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EN1B56 ¥ con el titulo de "GIMNASTA® -varcned
el Serviclo Técnico de la Raparticién pudlicé un fo =~
lleto confenigndo un trabajo esguemdtico de lae clg
ges dictadag por el Profeasor Saavedra en el Primew-
Curso de Porfeccionamiento, que requlid de interés
¥y =e agotd de inmediato.

Este hecho, como gsi también la circunatancia
de que el citado Profe=sor tuvo a gu cargo el dicta-
do de la misma materia en el segundo Curgo de Per -
feccionamiento, hizo necesario efectuar esta segun-
da publichcién, con un criteric mds informativoe,don
de se aclaran algunas dudas de interpretacidén y se
ingertan comsntarics y expreasionex ilusgtrativas,su
pliendo la falta de una nomenclatura mds adecuada.

Bata publicacién eeta dividida en dos parves !
en la primera ge mueatran diez planeg ordenados en
forma progresiva de acuerdo al grado de difdcultad.

Ta cplumna dedicada al enunciado esta reservae«
da al "mensaje" breve pero concico con el que el =-
Profescr invita e los alumncs a iniciar el trabajo.

En 1l columna correapondiente-a desarrollc s a
colocan loas dibujos de los momentos fundamentales-
de~cada ejerciciv y finalmente en la parte varian -
tes se agregan medificacicnes al ejerci¢ic deserip-
to y algufas aclaraciones de detalleg de ejecucién.

La skgunda parte denominada fichero de movi —-
mientos es una idea para la recopilaciébn y clamifi-
cacifn del material gimndatico, en el cual se han -
dejado hojas cen caszilleros en blaaco a fin de que
¢l frofesor vaya registrando nuevoe mevimientog o
comMnaciones gue crea de interbs para ir acrecen -
tando su material gimndetico.
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ROBERTO SAAVEDRA

LJ& petividad profe=isnal cwnplide por el Crofesor Saavedra deg
de au epréso del Ingtituto Nacional e Educacidn Fisica "Manuel Bel
grano® oomo Profeccr Naciomal en 1357 hasta el presents ha gido vem
ts ¥ proficua., Vemcs aef que su-afan de qqph"acién 1o acima a ile=
garse a-law sulsg universitarias y egrees en 1953 de la Pacultadde,
#lencias Médlcge de la Capital Pedersl con el titulo de Kinaqiélugp

Participa como alumpo en log Curgog de Téenico Deportive,en b
pepecialidad Atletisme, dictado por 1s Eecuels Municipal de Depore
tes de la ciudad de Buends Aires, asiatiendo con igual cardcter a-
tas claccs dictadae por el Profesor del Ihetitute de Egtocolme -
gla~ Curt Johan~=en en Busnos Aires en leg aftes 1951 y 1953, crgani-
gadc por A.P.E.F. como a=i %tzmbién en el del Profesnr de la Eacuskh

fle Colonia~-Alemania~ D.Julio Bischoffl

Ejercié la docencils de la materia eu lug Uslegios Neoeolonal "i-
vellanada® y "Guadalups” y -2 desempefid comp Kimesibloge en el Ing-

fituto Nacional de Rehebilitacidn &el Lisiado de lz Capital Federal.

Dicté, especialmentes invitade, cursos en la Uaivergidad de Tu-
uadn D de Educacién Fisics del Miniaterio de Bducacifn y Jugticia
ge-la Haciln y numercsas conf¢reac1as en ia Amociaciln de Profeso =

reg de Cathoarca, T
Prezantd sn d
Nacionalies de Glimnesiz.

Baqusrido s concursge en dos oporbunidades por éate Reparticid
fesarrolid cursos, poniendc a través de los mismos eup amplios cong
tiulenicy de le eapecialidad, sabléndose granjear en ambaa ocaslones

unda, Junin, {Poia. de Busnos Adres).
reag oportunidades sauipos en log certdmeneg —

la gimpatfs y afecto del alumnado gus aalqtid voluntariamente,y gque
dieron srigen a esta segunda publicacién, respondiendo a2l interéy -

que en los mismog despertaras

Logue convieas recordar de las cosas dichas en el Jurso

i.98 nrimcipios generales para uma Kducacibn Fisica d¢ Base zon .

PULTIVAR ¥L SENTIRO RITMICC.

JATURALIDAD DE MOVINMTENTO -

EOONOMIA DE MOVIMIENTO -~

SENTIDO DE TOTALIDAD.-

VIVENCIA DE MOVIMIENTO o-

“

£l verdaderen zitmo o4 resuliand
je un tipo de novimiento unide, sic
inhibloionos.
EL Profascr deverd poner sp svidsg
ia el »itme del grupo en lugar de im
;oner wio prupic, artificials

S
E

Las nuevaes formas se basan sn lag
aeciones humsnay fundamentales, tales
como: gallar, balancearses, bLracciones
smpujay,;ievantar, arrojar.stc.

Losg attodos snalivicos con moviais
tos de feruma geomélidicas,ya hen sids
puperadte. Hay gue mandarliog al ax -
ehivo.

Log maestros qua ne se actualizan
Betdn en deuda con sus alumno=.

{Miximo rendimisnto con winimo e=fusy
z0)

Se necesita an ajusts perfecto sn~
Ere tengibdn y relajacién. E112 regquis
e del Profagor un conocimiente proj
fundo de las sinergias y antagonismos
nuaculareg.

Frente a cualguisr egtimulo el or=-
nigme humano reacciona como una unil
ad .
El movimiento debe propagarse por
todo el cuerpe en forma de onda.

Bs la participacidén afectiva, en &
1;ptaci6n del ritmo de.vida individusl

alma debe vibrar con cada gesto ¥
¢ada movimiento.Solo por este camino-
@l cuerpo llegari a fLrzasformarse en &
un instrumento de culiura.
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En cada ejecucién debemos biscar W
2atilo.No importa golamente que los
alumnosg ge mmevan.Intereas tambisn 00
{IUCACION DE MOVIMIENTO.- ke lo hecen.
Bl dominie de la funcifn muscular
determing el exactec recorrido ,las a-
entuacicnag y las pausas de log movi
;ian'hes. '

Log eaquenmas deben Yener cierta e-
lasticided de modo guoe permitan el 1%
- bre juego de lug energias cresdoras
ENTIDO DE CREACION .- i ;
= 1 SRR~ de loz alumnom. Hay que proponar £4r-
mulas gue los ejecutantes deben animar
de acieerdo a gu inventiva.--

RECOMTN DACICA 23 OTILES

i

.

Organice la ¢lase para aprovechar mejor el tie™po.
Prepare su plan en yopa de gi™nasia.
No se embaadere “n ainguna cosriente. busque sus propios objetivos,

Sefiale en su plan los movimientos fundamentales y expibtelos #n todas direccio- °

ciones,

Gon principisutes la leccibr de gimeasia no debe exceder los 25 minutos.

Autes gue nada consiga une colchonsta.

Tenge en cuente las condiciones del aprendizaje: interés, dosilicacibn,progresiln,
fatiga, etc. . s
No se quede en la idea genersl .El saber tiene tres etapas. 1 . comprender.2 .
experimentar y 3°. aplicay cn los demas.

Dedigue algunos minutos diavios a crear movirnientos o buscar nuevas coordini
clones,

Haga la critica de su trabajo.

Utilice 21 dibujo { ahorra tiempo).

Haga su fichero de movimientes. Al cabo de cierto tiempo dispondr& de un buen
materiai.

No limite i campo de sus posibilidades.

No sea gesimista; su mente esth cargada de energia creadora. Abrale un cauce .
No busque una justificacibn en la incomprensibn del medioc, Para su vecino Vd.
foryoa parte de ese medio que no le satisface.

Y para poder vercer la inercia en cualquier momento, recuerde este (ltimo com

sejo,

ARREMANGUESE }!!

ebents /Q«/u Taayeolna
EiNEsIOLOOO

PROFESCR NACIONAL DE EDUCACION FISICA

i
Saitar como una pe

| lotita de goma.

2

| Dar una paimada de

trhs de la cadera y
otra en e: piso,

3

"Lsguiar
£n el balanceo los
brazos pasan rozan
do el piso. =

4
} goipes en ei pi-
s0 a izq., y der.

B
Balanceo de brazos
paralelos,

&

Barrer el piso con
ios dedos pasandode
un lado al otro,

PLAN NUMERC |

-Adelante y atras.
-al costado.

- ~con cambiode. --ln:s

te.

~Golpear «l piso to
do lo que sea posi -
ble adelante.

-Mantener las pier
nas extendidas.
~Alternar la flex. y
ext. de piernas.

-Tocar ei pise con
la mano contraria.
-Pasar de un lado
al otro sin detener -

..se en la posicibn in

cial.

-Con flexibn alterna
da de piernas.

-Tres flexiones bre
ves y tres buscando
la mayor amplitud
de movimiento.
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T
Salto en largy &'
impul k.

8
Sin mover o8 pie’,
“caminal ¢ ‘A8 Ma

nos*hac.s adelante.

9
Impul.para vertical

10
Desde banco.

Sin mover manos ni |

rodilia: «stirarse
en ei piso,

11
El botecito.

(Tomarse de los o

biilos).

12
Bicicleta

l
\
|

| )Ifﬁ.ﬂ’\./ﬁ;w

i % 4

| te y atrés.

~Cubrir una distan
cla sultando en T
ma conlinus s, con
un ritmo determina
deo. —_——

| ZCaminaral obifcw,

al costado o en for-
ma circular,

-Al comienzo,man_

Atrner las pierna

flexlonadas,

“-Graduar la dificu)
tad, rodificando la
prsicibn de las
nas, adelante & a-
tran.

-Obtenida la po- .
sicibn, balancearse
al costado o adelan~

-Girar la cadera y
mover las piernas
paralelamsnte al
pisa,

13
Practicar relajacién
de piernas y brazoa

14

Desde posicibn sen-
tado, en relajacibnm ,
tormar rodillas y en
derezar la espalda.

15

Dos goipes con pun-
tas de pie y rodilias
flexionadas; y dos
golpes con talones
con pies extendidos,

16
Levantar y bajar
la cadera.

17

Extender la cade
ra y llevar bra -
zos arribade la
cabeza por el cos
tado.

i8

A Empufia de las
muflecas.

B: Con manos en
la nuca,ded os

entrelazados;
elevacibn de
cadera.

Declbito ventral o
lateral.

-Extender las rod 51
llas y llevar bra-
zo8 a los costados ,
al enderezar la co -
lumna,.

-En posicibn inical,
decthibito dorsal,

=~Pasar un objeto pe
quefio en cada tiem
po de elevacibn; de
bajo de la cadera.

