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ENlS56 y con el titulo de "GTMNAS!~· - Y'8.l'onee 
el servioio Tacnico de la Repartici6n public6 ·'''''n;.;;;r''o;---
l l eto con¡t cniW1do •.m "tr:::lba j o e,!qut:'mát t co ¡Je la~ elA 
,e8 diot3da~ por el Pro~eqor Saav6dra en el Primer-
Our"O de Porfeocionamiento; que rSqul t6 de l nter&s 
y Q e agotlS de inmediat o. 

E9te hecho, como as! tambihn la c lrcUD Cltancla 
de q~e el oitado Prote~or tuvo a , SU c3rgo el diota
do de la IDli'1ma materia en el ~egundo Curso de Par
tecc iouam~ent o, hizo nece~ario eXectuar esta ~gun
da publicaci6n , con un criterio má~ informativo.don 
de l"I8 ao laran alguna!'i duda.'l de interpretación y S8 
i nsertall comentarios y ex:pre""lone~ ilustrativas,,,,!! 
pItando la falta de una nomenclat~ra más adecuada . 

Eqta publicación e~ta dividida en a09 panel! 1 
(m la pri~c ra se muefl tran di ez lllanes ordenaÓ'O'B ' en 
for~~ prog~eq 1va de aouerdo al grado de d1f~~ultad. 

La columna dedioa da al enunciado esta re~erva
da al rlmen"i3j e U bt'ave pero cQnci.,,"o con el que ttl __ 
Pr Qfeqor ~nvita a laR alumnc~ a iniciar el traba jo . 

Eh lb. oolumna corre"lpondiente -8 de"l'arrollo 8 • 

colocan ~09 dibujo-s de lo~ momentoS' fllndamenta l e!'f
de- cflda e;¡ercici'o y finalmente en la parte varian 
t ea ~e agregan modificaciones al ejerciaio de~crlp
to y algu~aR aclaraciones de detalles de ejecuei6n~ 

La segunda parte denominada fichero d e moV!-
mient os es llOS idea para la ~ecopilac i6n y cla~ifl
cac16n de l mat~~ial g1mná~tico , en el cual ~ e han 
de jado ho'aR cpu cSi'l l1.1ero8 en bla nco a fín de que 
e1 ~rof e90~ vara regis trando nuevos ~Qvimientos o 
comllnacionea que crea de inter~e para i r ac recen 
t .ando SU mater¡lal g i.mn.áqtico . , 



T 
ROBERTO SAAVEDRA 

_.J
i 

LA act ividaCl p rofe .o:: ional cu!tqllidp por el lJ rofeqor Saa"t""edrs de~ 
je qU eg~~eo deJ., ¡Il!~tituto Naciona.l ~ ie Edu.caci 6n P'i.fl1ca ttMan\.l.el Eel 
i;:rano¡' c:.,mo ::rofe"!or Naci;)na l en 195"' h.e.qte e l 'OrfJ qent (' }1.."1 si.do va;' 
ta y :P~\. a .. f qu.e ,,!u ~afan de ",~~re.oi6n lo a.¡¡1ma a 118-.,f1c\la. Ve:::'",U ~ 
g¡;,rqe a -la :1 ~ulal; u:üVEl.'~!.t&rie.s ~ eg;rccta. flQ 1953 de 16 Fac :lltadds , 
OiQnch.~ Médi0i!!! de 1.::-. Capital Fr.odffl'a.tI. oon e l titulo ~ , I;) Kineqi610fP 

Partic i pa Ciomo alu;:¡.t:'.O en los Cursos da Técn ico De-po rt1vo,en 11 
IlIspec1allds. d Atletismo, dictado por lA M.c:u.ela hhl1i<:ipa:I. o.~ Depor
te.:;- de la ciu.dad de Buenas Aires , aR1~t 1e~d (l con igual carácter a
laR clac-ce dictada ", por el Prcfer~cr (!:al IQqt ituto de E.,tocollllO -@e 
e ia,- Curt Jor..an",qen en Buenos Aires (."tl. lc~ a.n.,b ~j 1951 :J 195 J ,orr;-1Oi: 
tado por A ~P.E.F . :'J OID.D a",{ tamb ién en el Clel ?l'o: :e'3C1 r de l a E:Jc llaJa 
ae Col onia-Alcman1a- D~Jl.ll i o Bi.."cnoff 

Ejero16 la docaD.c~ de la mat er!a ed. li,.l~, C.,1.~gi(lg !! s.cional "11.
veli3ncd¡¡;, " y "Guadalup o" y ~ desempeñ6 c orola Kin<egi61oSc en el 10.8
t~tuto N~ci onal d e Rshebilitaci6n ae~ Li~ íed o d~ la Cap i ta l FederaL 

Dict6, ~speo ifümeClt8' invitado, eur~o~ o!!l1 l a Univer s idad de rru~ 
' ·:;,.....án D. de Educ-3.c ién Ff"l i c3. cel Mir~i:rte x·.l.o ee Ed ~lca.ci6n y Ju.nt icia 
r:e ·· l.-J fhc S.¿c y Ilu .lle r Q8a " con:ferenc i as en :-"a AROoillc 1ón de Pro-te <!ú 
res d~ Col'tll>:la r C:l-1 Tl) c tm\:!n, J un{.n 1 (Pola . dto :Bu.,:;nog Aires ) . 

Pre :o:en t ti g!l. d 1.\' (; r~;~'9 opo rtunidade.!l e'JuipoR en ~o~ t' e rtámenes 
Nacionales dG C-tmnuf,ia .. 

R~q¡i.¡¡!"i.:3,o <"P COl'~C'_:j,r8C ea do~ 09qrtur..1d G r!e~ 'Por éqte ReparticlÓl 
6e~(~rrol16 cl.lr ~OSt poniendo a. través de l o'! ru.iromos i";;.l.H aropliofl con~ 
ci llian~.;os de ll>. eqpecialidad, sabiéndo ~e g ranje a r en amba~ ocasionel!'! 
l a f.l impat 1 ~. :{ a fe cto del a l umnado que a"i, t i6 vo) u:nt8.riamente,y qu.e 
6ie ~otL ,:>rigen a e<"lt3. "1 egund 3, pu'olic8.Q i6n, rf;!"! ponñi endo al interés 
que en lo~ !tI.~ <Jreo6 despertara. 

Lo Ol.:e convíe;l~ recordar <le las cosns . dichas e n e l t;urSiO..............- ..._ .._ 
¡ .o s: ...l'Incipos ~~ne:.c (l. les pill'll :l.ln;:,. Jo.:d UCiJ,óbn Fisle. d~ B u.&f' r: .:on . 

El verdn r!c' 't'' O 7.'itmo e ~ r ~",i.llt ~ntb-· 
(l e un tipo de :'!üViIr~Ü:f::!.t o unido j ~tl..: 

~nhibt cj,,·nO!".l.
PU11'IVJ..il :&L SníT !Lo(J RI TMICC .  FJ. P:,'of ,~,~o:{' d(.¡(¡e ,d • .lJ 0rter ,:¡¡:¡ sviQ'2.!E 

pie. el l: .1..t,'¡¡(> de l, F~r !..1.;; O en :L:.:(';e..:::- :]e i:! 
ponel' Ui.lO j.H"vp i o, srt:lfic i el. 

La" nueva!" for~o.a$ ~e h\~¡:;).!1 !;fi la8 
$l.ccione,: P.J,;\rl1:;;,JU1"" f u nd ar-.l.en.t ;·il es • tale,:;' 
C;;,).llO: <,·al t '3.l.' , o?1.anc earr;/) , t. t'a..: c ion.e_c 
~;npuja r :r ... ~v~ty.1.· , arro J'-'l r ~ B~i.! • 

Lo .~ aét odo!J analhlc;).'" C -') ~1 m.cvi':ni~.n' AfUlUtI DAD DE ?:IO '[I.M.!~TO .,,
t os de eCrt1<:.l$ ge:)m&t.t"ic :.t~, ya han sidG"
fi'.lper!~d(;e • .E..~y Cilla Ii!.S.ndaLLos al éU:- 
ch~ .vo • 

Lo"! :;w.e!'ít "oa qu ~ n 0 :; ~ actuali::ta,~ 
¡¡r,.qtán 9:1 dGuda con 1'lUg a lumno" .. 

plá xirr.o 1'8nd i~1ento con Il:!ni!no e."fn~! 
zo) 

Se nece!'j i t a lUl. ajuqto::! perfecto en
p::CNOMIA :D8 ~!jOV IMIENTO . - ~re '~ ens 16n y ralajaci6n . Ello requia

jre del Prof8~ o r un conocimientG pro
fundo de las ~inergta~ y an"t3.gonüJtD.oSl 
i!l'J, ~ cular es • 

Frent e a cllalCiu ier e!'l'tim:ulo el or
~anie:ao humano rea.cciona COlIl.O uua un! 

SENTIDO :DE TOTAL IDAD . - h,d. 
El movimiento debe propagarge po~ 

í odo el cu erpo eu forma de onda. 

Eg la part icipaci6n afectiva~ en 11 
4apto.ci6n C(Ü .r'i tmo de ·yida individual. 
El alma debe vibr3.r con cada ée~to y

VITel'ierA DE MOVIMIFlfTO .  ~ada movimi~nto.So]D por e~te cam1no
el cue rpo llagará a t r~n!'l'formar~e en ~ 
~n in~trum€nto de cultura. 
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En oada ejecuciÓn deoemos ba~car ~ 
á!llt11o .1"'0-' imports···90·liuni.mte que 'loe 
al;.unnollJ e a Uit.!elfan...lntere!'l6 también. 00 

·twtACION DE MOVIIIfI~TO.- t1n l o hac en . 
El domillio de la f'.Ulc 16n mu. 3clll~r 

detsr .:nine. el ~xa.ctc r ecorr í .do Ila'" a 
ber!t;';'8cicn~~ y las pau~a9 de lo~ ~ovi 
l. > i 
puen .. c s ~ 

L o", a"q\¡e~a9 deban tenar e ierta lit

lli s tic1.d~-a :.'l e !!todo qll" permit an. el !i 
bra juego de .h."l energía.s creadorasSEliT1 DO DE Cn}~CION. ~ 
de lo ::¡ alur..no·3. l:iey qu e proponlH' f6 r 
mulas ~ue 16~ ej ecutantes deoen ~~~~ 
de ac~crjo ~ qU i nventiva.-· 

P.n:;orI.O'(DACI0:1E3 i!TILES 

Organice L'! da!i ~ pilrll apr ovecha r =ejo.r el ti~,!'lpo. 


Prepar e su ? Ian en :ropa de g i n-¡n.asia. . 

No S" embllt.d!'¡·c -n !linSuno. coe rientc: . busq ue 6 U8 propi.o JO objettv03. 

,::,cnale e n &u pltul los l",l~·...i ......, lci'lto:s !unóli.m.:nta.les y e¡:plóte lof, e n todas direcdo 


(' i ...ne ~, 

COl': p.tb.dpi.wlt cllo l~ l ecciér_ de ili tn;¡:2.S io. no de be e xceder lo s 2S "..,J.nut o s . 


Aute,. que Iluda cOT,A iSa. UD.1t. c olch one ta. 

Teng_ e n cuente. 14.5 cCindido:\elll del 4pr endi:taje: ir!.teTl!s, dosH!c::acLbn , progrt!'silm, 


fati !]A . etc. 

~ o s e quede € l l 14 i:.ka gtne r sl .EI .. 3.be r tienl' tre fi eta.~ ~ . 1° • comprender . Zo, 


~y.pe ri.mentar y, • . apliGaf en 1011 de mlts . 

O".dique a lg un os mi!lutos diaxo i os I!L Cl"ear m ovlrnientos· o b<.isca.!.' ~uev .. s coor dina 


done" , 

Hnga l a crÍtica. de loU trabajo. 

Uti li c e d dibujo ( a h orra tielTlpo). 
Ha~a IOU. fiche r o dt: movimi e ntos . Ai cabo de cierto tiempo díspondrlt de UD bucn 

l"I'\ater ial. 

No liollt t!' e:' campo di! sus p os i bilióades . 

No sea gesirnista¡ S ~ m~nte e s tla c ar gada de cne'r'g!a cre,adora. Abrale u n cauce. 

N o busque una justiíicad6n en la inc.omprens Hm del medio. Para su vecino vd. 

f orma p a.'r'te de ese n ledio que n o le s n ti slac. e . 


_ y para pau" r ve ¡:,ce r 16 ine rcia. en C\Hillquie .. morne 51to, recuC'rde este tlltimo co~ 

seje.·, 

Arum«L~GUEsE ~! í 

la•••rOLOOQ 

p~~,on NAC<ONAL CF; I!OUCA<;:IQN "" .'CA 

ENUNCIADO 


Salt~r como una ~ 
lotita. de goma..-

2 

Da!" una pa lmada de 
tria de la c a dera y 
otra en el piso. 

J 

"E.aquiar " 

en el balanceo los 

brar.oa pos an r oz.~ 


do ~l""f5i 5"o. 


, 
j gOlpes en el pi 

so a iz.q. y der. 

5 
Balanceo de bra:z.os 
p aro,le los. 

b 
B&rrer e l piso c on 
los dedos pas ando ~ 
un lad o a l otr o. 

PLAN NUMERO 

DESARROllO .. 

-Ade ¡a nte y dJ'h' 
-al costa do. 

------r«-~,·-biQ-d._lr~ 
• te.lli I 

l 
-Goll*ar ~ J piao t.2 
do lo que se6 posi 
ble ",deIAnte .f\ ~~~ 

I
-M",nte ne r laa piel' 
na s exte!'ldidas. ~(J -Alternar la nex. y 

.'1:"" de-"."""..] 
- rocar 011'1 piSO c on 

~A 
la mlLll o c ontraria. 

- PaSa r de un lado ~ 
., o.tr o sin detener 

_____...... se fl n la posic..i6n i!! 
c ia.1

-Con [lexión alterna 
d a d e pi e rnas.*:X I
-Tres flexiones bre 
ve s )' t:res buscando 
la TnO.y O l' ampl i t u d -K~~~ de movimiento. 

