

~ ,
k-}.(:-~',¡;) 

~ l ' 
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5 - Avonzc:r picondo y giror sobre si mismo . 
TraPar de hacerlo COI'l \,in compol'lero . 

6 -	 Avcnzor s.:..ltico r'\do y ,iroodo lo pe loto de a trá~ hocia adf:' !anle con ambos !Tlonos. 

,-? 

I ~~ ,A r', 

O ~j
,¡Ji!
~1S ~\¿ 

~ /

Vi Th\1 

7 - Hocer rodal lo pftlo to con una mella y tomarlo coro lo 01(0 , en formo conHnucdo. 
No se debe comw el lode de lo pololo, sino so ltar sobre e l/a y tomarla con la otro 
mono . 

i::t!} 
tk~ 

~~¡)~ ~ o\~!{\ (0 

8 _ 	 Colocar la peloto dela nte de 105 pies , so lta r UI'IO vez por encime d. lo pelo ro, 9i~ 

ror y mirado; ogregor flexió n profvndo de piernos al caer , quedando cosí sen tado . 


./1/ 

~~tL'. o .,J 
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9 - Ac:ompaP\or el eiercicio a nterior con vna palmoda olsoltor¡ al ejecutar lo nn:iól'\ 
tccOr con 1m monos e n el welo. Pueden don&-tios golpec itos . ~ 

:é 
lJ~l ~ ~)

l~-~ 
ü '\~ 

10 - Acostarse y sentarse, pasando la pelo ta de uno mano o otro , por entre los pierncu 
que se flexionan y extienden . 

~ 
"-	 ----./' 

1'1 .• - Sentado piern Ol O')( tendida~, pelota sobre la cabez...:; luego Frexión de tronGO, te-
cando lo punto de los pi es con la pe lote!. 

~ 	 ~ 
\ ~~ ~ 

12 - Combinación de oCO&tat'll! pica ndo la. peloto. cambior monos, dar vuelto en el .ue~ 
lo, leavir picando , hacerlo posor e~tre las pierncn , ede nd.,... y toear lo pvnto d. 
los pi.s. Repeti r: pasar la pelota e ntre la:s p' iernos, pic;ctr de nuevo y porOl'lt! pican
do; girar el OJerpo y segvir pico ndo. • 

Lo clase SP. comienzo con ejercicios libres. Luego se continúo co n ejercicios constru fdos.. 

O formoles. El maestro debe tener intuición para guiar o 10$ c:dumnos. Se potO -o los e jer· 

clcias formoles cuando el ni/k) adquiere la ejercitac ió n necesario. 

El deSQTTollo del trabo jo en lo 'escve la primario y secundario es el mi¡mo. 
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CENTRO 11 
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O&S8IVACIO NES, , J '1-.2 ~ f5 :¡..c¡ . ¿, 

PREPARADO E IMPRESO POR lA DIVISI ON INFOR MACION y DIFUSION DE lA 
_DIRECCION NAC IONAL DE EDUCAC ION FlSICA, DEPORTES y RECREACION _ rENT8n tnCln:~n 
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