~La cabeza debe que
dar en extensibn to-
tal.

~Ambos realizan si
multhAneamente la
elevacibn de cade
ra. E



19

Caminar y correr
libremente en to
das direcciones.

20

Arrojar la bolsi
ta de arena con
ambas manos ha«
cia arriba.

21

Espaldar.

Sus pendido de
irvente {(al espal=
dar).Palanceo al
coetado.

22

Colchoneta.

T omar rodillas .
Balanceo adelan=-
te y atrds,

23

Colchoneta.
Roder con elcwer
po en ext total o

iz

Iueﬂg

Compet.por hilerns.
A une sefial los inte
grantes de filz 2 co
rren,rodeana lcs
de F.l y vuelven.

3

wo *O

-Por parejas, toma
dos de la cinturs.

-Alternando las ma
nos.

-Modificar la distan
cia de la empufiadu-
ra a discrecibn.

-Balanceo al costado,
~Rodar al costado .

~Entre dos, tomados
de las manos.

-Entre dos,toméndo-
se por los tobillos .

| =Pasar entre las

piernas,
-Saltar r ango.

| ~Saltar obstbcule

(banca)

| -Subirse en hom-

bros.

Saitar a la cuerda.

2

Balanceo altemando
ia pos. de los bra -
zos.

3

Balanceo de brazes
con flexibn del tron
co.(Las piernas se
mantienen ext. |

4
Saltito (2 t. con cada
pie,

5
Balanceo de brazos
por el frente.

b

%ircunduccitbn  con
brazos paralelos.

T
A
i

PLAN NUMERO 2

- Con pies juntos

~Alternando pie

- Moviendo la cuer-
da hacia atrés-,

~Balanceos altos
-Balanceos bajos
(flexionando rodi -
las ).
~-Cambiando la posi-
cibn de los pies.

-Desde posicibn ini
cial brazos arriba.

-Elevando una rodi
lla. w
-Con pierna extendi
da adelante. i

~Balanceo abajo {kx.
rodillas a fondeo.

-En sentido contra
rio a la flecha.
-Alternando brazos.

9
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10

7
Dos tiempos de tur-{
gibn del tronco y ba
lanceo cambianco de
lado.

] |
Saltando alternar la
posicibn de los pies

Impulso para la ver-
tieal

10

Flexionar la colum=
na:arriba y abajo .
(Brazos permanecen
extendidosj. |

—— —

11

Llevar una rodilla a
deiante y luego exte_;
der la pierna hacia
trhs y srriba en for
ma continuada.

T

Tres golpes en el pi
80 sobre el costad o
izq. o derecho,con :
brazos extendidos.(
(Toraibn del tronce)

e

T N T

o Izt e

~Cambiar de lada
con circunduccibn
de brazos parale -
los.

~Al cambiar, pasar
rozando el piso con
los dedos.

-Llevar piernas al
costado,

~Una pierna se man

tiene siempre fle -
xionada para facili
tar la caida.

-Acompafar el mo
viniento con flex .
y ext. méxima de
cuello,

-Extender una pier-
na y el brazo con -~
trario.

-Desde posic. inic.
brazos al frente.

s

Mg sr libremente
Bekrca y pleroas,
{Ls biciclet= }

1]

Bentadc con piernas
grusadas.Toreibn
del tronco & dar. e

irq.

15

Dos [lexionea de
fronco y una exten-~
#¥iin de cadera.

¢
Dos tlempos de fle=-
xibn continuada de
una rodilis sobreel
pucho, y pasar & e=n
tado,

"La vela"
Extender plernas y
cadera scstenida por
las manos.

i8

Al EmpuBia por 408
tobillos.
Ambos passlh &
posicibn sesindo.

2

4 &

L g lmni

o i
",—106?":_"' 3

RN S
cormer ENZ

-En posic. dechbdito
dorsal.

-Sentarse y acostay
a2 =in dejar de mo
ver brazos y pler -
GLLE

-IL'J-ende sentado con
piernaz cxtendld as
o sentadu sobre ta-
lones.

Desde sentado con
brazoe al frente,con
uns circunduc. de
brazos parsleios, e
via & la flexibn.

rEn este movimiento
se aprovecha la cal
de de la pierna que
se extiende para ir
| & sentado,

-Desde pogic. inic .

dechbito gorsal.
|~Agregar flexione s

del troneco 2l fina
| dei movimienzo,

-B tiene mmaics en ls
nuca omEss ex
tendidos afrriba.

11
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19

Medio fondo =l [ren-
te con pierna izq. ©
der. y brazos arri -
ba por el costado.

20

Ejercicios de aten
cibn sobre la mar-
cha.{Adoptar distin<
tas posiciones a vor
de mandeg)

21

Iniciacibn pare" me
dia luna'.Cuidar al
principio que la ce-
dera queda baja.

22

Banco sueco,

Desde cuclillas pa=-
sar de un lado al o
tro. =i

23

‘oichoneta.
=lte aruero ade+
lante.
24
Juego

A una sefial los inte+
grantes de la F.2 <9
rren y van saitand o

alosdelaF.l que
esthn acostados,

12

a0

Fi

FL
Fai
k1

A—

\-’\—‘h

e
ok
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N
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)
)

~La cabeza queda
extendida entre los
brazos,

-Sobre el trote o la
carrera,

_Con participacién
de grupos,
Ej.:Montar a caba - |
lio.

-Pasar ambas ma

nos por encima de
una cuerda baja y
luego pasar las pler
nas por un costado.

-Al comienzo apoyar
los pies arriba de]
banco,

-Utilizar ei plano in
clinado en ia prime
ra etapa.

-E1 obsthculo puede
estar colocado en
distintas posiciones.

1

-Cubrir determina_
da distancia saltan-
o sobre un solopia

2

Flex, y ext. de tron
co y piernas con ba
lanceo de brazos p:n
ralelos;

3
Balanceo de tronc o

y piermas con circm

duccibnde ambos

brazos.

4

Torsibn del tronco
y flex. de piernas y
brazos.

5

Balanceo de brazos
por el frente y gol-
pe de manos arriba

6

Balanceo de brazos
y salto en el 2do.
tiempo,

PLAN NUMERO 3

(.

N

ANV
T
T
THLAT

-Con pasos largos
de ambos pies,
=Con salticado.

-En este mov, el
tronco ¢ae por ac
cibn de la grave~
dad y luego la ex
tensibn debe ser

total.(En punta de
pies).

-La c¢ircunduc -
cibn picada hacer
s€ con brazos en
forma alternada.

-El mismo mov.
en posicibn arro
dillada.

=-Cualquier nme
ro de golpes arri
ba.

-Saltar adelante,
atrds o al costa-
do.

13
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indciacibn para" el

puente’, M M

| Mantener la cabeza
e

" apoyada en €1 pigd.

]

Balariceo de un bra- t
zo v dos tlempos da

inciinacibn lateral.

9
fExtender cadersa

inicial.

10 {
Ceontraccibn dersal @_

! o -

lrex T cs de ex .{P : fﬂ
tensitn con une er
ta;atrhs y srribe. ‘i t-0-3 &
we—
ten 0
o8 i - N

torsitn del-tronce y ‘ { i
volver a la posiciln l
i3 1 &8 a3 &

~Utilizar un ayu
dante que facilite
i extensibn de
“los brazos,

-E.] mismo maov.
ilevandc amboz
brazos paraleloa,

+El miamo mov. en
posicibn de ple.

~Miantras se =xtien
de la columne, las
eschpulas se aproxi

rY'l L340

~Lievar arriba el
brazo comtraric ex-
tendido,

~FPartiendo desde da
elibitc eritral

13

TParada 4o rana”
Equilidrio sobre lsa
™mance.

"

Tres tiempos defls
xiém del tronco,s80-
bre plerna ixzq. o da
recha,

15
Sentarse tomhndose
por rodillas.

1

El ple derecho ss
dirige a tocar a la
mano {zquierda(gi-
rando cadera).

17

Mantener el tronco
extendido de costa-
do, apoyando sobre
ung sola mano.

.18
Flexibn del tronco
en forma alternada.

P

o -

-Las rodillas deben
apoyar por fueara da
loa codos.

-Al valver de la fle
xibm,lo hace prime-
ro uwn brese y luego
el otro

~-Tomarse una rodl
lla mientras la otra
pierna permanece ex
tandida,

_el misme movimi
ento con rodilla fle -
xlonada,

=Con los pies sspa
rados ligeramente,

-A. mantiene pler
nas crusadas.B, se
apoya en las mis -
mas.

15
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Con Ireni=s «
! tns dinc Hancibn late i |
ral tovados pos u-

PR S i

~Los ples da ambos
esthn en contmcto &n

! todo mosmenis.

~Sulticar

~saltar al rango.
-sako con elevacibn
gada tres Hemor
de lrots,

B Tmano.
i ! .
\
—— K v X
av
C&m por librerente | o 0O
i por hilerns o (]
‘ | :
\
¢ e
l |

21

¥mpuolso para subir |
a la vertical eon |
ilernas juntas. |

~Uhsxrvar que los
hembros ¢ ins ™me-
nes ¢ rnantengan
en ana *oisma Hoea
vertical.

22
Espaidar, ,
Trepas hautn el Qi-
thrnn peldafio en po|
sle."de cuclilisa',

~Sublr primero las
manos todo lo que
sea pusible y lnego
los pies en la wip-
ma forna.

|
1 l T
i le Snndte. \
Cealdas i-sade dsiin

tas posicicnes.

<4

Jusgo,

A una sefiyl todos

corren y tratam de |

trepar sobre el ca-
! jén. i

L e

R

& — %

S —— e e R — - —

6

~Desde ia poslc. de
pie,caer tirasde las
plernas hacis atrhs.

s

Desplazarse alre-

dedor del gimnasio
saltando a la cuer -
da.

PLAN NUMERC 4

DESARROLLO

Circunducciones de
brazos por el fren-
te ,acompafiada de
flex. y extensibn de
rodillas.

Flex. y ext. de tron
co y piernas con ba
ianceo de brazos pa
ralelos,bajando y Su

. biendo por el mis -
mo lado.

Balanceo de brazos
en {orma alternada
con flexibn profun~
da de rodillas.

Balanceo de brazos
en forma alternada
con flex. del tronco

Saltito al costado
con balanceo de bra_
208,

1

Ty
YA

| —

YARIANTES

~Mantener el ritmo
del trote.

-Cambiando direc -
cibn, cada deterei-

nada n°.de tiempos.

-Los pies no deben

| MOVerse,

-Alternar plernas ex
tendidas o en flexibn

-Las piernas se man

tienen extendidas.

-

-Desplazar adelante
o atrhs.