5 


4 
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DESARROllO 	 VARIANTESENUNCIADO OESARROll' 

1 
Salto en largt' 5 1 

impu l" ,· . 

a 
Sir.: mover fo. p' e 

. ~ o/I.mtne l · 4 8 mil 

nos·ha<'" I .... adela.n te'":" 

9 
lmpul,pllra verh e.."l 

JO 

Desde ban" o. 

Si!, """o''''r ",anol> 1'i 

rodi Uc. • •. st.tr llrsi' 

en e l plSO. 


f ' ti 
.,. f::J rt 

, 

-

i4-rr~ · ~ 


j ~ j 


J1f- ~ ,¿¡¡f 

1, 
E.l "ootec(t O. 
(Tom a.r 5c de lo¡¡ -o ~ ~--- ~ billos). 

12 

Bicic leta. 


4	 = ~ 

6 

~- 

··Cubrir uno djs t . n 
e tc. 5a lt al:d o f'n .~ 
lTIll COat1r.u JI! , con, 
u n ritmo d -: "ertTlina 
j 

:Ca:minar ~a l obUcu:l. 
al e.ó stado o en (or· 
.-na drc~lar': 

-A ~ co~ienzo, lT\e.n 

:t nel' la. piernA 
, . r l l,lue dIl8. 

G r a c1U.;1.r la di.Ht'l:.l 
t lld, r:~ odiHe'ando í;, 
p r .• id6 n d .!! la~ rr. .. 
n': "'. a':e ! "t,;' ~C~' a-: 
tl C/ 8. 

- Obtenida la p 9
sic16n . balanee arse 
a l ..: oa tado o adelAn
t e y atr's. 

-Girar la cadera r 
mover l .!LS pierDas 
paT.1l1elame nte al 
pisc>o ' 

13 
P'l'IlCUCllr r e1llj8C16o 
de pierna. y br aso.. 

l'
Desde poald bn .el). 
tado, en relajacibn , 
t oma r rodilla. y 1!.Q 

deu~z4T lo. eapo.ldo.:

l5 
D05 goipea con ,pun
t a s de pie y :r odiUaa 
hexiona.dal!l; y doa 
golpea con taJonea 
con piea e xtendido•• 

16 

Levanto.:r y baj al' 

la cade:ra. 


11 
Extender la cade 
:ra y lJeva:r b ra : 
zos arriba de 1 a 
ca~&.. por el cos 
tado. 

la 
A: 	Empufta. de lall 

""ufteca s. 
8; 	C on manos en 

la n uca,ded 0& 

entrelazados; 
e Je vadbn de 
c adera. 

./f 

lt tí 

't: ~- ~ ,...- ~ 

, 
~-;a- ....... 


.M n 

~~ 


Decúbito ventral o 
lateral. 

.ExteDder las rod i 
11a. y llevar br.-: 
z OIl a 108 co&tadoa , 
.1 ende rezar la <'0 _ 
lumhll•• 

~ED poaic.ibzdntcta' , 
..iec.6.bito dora.l. 

-P~.a:r u n objeto ~ 


que!io en cada Uem 

po de e le vac.ibn¡ de 

bajo de la cadera.

-La cabeza debe ~ut 
dar en extenaibD to
tol. 

-..Ambos reo.lizan s i 
muUA neamente 1-;' 
elevacibn de ca.de 
u . 

7 



-- -

19 

~CIADO OE~AR!lOlLO I/,'!" NTES 

Caminar y corJ"er 
libreTnente e n to 1L ft . J¡:.o~.pa:~i::~::.m.!'da. dir~cciones:-

• 0 • 

A r rojar la bol s .! 
te. de are n a egn -Alternando 10.& me. 

008 .~rnball manos ha 
cia arriba.. t 

Es" paldar. 

-Modificar 14 distanS m. pend irlo de 
ci", de la. e mpufladu-:Íl"ente {a l e s pct.l
ra a disc red6n..dar).Balanceo al 

costado.. + 
~ 

I 
II 
Co1chonda. -Balanceo a l c o stl!l:!.o . 

-Rodar al cos tad o 

te y a.trás. 

i 

. EntrE; dos, tomadoo 
C o lcho neta . 
2. .:1 

de lAs m ano•• 
-Entre dos,tomándo
s e po!' 10$ tobillo5 •p

-Pasar en " piernas tre lal' 

I A 

I\le 8~ o o o 

" " " 
grantea d e fila OJ~:l~~; :::tr'o o o ..s . =<0)rre'n,rodea.n a 

X ubll'se en 

de F . l y 
 bros . hOTTl" " ~ (b culo _ 

T amar r odi lla.. 
Baianceo aode14 n

Roder c on e l c. \Ie 't 

~ en ext. tote.! -:

a.:r k- t1 

FI 
JI 

ff 
,~ 

o 
•Gompet..por hileras. 

unA at<1!.a.1 105 iote 

l c~ 
le .. 

vue lven. ~~ ________________l.______________________~__':~--
0\0
" . 
0, O 

,,1 " 

PLAN NUMERO 2 


ENUNCIADO DESAIIROLLO VARIANTES 


altar a la cuerda. 

La "pos . de los broa -

':'05. 

~.lanc .o a ltemand0

4 
Ba.lanceo de bra 2.06 
co n [hn:ibn de l tro n 

r4-
\\ 

~t~ 

-

---------+;-ci bn-de- Io!l- pies

t 

COn pies junto~ 
-Alternando pie 
. M ovie ndo la cue'l' 

da-hacia atrA....--r-- 

-Balanceos alto~ 


-Balanceos bajos 

(fle xionando r oe i 

Hu ). 

, -C ambia ndo la posi
. -- 

.Desde posi ci6n i n !.. 

co.( Las piel'na5 se 

m a ntienen e,xt. ) 
 ~ -' 

• 
Saltito {Z t. con cea ~J~ ~ 

'Die. 

1-
5 
BAlanc eo d e braz os 11 tt'p o r el Irente. 

d a! brazos arriba. 

1 
-Elevando una roo i 

Ua. 
-C on pie rna extend~ 

d a adelante. 

-Balanceo abajo {]ex. 
Todillo 5 a fo nd o . 

1 
-En s e ntid o cOntra~ ircunduccién c on 

r "io a la flecha. 

b 

.: r'brazos parale los. ~' ~' --
~ . '1~ -A lternando brazos. 

9 8 



--
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ENUNCIADO DESARROLLO 


~os tiempo s d e t o r ~ 
libn de l tronc C'l 'Y hs. 
lanceo ca.mbiane o dé 
lado. 

• 
S a ltando .He rflsr l . 
pos ición de 108 pie .. 

9 

lmpulao para la ver

tical. 


10 
Flexionar 1. colum
IlA ;sl'ríba y abajo 
(8r411'06 perma.no:.en 
~xtendido3). I 

- KA 

¿1f/7fJ 


~ r 

~~~ 


V.6.RI.6.NTH 

l-lCsmbl. a r de ¡" d o 
c on circunduc ci b n 
de b rdzos paTa le 

I 
los. 

-A l cam biar. p asa r 
ro:.ando el pir;o con 
lo s dedos. 

-Llevar pie rna !: al 

costado. 

-Una pierna se TnaJ'i 

ti.ene siempre {le-: 

xioooda paro. facilt 
tal' la calda. 

-Acomp4í\ar e l mo 
v in ,íent o con f1~x : 
y ext. máx im a de 
eue 110. 

J_ 

Llevar una rodi ll a a. 
dtd at: te y luego ext~ 
rlfO T 111. pi e rna hacia... 
trás y a rriba en f o ni. eontinua.da. 

12 
Tr•• 801pea e n el "_ 
&0 .obre el coat..d 
t z.q . o derecho,eon 
bra.zo8 extendido•. ( 
(Toul.bn del troac.ij 

" / 
~,~~ 

-1 ~CJo.- -:
-/#- " -. ' 

-E.xtender una pier
na y e l braz.o eon 
trario. 

-D~.de poste. tnle. 
brazo s al Irente. 

uN DESARROllO VAR!A"Il 

.. 
,,~r libnmente 

' ••.lU". y p~rnas . 
(J..a. b ici cle tA ) 

.. 
".cta.1u cO:! p:oe:rn. 
u·uzad••.Tor.ittn 
ce :' ~T[1ncO & ~.J:. lit 

b.q,. 

"b.,. 11.e:dOM_ d e 
'I' on~o )' una eJl.tl'u

ibn de c.ade ra. 

DJl1I ti4~po. d. Ue
xi.óa C:OIlt!nu.e.r:I. de 
un.. .rodliu... sobrc:el 
p"cho , '1 P&JI&r .. fI!'!,! 
tado. 

17 
"La .... la'· 

Extender pterna• ., 
c a.dera AOA\l:nlda ~ 
la. m an os. 

18 
1\ ; E.TI"Ip~l Ba por ~ •• 

t obillos . 
Ambos pa..... 

po.icí~n se.'. 

~ 


,-4 ~/ 

- '" 
;JL~LfrI\L 


1-1 :1 4 , ~ 

L 
~~ 3

\_2 

'LJ j\.1\L 


ce:
A 
~ 

& ~ 

.,E n po. lc. decúblt o 
dor .. ...... 
~ta:r. e y .!leoAt. r 
ee ~I:n dC laT oe 1'1"'0 
"'" - 1)r a z 05 y pil~ T 

".5. 

I
- O...~e: aeotado c.(lIa 
piernea eliteDdic! ..JI. 

,o aCll'tw u s obTe ta
lo ...a. 

b e.de: ..entAdo COl!, 

btaz.uI al frult(:,con 
UDa clrc:ttnduc . d . 
br~o. pa:u1-.l.Oa,Jro 
via • la nallllÓll. 

;..En eak mO'#\!l\1.rto 
ae apro.ec.ba 1& cal 
d_ de la piern.. q;-c 
. e exUa hde pa...... Ir 
.. sentado. 

..De.de OoII-lc.. ¡nle • 
d.e:dlbito 'ou&l. 

- ASTt! ij/U {ledo oC Si 

dc ' t r ODLo.a.J [Úl . l 
del movbl'uen'l o . 

-B tie ne ...,0&en 1& 
n UC A Q>~.!i ex 

tendid~ .-Tibe.. 
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. 

N_ 

M edi o f ondo 11. 1 (ren
te con pi~rna i :r.q . o 
der. y brazos orri 
ba por e l costado. 

lO 
E jer d ci o8 d e .'!. t en-
ct bn sobr e (a m o l' 
cha.{Ad optor rti&tin

tll.5 po5iciones '" V O~ 
de m an dO) 

ln"ic tad b n parto" me 
di. 1uno H .Cuida r al 
princi pi.o que la c a
dera queda baj a. 

a 
B anco sue c o. 

Dead e c uclillo.li p a

S&1: d.e \l1I lad o al ~ 


trQ . 

.' , 
:1J.C~l1ne ta . 

... ,~ Ll .... 4.r1.fI!ro ade 
lant.e. 

l4 

JueRo 

A Ull& $ e~al l oa in t;r .. 
¡¡rutes de la F .Z e, o 
Tr en r van • • lt&:ldoI :~::nde l.F. : q

C 'CO"'dO'. 

f1 t). 


t ,,- J 


~ 


~ 


-Utili7.lu· ei plano in 
c Un ado en la prim;.j' r a e t~pa. . ~ 

I 

,, 
n. (LLL ~.l-~) 
n . (j-i-l-l-¡-')F I 

VA¡;:ANlES 

- La. ca~za q u ed .,. 
extendida e nt:-I! lo s 
brazos. 

-So bre e l tr o t l!' e Il\. 
c ar rera. 
_ C on partícipoci ón 
de gr\ipos. 
Ej. : M ontar a. c aba. 
U D. 

· Pa s ar amha s ma 
noa por encima de 
u na cuerd3 baj o. y 
lueg o pasar las ~e r 

n {l s por un c ostado.

-A l c o mienzo a po~r 
105 pie s a rriba de l 
banc o. 

- E.l obs táculo pue d e 
estar c o l Ocado en 
dist intas posiciones . 

PLAN NUMERO 3 
ENUNCiADO OESARRmlO VAR;AI'IT 

-Cubrir det e rmina -C On pasoa largo8
1
d. d'.lando ••lt.n":

L Jf..-..,f r1 ---Te.mbo, pi••• .........b,.-..n.010.Pl. , -1' I -C-on-a..ltlc.do~ --

-En e8te mov. el 
l tr onc o c ae por ae 
Flex. y ext. de tro~ ctbn de la grave-: 
c o y piernas con ba dad y luego la ex1) 40) JI
Ianc e o de br azoa p-;;' ten.ibn debe u-; 
rale lol5 .  total.(En punta- de 

pies). 

-La cireunduc 
eibn picada hac!.r 

BaLanceo de t ron c o 
y piernas con circ,!D¡ 

ae c on braz,o. enduccibn de ambos 
forma a lternada. 

3 

4~~ (;1
braz.oa. 

4 
Torsibn del tronco -El mbmo m ov. 
y {lex. de piernas y en posicibn &1"1'0 

b_zOAl . dUlado.. tt t.114_ 
, 
Bala nceo de b ra'l,05 -Cua1quie .. n(¡me 
por el frente y gol ro de golpea &r~ 
pe de ",anos ar riba. 'r fJ f t 

I , • 
b •• 

Balanceo de brazo" 

y salto en el Zdo. -Saltar adelante. 


tie mpo. atrás o al. c08ta


6 

'rt'r r f do.1 ---¡- J 4 

12 
13 

http:b,.-..n.010.Pl
http:Utili7.lu
http:cuclillo.li


• • 
•• 

• • 

V
)

...
... 
z '" 
'" >
 

'" 


.
~
 

-_l. :'
,!tI I 

O
 

.21 
• 

~ E
 -

'8 ¡ t 
~ ~ I

: . 
11.

-3.:-
, 

i~ I
¡ ~
~
 

l i 
n= 

S
I:· 

,.. a
l
 . 

.... 
o JI 

d
·
~
1
 

• .! 1-3
~ -

I • 
P

 .¡
j· t· • 

-J 
S 

, III .! 
1 ... 

0 
... 

':H
.:

..
" 

E
l';

¡:;E= 
·1E

 " 
~ 8 • 
e
~
l

-M
. 


tl J ~ .
.
 

r


8,". I 
: 1 
"!.. 

d
'

i:.,1' . 

1(')
1: 

r


• 
I 

{.i ~ 
• E

n
.;

j1:
':q
'1

3
. 

O
 

!'tJ ~ 
~ 

1 
;{

::1 
O

 

I 
~
 

(l
"" '" V

)
...'" O

 
i i 

;J 
]]

I 
~
 

\~ 
].J 

oS . I -3' 
~
 . 

~ 
I
~
 !
-

=•
•
 

.,. • •ti •• 
••• 

-!! 
·~
!
1
;

' " 
' 1~' 

O
 

... 1 
o 

.. -3 
• 

o ! 
o o

• •• 
~ .

O
 

!t 
¡
l! 

¡ 
,¡ 

11".
" -. 

.: 
O

 5 
l: ! 

U '" 
4 : 

E
 b : 

M
~
 

~ 
'''lE

.. -
" 

:
j 

" . 
-! , . 

Z
 

ii · 
":.d• d

' o 
=:)! • 

l
~
 

::l 
~ '" I 

M• "
"!. "! 

3 " 
'1

 
• 

"! B
• J • 

• • 
"!. -q

 
! , . ". i 

.
~
 

... Z
 

~~~ 11 
sf:..,¡: 

~ :; 8. 
'S - • t 

• E
 

.... :1 
)C 

o 
~
 ... 