17



Balsricoo de bl‘“ql
ai costado(con ca

bio de irentejalr ;
v adelante.

l -En el cambic de
[rente las manos po
den pasar romndoe_
plso,

Immiso de la pier
na derecha hincia o
reiba v n le i2q.
torsibn del ironcole
ls derechs,

|
i-

i ~Puede realizarse
con rodilla flex. o
con la pierns exten
. dida.

|
T

Describir un ccho
acostadeo,com bra =
zos parsielos.

— -

Dos tlempos de to

sibn del troneo
1 tiemion de balan
ceo & izgulerds y :
rechs.

ey - a—

<

. Acompafiar el mov |
miento con tronco

| buscando mayor am

‘ plited, &l

——

- — -

TSe tiempos de tod
pibn a ia derscha §
dos tiempos de fles
" sobre plernal
extendide,
bujang. causrs |

3in mover manos ni
rodillas,pasar &
acosinde rozando el
piso con el pecho, |

18

-El muviﬂﬂent; de
balanceo del tronco
a lzq. o der, puede

aer breve ode am-

plitud mibxims,

-z -4

-Un brazo se golo~ |
| cn debajo de la fren L
te y =l otro detrd s
de la espalds. ‘|

Be vuelve a la posig,
por ¢l camino con =
trario. f

ENUNCIADO

Subir y bajar la ca-
dera. ‘

DESARROLLO

2

Sentarse con pier -
nas cruzadas.
Flexibn del trencoy
volver & la posic.
inicial,

5in desplszar ias |
piernas torsibn del

tronco y bajar has-~
ta tocar el piso coo
el pecho.

. .
I
I
|
1

Dos tiempos de fle-
xibn eldstica de cue

lio y rodilla y vol =
ver a la pos.inic.

- el .
|

Ponerse de pie sin
ayuda de manos.

A fondo lateral con

inclinacibn del tron

co al centro.

e

]

VARIANTES

Con plernas

-Con piernas juntas
o neparadas.
~Levantar simultd
neamnents une pierna
extendida.

~Tomarse de loa pes
y traccionar en ¢l
moments de la llex,
del tronce,

-Elevar la pierna

‘ contraria extendida
en &l momento de la
torsibn.

-En el momento de
extender la plerna
‘pasar a posic. sen-
‘tado.

~Continuar ¢l mov.
hacia adelante y su-
bir a la vertical.

| Al liegar al’a fondo,
realizar varioe mo-
vimientos continua~-
" dos de flexibn late -
1 2‘14

9
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Desde la posic. me-
dia arrodillada €0 -
bre roditla izquier~
da; extender ¢l tron
CO Eeparando rodilla
del piso y llevando

brazec izg. arriba.

FPrictice de relaja -
cibmn.

Banco sueco.

Desde gentado abhor!
cajada,saltar apoyan
do los pies en el b

a-

& hacia a=

plernas

saltos

ihre,

arrodilliado

2 jOn,salto

{ra por 1 COs
yApoyancs
Jusgo
Dos perros pars un
hat 80,

N
-

ALK

- O

-~

v

I~

e L

~0O

~O

wO
.o'b »0

w0
w0

a0

nd

-Al bajar sentarse
schre talbn.

-Buscar distintas
posiciones o hacer
ls relajacibn como
parte final de algu-
nws ejercicion.

~AVEADNZET MEROS a
cada movimiento,

Jdndicar que €1 mo
vimiente debe ser
large y con eleen-
tro de gravedad
muy baje

LEjercitar ambos

pies para el pique.
2.5aito & tierra por
« el frente,

Al llamar cualguier
n® , de cada bando

sale i jugador res-
pectivo y procuras al
canzar ¢l obleto an
tes que lo haga el

contrario.

Lanzsamiento de la
pelota con ambas
™Tanos.

Hacer rodar la pe-
lota por el pisc y ce
rrer al lado de la

misma saltando =
derecha e izg.

Caida & fondo al
frente con torsibn
de tronco a izquier~
da y volver a posic.
inicial.

Flex. y ext. de tron~
<o y plernas bajando
por el costado izq. ,
girar y subir por el
costado derecho.

Impulso de una pier-
na extendida arriba

¥ caminando hacia a
trés hacer un cam -
bio de paso para im

pulsar la otra pil:r:
na.

Saltitos con plerna

extendida al costadq,
combinado con tiem
pos de trote. &

T s

r\

Y

o o
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"PLAN NUMERO 5

YARIANTES

-Alternar con piques
en el piso.

|
|
o S

-Recoger la pelot a
sobre la carrera.

-Sacar extendida ha
cia atrés la pierna
4el lado contrario a
la torsibn.

-Varias veces con-~
tinuadas al mismo
lado,

=Alternando.

=Impulsar la pierna
con la rodilla flexio
nada. a

~Combinar con sal
ticado.

2]
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Saltito cambiando
posicibn de brazos
¥ plernas en forma
simultanea

Balanceo del tronco
a izquierda y dere =
cha y girar 180% u
tilizando un pie co-
mo @je.

Dos circunducciones
de brazos paralelos
y dos inclinaciones
laterales.

Adoptar distintas po
siciones sin dejar
de mover ios brazos
en circulo.

Dercribic un ocho a
costado con los bra-
%08, apoyar brazos
del lado izq. y girar
el tror o sobre ese
kado hasta quedar a
yados en manos ;
pica solamente,

Bxtender la cadera
y realizar flex.elas
Hcas de una rodiliy
en v6a posicibn.

22
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-Cada tres movi
mientos de bramos
an saltito,

-Hacer dos giros
de 1802% en forma
comtinuada cambian
do el pie que hace
de aje,

-liesplazarse de
costado durante las
circundueciones,

~Flex. los brasos
en el tiempo n° 4.

-Con piernas juntas
O separadas.

Dos flex. de tronco
en pos. sentada y
dos en posicibn de
valla.

Salto en profundidad

Dos extensiones de
hombros y girar 90°
desplazando las per
nas,una a continua-
cibn de la otra.

Balanceo de la cade
ra atrhs y adelante.

Golpear las manos
detrbs de la cadera
y caida al {rente en
forma continuada.

Separar y juntar las
piernas

%

-En la posic, de va
lla girar el tronco
y cambiar de fren~
te sin desplazar las
piernas.

-Girar ¢l cuerpo
en e! aire.
~Completar el mo
vimiento con una
vuelta carnero ade
lante. .

-Girar desplazande
ambas piernas al
mismo thempo.

-Con piernas jun =
tas o separadas.
=Ponerse de pie cc
mo cousecuencia
de una extensibnde
cadera.

-Procurar que la
cadera no se {iexio
ne demasiado al re
gresar de la caida.

~Ambos mantienen
el mismo [rente.

23
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Belancear al cempa

fiero schre la espal-
da.

T apaldar
Suspensibn en posi-
eibn invertida.

Cruser ! gimnasio
gatenndo.

Beito sobre eaibn
transversal,
LCucHlias sobre ca
jin y salte a tierra
i.Al pasar ne toca
cojbr con un wola

pie.

ichuaets
Zambuilic ., por anel
ma de un ohr-::ﬁc--l;:-
bajo.

;}‘uego

Los gue esthn fuere
de iz cona tratam de
ecliminar & los que
eathn dentro,tirhndo
les con una pelota -4
blanda.

24
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-Tomados con las
brazos extendidos
#obre la cabezs,

«K.s mhs 1hcil la po
eleibn infcial con
plernas separadas.

«En poeic. sentado
caminar hacia atrbe

l.Pasar el cajér sin
detenerse,

2.Girar sobre el
mov, de caids,

~Aumentar progresi
ramente la zltura ;:
longitud del obeth -
culo.

~Cada bando dispo -
ne de un nitmero de
wrminado de minu -
tos,

Recorrer un circui-
to con obedthculos.

Balanceo de brazos
por el {rente con
flexibn del tronco.

In balanceo de bra-
zos adelante,dos ex
¢ensiones de hom -
bros con manos al
peche y volver a la
posic. inictal.

Degcribir un ocho
acosatado con brazos
y luego dos flexio -

nes profundas de
tronco con piernas
extendidas.

Balanceo de brazos
con flex. del tronco
al frente e inclina -
ciones laterales des
plazandc una pierna
al costado.

Dos balanceos de bre
zos y una circunduc
cibn acompafiada de
un saltito.

1
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YARIANTES

Preparar un reco -
rrido de tal modo
que se pueda pasar
de un obstAculo a
otro sin tocar el pi-
s0. -

~-La columna se fle -
xiona v extiende en
cada tiempo,ton mo-
vimiento ondulante.

-Las extensiones de
hombr os pueden ha~
cerge con el tronco
{lexionado.

-Con piernas separa
das y flex. oblfcuas
del tronco,

=Un brazo va al lado
de la cabeza y el o-
tro detrds de la es-
palda.

-El saltito puede des
plazar en cualguier
direccibn o hacer
cambio de frente.

25
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Cambio de frenie |
balancec de brazos
atrhs y extensiones
elhsticas del trom -
zo con brazos arri

on, — —

Dus torsiones del
tronco-a der. givar
pasando con mance
a vas del piso y 2=
jecutar las torsic-
nes del lado jzgue:
Ao S

Dezsde la pos. angu
lar, dos circunduc
ciones de brazos

hacia atrds una cir
cunduccibdn adelan~
te v dos [flew. profun
dis del tronza. i

Impulso para verti-
cal.

Extender las pier-
nas hacia atrhe,dar
un pequefio impulsc
y subir con piernas
iuntas.

Ll extensiones de
tronco y dos {lexio
nes senthndose so-
bre talbn.

Desde sentado de

costado con piemas
{lexionadas, camne
biar de lado pasan
do por pos.arrodi-
llada.

26
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| «En las extensiones
del tronco un solo
hrazo va arviba ¥y
el otro queds al fren
te, -

~Cambinr de lado
medlante una circun
duccibn complets -
del tronco.

En todos los tierpos
la columna se flexic
na y a¢ extiende eu
movimiento de onda.

. ~Subir a la vertical

con piernas separa-
das o juntas.

~in las extensiones
un brazo queda en
posicibn horizontal.
-En las flexiones un
brazo se dobla de ~
trhs de la espalda.

~Cambiar de lado we
diante impulsos q;.l_c
parfen de la cadera
y sin detenerse en
la posicibn arrodilla
da.

¥ lex. de brazose con

‘ elevacibn d= una pler

na.

Paear la plerna izq.
por debajo de la der.
v sentarse con pier-
nas en mAxima sepa
racibn.

Las piernas pasan
extendidas por un
costado y sin apo -
yar van directamen
te a la extensibdn to
tal del tronco.(tiem~
posd v @ ).