... 
~
 

" 
-

... 
-.... 

1:1 1. 
~I 

-
' 

';'
r 

::JI! 
• 

•• 
o 

• 
o 

>-.~ 
" 

·
:

.-• 
· 0j" '; , 

~ ,; 
"·• -•• .. " 

- J
~. 

;-j
g ~ ,g • 

~ e" 
S 'S. 

" ~ . 
o 

• 
· =1 " 

.. ~
 

.
~
 " 

~ 
~ ';: 

~ 
; g o .. ! 

• e " 
w

 
r::J' . ¡:¡ 

111 
e" 

·.
" 

• 
_

:!1!~ .t 
:
J
 

·-0 . 
11 ~ 

• 
• ¡ 

=
".f 

-
>

 
• 

j
~

... ~ 
·.-

-:! ,:
;;: l 

': e .,!O
 

• 
... El .! • ~ 

- E. 1l 
l -

~
L
 

1
: 1 

~ .. 
.

'L
L

 
1 

.
.
 
., 

-
1

~-':' 
.... ~, 

...... 
~.

-
i 

~
.
 

i'd 
~!

~ 
I
~
 

~
.
 

~h: 
-~ 

, I 
((

,>J.
~ 
~

I 
~

I 
~ 

.. -1 

• • 
JIII ~

j
~
.
8

;; 
• 

~.g ...:
".o 

~
 

~ 
.
~
 
,¡

0


A


• 
" •

~ ~ $
• ·'. Po 

3 . &. : 
~3:!

• 
o 

o i 
I

~fj; 
o E

 ~
 

· 
" 

!!. " , 
•e

u
"
:' 

.. 
.. -. 

-o
!
 el 

l!: 0 


o 
..

"! • •
. ~ 

" . 
-'" ...

o 
\11 

· .. 
• ,¡

~;:
' 
~ 

Id 
t " 

Id 
r
;
g
~
 

• 
o 

:; 
~
 

ji ~ ~I 
'S.8 1. -;

.. .:: 
.! 

.. 
•• 

· -

" 
'¡;; 

; 
~
 

:>-.:-:; 
" 

:t '~
!
~
 

• "
~
 • 
~• 

• 
9 

~
 

o 
• 

-&
le

 
... IJ

] 
-
~
~
j
 

~
H
 

r


.... ! 
0

,). ~ 
• 

IQ
 

ti .s 
C

f'!al 
~
 
~
 

, 
2

u 



• • • 

E"'t. <\ A" 

I ., i
<, ." 

C('ItI Ireaw-. oC puIP~ '" - t..o. ,... Ce .....bo. 
___;~:h,*d~; l .t_c ,ti! eatib _ cc:t-.,elo .n 
, al ......tadQe por u- I todG~ _ ......,nG. ~ 

-

-- " .. -S.ltic..zl" " " " IJI ~ -", !fU' al 1ranao.....C·a,.r lUrTe "rntl J O O ·.úo coa el~_rf6a 
pcu- laUu.. O ,,&.da h -•• &t'n 1C-.• 

d. lI:ot,O 
O 

0\ ••J 

I 
-ObMrVl'I,l" q~ '002' 
homb.rnl!l 'i J". "".~.....pu.lso ~.. 5ubi1' 
Doa 1Ft' O'nd..ñtengA.Jll

I!I .. """,ruC.' e"" Gf f~ 
1"1:\ UDA '''I~~. !1M.,.tar--.* juJS,u.. 
vet-tir:aL 

-
Z1 -S1IblJ' prl-eJ"() la.s 
~.f&1da.t. -m&n\l /i codc-r 10 q; •• 
Tr-epar Mao'" el fI,i· 5e* pu.ib,lr y h~lIo 
ti rr\G pe J.4aer¡ e n e? 1011 plca Cl) 1& _,J . 
• tC!.ude .. 1olC.ltu...... _a Iut-na,.~ 


~ 

'\ 
- Oc.de \. poak. d. 

1" 1oI\.I: ... .·::et&, " ple ,CAe-r tirAD4c la. . 
Caída.. 1..... ~oe dbt\!!i pLcrn&.8 hada alT• .t. .. 
la. ~t.cl~.. 1 J' A f 


I 

,. -- ---
I - .-1-- - 
~ ,.. 

" .. .,. 
1~.o.  " A UAe. ...l.l__ .- )C " ... .. ,.
COI't"en y ~lU&:lll Ik -- 
u_pe" .obre el c.... ..JM. ~ - ,. 

1 " " " 
-

16 

Deaplauree aIre· -Mantener el ritmo 
dedor del. gimnasio del trote. 
&altando a la cuer
da. ~ 


~@ -Cambiando direc 

brazoS por e l fren-
eh cunducc.ion~s de 

cibn, cAda deter .... l 

tc: , scompat!.llda de nada D " .d e tie'"T1pwl. 

fle xo y exter.5ibn de 
r odillas. f'~ 


I 

PLAN NUMERO .4 

DESARROllO VA,,¡..h ,'ESENUNCII\OO 

F lex. y Il:c:t. de t r 0,E 
c o y pi.ernas con ~ -Los pie s no deben 

...,overse.11.U\ce o de brazoS pa 
r a le los.bajando Y ~'4 

mo lado.por . 1 "'''-t ~\ r Jr 
bi.ndo 

-AHernar piern... ex
Balanceo de brazos ~ 

tendida. o en Uexlbn.en {Orl"1a alternada. '- -;// 
con flexlbn pr ofun ,-tI
da de rodillas. I 

I 
 - Las pie rnas se ~
Balanceo d e brazos 
tie.De.n extendld....en [or""4 alternada r f 

COn nex, del tronc~ 

Saltito al costado 

con balanceo de br~ 
 t t~ t/t 

'1 i 
.Desplazar adelante 

2.0B. o atrás., 

17 



Sl.."IC1AC'O 

1'" 

8a. t4r.r- ;;"C ..:.e br&z c¡ 
a l e o;¡,ta.dO{c on C • ., 

bío de l :rente, a.u-l1
y ..d ela.nte. r 

IfTlPUUiQ de J.... p\ e 

na deTI"' clu..hadr1 
, ,":1m. y .. l. u:.q. 
tnr.6lbn d~ r:;JbCj 'l a 
I~ d .et'(!.t:ha 

Des cribir W1 ~Jc 
"cu;:q40.~ (IIJ. bl'a 
:tu. parlt~J o". 

uos Uem~ d. tO[ ~ 
albo. de l trorte o v 
1 U .. m;..OII d .. baJa 
ell:o .. u.:¡ulerc:k " 
re<:lt&.. 

u-a--.--T.rtnpoi a¡-t c 
.JiEm ti. la d"'l e ch a ",. 

d' 11 tlem~ do Ue 
sobre pier EIo. 

r')lt4:ndj~ . 

J..n.:. ,..- a.,,.. 

S in mt'IVer m lUlo. Ili 
x-odillaa.poa.ar a 
e.cor; l ado rozando el 
piso '::~ll el pecho. 

VA.¡A~lr 

-A1Rt 

ttt 

J\ I .........~ ..... \ 

.... .. o ••) 

~~~A 

,-a ..7 . . 

~l k 

I-Z .." 

,.J:f., .-@-t. 

-EQ d cambio d e 
Ir&ah Je.s m a..noa PI! 
d e.n ......,. rOUU1dO e 
plao. 

· Puede r e.IJ.Ji.tu lf-t 
cón r'ldi U. !1ex . o 
cun la pierDa r.xten

d'.... 

A CQIroJ*6a.r el mnvJ 
tniento C Qll tronco , 
b~e&Dtlg mayor am 
pUb.. "Cl. 

-&1 mov1miento da 
baI...aeeo d.e l t r onco 
.. bq. D de.... puede 
s~r brrew o d e lur,." 
plitudi Jnb.u:n..-. 

- Un luaLo _ colo

c o. ckb&jo de la lee n 
te y el ot.l o d~trlt. .. 
d_ fa ...paJ.da. 

Se vue l Ye .. 1& pode.. 
por *1 c ..mino COn ... 

tTaria. 

DESARROllOENUNC,ADO 

S ubir y bftju la c a
dera. ~~ 

Senta::'lIe con piel' 
n .... e ruz ada • . 
F lexión ¿t<l t r onco y 
v ol ver 11 la posle:. 
inici a l . 

5 111. deap.lazlI.r 1... 
p íCl'llll.a tor . ibn del 
troncO') y b~Jar ha. ~ 
t& t OClLr el piso e oZ' 
e l pecho. 

0011 tie m poll de fle
xibn el6.atica de elle 
110 y rodilla. y v ol 
ver o. 1. pos.iuh:. 

~_~..d J\IP - =~ 

~~-\-
~ 

<>:: \5"' 0.0:=:r-
'-1 3 

poner .e de pie _ill 

ayude. de m ano•• 
 :ít: ~ 
A fondo lateral COD 
incl lno.cibn del tron 

co &1 cent r o. 
 ~M_ l1 

I I 

VAR!ANTES 


Con p'eraa. 
-COD piernas junta. 

'O lepar a.da.a . 
-LA.,..,n.t..r sim".llt'_ 
ne .. :-nentc llIl& pier.r • .,. 
e xtendida. 

- Tomara . d e 1011. ",. . 
Y tr a ccitmar en e l 
m omento de l a Uex . 
del tronco, 

¡ 

- elevar la piernA 
, c ontrar a e xtendida 
en . l mO'lTtento d e la 
tCIT I Hm. 

I -En _ 1 momento ¿_ 
..xtende r la pierna 
p&u.r .. po.l e••en 
tado. 

~Continuar el mOYo 

hada adelft,Ote y su
bir .. l . vertical. 

Al lle gar al 'a fondo . 
reali zar va.r ioa mo 
vimie nt os contin ua
ctoa d e Uexibn late 
,oJo 

18 19 
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• • 

Desde la poa le. 1'I't~ 

dio ft l' rodU¡.da 1.0 

bn~ r odilla izqui tr 
da ; ~1(teDdll r eoJ trCJD 
e o • e par (lI1Q o t"C)(! i11;
del pho y I !eYAlldo 
b r azo izq. arriba. 

PrÁetlee. de t" elilja 
ci. on. 

BN1CO a-oeco. 
Dc.de ,""nlado a h a)" 
c-'¡_<M.aa.1Lar apoye' 
d n loa pi~ 1!i • .11 .1 ~ 
ce 

e olcnuoat. 
I. Vu.elt e 	cerDl"'o &

trill, 

! .• ::*.otaf' H hacia a
tr!. e'.D pt. rD •• 
c_ h!., di~ 

~1I.¡bn de' u ..l toa 
"alto llbr•• 

at'r ocUUedo 
.1iul••• ItO 

a;l":r r A ?OT <ln"?r
, adCl.apgyanc c> ,:,'1. 

"..,.~ 

Ju.. , o 
Do. pu:ra. ..ra Ub 

hl.l••O. 

-Al baj a r sent u r 5 e 
&obr e talÓn. llJilC 

ñ o 

d4.,. 

r<l--~' 

1\~~ '-' 

j -} 

O O O O O O 
f ~ 4 5 

• 
~ 

•O O O O O O 
3 ~ 5I 

~Bu scar dis tintas 
poft iciol!f: 1S o hacer 
l. re lajación e OTnC 
part~ Hna l de alg u
n os ejerd (:. io b. 

1 

-Avanzar TYl4Qoa I!. 

cada 1T'~1'11tento. 

L ladi':'a r q,ue el mo 
rlmiento delire s.?r 
lugn y COQ elc ... .fl 
t TO de Iravedad 
mtl y bn.ja. 

l.EJer(:it6.1' ambo. 
.,.. .. pa n e l pique. 

2. S.Uo .. Her r . por 
e l fr"n•• 

A J 1la.m lU' e u.a..lquf..r . 

n • de cada bando 
..,. el jug.dor ,U'S

pecHvo y p,. ocura ~ 
f':aJU.ar e! ob; t!.to "::.!
l1l!. q,ue lo Mge. .1 
1t.00000ariu.. 

PlAN NUMERO 5 
ENUNCIADO 	 DESARROllO r..... t.ol 

• 
Lan••miento ele t. 
pe l ota COQ a",ba. 

-AlterDaJ' con ptqw.mano•. 
en el pho.1 t 


Hacer ,.odar la pe ~ 
l ota. pOI' el pi.e y C~ 
rrer a l lado de 1;

mianHl •• l t ando .. 
derecha e izq. 

Calda .. f ondo a l 
freate con tor.iba 
de tron co .. i%qUl.eT 
da y volver a p~ic . 

hrlcial. 

Flex. y ext. de troo
ca y pierna. baj&alo 
}>DI' el ce.tedo tAq • • 
girar y Ilubb por el 
ca.tado derecho. 

Jmpul.o de 'loa pier~ 
na. ex_ndid. arriba 
y caminando hAda. 
tr". hacer UD e.m -: 
bio de pal.O para ' m 
pulau 1& ott .. pt.ar-
na, 

S.ltit". con pieroa 
eJttandlda 41 co.taclc\ 
combinado con ttem 
po. de trota. 

~~ 

-Recoger 1& pelo t ~ 


.obr& 1& carrera. 


-sacar extendida h-. 
cia .tl'''. l. pierna
oiel lado contrario !I 
la tor.iba.r=J! 
-Varia. vece. con 
tinuad•• al mi.mo 
lado.~\ .~ ~ -AlternLndo. 

-Impul••r la pierna 
con la r odUla !luJor= r' p. nada. 

-Combinar COD ••1 
He.do. t f t . 

20 21 
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----

Saltito c&TT\blaDdo 
postclbn d~. bra:z.oa 
y pierna. en forma 
simultánea 

-t-
S .. leI!I.ee o del naneo 
.. iaq\l:le r dd 1 d.e:u , ~ 
che. y 8irar 180.... u 
t Ulsando un pi~ c o 
!"nQ ej~ . 

Dos c ircunduc:d o neIA 
dO!: b ra& os parale l os 
y dos inclinaciones 
latc r aJell . 

A.doptar di&ttnta., po 
aicio ne s 11111. dejar 
de "u,lye,r lo. b r a.: o. 
e n círculo. 

De f¡ :: r ibir un ocho a 
---c o.t.idocon J06~br;: 

7. 0&. a poyar bra :r. o ¡. 
de l I4d o izq. y girAr 
el Ir o r o sobre e se 
.lad o bll. ~ ta q ue d a r a 
poy a d os en rna.n oa y 
piea .5 01al'Yu~nt ~. 

Nte nd e r la cadu'a 
., 1" . ... lizar [lex.e~ 
ate a s de una r odilla 
en t: sa posicl6n. 

~t 

-Cada tres """,ov i 


....itnto ll ele btalr.~ 

11" lI a!tüo. 


-,... 

- Ho.C'e r d os a ir a s 
de 180~ en forma 

C'OIltlnuad/l c e.mbi..J:~~ 
do el pie que hae; I
.:le eje. 

. r;'e spJ./litarse de 
costado durante l ~ul 

e i . c'olAducl'.ione s . 
(X' x\~ ~-

frÉ ~ 

-T l. x. los bl"a a oa:t?~ ~ ~ 
en e l tieMpo . 0 4. 

-C O" piernas juntas 
o s e paradas.L~~~tl: 

4 l. . .... • 

ENUNCIADO OESA~ROLLO ARtAN 

--En la posk . de va 
11a girar el tr on e; 
y c a mbiar d. fren_ 

en poa. sentada y -.J ~ ~ 
I .=t .:5Do. " .. . d< I,ooeo -1 

te sin des plazar 1. 
dos .en p osicibn de -S~ ;:..__-+ piernas . 

v.l1.-. --, ~ ... • ,. j;"If - ' 

-Gil'ar td cuerpo 
e n e I ai re. 

5alto en profundidad -Comple ta.r el "!2 

, 

1\ vimient o c.o n unA 

vuelª-----c::ar ner ~!..1-4_  .."... 
0 03 exte nsi ones de -Girar de¡¡¡pla z ando 
hombros y g irlU' 9C1' ambas piernas al 
de sp la z!Ll1do la s ~r mumo U_mpo. 
nas ,una A continu.a 'L-h ¡
d61L!ie la ot ra~ '·1_ " --- 

-Con piernas Jun 
taa o separadas. 
- Poner se de pie c e;

Balanceo de la e a de 
m o cousecuencla 

re. atrb y ade lante. ~~~ 
 de una extensibnde 
cadera. 

-PrOC(1rar que la Golpear las m&nos 
cadera no se !1exlodetru d e la cadera 
ne demasiado al r;y eaida al fr e ate ea j J 'lO ereaa.:r de la c a id.,f'lrma eOlltinu.ada. 

-Ambos mantienenSeparar y juntar las 
el mismo (rente.piernas 414 

22 
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Ba1ancea.r .. l come.
AcrOo .obre l. eapaJ .. .... H~ 
~apalda.r 

SUII. penatbn en poat· 
c1 bn tnwrtid.... 

.... ~)-
Cru~U' ~l gimusl0 

.ateando. 
 ¡J_~--

SiUt o . obr. c aj óa 

truav.I'• • l. 

t. Cudillaa "0"'. ca 


j (m y ..It... Uerr.. $l ~-
l .A 1 S*Jl«J' •• to.c:& 

c,lIj(m (: un \U1 a OjO 

p1.

(;.IJlch\C M t . 


Z;;;;;W.. S!f)r . Dei 

m a de GIl obatlc l.t.l; 
 j~)\
b~j o. 

~o ----¡
L oa q ue eatÍU"l..:~e ~~ I 
 O4e 111 :;, O~ tr atUl d.e " 

o O lO ,. ~ .. 
 '0 '
 e limino&%' .. lo. que " 
•• t ....o dent ro,Hránd o ,. 
 O O •Ole a CQD una ~lQt.  O " 

" -- ~~ b l&Dda. 

·r 


-T01'Tladoa COIII lQa 
bJ'a:zoa ext-adidoa 
sobre la c.bez.... 

~E. . mú l'-eil l. po 
alctbn imetal c® 
piernas separad••• 

¡ En po.k. a"' Jlh\do 
c arnino.r hacia a tr. 

l. P.sar el caj~ .. in 
detener s e. 

.Girar sobl". el 

1mov" d e c.. ida. 


- Au.m e nt4r p r ogr e.' 
r am ente lo. a.ltur a y 
longitud de 1 obed. _ 
culo. 

~C'd' b""do d io po 
ne de un número do! 

r mina do de Tninu .. 
. 8 , 

J 


PLAN NUMERO 6 

OESARROUOENUNCADO VAR!ANTES 

Recorrer un circui
t o con obsdtllculo6. 

BaJ&nce o de bra~OS 
por e l frente con 
Uexibn de l tronco. 

Un balanceo de b ra
zos adela nte ,d os ex 
~enfliones d~ hom =
brOe con roMOS al 
pecho y volver a la 
posic. inicial. 

Describlr un ~ho 

acostado con bra:l. OIS 

y Jue80 dos flexio 
nes profunda8 de 
tr onc o con píe rnas 
extendidas. 

Balanceo de bra~o s 
c o n flex. del tronco 
al fre.nte e inclina 
ciones laterale .. dll! 

pla.zando una pierna 
al costado. 

Dos balanceos de b~ 
z;.OB y una circ:unduc 
clbn acompaflada ,re 
un aaltito. 

P r e par ar u n reco _ 

u'ido de tal modo/TrT,'=±J€g1~ que se puecia pasar 
de un ob s tllcu lo a 

19. I otro s in tocar e l pi 
f..L'~0I f7~??a mn; _____ 

i ~ 

-Lo. columna. se He
xiona y extiende en 
cada tiempo,con n100

vtmtento ondwl:U1te • 

t ~-f pf -Lo.. extensiones de 
n ombras pueden ha
cerse con el tronc o 

{lexionado. 
4 l-A • 

r..··~ ~....1._~ ~, 
-Con piernas aepar 6 

das y flexo oblfcuas
del tronco. 

'fí~tl 
-Un brazo. va al lado 
de la cabe:z.a y e l o
tro detriLs de la es
palda. 

rl cr ~\1 -El saltito puede d ,=: 
plazar en cua lquier 
dire c cib n o hac er 
c ambio de fr e nte. 

4 .. --¡- 4 
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ENl"NCI4DO DES Lv 1/ "'",T[< 

,-- 1 

" 

~:;:~:Od:: rb:.-;:O' ~ %;~ )~A -En l•• ext.n.ion.. 
&.tTlu¡ y e xten s;i ol,cíi dr: l t ronco ur. .&010 
e l/istka s del trQü _ br a~o va a r Tiba y 
ca (l on brazos arra e l otro qu~ al hUI. 
k  t e. 

D OIi to~si o_T)I;:¡' de' 

t l'"onc(I';!, der. gi'roU" 
 ~ 

~C.!Ln1bia:r d e lado 
PASando C O!\ n'-81l0 11i11 rnt!Idlante una circun

I a l"ai!i del rba y e ducdbn (: ornpleta 
jecutar ..aS tor.ia  de- i tronc o.I -;"es del i&ciD i:.t.qa:il:.! ~dí::~--+I_~. 

De 4de la pos. &"j.u 
lf!.l'. dOI! drcundu;': lEn tod 06 loa he~s 
c iones de braL~ @ \. la C01Urr, Ull. s.e fle )(~ 
hl:lc ia atrÁs un& c.iz na y foe exhe nde en 
c undu ccibn a delall:: I 
te y dos !le);, fUOÍWJ n ~ ----1 mov,mi."to d. onda. 

d as de l t roDCO. 

hn pulll o para veJ"ti- I 
c al. I
Extender 1<\$ p~r 

SUbi: a l. V. ti ,"l~nas. hacia Iltrá..a,d.u" con pIe rnas E;t':pa. r'1
un pequeflo im pu1.t.a t -0 I eS a s o juntas. 
y eubir con pie rna ... ~
iuntllF. . E

~ ' .En la= nS lones 
un brazO que da enUü:> e xt~ ns ione!i d e 
p.:Js ictbn hOl'Ízontal_

ü ..... nc o :i dos flexia 
-r.n las flex iones un nes s entándose s '~: J;Jz~ 
br a:to s e do bla debre talhn. 
trá ll d e la espa lda. 

De s de &el',ta.d o de -C a.mbia r de la do 1'T"e 

cos tado con pie~, diante impulsos q;:;e 
flexionadas, car» parte n de la codera 
bi~l' de Lado pa6an y sin de teners e en ~~~ 
do p or pos.arrodi la. posición 4rr odilla 
lIada. do . 

26 

DESARR ADO 

I 
F le._de br4~ COD "....,. '" __ ,.....g .-El mi.mo movi 
elevadbnd~unapa...!' ..." r ~~ 1' 1 ~lentDslnopoya.r 
oo. I Trodilla•• 

Pasar la pierna izq. I- En pM•••ntada 

por debajo de la der. con. pierna. Uex • 

y /Se ntarse con pier
 r e paJ' .de. s ,tlexto

nas en ~ima 6epa 
 r del tronco. 

raci6n.  ~f -f 
La6 pie rnu pasan 

e xtenditias por un -Glrar u na vut:l t Iil 

costado y sin apo  c.ompleta con la" 

ya.r van direc ta:rnen 
 _ .,......<a~ ~ el ~./ pierna. sin detener 
te a la extenai6n ~ r atr...
tal del troDco.(tiem-
poa3 v ¡¡'\. 

Desde cucliHI!,8 cal' .La vertical puede 
hacia atrás para to continuarse con vuel 
" ' Ilr impulso Y vol  t a carner o adelante.~\:&~~(Ii I
....-e l' adelante para BU 

bir a la vertical. 

-1 
-Ea m¡ _"lO ",OVo a 

Dos tiempos de tro· vanzando o J'etroc': 
te y un salticado lle diendo. 
vando r odilla al pt 
c ho y br~Os atta..: i~ 


-Para "",ayor .ell'!:i 
dad e 1 ayudante se

Verticol apoyando la 
c oloca de espaldas 

c.~za en las rodi
prbxhno e. una paJ,¡;-!i
llas d el ayudante. 
red. 

27 
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~N 11. 

Tomsdoll por 101 

bombl' o " ,tratar d e 
tocarle con lo. pies 

I 
----~: ' «})"A 

l o r naa arriba poei
b10 _ _ ~ 

Espaldar 
SUlpena ihn de fre"" 
te ;flcx. y e xt. 106 

braz o •. 

Cruzar el shnnaalo 
h acie ndo ",cdia lune. 

- - .._
- ,. ::::::=~- ~ - 

___ o - - - -. 

~~YY' 

C olchonctll 
De s de V4!'l'tical c on 

ap6)'O de cabeza '1 1'P¿) ..,c Aida ~ n puente . 

CaJ Dr. ,O"\8it.bajo. I 
Vuelt. C"'l".,e r O _ d e .. 
lante l o br e CA Jb n. ~ 
Juego 
Cal'J'c r a. de relevo. 
E l i · de cad. niler 
tie n e u.na l osa ; c o ";' 
Tre, rode a e l ob.t . 
c ulo ,vue l~ y c on ; 

L2· toman la. &o¡ a 

28 
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PLAN NUMERO 7 
DESARRENUNC,ADOVARI.:.NTES 

B. procu ra toea.r el 

piso hacia aul.. con 
 Caminar hac iendo \l 


piernas 6eparadA•• 
 l U lo ci.rcunducdbn de 
~bra!i:;:)s el!...c &d4_pa~C!. 

-Lo ml.mo en po•• Balanceo de br a:r,a 
de e spalda. con t o r a i bn del tron... 

S alanceo de br l:.z o e-c on un ayudante que 
paralelos a l frente"Bue 101 movimien
c on pier n a s flexionato. del ejecutante c~ 
d a !; , doto exte nsionestrolando au cade:ta. 
de hombros y p os. 
tñffi al"-

Dos c irC'UllducdO!'1ea - Cald. f:n puente 
con bra:t.os :¡::Il r a leloadeede vertical con 
y dos fle xiones de'brazOS ext endido ll. 
t r onco con m .,nOS te>

ornad".6 a ttb..& o.-

Caminar (\05 paS OS 

hacía el c oltado con 


-Puede hacerse COn 
 balanceo d e bra~olS 

cajón transver ••l . y dAr un aa1ticado 
con pierna al cos ta 
do ,par a volver e; 
sentido .:: ont"rHlo. 

Caida a fond o al COlO 


pasando hacia au's 

p o r la6 punas y van 

tado en rdajacibn Y 
mientr. aa toda. le hi  pa.Gal' a l o t ro la d o • 

ler e va saltendo. cr IJ""6Dd o pierna por l
cl.etT'& . 

"r 

"";J _ 

1; r 
1t~~ 


Cf~l~t 


T_ (~ 


-fl~~~ 


wB alADce o de t\mboa 
!)raZOs pIlrale lo li • 

1. 

.De lSde la pos. con 

una piern., a londo 

.1 [rente. 


_E n lo s tiem pos 3 y 

4 h acer un s alticad o 

o;:on eJe.adbn ti e 


""no. r odilla. 


_G irar 90! en e l 
lTIomento d e Inidar 
e 1 trote. 

_El'"ovl...... iento d e 
e x tenaibn d e la c o 
lu...,na e mpiez.a con 
un h .... pu lso r á.pld o 

i.c 11l t;ebez. a. 
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ENl:NC. A 	 <\ 

¡ 	 , ----
Girar "",edia.nte UD 


balanceo de bra.• o. 

y dOI e .. t enti l one lol de 

b'onco CQD. 'Ul w-uo 
 ~ ~-)-• r dba y otro .. lfr~n 


_ to . 


~ 
1 

dea plL1'.tndoa. a l 	 )"- ~<~·<"-· I * 't Lca..t..do y doa ít1du.~ 

I 
, 	izq. CQQ ,Lrn 90...... • J.. ' .. ,,' 
~.ode braso 
der. contlnuaado l. 
r o tactk. 

11 A"'¡ 

4 -