Desde cuclillas car
hacia atrbs para to-
mar impulso y vol =
ver adelante paragu
bir a la vertical.

Dos tiempos de tro=

. te y un salticado 1le-

vando rodilla al pe
cho y brazos atrhs.

Vertical apoyandola
cabeza en las rodi-
llas del ayudante.

.S .
et e %
4
L= 4

-E]l miamo movi -
miento sinapoyar
las rodillas.

-En pos. sentada
con plernas {lex .
aeparadas flexio-
nes del tronco.

~Girar una vuelta
completa con las
piernas sin detener
se atrhs.

.La vertical puede
‘continuarse con vuel
ta carnero adelante.

-E] mismo mov. 8a

vanzando o retroce-
diendo.

~-Para mayor seguri
dad el ayndante se
coloca de espaldas
prbximo & una pa -
red.

27
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Tomados por los
hombros,tratar de
tocarse con los piea|
lo rnhs arriba posi-
ble. -

Espaldar
Sulpcnailm de fren-
te;flex, y ext. los
brazos.

=
~
Cruzar el gimnasio
haciendo media luna /?/('Y\
é

Colchoneta

Besde vertical con
epoyo de cabeza ¥

caida @n puente. |

.C_.Eitl’“ ‘omgit.bajo.
Yuelta carnero ade <
| lante sobre ca;bn.

—— _i,_ii

| Jjuego l
Carrera de reievo, |
! ElI° de cada hiler &
tiene una soga; €O+
rre, rodea el obsta’
culo,vuelve y con ;E
| 2° toman !a soga
——

f L

N\

i cajbn transversal. |

|
"];
1

T ST G Sy W
—~——— R K R W RN ,

——— %, B K W AR

B. procura tocar el
piso hacia atrés con
piernas separadas.

-Lo mismo en pos.
de eapalda.

~Con un ayudante que
sigue los movimien-
tos del ejecutante con
trolando su cadera.

- Caida en puente
desde vertical con
brazos extendidoa.

-Puede hacerse con

por las puntas y van
pasando hacis atrhs
mientras toda la hi-
iera va saltando.

. brazos en cada paso. ‘

PLAN NUMERO 7

- DESARROL

Caminar haciendou
na circunduccibn de

Balanceo de brazo
con tersiba del tron 1"‘\ /
co. .

Balanceo de brezos
paralelos al frente
con piernas flexiona
das, dos extensiones
de hbmbros y pos.
infeial.

Dos circunducciones
con brazos paralelos
y dos flexicnes de
tronco con manos to-
wnadas sirés,

Caminar qos pasos

hacia el costado con

balanceo de brazos :

y dar un salticado {

con pierna al costa

do para volver en : -

sentido contrario.

Caida a fondo al cos
tado en relajacibn y
pasar al otro lade ,
gruzanido pierna por
detrhs.

_— — - ———— ——
|

VARIANTES

——— 1

-Balancec de ambos
hrezos paralelos,

-Desde la pos, con
una pierna a fondo
al frente.

-En los tiempos 3 y
4 hacer un salticado
con elevacibn de
una rodilla,

~Girar 902 en el
moemento de iniciar
el trote.

) g e

-El movimiento de
extensibn de la co~
Jumnpa empieza con
un impulso rapido
ie la cabeza.

——

29
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Girar mediante un
balanceo de Grazos
y dos extensiones de
tronco can un braso
arriba y otroalfren
> S

Dos circunducciones
desplagindose al |
cottado y doa inclina
ciones latersies.

Balanceo de brazo
izq. con gire 90° ,
balanceo de bhrazo
der. continuando la
rotacibn.

Dos torsiones de |

tronco y dos flexio- |
nes sobre piernacon
traria.

S
/
s % B-4

.| tiempo 4.

~Utilizar unsolo bra
z0. =

En los tlempes * y
4 torsicnes del trom
| co. pis

~El mismo mov. con
amhos brazos para-
lelos.

|

I; ~En la pos. inicial
mantener los pies
juntos.Al comenzar
2l mov, se separa
una pierna y se jun-
ta al tarminar e |}

Dos balanceos de
brazon de sentido
contrario y salto
con cambio de fren-
te.

Extensibn de brazos,
cuclillag extende r
piernas y posicibn
iniclal.

30
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~En los tlempos 1
| ¥ 2 circunduccimes

de sentidc contra -
| rio.

e e e ——eee

Enel tiempo 2 ele
VAT una plerns ex
tendida al costada,

Dos pasajes circula~

res de una plerna,dos b 0
flexiones de tronco ” \‘ :
en posic, sentada ¥y m ‘;b

.
b -—’

flex. una plerna pa - \
ra girar y empezar
al otre lado.

Dos circunduscliones
de brazos y des incli
naclones laterales
con pierana al cogte-
do.

Circunducciones de
tronco.

Un "ocho" acostado
y dos fiexiones de
tronco.

Ceafda hacia atrhs le-
vantando piernas, to
car el plso detrhs de
la cabeza con una
plerna y volver.....

A. se apoya en los

prazos de B. y salta

al frente por encima
! de sus hombros.

& C
:};.\ﬁ%j 3

Lol d oSl
N

Despubs de los tiem
pos 1y Z, cambiar la
pos. de pierras para
hacer ¢l pasaje al
otro lado.

Los tiempos 1y 2
puede hacerse en
"ocho" acostado.

La cadera se [lex, y
ae extiende en cada
movimiento.

Con piernas separa-
deas:dos tarsiones de
tranco y dos flex. so
bre pierna contra =
ris.

Después de los tiem-
pos 1y 2 hacer la''bi
cicleta”, i

Sin soltar las manos
A. continba el movi -
wriento haciendo vuel
ta carnero adelante.

31



Cargar sl compalero
sobre la espalda rman
teniendc los brazos =
extendidos,

Sin desplazar les
ples, pararse y vol ~
ver a la posicibn inl
cial. e

E] puente.

Cajbn
auip vobre cajbn l-l__}'
go-

Celchaoneta

= [
Yertice' v vuelta car
nero.

Juego
Flitbol sentado.

32
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A

Para mayor seguri-
dad A. puede tener
plernas separadas,

Se debe mantaner el
contacte de la espal-
da en todo momenta.

Al comienzo an ayu
dante colabora para
mantener losa bra ~
708 extendidos.

Puede hacerse sobre
cajbn transversal.

Los jugadores se des
plazan en posic, sen
tada. i

Dos tiempos de tro-
' te y ua salticadocon
' elewacibn de rodilla.

Un balanceo de bra
zos,caida a fondols
terzl y extensibn de
la plerna al costado

Un balanceo de bra
zos,salto con pierna
al costado y gire 180
cruzando pierna por
delante para ir afon
do,balancec y posic.
inicial.

Un balanceo con bra
z08 paraleloa,eaida
al fondo atrhs con
dos flex. de tronco ,
elevasibn de 1a pier
na flex. y pos.inic.

Balanc.de bb.parale

los con giro 90% y

una pier. al frente :

| circund. con amb.

bb.; un balanceo con
giro al lado contra-

rio elev.la prer. y o,
tro balanc. para ir a
posic. inicial.

Balanceo; a fondo &
trhs; disparar la
{flecha elevando la
pierna y pos. inic.

PLAN NUMERO 8

FET.
TR
TIE AT
Pl ekt
PR
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-Despuéa del tiem
po 4 la plerna quada
un momento en el
pire y bajaen el
tiempo L

Nota:en el cambio
de frente los brazos
realizan balance os
de direceibn contra
ria.

Realizar el mov.sin
¢l balanceo previc
pare tacilitar la coor
dinacibn.

Despues del tiempo
2 pasar rozando el
piso con los dedos.

-Después del tiem=
po 2 girar 180% ca
yendo a fondo con
frents contrariec.

33
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DESARROLLO

Doa cire. con pan -
zos paral, y dog {ls
xiones de tronce

——— e =

ARBIANSTES
VARIA JTE

con manos tomadas
atrés,

Un balanceo; dos iy
clinaciones latera~
les; gire 90% ; tor -
sibn del lade opees

Balanceo de un bra
z¢; dos inclinacio =
nes laterales, dos
{lex. ohlicuss de

ﬁ%ﬁyﬁu

FAL) 0

® e
N: durante las cir -
f cunduc. llevar cade
! der el tronco.

‘N : En lugar de gi-
var 902 puede hacer
|se camlio de fre:te
1862 tilizando
i=j.c0mo eje,

-Todo el mov. pue-
de hacerse con bra
zos paralelos.

va sdelante ¥ Exten- |

tronco y pos. inic.

Giro 90% con balem
ceo de brazes en
aseniide contrario ;

doa cambios de po-
sicibn de brazos y

] 171( 7 %

X

<En los tiemnpos 2
¥ 3 se puede camn -~
biar la pos. de los

pos. inicial.

Dos (lex.de troncoal

frents com pras.ext .
y separedusiflex. de
rodilla dev.invertir
in pos, de las prns .
madiante un selto de |

|
|

Ama

J..ndn manos npoyul-

Dos balanceos de |

pranos ¥ elevacibn

de una pierna hasta

tocar la mano gon -
~BTETiR.

T

Las posiciones 3 y
pueden tomarss ex
tendo las pler -
para pasar  de
lado &) ore.
|

|

r+En los tiempen | y
flex. y extender ¢l
romco.

34

ENUNCIADO

DESARROLLO

VARIANTES

Dos torsiones ae
wronco y dos golpes
en €l pise detrhs de
los piee.

gﬁ

En los tiempos 3 y 4
extender ! tronco
manteni-ndo la cade~
ra sdelante y bras.ex
Mﬂ_' al frente.

Balanceo de pieyna

adelante y atrhs

levantar las manos

del piso; dos exten-
siones ds homlrosy
pos. lnicial,

Eaquilibric sobre u=
ua plerna.

En el t. } tomar po-
siclbn madie azrodi
Uada con pierna ex-
tendide 8l comtedo.

Equilibrioc scbre los

| codOs cOn CUETHO EX

tendido.(Bandera) .

Calés rigida sobre
rnancs extensibn de
brazos;flex. de una

piernn ¥ pos, inic.
con jrents contrario

Despuks del t, 2 u-
na vuelia carnero
manteniendo la pos.
de pleroas.

Pasar s sentado
entre los brazos ©
por un costado,

Dos extens. de hom
bros al oblicuo aba-
joides solp:a con
brazos extend. so -
bre cabeza y dos fle
xziones de tromco.

— &

M: Para facilitar el
impulso. ir a eucli-
ilas,volver a la ex -
tenalbn y recien te__a'
lizar ol pasaje.