- UtiHu.r unaolobr,!
zo• 

I 
En lo. tiempc. 3 y 
4 tor,lone_ del tr~ 
c o. 

\ 

·El mbmo mov. CaD 

4mbo. braLoft para
lelo• • 

SARROllO 	 ARiA 

-
Do. tm.iones d. 
tr0lco y d.os fiexio
&:les Ioobl"e pif!'rlle. co~ 

trarb•• N 
"-

... lh 1·4 

D OJI baLanceo. d. 
b t""LO. de s.nUdo 
c cntr a rlo y &.Ito 
coa cambio de fren
te. 

! 	 I 

Extenslbn de brar.o.¡ I 

pje rna s y potición 
húct.l. 

-En la polo . inicial 
mo..otener los pie . 

Junto••A l COTl'"'leO&4C 
el mov. s e separa 
una pierna y 8e ju~ 
ta .1 tIIrminar e 1 
UemDO ·4. 

't t I 

..~ r 


E.n el tiempo Z e.!.e 
Val' UD& piero... eJl 
t e ndida al co.tad-a, ~.--'fI... .. 

.a I 4 

Doa pa.ajea drcuLa
.... 4e lUUl pierna,do, , #- - ...., .J 
flesloACa de tronco' '\ 

e n pOlie. tentada y : --...... \ .,..a..... \ ~ A 

fin. W)& pierna pa - \ '1 ~ ~~~ .. 

ra sirar y empr za r ......... -' -.......;t' 
.1 otro lado. .. 

0 011 d l'cunduedones 
de brazos y dos incli 
naclone~ l.terale .  ero 
con pierna. el coe tJJ, 

Jo. 

de 

j;
CirCUDducdoJ1ea 
tronco. • ....ff J ~ 

,.'" 

Un "ocho" &co$tado -L''-?':~:: ty dos !!edenes d. 

tronco. ~ 


Ca.fda hacia aula le

vantando pierDa', to 

cu el pho dctr4. d-; 

la cabe7-& con una 
 LJ dJ~L 
pierna y volver ••• •• 

A. ee apoya en los 

brazOI de B. y ...lta. 

al frente por encima 

de eue hombroa. 
 l 

Dcs~& de los tiem 
PO" 1 Y l, c atTIbiar 10 
pollo. de pier.:•• para 
hacer el pasaje .. 1 
<*ro lado. 

LM tiempo. 1 "! l 
porde hacerse en 
"ocho" acostado. 

lA cadera. se fleJl. y 
!le extie ode en c&4& 
movimiento. 

CQD. pkrDd separa

....~doa torsloae. de 

tranco y dos fleJl. so 

bZ"e plerna contra -:. 


ri&. 

.oeapd:s de lo. tie~ 
po- 1 T l hacer 1& "bl 
cic1eta". 

Sin eo1ta.r .las manoa 
A. coatln6a el movl 
1"I"I'iento b&ciendo vu~ 
t& carnero adelaDte . 

I 
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NUNC1AOO Of~AR llO VAMIAN~ES 

Para mayor aCBurl-
Cargar ..1 cotnJ*n.,r o dad. A . puede t.ner -·. obre la. e apa.lda. ~ ,.PI.~na•••p.zad••,
teniendo 10. bra:c.OII ~ ~ .. •clrCltndidoa . 

Sin da. pla..a.ar loa S. debe' rnanta.!le r el 
pt.a,parar a. y yol - tcc.""actlll de la •• ,..) 
ver _ lA po.'ct l1o t.n!. 
 ~ ..ra tOd o 1"II0'Itec&o. 
e lal. A' f 


A l comienzo Illl ayu 

EI,..ate. dante colabora 1*r. 
m6Q~ller loa l>ra 

,;0 & estendidoa.I"&-A !r1\ 
-l 

c. "bn
~Obre cajbn ~ .Pu.ede hacer.e sobre 

8 0 • caj6n trae_versaL.~\ 


-i 
C okhonet.. 
Ve.Uc!'! '1 vuelta c~ 
oero. '" 
~

\ 

J 
Loa jugadorea ae IZa'r80 
plazan en pode. ae~.P" tbol sellwdo. 

teda.
I f"" l 

PLAN NUMERO 8 
DESARROllO ARIAIIENUNC,AOO 

DoII twmpoa de tro

....le~ibn_

te y un lu.lUcado coa 
de-rodUl.. ¡.t;t1. I I 

Un be.~c..o de bra 
~.eaid6 a fondol. 
ten.l y t'lltens ibo de 
la pUJ'ne. al cot;t.s!o. 

UD b6lancP. O d_ bra 
zos. aalto e on pie rn"i 
a l co.tado y SirO 18~ 
cru~lIAdo pierna por 
delante para ir a (on 
do,b&lanceo Y poai.é.. 

tnidlll. 

Un be.lanc€lO con br& 
:;¡08 par<l.leloc,cafda
al !oDdo atrá.. con 
do. flexo de tronco . 
elevac.i6n de la piel' 
na Hex7 y poa.ini c.

I
Balanc.de bb.parale 
los con giro 90 0_ Y 
una pier. al frente : 
I circundo c on ambo 
b\:l.; un b.danceo con 
gUa a l lado contra
Tia elev.la pier. y o. 
tro ba lanc. paro. ir a 
po6ic. inicial. 

Balanceo; a fondo a 
tr~S; disparar 1; 
Hecha elevando la 
pif:rna y pOli. inic. 

~De.pull!. dllll Uem 
po -4 la puna c;,ueda 
un ""'on'Iento eD el 
a.Ue y baja. en el1t/tA~ 

-tiempo 1.a , 

Not.. :en el c&n1bio 
(l;1"i.eDb"- los brazo a 
reaUz.an balance os 
de direcdbn contu. 
ria. . rt~~tr 
Realizar el mov.•in 
~l ba.hnceo previo 
F.ra tadlttar la c~r 
dinaet6n.r1- ~1-r 

Después del Hempo 
Z pasar ro~a.tIdo el 
piso con los dedoa.-r~~~1 
-Después del tiem· 
po Z girilr 180·- ca 
yeodo a londo coñ 
frente cotltl'ario.l -rffr 1 

33 
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DESARROllO VAR'ANTES
ENUNCI4DO 

D[SAR~OllO VMIAN("I1..t.lC'4DO 

D o. tor .donE S de 
tr-f:lIl CO y doa lolpea 
~n ~ l ¡ñae d<"tr'" de egt'
loa p~U. 

N : durante l as el,. . ~
Oc

I)a 
. 

p"r

circo 

tll • . 

con 

y d ot. 

~ 

ti!, 
. .... I I 

CUMUC. lie " . r Cl'ldeL- KionN. dr tronco 
;; 11' a delor.U-y~.';=con 1Yiiiio'-tom..cta. 

~A .1 t. 1 t01'l'\a1' p~in4~+ d el' el h ' onc o. , atrás. aal~ceG df!I piurJa "td"n 1T' H.1_ al l'<ld' 
....delante y d.lrU u.,da ce!!. p.4!l r1'l& e,, 
ICYUUu: .... fYlAll(UI 

I 
t.Ddldu .~ ,,~tAdo.

d.¡ pilO: d~ ntleIl 
Un b.... ll\nCel' : do. in /' .......... .J1t:f.-t~sionea d. hOfl'lt.ca.}I 

d'nadon" la,.,,,: I ~ d••' nfcn\XJJN' En.luga r po" °lflleia'.le _ ; g\r c 90 !t ; 'tor _ ,. ...,. 90- puede hacer 

1:.a. ' os 'b,e:lftpoa 3 .. 
e1I.tcndr.,..1 tronco 
~i·t¡,o la (; IL.ie

r& -.d.l&n~ )' b.,. •• ~~:z 

...~Dd1do~ -.l !T ltnt.eo -

I----+- -- a i6n d el 1.110" upuea .s e C47r1tdO de ( l'c :t; 
o-rporie:-tn Je. - h ~ .-- . 18l!~ utiH zandP p:' 

i :Ul . Q.om o eje. 
t:qullibri.o ,abu 10& 
coda. coa cuerpo.'"

~qu1UhrlO a0b7e u· teadida.(Bandera' : 
u.Io. piune.. """-~ 

Ba.laDc.r "D d e un bra 
z(.'; «!cn \t\cl\n.e.do-: IK~rl';d -Todo.lm~,pu.-n •• 1..tc T.l~. . 40. ,.,. \. de ha.cer u con br~ 
rte ... ohJ.{~ua & d.. , ;&0. par.~lo~. 1 
J"onc o )' PO", hlc.. D•• poh d<' t. ' 0

C.fd" TlSld.& ,Dbre Il& R elt. carnero 
ma.nQ:a.Oe:t.unIJion de ...d " ) ....nk>U.udo l. po•.
bra:Koos;(le:x., de una \\ O A 1_ _ -l.or'é-. / d ~ ""'rlla••
picTJLD. y poso. iclc. 
con hant. c-ODu..io:.~Od:O~t'::: ha~; *,~ A ¡oEn lo a. tiCf1\pos 2. 

a e rttlcl" ( o\~b .. :r\o ; ./ ....... ,. '~~ y J ae puede e.m 

do. c . , ,.h'o. de po - - IIT\a p oa. dll l os 

.ltibn 4' br&Z.QoII 
 U--...... ll •••".d......___-j 

po•• inici.. l. 
 4...... N: Pan facll.har elJ 

II~ lmpalao. i~ .. euc lt P.·..,· ......... PO~ u..••volnr a la ex 
en\.rlI! 10. braso' .oL1~ (ln .• d e \t"cmc o al. ~ "taoMl6e Y nctn .,.eJ
par u.n c:as t.&do•f Trl'~ ~ r<:'l1) p-r .~•••xt • ~~ ---Jj lilfou.lp....j e • ..La. pNld on.a. ! ., 

tPl,¡G d ...Il to-n.ar.lor o1!'a:~;!':':~:. ,;~~.~,:: ( 
~ 

..-l.i 1) 
...."".do la.. piel' -:: 

l. p"'•• de 1... p.tna. '/ J\ ~.-A • par a "...r d. 
~diute !,)J.:I *&Jto de -  1-- ~ Pe.,... de l l\.em ~o· ..)~o-- Dos ~J{tt;lUI. de bDmJ~;-1T1""a .po)'. po ~ .pa.a.r .. d.dl

bT08 aJ oblfc.uo ab¡~ '  bltD 40...&1 Y lu • .,
Jo:doa 8 o~pea con ~- • c OGtllluaJ' COD 1... 
\;:rILZO& extll!.od. 8 0 

(leJdcm. ' «k ttOIl ~ bTC ~~JIi& y do. f~. JI.. i...I / ~ 
xlonea de trClllCO. --L)\--Ll\-- ca.d. 

r~n ,(MI \Mmpoa 1 ,.,.~ y I/II.v.,r::Um 

.. una piern.. ha..... 
 f n.x. r .:a-l*IK1rr -1 

- O'Il&::o,10car l. mallo con  f-r ...
I Ju iI'.ti. 

3.4 
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Nl. "4 ES.~ llO. ..... 

I - --1 "" 

42 ~.Lu pl ern... ~ 
Glr.,. con el tr on co YlLU.MD coa ,..041 
II:'xtendido a.lrededor Ionto. y 1.. ".....0 •• 
drl eje feJ'JTl lI.do p OI" I'rua.do JbA'lO COA 
el bl' &%-o ~n c=XO' =.=D_ -:.....t-___ _ _ •• lbn. 

,... -..~ . 

.Nota: p&ra tacUitu¡\ ~ A. C!1'JlF;,¡.fta pUl' 1". ea_ toloe. cGn 1' 0
mlilfMc.... 

dllJ. (!e :JLl o r.ad&. 
S,mUlo, .." _ nuca..--4- --4-}'¡ 'l 

• Jo..- - & -

NotA.: .-'10 mant.lan. 11. B. COlll u dc• .mtre ... 
· M.-od1l ~....poy&dala.zIl'¡OA par de,r á.a . 
en ~J c.u.1!! 110 de B p4A . Ap.oy& un pie y 

· re. ....C t 'ilr.l' el. equi• "Ue-. 
li br i o • r--~ 1
..._-. 
N : E n el rnornentc" rn 
que loo pie •••~n e n 

C ('I lchQD.Ilft& 
una ",la" \&. li ne a Vf: TVuelta Clllrn~TO . 
ttcal CC.fI la. c.beu -:tris ,... ...Ud.. e n ~ 

· le. .extie nde lA c.d~~ 

- i¡' ~ ticlLl. ~ ra ~r.. aublr .. 1... 
ver t"ical-. 

C6.j~1d 
~C on pierna. por a it&J11jo cOn pi e r na. 
fue ra d e l a . m &noo . 

p~" I!!lltne la . m!l 
-Con cajbn longit ud!no •• 
n &1. ~ 
l:l j\lsador de ~. ht
1.1' . 'i!.01!! de vuel" e al!! 

J~e&u; • -X"""" 
p OJ1t! . :'1 cucli U•• • A l 

pasando \.lna pe lo ta te rminal' h~ jlf'I!' i~ 1'; 1 
de ba..q l,letbol. JC, )f,. " • lA 

qU imo .e co loc .. al• hent•• 

ENUNCIADO DESARROllO PLAN N~~i~qs 9 

r I 
Htl.cer un r e c or rid o 
c.a.. di v e rso. obatÁ.
cl,l los. 

BIll4nceo df! troncO 
y brazo s con p ier
nAS; extendi d u. 

Balanc eo de bro,,.ce 
a d e l . y 4trha con e
levadbn de una TO~ 
dU la en Z o H e mpu • 

B alance o de pie r na 
ade lantl!! yatrás lO! 

im puls o de la mili 
m a extend ida has t a 
la lI!tur a de 1" ca 
beza . 

DOi> flexo elasticas 
de rod i llas,sa lt o cod 
c i rcund o der.br a:L OII 
y pos . inicial. 

.c.quilibrio s o bre una 
pierna extendida 
"la bala:lza" . 

<J.

I 
-<7 

~ ...~ 
j 

~ ff.
l7mrm / 

-ePiqU.con 'rom-I~~~;.un. vuelto m
:te r O,pasar debajo d e 
un ba..,co ,sa ltil r e l e4 
jbn,l<tc. -

\Í~ &{~t 
N: La co lnmna rea l{ 
z a un mov. d e flex.

y otr o ót: extenl>, ón 
eu cad4 tiempo. 

ttfv1 
-~n ! ugor de h a ce:r 
la e levllci bn!:le ha
ce un aaiticad o. 

14! Ar~ Ren.liz.a.r el mov. en 
parej as,apoyando u
na. mano e n eL hom 
b r o del compa.r\ero. 

~~ ~) l'f1 -En e l t . 3 hllcer un 
cambio d e frente. 

N: El m i smo ",ovo 
manteniendo el tron 
cu de co»tbodo. r~J~~ 
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Balanc eo d e un b r t!.
zo c on Siro 90°_ vol 
v~r y d os i nclinad o 
ne a late ra lea . 

Ba lanc e o d~l tr onco 
a la d e re c ha ,con d e s 
p laT.am iento de pie ; 
n a del mtan\o lad o -: 
volver juna cll'CUn 
ducción )' p ILa al' a l 
otr o lado. 

F le x . de pi erna Izq. 
sira.r 90 !. do. ext. 
de hombr o a y bajar 
hacia e l o tr o lad o. 

1 t. d e trote a ci¡\o y 
~ iro por la izq. para. 
c aer e n media arrodi 
lLa.da¡un ba.lanceo d; 
bra:tos a,trlt.s y I>o s . 
inic. c on frente COn 
trario. 

D e sde cu cliHas S IL~ 
tal' a e pa rd.ndo bra 
:tos y pie rnas . 

&lU\clto; dos inc11
na c o la.terares y d os 
flex o de tr o nc o $ 0 · 

bre ple rnA dd lado 
c ontrario. 

VARI~NTE~ 

~((t~~ 


r(\\!~~-r1 

",-~:nA 

~ 


1ÁJÁlJ?~, 


*A* 

-t~{~Jtt 


f .1 ·1 4.... 

-En los tie mpoli 
y 4. d espe g&r e l pie 
d e re c h o d el pi so y 
tr a t a r d e a l c anz.al' 
la mu. e xte n s iÓn e..a 
rá.nd o:se e n punta d e 
pie izq. 

_En e l t. 3 r e alizar 

un salto. 

-Agregar al Unal 
flexo y e x l. de bra-
ZOIl . 

Ene l t.4caer COn 

""anos &poyadali e n 
e L pis o y una pierna 
fle x. y otra e xte nd i 
da atrAso 

Girando hacer lo . 
cuatr o frentes. 

-Después del t. 3 UIII~ 

liza.x una. I nc unaci&l' 
le nta a la dere c ha 
c On brazos e :der..dl
d o s arr.iba. . 

ENUNCADO 


Fl~lC i "DI!I. del t: ~n 

co;e.. t'!!nsI 6r. de <: a ~ 

d..ra y lte.•• dLiti_ 
':: 0 d~ todUia. c on a
•• pO,Jlc . 

Dos {¡ex . de t r on t-.t:I 
(piertl.IlJl j W\t llll ) y _0 
U'41'o d~ e l; pos . ór. 
pa IS a je de va ll as . 

EleVl\l' pierna d_r . 
,.ent:).r se c on r o¿ i ~ 

11 .. i zq . dobl ad a;p!l. 
sal' o!I. media a r r odi 
li a da y l ueg o dos 
e xt. de tronc o ;voI 
ve r . 

D e sde s e ntado lle vl!l" 
pie rna E por e l coa 
t o.do II.tr ~s has ta de 
c ú bi t o ventr ll l y c a; 
Hnua r el g iro par;
v o lve r a s ent ado . 

F le x . lI o b r e br a x ode 
rec h o o i zq. 

Impulso de cOlltad o 
pua i r ti. la vertlcal. 

DESARROllO VAR!ANTES 

~~)~~ 

~/'1J 


!.:f~~~3 


o c< 

LJi-)J 


(J -;Al
As 
-/ 

~ JJ.cz ¿ 

¡ ~ 

" [¡ud>! ~ •• l.nidDJ 
ac u. ' ada. "!i;l'~.ando 
JO S tifl m poD recesa 
r ío• • I
n. . de po..i ct6n a c o. 
t ad .. , ton ~c.&bho dCr 
. a l , a e ntar•• • 11 pÓ" 

¡air:ibll dll ll.,..u..". 

I •
N: lA pea. n Z s e 
l om a de pe.aada, a l 
'-ir .. media a l' rodi 
liada . 

-En dec6bi t o vt'!ntraJ 
re aJh.a .r Z e . tensio 
nes dor. a le a c on bl' & 
zos a 108 costa.do a . 

El pe a o se d e . p l<Q.za 
Il lternadatne nte so -
Dr e b r a z o izq. o de-
re cho. 

· E l impulso. es 19\JI.l 
que si s e hicie ra la 
m e dia luna.. 
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ENUNCIADO DESARROLLO 


A )' a.tornado. COD 

br lUOo5 cruzado•• B • 
¡ira. 180'" y.A. 8Uo

il!' ll equilibrio aobre ~-1)
U.'6 pi~rDa. 

P~uar a l compe1l.e r 00 

p or lI obre: la fl8pciJ. 
d • • n ~ 

Ejercido. de equi
librio e a altura. l' 

r 

Colchoneta j' )\ ;=- r
"Aort.e r o 

r 
C"jl:m 
PasI\Je ülte ra. l ;rs... . 

r 
JuelO; l.oe jl.l...do 
.-ea ••~ uDiadoa 
c:cm rodJllu lIe.lo 
uad.a• • .E l 61t1mo
c(U',.e .lrededor y 
~ I U...u úel'lte .. - 

( 
--' 1 O·· 

00 ' ...)'°n&.~~ .. ~O..Op )
'0 --

VAR'ANTE{ 


I 
~ 

N: ~n 1-. figura .. ." _ 
[bas. eed.n arrodllla_ 

IdOSsobre rodilla i Zl. 

jN: B debe e_pel'.,r 

q ue 8U8 manOI t o 

men contacto COI'l el 

p ill o ,para llevar ro • 

.d U las al pecho. 


-Hacer cambios de 
frentil!'. 

1 
IN: en el mOTnetltc 

del pique dar tul 54.l 


, to baatante largo ~ 

dI!!. adelante . 


I 
t N :Pique con do. 

pies y ext:en ai6n del 


It ronco hacia un cos

tado. 


t 
au columDA.. c on 
piernas Icpa1'adae 

~ avaa... ba".. e l 
ccnl'ro ,por • .t1cl~ 
ele 1. fOJ'rna.dbn • 
(;.ID .a1ot el l ,et tl 

PlAN NU~ERO 10 
DESARROllOENUNC'ADO AR!A,," 

Trote y aalto en eX j 

~1bn cado. 5 P&¡ ~--t---I 
SaIUto con doble 
tiempo para cada pie. 

Camina'J" 3 paS O!! 

con balllnceo de br. 
It oa; caJa. lit. fondo

l ..ter ..l con brazOIl , 
103 costados ; balan.. 
ceo y giro IrO! .. l . 

pode. inicial. I 
Sala..nceo de b_z o 

""echo y siro; bolance o é oet b r azolJ, 2.a 

1'0.1e10B ó1t rál5 y adel. 

e xtensiones de trO
E
 
c o r pos . i.lli d lll. 


r 
Saldnceo de tr o nco 
de izq. a der . e otl 
cambIo de frente 
en el 3er. t . y p oak. 
i nictal. 

006 extensioJlea deI
tronco y c a m bio de 
trente. 

Hacer cambios de 
!rente s in M odUlan 
el ritmo.1ítt
N: ReaUzar el m oyo 
sobre loa. frentes . 
:jj 6& ini c i e. el pa s o 
cDn la lzq•• e l a foDo
do ae hace • ~ der .t4,1r 
N: Ea m's f&cU la. 
coordineci6n mantel(;!'%~ A niendo 108 brazoli 

r' 

'" ..,/ 
. paralelol . -

Del!l p~$ de l c ambio 
de frente, hacer o 
tro e. contiDU6.cibn 
girando sobr e el o _ 

~~~ 
b e pie . -1< {\5A-~-" 
N : En el cambio de 
frente la. manoa p.!. 
san r o zando e l pi t) ~_t so. 

40 
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DE~ARROllO'N NCIADO VARIANTES 

Un i""pubo d .. pi ~ ,,
d e r. ; dOIl rlaxio  t ~ ~ lf ¡~i~;.~~~: ,·e;·:'O::';;,n e s e lás ticas d!:" pj~ 

M il Y .ra; . ¡nidlll. ~ t-d::'-f.?\--1 -l··"...
.&n 3 t . cal"nbiu p o " , 
de brazo r pie-rna s ; 

-En 105 3 primerosl.ia,lto con ca...,...hi o de 
tiF mpos c ami nar COn

lt"~nt f'; dos tl~lt. <! 'd,t. 
ele\". de rodil la...

llC ILB de rod illas )' f~*)f)r ~~ 
_ l ---=--o. 
~OS. i rilc:iaI.: 

P.,al lUlce n J' giro 90· -En el t. 3 en 1u84: 
&PO}'IU' ...... ~nos;exte;. de extende r e l e uer 
dt:'r eJ c uer po en p-Z; po totalmente se ; _ 
sk. h, to:- t a. l ; e leva; poy a la r o dilla y en 
pie l'n.ll y bl:'IU",(> y re el t . 4,se eleva. lakX!.j;XA~
¡ r c s az' "!.D eenüdo - pierna m a nteniend o 
conttlir i o. aque-Ua --r o-diIla apoy,! 

d a . 

S a¡.M ItO de b l' ft!: oa 
con flex . d el t rc.nco; N :En el 2 0 l. • .talO 

,jaita e n posi c:. car  pie r nas extendidas 
pito ; b eJlI.n<::ec de or.ll, sube n en dir e ccibn 

X OOS y p osic. iniciaL Al pecho.r~~~r 

-.... 

Asla.nceo de brazos 
-De&de pea. inicial ¡... OD e x tl"7ll!lione. de 
Sentado aobre talo _h ;;...,.,bro6. ji yJ)j 

ne a. 

0 0& flexo el'-sticu 

de ~~~UIa; panr 
 tl'z: ~En e l ler. t. e levar '= os- t3 I 
a -"edi a arodillada 

~~baE. r odillas al .p.,!
COD ,ira 90~ ; dos 9h o y p.a ar in"",e _
turaio,... d. tron 

ü.tamente a m edia 
C O y rel l'e ...r e n ~l"odilla.d ..1Z ¡~""
ae.a.tido contrar io. 

N 

1D0a ílex. de tronco; 
elevar pier nas ve r 

't iclt,imente y pol.fiar 11 
s e nh.do con giro 90! 

Saltando llevar u na 
pierna flexionada en 
tre la s mar.os y oti; 
extendida 111 co&tido; 
v olver a p Oli. i mc. 

0011 pasajes cireue 
res d e pierIWII der e": 
e hn , s ente do conpi.er 
na izq. flexo y gir-;;- a 
la pos. inie . c on (Zt, ...... 

bio de frente. --

005 flexo de tronc o 
en pos. de velIllA 
girllr el tronco 180~ 
yr eaLi:r.ar e.lmov . 
haci a el otro J.do. 

Elevar las piernaa· 
y gulll' 90! en pos• 
sentada. 

Cruz.a r brazos so 
br e el pecho y sepa 
r llr plernlls;vo1ver 
a l a pos •• i n ida l. 

DESARROllO 

iJ~~:;. ) 

Ild. - ~ 

(.~¡})~ 
~.~ -' ~l , 

*'O.~,~ 

J~ } 

j~Y 

IIIAN~ES 

Después del t. 4 ha
ju una pierna para 
tocar el piso detr6.. 
de la cabe za . 

- D espW!, ,,- d el t. 1 es 

tirar la Fi!'t. r n 4 y ~-
le var b . cade ra pl'.

ra pasar al ot ro la
do. 

-Durante los pasa 
j es c irculares, ha-=
cer cambios delren 
te o bie n quedar a~ 
c ostAdo en el t . 3 • 

Sin cambiar el eren 
Je .elLrr'lbiar la pOl!li~. 
de las piernas. 

N ; En Ja pos. ¡ nie. , 
eJ bra,;o der. está ~. 
delante y e l iz.q. a 
tr4.s. 

lníeia r el moyo ha
c iendo ,j05 exten5i o 
nes d e hombros . 
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VARIANTESrl'l,,1NCIADO :> 

Vertica l c on a yuda!! 
te. 

C irC: U~ÓUCC l one s de l 

tr on co. 

Trepar la soga,utill 
zando mo.n os y pief' 
na!> . 

Colchoneta 


Q u i p c o n apoy o d. 

nUCa. 

C aj6n 

!>as a.je por ve rti c a l. 