Después del tiem~
po 4,pasar a dech
bito dorsal y luego
continuar con las
flexiones de tron=



http:extll!.od
http:oblfc.uo
http:lilfou.lp
http:t\cl\n.e.do

e ———

[
|

Girar con =1 tronco
extendido alrededox
de!l 2= formado pos

trhe y sallda en ves

tical. %

Cajén
Ranga con plernas
por entre las ma -

noN.
E
Juego:
Pasando una peiota
de basquetbol. .

36

' Nota:ias piernas s
Vanman cen PaRCS
lentos y la maso va
girando junte con

P = VA

=lbrazoenexten - | el hraze,
slbn i
(Y T T 2
1
\ : "
A, epufia por las Nota: para {acilitay
P se toloca con To
mufiecas. ” bl e
B,mancs en nuga. dilia Nexiona
e - A - A . _-B - ———— —
B, con dedos entre~ | Nota: A mantisne u-
lazados por detrds. | i na r‘Dd“LI]Ipoy‘:x
A, apoya un ple ¥ - - ‘en el coello de B pa
suks, ra ascgurar el equi-
Librio.
R — — gr—tig— - i e ———
N: En el momentoen
Colchoneta __\J que lo:.plelt;ltin en
Yuelta carnera a - una misma l{oea ver

tical con la cabeza ,
: se extdende in cadé-
ra para subir a ia
fverticals - -

~Con piernas por s-
fuera de las manos.
-Con cajbn longitudi
nal

El jugador de la hi-
lera gue devuelve se
pone en cucliilas.Al
terminar la serieel
futimo se coloca al
'trente,

X K X XM

N R X ® K

ENUNCIADO

DESARROLLO

PLAN N.;mm% Q

|

Hacer un recorride ‘
com diversos obsté- |
culos,

Balanceo de fronco
y brazos con pier =
nas extendidas,

Balanceo de brazos
adel, y atrhs con e~
levacibn de una ro-
dilla en 2° tiempo.

Balanceo de pierna
adelante y atrhs e
impuiso de la mis -
ma =xtendida hasta
la aitara de la ca =
beza.

Dos ilex. elasticas
de rodiilas,salto cou
circund. der.brazos
y pos. inicial.

kquilibrio sobre una
pierna extendida
"ia balanza".

il

Yot
ad
[%AY
WELS
T bl

| pclin,ura vuelta car-
' nero,pasar debajo de

+ jén,ete.

~Un pique con tram-

un banco,saltar el ca

N: La columna reali
za un mov. de flex.
y otro de extensibn
en cada tiempo.

-En logar de hacer
la elevacibn se ha=-
ce un saiticado,

Realizar el mov. en
parejas,apoyando u-
na mano en el hom-
bro del compafiero.

=En el t. 3 hacer un
cambio de frente.

N: El mismo mov.
manteniendo el tron
co de costado.
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Balanceo de un bra-
20 con giro 90% vol-
ver y dos inclinacio
nes laterales.

Balanceo del tronco
a la derecha,condes
plazamiento de pier
na del mismo lado','
volver;una circun -
duccibn y pasar al
otro lado.

Flex. de pierna izq.
girar 902 dos ext.
de hombros y bajar
hacla el otro lado,

3 t. de trote sdito y
giro por la izq. para
caer ¢n media arrodi
liada;un balanceo de
brazos atrhs y pos.
inic, c¢on frente con-
trario.

Desde cuclilias sak
tar separando bra -
zos y plernas.

Balanceo; dos incli-
nac. laterales y dos
flex. de troncce so+
bre pierna del lado
contrario.

38

At

—A

2 &

ik

Fa-e VT4

I~ Tl J/_QD

FEAR 5

~En los tiempos 3

y 4 despegar e! pie
derecho del piso y
tratar de alcanzar

la max. extensibn pa |
rhndose en punta de
pie izq. |

=En elt. 3 realizar |
un salto. |

-Agregar al final
flex. y ext. de bra-
Z0B.

|
Enelt. 4 caer con

manos apoyadas en
el piso y una pierna
flex. y otra extendi-
da atrks.

Girando hacer los
cuatro frentes, f
|
l
|
-Después del t. 3 rem
lizar una inclinaci
lenta a la derecha L

con brazos extendi-
dos arniba. -

|
|
J

s —

Flexivoes del tron-
coiextensibn de ca~
dera y flex. elbsati - |
ca de rodiila con e-
sa posic.

Dos [iex, de troneo

[piernas juntas) y o
tres dos en pos. de
pasaje dec vallas.

Elevar pierna der .
sentarse con rodi =
lie izq. doblada;pa-
sar a media arrodi
llada y luego dos
éxt. de tronco;vol -
ver.

Desde sentadc ilevar
piernas por el cos ~
tado atris hasta de

chbito veniral y con
tinuar el giro pa.r;

volver a sentado.

Flex. sobre brazode
recho o izq.

Impulso de costado
para ir a la vertical.

'F'.--JP LC

A2 =
2t !

Y

b

'-I‘mude pos. inieinl
acostads, ayregando
|los tlempos necesa-
rios,

Desde posicibn acos

j | tadm, &n dachbito d_?v
!’ e f :j sal, sentarae on po-
\ # : sicibn de "walles".

N: La pos. n® 2 ge
Loma de pasada, al
ir & media arrodi -
liada.

-En deciibito ventral
realizar 2 extensio~
nes dorsales con bra
zos a los costados,

El pero se desplaza
alternadamente so -
pre brazo izq. o de-
recho.

-El impulso, es igmnl
que si se hiciera ia
media luna.
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A y B,tomadoa con

brazos cruzadoa.B '

gira i180% y A, sube

exn equilibrio sobre
_una pierna,

Pasar al compafiero
por sobre la espal-
da.

Ejercicios de equi~
librio en altura.

Colchoneta
dortero

Cajén
Pu:aje lateral

Juego: Los jugado
res eésthn sentados
con rodillas flexio
nadas. El Gltimes
corre alrededor ¢
sl llegar frente o

40

FATT
1 =

I
r

als

N: en la figura am -
bos estdn arrodilia-
dos scbre redilla ixm,

'N: B debe esperar
queé Bus Thanos to -
men contacto con el
pisc,para llevar ro -
dillas al pecho.

-Hacer cambios de
frente.

N: en el momento

del pique dar un sal
to bastante largo ha
cia adelante. s

=N:Pique con dos
pies y extensibn del

ironco hacia un cos-

tado.

au columna, con
piernes separadas

{avanza bacia =1

centro,por encima
de la formacibn

[nego sale el 2,¢ela

—ma

———— ——

|

Trote y salto en ex+
_tensibr cada 5 pasos

Saltito con doble
tiempo para cada pie.

Caminar 3 pasos
con balanceo de bra
zo8; cafda a fondo
lateral con brazoss
los costados; balans
ceo y girc 502 ala
posiec. inicial.

Balanceo de bmzo

dereche y giro; ba-
lanceo de¢ brazos pa
ralelos atrhs y adel
extensiones de tron
co y pos. inicial. |

Balancec de tronco
de izq. a der. c¢on
camblio de frente
en el 3er. t. y posic
intcial.

Dos extensiones de
tronco y cambio de
frente.

ESARROLLO

1B

Wit
K et
K e {

PLAN NUMERO 10
VARIANTES

e ————

Hacer cambios de
frente sin modificar \
el ritmo.

N: Realizar el mov, '

sobre los 4 frentes.
51 se inicia el paso
con la izq., el a forr

do se hace a la derr.;

N: Eg mds fhcil la |

|

Después del cambioc |
de frente, hacer o-
tro e continuacibn
girando scbre el o -

N: En el cambio de
frente las manos ps
san rozando el pi~
50.

4]
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Un impulso de pies-
na der.; dos flexio -
nes eldsticas de pier
nas y pos. inicial,

En 3 t. cambiar pos.
de brazo y riernas ;
salto con earrhio de

irente; dos ilex. =ifs
ticas de rodillas v

cos, inicial.

Balanceo y gire 90°
apoyar 'ﬁ:nus;extc;
der ¢] cuerpe en po
sic. lateral; elevar
plerna y brazo y re
greear en sentido
contrario,

Balanceo de trazos
con fiex. del tronco;
Salto en posic. car-
pa ibalancec de bra
zos y posic. inicial,

fslancea de brazos
«on ex'=naiones de
bombros.

Dos flex. elésticas
de I"?‘&dilla; pasar
a medin arodillada
con giro 902 ; dos
torsiones de tron -
CO y Tegresar en

sentido contrario.

42
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-Al subir a la posic,
inicial,hacer un cam
bic de frente,

“En los 3 primeros
tigmpos caminsr enn
elev, de rodiilas,

‘Enelt 3 en lugar
de extender el cuer
po totalmente se a-
poya la rodilla y en
elt. 4,5e eleva |
pierna manteniendo
‘aguella rodilla apoya
da,

N:Enel 2° ¢. las
piernas extendidas
suben en direccibn
al pecho.

-Desde pos. inicial 3
2entado sobre talo -
nes.

~En el ler. t. elevar

ambas rodillas al pe -
cho y pasar inme —
distamente a meadia
srrodillada.,

Dos {lex. de tronco;
elevar giernas ver-
%icalmente y pasar a
sentado con girc 902 \ o

Saltando llevar una
plerna {iexionada en
tre las maros y otra

extendida al costado; -ﬂgz__“"

volver a pos. imic.

Dos pasajes circul
res de pierna dere- - «

cha,sentado compier P B
na izg. flex. y giroa ! H )
la pos, inic. con @m 1 !

bioc de frente. S n g

Dos flex. de tronco

en pos, de vallas ; g 180°
girar el tronco 1802 (\
y realizar el mov . A

hacia el otro lado.

Elevar las piernas
y girar 902 en pos. ﬁ
sentada. \

ag”

Criuzar brazos so =
bre el pecho y sepa
rar piernas;volver
a la pos..inicial.

e - 10 5

Después del t. 4 ba-
jar una pierna para
tocar el piso detrés
de la cabeza.

=-Desples del t. l es
tirar la piarna y e
levar ls cadera pa-
ra pasar al otro la-
do.

-Durante los pasa
jes circulares, ha-
cer carabios defren
te o bien quedar a-
costedoenelt. 3.

.|Sin cambiar el fren
te ,cambiar la posic.
de las piernas.

N: En la pos. inic. ,
el brazo der. estd a

delante y el izq. a
trés.

Iniciar el mov. ha-
ziendo dos exiensio
nes de hombros.
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Vertical con ayudan
te.

Cirgunducciones del
tronco,

Trepar la soga,utiti
zando manos y pier
nas.

Colchoneta

Quip con apoyc de
nuca.

Cajbn
Pasaje por vertical.