Juego 
Cada jugador dispo 
ne de un bas tbn p a : 
fa gimnasia,que de-1 

be tO'JT1.4l' con amb4 r;' 
JY:.iln os. con una se e 
r aci6nde l. 5 c ...... , 

-r1 n 

í~ if~ 


~~\~\ 


~~, 

. \ ;-~, \

i:::'t> 

o " , ' " o
.II!i / 0 
o/ 

o"" 


l>.·i~nt r a:s A,bdJ4 d I' 

la vertkai, B ery,!,~ 
za a »u b ir. 

N : En e l tr a yecto (n 
que se <'lct'u~ de base, 
e mpujar al co..... p<'1 lle 
ro h."cia atrás COn-H\ 
c ade ra . 

Subir a fuerza ,lf
brazo sola....,ente . 

En el .".,o......ento '1 ,e 
lit. nuca toc a la C , ¡ 

chone ta se extie flUE' 
r a pida..... ente 105 br fl. 
z os y s e e xtie r_de la 
ea.o. ere 

Wantene r s e en ve r 
ti c a] sobre cIlJ6n y 
sa lida con giro 50 

br e un brazo . 

S e util i1.a un/). pec lo ta 
de soItbo l ,p!Iora con 
vertir goles . 
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-- --
Fichero de Movimientos 

,.,o./ -

~ 

TODQS LQS MOVIMIENTOS .O COMB~ACIONES 
NUEVAS QUE EL PROFESQR DESCVBRA. DEf
SEN SER AGREGADOS E WEL GRUPO QUE ' CO 
RREPONDA., ~ 

,, 


, 

/, 

• 

47 
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Ejercicios en posición d. pie por. los brazos 

Á}(xA A

k , A~ 


l".~6 

ti11f 


>.-, 

Tlt~? 

1. 2 ~ , 

"j1:
1 2_} 

, ~ 

ftTl 


1- B.1&nceo ,,1 frente. 2- p. t . 

3-6ala.nceo de br ..~o der. y l orslbn" t a 


b.:quie'!'"da.-4---p. i. 


¡_l._Extensiones de ho."bro Izq. 

3-4. -Circunduccione. con br uo. pa.r ..lelolli . 


I-l-t..xte:nsiones dti homb7o b.G,o 

l-+Gi rando tod!;) el cu~rpo a la de r echa 

extefHh de hO'mbros con r<lan oa al pcc hu. 

5 - p.. i. 

6 - Ca. .......bi o de lado. 


!-l - Bll ill.Dceo d e brlL~os o.lternados adell\n

te y atr &s . - 3 - Movimiento r&pldo de meo. 

\ l 08_ho~b.l'oS y volve r .. la po•• ¡nle ud . 


l -l.-Balanceo de bTazO$ ...lternados a de lan

t e y II.trá.s. 

j -4-Continua:r el bAlance o con flexo del t ren 

L_o. 


, - Balanceo de br ..:z.o$ pal'ale lol!l por e l 
l rf'nte. 

:-: j -E:xtensi~nes de hombr o izq. 

Iaol=«o d. b.., o& porol"06 .d.,.",. y 
atrÁs. 

i Y l.-Balanceo de b1'4.t.OS parale los por ., 
frent~. 

3- Circuaduccibn. .-C.,"bi ~ d~ leclo. 

¡ y l- B al.nceo por . l lrente . 
} -Golpe' con la • ....uo• . 

49 
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EjerciclOli Wl potIción de pié p.r. los brazos PARA ANOTACIONES 
AOO <ARROllO ~ 

. / . -l AÑ Cf 

~ } 


1\ ~ 


:rf 

t t 

f~ 

I /

1~ r~ 

'R 'A 

~ 

Deacribir un "cchaH c on bTuo~..,.,..lel o •• 

Balanceo de brazos a l eos ta.do y volver a 

pOIlic: . inicial. L 
Balanceo d e un brazo atr's y al fr UI~ 
( "senti r el peso·') 

Circunducciones de sentido contrario. -J 
Poste. iole. : Un braz.o d oblAd o sobre el 
pecho y otr o en la. espalda : caf"lbiar pos l ~ 

ción. 

r 

Extensiones de hO'l'Y'lbr o8. 

Cireund ue cione8 con brazO!! para.lelos. 

BalAnceo de un brazo por- el (rente 
("se¡¡.tl.r e l peso") 

C",mbiar posic. de br~o5 de i zq. rt derec . 

I 
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EjerciciOi en posición de pié par. l•• plarne. 

PARA ANOTACIONES 
ENUNCIADO e Rp -('\CESARROUO 

'Í?\~1'~1 ., .\ 

--  -  -

----~- - - - 

~-l
I 

-  - - -

- - .----... 

~N-.b 1---. 
1-1 J " 

;r r; 
1J 

r_ k 
1 ~ r 
'KAf!{J;KA 
,~z. • .. • ,~ 

1 ~~ ,.,-,, . , 

A ~--
1" ' ~ 

"I:JNCIADO 

I Y Z -B&la nceo d e br ,, ~oa y llex. eU, .tf.C& 

de piez naa . 

) - Balance o de bra.:.c;o!l at:r6. •• 

4- Posic. toicial. 


J
I -Z - Ex t _ de ho.....bro i:r.qui c rdo. 
)- lo'~x. lobre pie rna !.zq. 
4- StLltando ca.mbiar la pode.. de Las pi!' 

nas. 

Flexo de una pierna aobre e l pe:cbo con r o 
tadbn de l t ronco en a entldo c 01\~rarlo. -

Movi mie nto d e "gua¿ af\a. ". De ac rlbir 

"ocho". 
u n 

T 
De.plazar piel'nIl izq,. a tri. y .. la derecha 
en {OTrna continuada. 

S.141lceo de b raz.oa lI.t"r&. a y Ade lante ( t... 
manol pasa n :r o:r.a.nd o el piso). 

1-Z. Extens. de. h ombr o h.q. 3 -4 fle xo e lit.a
tica de ple rll ll b.q. - 5 extender pierna. , 
poa ic. inidaL 7 c am bio de lado. 

~ 

Golpell.l con m anOI en e l pilo , 9Tledle.Dtf:; 
le. flex. . eláadca. de la s piernl.:S . 

Golpear con ""AnO en c , ple o ""e41o&nte Uex.. 
elli.dca d e una p i ern... 
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- -

Eiercicio. en posic ión- de pi.. pa ra 
)E 

~ 

.....c:!,"\ I .... 

1 1-: 
'~I -~":. 

r 
f 1 

_r~f 1, 

* ~ 
'XAA 

~ .' l · :? 3 4 

1 i 

___ r ~ 

los piernos 
t::NUNCIAOO 

fia .. n' .-,. r>~ ':)1'&:100& d-r lJlI:llttdo eanu"&J' lo 
c."T" t : ... . p, o!unda de pierna •• 

lde 'Y'l a::\teTior cc¡, pi!l:-nlLli aeparadll • • 

.1 

841... :\('11:0 ée l,;¡-;\7. 0 $ de senUlio (:Q nt:r&Tlo 

c ...... bi.nd,o l a p o e k i bn c!e lo :; pie a ?'\"e d i an-

l e salto!'. 

Btl. i.4.l1ceo d e :' T6:r. 05 por e l f re nte COL! H e •• 

II:l&.s tlca de r oddla . 

B a llLnctl' O d e brazo . con desplazaTTltento do 
una pie rna al costado . 

B a lanceo de braz.O~ con despla:z.a.,..iento 
con fle xo el.istica. alterna d a. , de ¡.liernae . 

GOIP~ M' el ;>1S0 fflc d ian te fle" , d e una. rocl i " 
ha, VolVe l" a. p.i. y balanceo d e brazos p4 -

Ta caTnbiar de lado . 

F Iu : . elásticIl d e pi e rnas (separadas ). 

ba lanceo de brazoa a l fr e nte, llevando una 
pierna al afond o al frente. 

PARA ANOTACiONES 

DESARROLLO ENUNCIADO 

I 
I II 

• 
I 

1 -

I 

I 

I 

I 


I 

I 
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• • 

--

-- --

----

l 

.-

1

1

f4ercicios en posición da pié pare el tronco 

l't;),A,,"VI.I.V 

"f.((l~ (~ 
~~{~11:1 


1,~
\ 

' 
<f;¡ 

-' , 

r;lr,t
• 

1-t1JYl1 
1 • , • 

~r,~ q R' ¡f» , , 
lo' 

~\~fl~ X}" 
1 l )-" 

j;.¿\ ~"" 

~. ~ 

j)~)~ 

_;.. ,4.,.... 

58 

ENUNCIADO 

l . F lexo del t'l'OM ~ eon b -r llZaf t:ru ,t,ado. 

IIc)b;-c el ~eho. 
l- P 05. m i co 

3 ~ F le x . d e l t r dnCf' con ..... a n Of .. ia nw::a.. 


1 y 2. _BalaDCeO d" l.or 8.Z0S at'l';"6 y ..c!. lI!. l.a:ntf': 

del ~ r onc.o .con {li1l21 

3 -4. 'f"k:x. eJ.6.. ,tea de pie Tne.¡¡. 

S y t,._Dal.ADeen "TTb y .... ,I.,ntll!l . 

1 .. 2. Ex!.. de h.o"'1"lbr~ al obUc\,;.Q D.rrtba . 
YIl:;x. d,d trab:D .;.on balanceo dm br~, 

so••tru. 

• • F. hile • 


1-" ~lI.. d., l l"tOnr.O eo.D ~~o d e bra.»OIl 

pOT .1 Lren\.•• ¿- ;:¡.L 
",olWI' r"pldam~

3- Oalpe c:D. mu.1 M , 
• pgdclbft WCl1AJ... 

l. SllllaPceo dA! b:r&J' Il-S, p4lI'~lo•• t ... ck~-ec 
o

1.. }l' 1. 3. fü!:x . d e l n¡;meo y ba1.a.nee .le: ~ 
ah"!., 4, pol.~O • 

-
l - l. ToO:rllibn d,el trOneO • la b.q. 
l-4-f) y" tOT&\bJlo tot:.ado. t pi. COD ....-ano 

e onn-ari•• 

+- ~ 

\ Y l tonlb;:l do.l tromo u.x•• del'. e l&.q. 
3- ••Clrt.¡,¡ndJ.1cclfm coa bru oS. parale-II;l:f.. 

1-2. . EJe\. dI!: ho""br oe. g i rando el CIlCTptl 110 

la izq . 

3 • e lt. !.a"l(' ( 1;) y c lIl"l'T'lb¡ o de {rente . 


l.¡" Ext. de h o .....br'u. 

3 -4 ror llÚbn A 1, du e ch.lL. 

_-b "t" or .ibn .. l. & i..r:q. gi.rllbd o e l c",~ rpo. 


~ROlLO 

~-1tt--t.~-r 


~ II--A--I\ 
1.- 2 )-4 

1 , 

~~A4-
1-2 3-4 

'" 

• 

1 '" 

~-;J...... 

¡-- It'rr 
m 


Ejercicios en posición cM pié par. .. tronco 
:,.. J I I~ ."' 

BallUlCC'o de br4Z(,.'S po r .1 fre n te y Ue:t: . 
!a te r41 d o l tro.nc Ct CUQ M I.J!JAz.Anuut() _ (le 
una pierna. 

Inc liD.4done~ la.terale . -c on d.spJ....za.....,ien _ 

lo d"Da mw.. 

Sa l.rlce o de bl-a.QS po:.: ", 1!.r or.l5. y (l.f:.x. Ji) 
tt:lak'& . 

005 fle x . de l t ToOJl(: O con .....u¡O& ..rlel lUlte y 
otraa do. c on ....., 
pl....llll•• 

Do!; C' lt' tensi M e e de hO l'Y'Jb TOS y d o.!> Il..r x. del 

'0 de 

tr onco c on tna.o.o. h.ci.. Abb elltre la• 
;{I'l"ba""T• 

B41~eo 

H e. laIUo 

dE Utl briU'lO pen' el lrC'J)"N y 

*, * I RaJ!tO tOO dn
d f)5 

~ 
~n. píer~ Al CQ6t.a.do. 

Do!' Ue¡r. de l n one o c o. ""_ 0... io. n uca 
. d oto elEt:et1ai o~ d~J. 

S ..l&fi,c or o d r N&:I. IIUI poI' .. t f re-ntJt y d ú~ 
(JOlito ~t1tt'.le-. dellr611Co. 

Cbc:UDdlU:ci-.. d " l uCXICo mante.nt .ndo 
1D411 b1'.II.:II.o" lILlelo... 
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Ejercicios en posici6n de pié pore el tronco 

ENUNCIADO 
l tSA~~OL.U 

Dos e:xt~DaioDe. el_ ho~br08. u.Da flexo del 
troncO con balaaceo de b!"&ZOe ..tri. , una})~w ____f-_ Uex.-pr.oGUDU-de-pie<r-ftas---y-po..teotntco

PIl56.r el peso de derecha .. tac¡. c on e'KteD 
!ltbE!. de cadera ("explosibn" l. ~X'firf l 
005 circucduccione,; de bruos con ex t en 
aibn de cadera. Y pos. d e elex. del tronco 
con brllzoa e:l. relajG.c.i !Vl. - ~. . ~ 

Del5pLa :z.a.r el tronco extendido hacia. ab'ás I 
con s"'.....ülextón de rodUla. s , ""1 _ f ! 
Doa circ.unducciones atr!• • una clrcuoduc.
ctbn adelante y do. fle", del tronco.C?~ 

~&-:t.- 4 - !Ir 

Pasar el peso de adelUlte atrás. tniciend o 
el movimiento en la co.dera... ~ 1 

1 Pierna lz.q. a fondo a l frente, COJ1 toratbn 
de l tr onco a la l .z.q. Z. posictbn in.ldal._1 ~ 

LPierna. de recM extendida. atrás y a La h,

qulerda. COI:! tors i ón del tronco .. la iz.q. 
Poaictbn tnidal.1-~ 

Da.r paln"lad ... hado. un costado , flexo y eJl 
tendiend o el tronco en for ........ el&'atica. A ~ ~ 

Elerclcios en posic boje, pare lo, l" azOI 

l ·l·3.T~d.o c om o e je brazo tsq . c ...... 1 • 
caz c on pterna.. laO !. .4. - BaJu .. decúbito..e104-~ 
vent'r&l. - L --.1.~ ...... YoI'#WI"....-pceteo-ittic iai. 