Juego |
Cada jugador dispo
ne de un bastbn pa-

ra gimnasia,que de~-
be tomar ¢on ambas
Manos. con una seps
racibn de 25 cm,

44

ar

Mientras A,baja d¢
la vertical, B em e
za a subir.

N: En el travectc ¢n
que se actus de base,
empujar al co™pane
ro hacia atrds conia
cadera.

Subir a fuerza e
braze solamente.

En el momento q .e

la nuca toce la ¢~
choneta se extiende

rapidamente los bra
zos y Se extiende la
cadere

Mantenerse en ver -
tical sobre cajpn vy
sallda con gire so -
bre un brazo.

Se utiliza ung pelota
de softbol,pgra con-
vertir goles,
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Fichero de Movimientos

———————

TODGCS LOS MOVIMIENTOS . O COMBINACIONES
NUEVAS QUE EL PROFESOR DESCUBRA, DE-
BEN SER AGREGADOS ENEL GRUPOQUE CO
RREPONDA., i

47
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Ejercicios en posicién de pie pera los brazos

XAKA K
XA

1- Balanceo al {rente. 2~ p. i.
3-Balanceo de brazo der. y torsibna la

izquierda: 4= p. i. —

1-2-Extensiones de homnbro {zq.

3-4 -Circunduccionzs con brazos paralelos.

|=2-Extensiones de hombro ivg.
}-4Girando todo el cuerpo & le deracha |
extens, de hombrog con manos sl pecho,
§= p.i.

6- Cambio de lado.

!-Z-Baianceo de brazos alternados adelan-

te y atrhs.- 3~ Movimiento rhpldo de maos

1 108 hombros y volver a la pos. inicial,

“u

i=Z-Balanceo de brazes alternados adelan-

te y atrés.

3-4-Continuar el balanceo con flex, del tran

£0a

i~ Balanceo de brazos paralelos por el

irente.
- -s~Extensiones de hombro izq.

Balanceo de brazos paralelos adelante
 atrés.

i y 2-Balanceo de brazos paralelos por

frente.
| 3- Circunduccibn. 4-Cambio de lade,

1y 2- Balanceo por #! frente.
3 -Gelpe con las manos.

y

el

49
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Ejercicios sn pesicion de pié pera los brazos

J-+
IR

50

Describir un "ocho' con brazogd paralelos,

Balanceo de brazos al costado y volver a
posic. inicial.

Balanceo de un brazo atrhs y al frante
( "sentir el peso")

Circunduccionss de sentido contrario.

Posic. inic.: Un brazo doblado sobre el
pecho y otro en la espalda: cambiar posi -
cibn.

Extensiones de hombros.

Cireunducciones con brazos paralelos.

Bealanceo de un brazo por el frente
("septir el peso'’)

Cambiar posic. de brazos de izg. a derec.

PARA ANOTACIONES

31



Ejercicios en posicién de pié para las plernas
PARA ANOTACIONES

ESARROLLO

| y 2-Balanceo de brazos y flex. elhstes
| ::T ? ?‘T\? \? de plernas.
| 1 \ 3- Balanceo de brazos atrhs.
1 I 23 4

4~ Posic. ipicial.

-2~ Ext- de hombro izquierdo.

| : l 3- Flex. sobre pierna lzq.

| J é_, 4- Saltando cambiar la posic. de ias pler
| ot =
! -2 3 4

nas.
4 3
Flex. de una plerna sobre el pecho conro
\ f’/ sacibn del tronco en sentido contrario.

Movimiento de "guadafia’, Describir  un
) “ocho',

Despiazar pierna izq. atrds y a la derecha
en forma continuada.

——

N Balanceo de brazos atrhs y adelante ( Las
\g manos pasan rozando el piso).
|

1~2, Extens, de hombro izg. 3-4 flex. elin- ‘
i = tica de pilerna izq.- 5 extender pierna. &
“ posic. inicial. 7 cambio de lado.
142 B 4 6§ & ¥

Golpear con manos en el piso, mediante
in flex. eldstica de las piernas.

- /j e i-2-3

R

A p Goipear con mano en 21 piso mediante flex,
J ',

/? \ - elhstica de una pierna.

52



Ejercicios en posicion: de pié pare las piernas

Fe
DESARROLLO ENUNCIADO PESARROLLO
: Bainpono de brazos de sentido cantreria |
N ey ‘\\g" con Llrx. profunda de plernas. |
] | )
15 -;-\ lde™ snterior con piernas separadas,
\ -
R
Balancec de brazos de sentido contrario
B ek ca™biando la posicibn de los pies ™median-
1e saltos.
= b
|
Balanceo de Lvazos por el frente con flex.
1 g elfistica de rodilla.
! —— —_ —
!
J

1
' .~ Balanceo de brazos con desplazamiento de
ﬁ una pierna al costado. |
e e i

e 4

——— ——— — el o e et

l.
1
'l Balanceo de brazos con desplazamiento
con {lex, elistica, alternada, de piernas,
]
|

] Golpear el »iso vnediante flex. de una rodi-
jia, volver a p.i. y balanceo de brazos pa -
t - ra cambiar de lado, {

i

! —
e — S—
1

j j Flex. elastica de piernas (separadas ).

I S——

'I Balanceo de brazos al frente, llevando una
’ pierna al afondo al frente.
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PARA AMOTACIONES

DESARROULLO

ENUNCIADO

56

Ejercicios en posicibn de pié pora el ronco

VRROILLDY FRUMNCIALD

|
’ { [l ¥ 2- Baldnceo de brazcs atrés y adelan- }
e B k i !u. 3= Circunduceibn y salto. 4- calda =g '
_m_. = __§ — Ylax.ds plerpes. 5= posic. lolcial. —
i ] 5 ]

%

& o i PYn

1-2, Describir po § con brazos paralalos.

|J-. Flex. del tvonco v balanceo d= brazss
strks.

4-. Poziclbn inicial

1 = Flex. dil tronco y balanceo de brazos

(- eirds. AT
b7 palmneso de pracos adelante. i- posle. Lol
4 & 1

e

1- Flex, de! tronco con balanceo de brazos

Dy E por w! frente. 2- po inlc. 3- despiazar plar |

ﬂ 1./ aa der. efonde con balppceo de brazos. 4,

M— - N N >, p——p J"ﬁii'l'."ﬁ:.Tl':.T"S_-"l'F;l!lFEr'flIlm derEmo -
2 30408 L}

L e T —————— e

lanceo de brazos. & pi.

I- Balanceos de brazos y girar el cuerpo a

{ -E ?l I | la derecha. 2-3 flex. sobre plerna der.d.:_-
e ——— — . |plazando izq, atrhs. 4~ pos. inie. -1
1 33 4 i

|

| |
K / -i 1- Haignceo y giro a ls der.

| : :

| f 2=3. Flex. sobre pierns dex.

[ Ai A , |

[ 2 23

I 4

I ’/ 1- ianceo y giro a la der.
( 2=Ext. de hombros,
Q\. 3-4 Flex. del tronco sobre la plerns dav.
L & | - h A

1 2 i
f 1-2 Golpsar con manos @n el plso,
< ’ g, ﬂ 3~4 Flexiones del tronco par 2] frente.
HEE -c3SN
|
/ t=Flex., del tronco.,
(0? Z-Extender el tronco y posic, lnlcin! we-
. diante una circunduceife de brazoe. "
- : 5 - R SR DEAR

57



Hercicios en posicion de pié para el tronco

DESARROLLO ENUNCIADO Ejercicios en posicié i N
‘Sxanace n de pié para o I
DESARROLLO ENUNCIADD ok
tronco con branos eruzades

Balanceo de hrazos X
Nterat Ml S o e

1~ Flex. del
|" { { ( sobre el pecho.
&N .‘n z- Pos. inic. ‘
3. Flex, del tronce con manos & la nucs. mj ‘
s T

ceo dn hrazos atras ¥ adelante

-3 2

Inclinaciones laterals I
to de ung pierne. wlex con desrinancieng

Il

W (g Ju2. Ext. de hombras al obliess nrriba.

g 1y 2-Balan |
% N con flex. del troncd. una pierna. ¥
0:? i?fh 3-4. Fiex. slhstica de plernas.
- g5 y adelanie.
A PR It 5 y b-Baiancen Rrrhs ¥ J ,\1 ?\
2 b

3 , Flex. el tranco cea palanceo de Drs |

-

]

4 zob atrhs. |
. ? 4 . P.inic,
x 3 f
| . X“f/ Balanceo de brasos por el frents
AL en

{~F lex. del tronce con balanceo de brazos i i ferales. y flex, la |

! por ol frente. &7 ks
gz 3. Golpe en Musles ¥ volver rhpldstnents
g B 3 s poalcibn inicial ——lﬂm
Dos flex. del troneo
om ;
i com ™Manos _‘"Ml ¥

oiras dos con manos hasia alrbs entre lus

1. Balanceo da brarcs paralslios & ln dezed 2 5
\i E ? M : 2 pe b 3, flex. gel tronco y balanceo de bri plernas,
wou atrhs. 4, pid-
: z 2 4

rd
\g\) g Dos exiensicnes de homhros y dos flex. del

-z, Torsibn del tronca a la izq. | 1 tronco con manos hacla atrks
Rl KM# &*’ /[> 34-5y b torsibn tocando el pie con mang Pl IS H TR entre  las
contraria.
Balanceo de
= MM

@
3 ly 2 torsibn del tronco fex. o der, & izq. torda
\ﬁw-]\ﬂ ﬂ‘n X : \ 3- 4.Cireunduccibn con brazos paraleios. Ly P o4 B una pierna al costado.
L : &

o«
‘ Doe llex, del tr
r ” ronco con
1-2. Bt de horsros girande el cuerpo § 5‘ 24— 7 on eimmsients dat romtia |

. v g
3\ la izq. ]
| 3 - Balanccoy cambie de frente.
-1 3 ! I . I
— : N 7] T’T f '
N . — o . : a3 Balanceo de brazos |
™ o j=3, Ext. de hombrok. ; —_— Hex. laterales del tronce. o
g 13-4 Toreibna ly derecha.

£ ) Y 5§ Torsibnea i lsG- girande el cueroo N ‘.

=

¥t 38 I X { }
N | | A Cir :
| cunducciones del tromeo Manteniendo

58 J\I.nvl hr““wlu.
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Ejercicios en posicién de pié

pars el tronco

Dos extensiones de hombros, una flex. dell
tronco con balanceo de brazos atrée, una |

—flex. produnda de plernas y postic: inic.

|
Pasar el peso de derecha a lag. con exten-
si6n de cadera (*'explosibn’ ).

Dos circunducciones de brazos con exten =
sibn de cadera y pos. de flex. del tranco
con brazos en relajacion.

Desplazar el tronco extendido hacta atrés

con semiilexibn de rodillas,

Dos circunducciones atrds, una circunduc~
cibn sdelante y dos {lex. del tronco.

Pasar el peso de edelante airds, iniciando
el movimiento en la ceders.

| Pierna izq. a fondo al frente, con torsibn
del tronco a la izq, 2. Posicibn inicial.

| Pierna derecha extendida atrés y a la iz~
quierda, con torsibn del tronco a la izq.
Posicibn inicial.

Dar palmadas hacia un costado, flex. y ex
tendiendo el tronco en forma elastica.

Ejercicios en posic bajes pers los brazos

i-2-3,Tomando como ¢je brazo i=q, cami -
nar con plernas 180% |, 4- Bajar a dectibito
veniral,

¥olver-a positi-inicial

Desde apoyado sobre un braso con {ronco
extendido, bajar y sublr la caders con ba-
lanceo del otro brazo.

Deade sentadg sobre talones elevar la ca-
dera ( plernas flexionadas ).

Sin desplazar manos ni rodillas, pasar a
dechbito ventral y volver s la posic.imic.

Impulso para vertical manteniendo ana
pierna flexionada y la otra extendida.

Desde cuclillas, elevar la cadera y exten -
der ambas piernasa.

Desde la pos. de apoyc con brazos extendi
dos, saltar a cuclillas, y volver a la pos.
inicial.

Desde arrodillado, calda al frente mante
niendo el tronco extendido.

En dechbito ventral, flex. y extensibn de
ambos brazos.
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Ejercicios en posic bajes para los brazos _
PARA ANOTACIONES

Deede la pos, de apoyo con brazos extendl
dos, {lex. de brazos con elevacién de una

’\-u 94;-4 ?\_ plerna oxtendida.

Manteniendo las piernas separadas y ex -

‘ ﬂ\ /ﬂ\ Ki\ tendidas, flex, y extensibn de brazos.
4 L]

Desde la flex. profunaa de piernas con bra

; 3
“ ‘ zos al frente, apoyar manos y elevar ca-
2 4 dera con plernas flexionadas.

Tomando como eje los pies, dar una vuel-
ta completa, caminandc con las manos a

{7\ j izq. y der.
\ 1= Girar a la der. y quedar apoyado en las
z ?\l /t manos y tronco extendido.
] Py 2~ continuar el giro & ir a la pos. inic.

1- L plerna derecha pasa debajo de la iz

h ﬁ h juierda para ir a sentado con frente con - ’
- \"\"7' trario. E

i 1 2- Posie. infcial. ! |

1-2-3, Caminar con manos hacia adelante.

— b T, k 4-5-b. Volver a pos. inicial.

.

En pos. banco manos superpuestas.

ﬁ—L KL‘ Flex. y ext. de brazos. 3

l-Apoyar las manos al costado tzq.

\h ﬂj‘_ ﬂ 2-Extender rodillas.

62
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. Ejercicios en posic bajes para les piernas
PARA ANOTACIONES

l ﬂ En pos. de "vallas" fler. del tronco.
| Q
1--3 7

Poslc, inicial: dectibito lateral izq.;plerna
'. izq. fiex., brazo izq. doblado debajo de ia
| O care.
| ML g ek Llevar pierna der. extendida adelante y &
tras.

// Dezpiazar ¢l tronco hacie atvés,mantenien~
; do la cadera en extensibn.

i= Flex. de pierna.
? y | % i Y 2-Ext. de la misma atrése y arriba.
1 2

Saltando camblar de piernas.
m 1 m DY

\\-1—‘ \E Sentarse sobre talones y volver a pos. inic.

/ / }E‘ulpl&su— cadera atrias y adelante con ba-
——k d____ lanceo de brazos.

‘ - - .
( 1=Girar a la izq.-2- Saltando ca™biar pos.
; i\ /{? A _J;\ |de piernas.-3¥olver a la pos. inicial,
1 1 2’ 5

J i § Extensibn y flex. de una pierna.

_ . d | 65
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Ejercicios en posic bejas pere las piernss

N/
AL _4

e Koot
I W

2 D
Mo

rR) 1

d_. A

66

Extensibén de ambas plernas.

Pos, inlc.: pierna der. flex., izq. ext, al
costado.
Cambiar posic. saltando.

Posic. inicial: pierna der. flex.,izq. exten,
atrés.

l- Ext. plernas y tronco.

2-Bajar hacia el otro lado.

Doblando la plerna der. por debajo de la
izq. pasar a ™edia arrodillada y volver &
la pos. inicial.

Tomando las puntas de los ples, flex. y ext
de tobillos.

Ext. una plerna adelante y volver a la pos
inicial.

Manteniendo las manos apoyadas cerca de
los ples, extender las plernas.

Saltando llevar plerna der. flex. y la {2q .
ext. al costado.

Saltande llevar ambar plernar ext. y sepa=
radas en direccibn a las manos.

PARA ANOTACIONES

67
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Ejercicios en posic bajas para el tronco

1-2,Kxtensiones de tronco con brazo der .
j! j! i 21 riba, @ izq. al frente.

- 4 3-4. Flexiones de ironco,

1-2.F lex. de tronco, 3 tomar poaic. de''pa
‘,j f E E &‘j saje de valla". 4-5 fiex. del tronco sobre
1-3 1 8

la pierns que queda al frente. 7-8 folver
a la posic. inicial.

P j i=2 fiex. de ironco.
fj oA g""! 34 extens. de troneo coa brazos & ios com-
2 = tados.
-2 4 L 5-6. extens. de tronco con brazos arriba.

1 a ,rj f 1~ Flex. una plerna.2- extender.
i  — 3~Flex, del tronco.4- posic. inle.

1-¢ flex, tronco al frente.

f 3-4 Separar pierna derecha.
.vjv ?;‘_} §~6 Flex. tronco sobre plerra dez.
oEs Fi Y b s 7-8 posic. inicial

{\| o 1-2 Flex. del tronco.
5 - § 3( 4 Manos s los hombros y pos. inic.

1-2 ) []
= * 12 Extens. de tronco con [lex, de une pier-
— w ! na.
— g ....‘33'.3‘ 3 -4 Flex. del tronco.

1- Toralbn del ironco & la der.

R % TR

§-4 Fiex. del tronco.

1-2 Flex. del tronco {la mano der. toca ple
N )

1-2 3 i= p. inicilal

69
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Ejercicios en posi8 tajes para el lronco
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1~2 Torsibn del tronco a der. e izq. apo =
yando manos en ambos lados.
3-4 Flex. de tronco.

1~2-3. Girar el cuerpo hacia la izqg.
4 Flex. de brazos.
5=6. Pos. inic.

1-2 ~Torsibn elhstice de tronco a la izq.
24 - ldem a la derscha.

1-2. Torsibn elhstica de tronco a la derec
3—4. Balanceo de brazos atrks y adelante.

Posic. inic.Arrodillada con brazos al cos_
tado izq.

|- Balanceo a la der.

2«3, Inclinac. lat. a la izq.

1- Balanceo a la der.
2-3-Flex. del tronco (senthndose sobre ta
lones).

A-2 Flex. tronco sonre pierna der.

3- Gircund. atras.

4= Flex. una pierna por debajo de la otra.
5= Girar para pasar a medic arrodillada,
&-7.Torsiones de tronco.

1- Balanceo de brazo derecho hacia izq.

2-3.Torsibn elhstica senthnd ose sobre ta-
lones.

4- Poshte. inic.

12 Torsibn del tronco a la izq.
3~4. Flex. del tronco (senthndose sobre
talones.

Ejercicios en posic bejes pera ol tronco

N %

--ﬂ-_...._ﬁ-‘_ ——
1 2

oA

S
Y

pESEER

d-2e} 4-5 &

i<2-3-Balanceo de bra.
4-5- Torsibn de ironco a

1-2-3- Circunducciones con
dos. 4- torsibn del tronco-
pos. inic.

codos [lexiona
5, volver a Ia

1- Ext. del tronceo Y ™anos

al pecho,
2 -Posic. inicial, Pe

1-2 :Ext. de hombros,
3-4-5hlevar hacia adelante las piernas por

el costado v flex, las rodillas (luego llevar
las piernas a la posc. inieial ),

i-2- Ext. del tronco con brazos arriba
3-4-5- lievar Piernas por el costado

" Y
hacer un giro completo hasta la pos. in

ic.

Llevar brazos atras Y elevar cadera,

Desde sentado sobre
sobre costado izg.
posic. arrodillado.

talones con brazos
pasar al otro lado por

i~2. Extensiones de homn
bajo.

3-4. Balanceo adelante ¥ atrds,

bros al cblicwo a-

i~2. Extensiones de h
bajo.
3-4,

ombros al oblicuo a-

Flex. de tronco con ™anos a ia nuca.

205 atrds y adelante,

la d. "
6 :Posicibn iniclal. T eI

/1
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Ejercicios en posic bejes pars ei tronco

DESARROLLO ENUNCIAC
S | ]

— A2

Flex. y ext. de cadera en forma continuada.

1-2-Torsibm del tronco.
3- Balanceo de brazos.
4-5-Inclinacibn lateral.
6= Poe. inicial.

Desde sentado con plernas cruzades, inc_u
nacibn lateral.

Sentado piernas flexionadas
xtender caders y elevar uns pierna.

Balanceo de brazos de izq. a dcr; flex. y
ext. cadera.

Extensibn de brazos y tronco sin separar
la cudera del piso,

Sentarse sobre talones con torsibn del
ronco.

Extensibn de tronco con flexibn de redi-

04- M llae.

Desplazar la pierna izg. extendida hacla
el lado derecho del cuerpo.

—

S —

Ejercicios abdominales

1-z. Flex. elistics de unn pierna sobre el

b,
3~ Pesicidm inicial. .

1= Fiex. rodilias. [
2+ 3. Hutnciin de cafieras » \ng. y derccha, |

Mov. de bicicleta rotando o cuders a fuq,
y derechs.

e ——— e — e e e o}

1~ £1 gie ipquierdo s lieva hacia ia meno
derecka.
2~ Powic. inicial.

i=2, Flex. del tronco.

3~ Fos lnicial.

4- Desplazar pierna derecha.
S ey Pt beastecda.

1- Masgeser equillbrio con piernes extendf |
das g brazos al frente.
2-3. Tersibn del tromco a la isgulerds.

4 B ko,

1-2,Fiz=. del tronca.

3. Barsso der. atrka. isg. adelante.

4-5.Eiryar Ias plernss y desplasarias 90%
& iz deveche.

1-2.5cntarse con piernas soparadas del
pisz lextendidan ).

1-Llewar les brazos de der. a izq. y flex
Yy extender las rodiilas,

~N
w



| : Flercicios abdominales
Ejercicios sbdominales

A TS i .
. (i ENUNCIADO , i
DESARROLL . 23 e B8 B
———— R ——— — 1 : gl g _ R
l - % h 1= Sentado ¢ g
* on - i
1-2. Sentarse flexionande TnA rodiila. \ 6 ) { —-—-—-?ﬂ o g inich!,‘: roas flex.
i) nz A\ - . 3.4, Posicibs inicial, L - ' - ) - WP!!I
v Mr**w'f'r_ \ e L
. 3 {-Sentarse con plernas eruzadas
| |-2.8entarse con brazos a los costades. | £ ! —y {flextona,
. 1 _4. Flexiones del tronco. "—"’@' 4 -—---s=P2 = . L
* .}.—-——""b" 3 -4, ; ;
s = 567, Pos, fniciale ___  ————p Fos :
e R [ |
IP— o |
l S =l L-F lex. tronceo -
' szt imx, do yma pIeTRS i .,-.:...n-_\ et adh : onca toceudo las puntas de Loﬂl
ArEs i , hajarla lentamer . Z pics con las mManos.
! ~. o |  3- Extendes in piernay IR 1 z | Z-Posic. iniclsl
- i - ez e | dc. imicisl.
R < '-':)-’; e & la pos. jnicial. E— =) |
L ———— 8 e ¥ h '—
ll ! N ~ . )
! ) B L |-Sentarse y clevar une plerns extendida.
! ) i ? g i 1 z | 2 -Fosic. inicial.
| ‘ 2-3. Extensiones de hombros. '
=R R M 4. Pos. inicials =
\ bl -3 4 ! = e it i — — —_— |
| | . a extendida. / N S .
| |- Levantar uns plern 5 a S‘ A : rodliles
1 | 2 - Sentado. l i | 3~ Extender y bajar las piernas Jentame:
i g j __ﬁ\" | 3« Girar a la izq. und vaelta completa ¥ 1 2 3 | te. ~
R P —— i . volver & sentado. { b |
a2 3L e RORed B M e 1 = |
A, 2 Fﬂ\x i~2-Torsibn del tr
1 , onco a la iza.
f - Carobiar la posic. de las piernas y 1€ e e \ 3- Elevar plerna der.
i 5 var brazos a los costadas. 1 4 e | 3 e
41) s n“AF. & i 2- Posic, inicial. =56
1 2 , - 198 =
1 - - r
1-2, Flex, tronco- h o
¢ ;_4 Ext. de tronco con brazos a los cosiey e hmzru con rodilias flex. y hrazos ‘lf
J g < ﬁj ; dos. _ S 4 |
e LN B 5. TFlexionar las piernas. | I
1=¢ ¥4 = 4~ Posic- 'mic_;:nl- == = I- v - Lo 'g g v ity
— o ] I/ ]
| | |-2. Dar we goipescon talone® % pees ] |} /k /E* 7 Desde sentado con piernas ilexionadas a- |
' /Uo | i.Flex, rodillas y golpes coo pustas def
| 13} ""'E/

e 25 eI

74

L i

1-2.Ext. de bombros al oblicuo abaje. |
3 .Desplazar plerna derecha.
4, Juntar pierna jzquierda.

costarse y sentarse.

|-Desde sentado con plernas cruz
“dﬂl,ex-.
tender las piernas separadas.

2-Pgsic. iniciai.

75
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Ejercicios abdominaies

CESARROLLO

ENUNCIADO

/“\

S =) I

Desde gentado eon piernas separadas, aca
tarse y volver a la pos. inicial mediante u
na ligera cireunduc. del tronco.

Tocar con piermas extendidas detrhs de la
cabeza y volver a pos. inicial.

1-Elevar plermes sosteniendo cadera.
2-Bajar pdernas manteniendo cadera eleva
da.

3-Posic. isiclal.

Desde acostado piernas separadas y ™a -
nos a la nuca sentarse y rotar el tronco to
cando rodills izq. con codo derecho.

1-Flex., roditla izq,-2, ext, pierna izq. yL
sentarse- 3, Elevar pierna derecha- 4, po
&. inicial.

1-Flex. ambas rodillas sobre pecho.
2-Ext. pierna izq. y 3, simultAneamente
pasar a media arrodiliada sobre rodilla
derecha.

1- Se lleva rodilla izq. a mano derecha.

Describir pequefios cfrculos con piernas
extendidas a escesos centimetros del pi~
so.

T

DESARROLLO

(144 &

AL +%

a2 ey 3a

44

Iﬂﬂ‘mhu :

FIAAS

a loado,

7

Saltites camblande lu posiell
cho: taltm, pusts v juntar.

W

‘Saiﬁ:m cambiando in posie. e g
rw......,,_..,. o

1%

1-Llevar piernas por el costado y sentar-
se con piernas elevadas y brazos a ios
costados.

it

2 -Posic. inicial.

| Saltito de dobie tiempo con balances e
| ol wk tado. V - .

Saltitc de doble tiempo: 1-2 elownr rodilla

| 9.~ 3,4, elevar rodilla der.- 5,6, exten -
der sirks plecna dor. y llevar brazos Y
los costados.

77
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Saltitos

DESARROLLOD ENUNCIADO
i!gﬁ i-2 y 3 separur y juntar plarnas. ‘k
4~ calda a cuzlillas cém camblo de ir
B 4 s

1-2-tlampas de trote al [rente.
x % 3  salto com plerns derecha y brascs
I.{{ B, los costadoe.
1 ot 3

1=2 saltito doble tlampo con elev. de una
redilla.
3- posiciém inilcial.

a3

1-2 trote.
{X\ ; ) 3 -Salto y gire.
; 4 -Cafda con una pierna extendida atrés.
I S I | ’3\

|
1=Z Saltitos erusando piernas.
3 - Posic. inicial.
= k] z 3

7 ! Balanceo de brazos en sentido comtrario
N S = y cambio de frente saltando con pies jun~
tos.
* i= Cruzar pierna derecha por atrks,
2-Desplasar plerna isquierda.
R A 3-4-5-6. Saltito de doble tiempo (iniciar al
-2 = -4 otro lado ).

\]\ » \\t 1 ’ Saltando cambiar posicibn de plernas t+
” — brazos.
~AN \/ >

(% F ’ B B e ‘ .
78 00 X




PARA ANOTACIONES

DESARROLLO

ENUNCIADO

DESARROLLO

2 I3

e

_ Mantener el equilibrio ¢

no.

M )

A fonde al freute, llevando br
| por el costado.

. #A. empufia las mufiecas de B, que tiene ma

nos a la nuca, dedos entrelazados.
8. Ext. cadera en arco. ! J

oy B

— a1

1
A. toma los pies de B, J 2 |
Ambos se sientan.

M8

4 fondo lateral, ilevando arriba el brazo
externo,

L Iy ¢

A y B media arrodillada sobre rodilla izqa
| vnanos derechas se toman,
Ext. del tronco llevando brazo izq. arriba.

1 4

B hace vertical apoyando la cabeza enro-
riilas de A.

—eo— (&

T.ERR—. Plernas extendidas arriba.

/ —

81



£gercicios en parejas
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SARRD

.
‘4. A
b

=

'y [

w

oL

LW BE - o

Mantener sepaldas en contacto realizar cir
cunducciones con el tronco a der. & izq.

Carger #d compafiero sobre la espalda.

B. salig separando y juntando pilernas.
A. junthp peprra plernak, sincronizando
aa mmoqﬁixﬂg con B.

Tomadall @8 la mano, con plernas separa -

das;fless @l tranco en forma alternade.

A. epiilil 1as mufiecas de B. que tene mMa
sos o la mgea, dedos entrelazados y lo le -
venta cam#! tronce exteadida.

A. esth coB plernas cruEsdas.
B. traccidia de las manas de A. pata P
de extension del tronco.

Lo

fundizar el mav.

Cargar 8l compahero sobre-in espalda.

Sentarse y perarse sin perder el coniacto

de la espaldsa.

B. manticne brazos fuertemente extendi -

dos.
A. salta por sobre la cabeza de B.

DESARROLLO

Ejercicios en parejas

ENUNCIARO

O
I H T |

Jo—

| &2 ond |

Media arrodiliada sobre rodilla izquierda,
manos temadas derecha con derecha por de
bajo; izquierda con izquierda por arriba .
B~ gira a la izquierda sobre los pies. A-e
equilibrio sobre pierna derecha.

Vertical con ayuda.

B, con dedos entrelazados atras,
A. utiliza este estribo para subir.

A, toma a B. por las *ranos y lo levanta
con el tronco extendido y una rodilla fle -
xionada.

Manteniendo los pies en contacto extensibn
de rodillas.

A. calda hasta tocar el piso con la cabeza.

B. mantiene las piernas de A. sobre- sus
rodillas, mientras éste se sienta.

N

e

= 3

Ay B se sientan sobre el costado izqg. y

vuelven a pos. inic. Lyego sobre costado |
derecho. i

Tomados por los hombros,
Extensiones de hombros,senthndose sobre
talones.

u
'

. e ——————————————
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DESARROLLO

ENUNCIADO

DESARROLLO ENUNCIADG
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PARA ANOTACIONES

Exordio sese
Roberto Ssavedra (bl

Lo que corresponde €
i Cultivar el sentido
Faturalidad de movimient
Economis de movimienie
Ssntide de totalidad
Vi?anciq de movimiento sssereoosa s
Educaeibn de movimiento
Sentido de creacién
Recomendzaciones lﬁ.‘l:iles L T R
PIRR L sae ssassessssenssnreisny e st iy @ttty
Plan o
Plan
Plan
Plan
Plan
Plan
Plan
Plan
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l'i_c.‘n_ern_ de movimientos ol..Q'i.cu!\'l"viw‘i.u-iﬁ_-ai-éa-f.mw‘.‘it
Ejerciciog en posicién de plé para los Lrazta «csae

;< Ejerciciog en posicién de pié paca las piernasg ....
Ejerciciog en posicidén de pié para el Lreaco .evass
Ejercicios en posicifén baja para 1o Dr=gos csscses
Ejerciciog en poaiclones bajms purs Las clernas s.e
Ejerciciog en poaiciones bajas para ~1 Lroncs eseee
Bjercicios abdominales ssescseccccssrrrsinessinssns
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NCT4s En la pags 47 ilase
CORRESPOND &

En la realizacibn de este folleto, Intarvi
sievor : la Sefiorita Lulsa Della Subrez,en
los dibujos, y los Sefiores Leandro H. Ma
dusfio, Alberto P. Rueda y Vicente de la
Fuente, en compaginacibn, textos en mh -
quina de sscribir eléctricas
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