De6de apoyado .. o bre 110 hruo e on tl'orJCO 
extendido , b&jlU' y s u b ir 1" ~ adera: C"OD baA-lAA A 
l&.Oce o del otro brazo. 

De.da SiUl\44Q sobre talone a ele v a r l~ Lá 

4er& ( pierM.. fle:.tonlMia . ).l'J 1 , . 
"- ...., 

~

~~_J--.... 

J\ 

M 

Sia deeplazar ,,"&.ODa n i rodi11b.!I, pa s ar .. 
decúbito ventral y volver .. u.. POSie .iD i c . "

rt 
,,~l"",pl.ll.0 para vertical "'&ntemendo 

pierna flexi o nada y la otra extendida. 

~, {\ Desde cuc1111&_, e l evlLl' l a Cftdel'& y e..te n 
del' ....... b ... piernflol!. . 


De.de l. pOli. de apoyo c on brlU.oa extendi 
do. , saltar a cucltllas, y v olver .. la po. : 
tniela l. 

J" Desde arrodiUado, calda al frente "'ante 

--J)c nlendo el troncO extendido. 

En dec6.bit o ventral, HeJl,. yexten.ibn d.
}-;---~ ambo. br~o•• 
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• • 

- - -

Ejercicios en posic beje. pere los bruO$ 

o 
- , -------. 

De.de 1& po. , de apOyo eaD bruoa ext~!UÜ. 
do., l1es. d~ brazos con elevae Um de uM 
pierna o:a te.ll.dlda..t--- ~ J-..

~ 

M&nt'en'lendo la. pierna. aep&r&daa y ex 
tendida. , flexo y ex ten8tlm de brazos .l -0 ~ ¡(i\. 

(: 
• 

~ 

I 

Desde la nexo profuuQ4 de piernas con bra 
ZOIl al freote , a poyar m.&n OS" y elevar ci:'·(-j 
der. con pteJ'n&a flexionadas . 

Tomando com.o e je 1011 piea, dar una vuel
ta c.omp'leta. caTniDllodo con las manoa .. 
izq. Y de r.(J-- A 
1- Girar a la der. y queda.r apoyado en la. 
manoa y tronco e xtendid o.~ 1'--1, L. 1& poa .Z- c.oQt1.z¡,uar e l giro é ir a tnic.. 

1- La pierna derecha paaa deMJo de 1& tz. 
;¡uterdll par" ir .. eentado con fre nte e OQ
trarto. ~ it'7¡ f; 
2 - posle. inici.l. 

l-Z-3. Camtna.r con manoll hada adei.aJlte . 

04--_ ~ 4 -5 -6. Volver .. pos . iniciaL- ~ 
!. 1 4 J 

En poli. banc o m anolO superpuesta• • 
Flexo y ext. de bruos.tI-~ 

l-Apoyar l • • manDa a l costado tUi. 
Z-Extender- rodU~•.~!fL t{\ 

PARA ANOlACfONES 

- - - -... -
i 

- I 
I 

I 
I I 

I , 

I

_ _ ...l 

I 
I 

-----J 
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Ejercicios en posic baj.s perD 1.. piernes 

PARA ANOTACIONES 

APijO
ENUNCIADO

NSAIROc.. 

I 

i 
I 

-

I 

j;,a~. de: "valla.U ,ne".• ultronco.-4.. 4\.,.,,------
P oak. i.J:dct.l : dec'6blt o lateral iaq.;plerM 
lse¡. fleXo, bra:foo iz.c¡. deb.lacio debajo d.. III 
.~~-s+ ~ 
Lle\l'&r pierna der. It Jli t.ebClida adelante y •-- _ t:r ••. 

D • • plas&J" el tro.oc.o hacta. .b'.s • ...,.ntenie n 
4 0 la caAk,.. &11 este...tt,.a,.0- :J 

1- F~I. Ik: pierna. 
Z . Ellt. d. la mi.""'_ atrb y a r riba."-~ 1-c:."1 • J' 

• 

1""'...... c.~..u d. pi...... ~ l ~. I 
!s enta:Ts. s obre talones y volver .. poa. mic. 

~ 

~~~3 

Deapluar c&dera atrás y adelaJ¡te c on ha
lane.. o de brazo•• 

I-Giru .. l. izq.-Z- Sal\:aDdo c ...... bl..T poa. 
!de pilU'"a.s.-l..J{olvu .. la .P08. inicioL 

\L :1 


~ , ~I 

I 

.J¡! A¿
l ~-

~I 

- - J L
- I IE.t e:.na Um y Uell. de una pierna.

-sa1~.-J 
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I 

Ejercicioa en posic bej.. pe,. 1.. pi...... 

•..---

,___M v 

__~./4 

1--~~1-r.A 

I , 

-.,¡;:: -t-- ~ 

~ ~ 

h- t [ 

~\'f1 

...4 ~ 
..JI ff7J 

66 

ENUNCIADO --- --1"'----------------'----..., 

, ,EkteDaibn da ........has ~rnaJl . 


pierDA do.. U'L, Izq. ext.Pos. inic • • al-r - . 
costad

&
o. 
,p 

oe le . l5a.lbLndO~,:...._______
C~.___ 

T 
I 


POllte. lnida l : pierDa der. flexo.izq. extec. 

..0"8.

1- Ext. pie rnas y tronco. 

l -B ajar hada e l otro lado. 

D ob161ldo la. pierna der. por d ebaj o de la 
b,q. pasar o. ?'nedia ar rodillada y volver a 
la po• • inidal. 

TOfnando 1&8 punta. de loa piea, flexo y e x 
de tobillos. 

Ext. l1n4 pierna adelante y volvel' .. la pos 
LDid..l. 

Manteniendo la8 manoa apoyada a cerc a el« 
loa pies. u.tender la. ple!'n&a. 

S&lt&Ddo lle.,U' .Pierna de r. flexo y la l&q • 
ext. .1 C06tadO. 

S.lta.Dd. llevar ambar pierna_ .111. y ••pa'" 
r a.cl•• en dire ce ibn .. La. "'"600.. 

PARA ANOTACIONES 


D ROllO ENUNC/AIIO 

• 
• I 

~ 
I 

I 

+- 
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--- --- -- ---

---

-------

PARA ANOTACIONES 

ENUNCIADO
DESAR~OllO 

3.d'~ 
lA ,.. 

élt¡:>-4 ~~~~ 

!JbJ3..J' 
>-, ,... ... 

-~ --
~-o..J 

1. .1: 1 • 

\ 
I 

~-'E?-J-:?-~;f~·_-t-
$ ..b_~J .... , •~ - . ~ - .--  .... I
3 J{-T,J- - --

--=fjY~...:f , H 

- . 
~ ~l.J 

:"-2 

I 

Ejercicios en posic bojO! p.r. el tronco 

1_2 .ExtenaioDe. d~ t:r ~IlCO c oa bJ'uo de r- • 

a l" rlba , fI izq . (1.1 {rente. 

i -4. F lexionos de tronco. 


l-l.F lex. de trODC:O. 3 to""&!' posie. de ".r-. 
.aje de Va.UIl". 4-5 flexo del tronco aobr;
1.... pierna que quedll al frente . 7-8 ~lvel" 
~ic. inicial. 

1+2 fie~. de tl' ~nc;o . 
H e:dena. de trOfICO con brazo. IL loa c os
tado•• 
5 -6 . e:.:tena. de tronc o con br-':..:&Oe; ar r ib•• 

-~ 

1-¡ Flex. una pi'!r...Z- eatead_r. 

3-i-Fl.ex. del t ronco.-i - poale. inic. 


-- --1
l1z flell.o t r onco al frente. 
3 ~ Se p&l'ar pierna derecha. 
, t 6 Tieso tronco .obre pierna der. 
1 8 poaic. inicial. 

--4- ------- -1 
- z F lu . d e l b-onco. 


~Uloa • loe hombr oa y p os. l.ni e . 


1-2 E.xtens. d e tronc o con nex o de una pier

DA. 

3 -4; Fle x. del trone o. 

1- To!'albn del tr onco .. lA del'. 
l- " ""i%oq. 
-f FJex. d ;'i t .r Cl.o.co. 

l !"Z F le... del trObt; O ( la mano der. toe... pie ..... ) 
~ - p. intcia l. 

I 

68 
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Ejercicios en posi. bajes por. el tronco 

. ,tS e ENUNCIADO 

¡- 

~~k-L~ ,.. 

-,.d:I L 
~ 

) -6 

tl!¿ e!:. 
, l - .!: H 

t. t 
! -- ' " 

1j~.z)í 

9-} "" 
'4.f..-J.t.L- J ---... 

>.-, 

---

I-----==Jf~Jr~ y 

~ 

1_ 2-1 4. 

~~-iJ$}
l·. , ...... 

.J.)U~~ 
1 ~l • 

J.J'A' .... .., 

1-2 TOl'sibn del tronco Il der. e iz.q. apo 
y and o ma.nos en am bos lado_".~.______ 
'''-'¡-F "le x. de tr onco. 

l - Z-3. Giu.r e l c uerpo hacia la iz.q. 

.4 -F lex. de buz.os. 

S-6LE.O.~_inic _ ____ 


1-2 -Tor.ibn eUutlc e. d e tronc o (1. la izq, l 
~ -4 - w,em .. la. d.reet..., 

\-2. Tor. i bn eli.Uca de tronco e. la dere c 
)-4. Balanceo de br azo. atr'a y adelante. 

l>osi c. ime.Arrodillada con braz. os al ca!! 
t ado izq. ~ 
1- Balanceo a la der. 

__~. lncUn,ac-_la t•. a.:.-J .. lzq. 

1- Ba.lanceo (1 la del". 

l-3-F lex . del t ronco (sentlu¡,d.oae sobre la' 

lonu) . 

"'-2 Flexo tr onco s oore pi erna d e r . 
3- Circundo a.tr~6 . 

4 - F lexo u.na ptel'n.Il por debajo de la. otr... 
5- Girar pa.r a pAr>fU' Il .....e dl o ILrrod illad... 
b -1.Toraiones de tronco. 

1- Balanceo de braz O derecho hadIL Izq . 

¿-J.Toralbn el6.ritic a scn UiPd OriC! l50bre ta


lo~. 

4- Poare. !nlc• 

1-2 Tor.iÓn del tronc o e. le. izq. 

J -4. Flex. del tronco (se nt6.udoa e lIobre 


te.!ooe s . 


•
od-~~'-

~ 
1 

~~.Á.._A 
w if'Oo' 1 .... 

~L-~..J_- . , 
~ ~ 

1 

~~~ 
1 I 

"~~~'l..-L
, 

-A~ 
1-2 ~f 

JL iL~ 
>.->-, ..., • 

Ejercicios en p"';c bojas par. el tronco 

l~l-j_ Ctrcu..'d~donea COI!. cOdo. Iledon a 
dos . 4- tOr_i ba del h'oQCo_ 5 , volver a 1; 
pos. húc. 

1_ Ext. d.-l tronco y ""G.l1 0S al pec ho. 
l-Poatc . inici a l. 

J-l :EK.t. de ho..... bros. 


3 -4-51..levar hacia adelante la . pier nas po,. 

el costado r lloex. los rOdillas (J~e go Uav..r 

1.... piernas a le. posc . ("idal ). 


1-Z- Ext. del tr onco con bra:&os ardhfl.. 
J -4-5 - llev..r pie rnas por el costado y 
_cer u n ai r o c O""pleto h .. sta la p Oli. inic . 

~ar bra z os atr6.a relevar cade r e.. 

I ---- 
De.de s entAdo sobre te.J ones con lw"'oe 

sobre c o stAdo iaq. p,"'ar al Otro lado por 

p o.ie. arrodiUado. 


l-l. Extens iones de n()9nt.- oa al ob.uc~ a_ 

bajo. 


3 -4 . Balance o a delaJIte y atr As o 

I-l. Extendones de hombr05 a l obUcllO a _ 

bajo• 


1-.4. F'J.e.x. de tr onco con m_Da a la DMa. 

1-l - 1-Sa lAnceo d e bre...os .tr6.15 y ade14nte . 

1 - 5 - Tor sión de tronco .. la derecha. 


b ; PosiciÓn inidal. 


7J 
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Ejercicios abdominales 

ENUNCIADO 
tsA~ROd. 

l_l .S t:ntars e c on brll.~OS a los Gostado!;, 

3-4. F lexione !:> del tronCO. , '.-4. • 3 -6-7 . POA. i nicial.~-~ .::::=:.:

f -

I 

--"'-_.....--J'b
-.:----~- .....' 

~':~'~ .....- ,. 

~ ..~f~ 
____.!' - 2- 1 . _ 

~-"",..J J 
~ 

1 

u ) -.J.':..J-~ 

1 ' 

(~ / 1-. ..c9_~ 
~::.L-J ~ _---l fl--J,.. s1-> 

lll.'~ ,~ 
~" 1 ·" 

" 1-2 

..0- !'53'A1,»)J../ 
H 

7A 


l-l.F le ~. de .m a pier na. . 

3 - r.:..te ndCl 1.1\ pítl Tna )' bajarla ient.'l.men 


\ te .. la p os. inicial. 

T 
1- Ji. s e n tado. 

¿ -3. L:;,: 'I.e nsi onl:& de bo.."bro~. 


4 . Pos . ini cia.l .\ - 
I 1- Levantar una pierna exte n did o. . 

z_Sentado.

3~ Girar a lo. i 7..q. unA v ue lta co",pleta y 


v olver a seJi.t lld o•
I ...J?Ofi ..iA1c:.i.aJ. 

1- CaTT\biar la. pos!.e. de las pie rn~5 Yr ,·1 

I 


'¡al' bra7.o6 a lo s c.ostados. 


2. _ pode. inicial . 

~-z. F le x.. trOnCO. 
3 _4. Ext. de troncO con br a zOS a lo' eos t~ 

d os. 
s . F iex'Íon¡¡'T las pier n ll.8 • 


6 - Foste. inicill L• 


1-2 . Dar _ go lp~cOn ta10nei en piSO. 
3_4.Flex. rocHllas 'i golpes con puntas d e'. 

pie. 

1_2.Ext. de bombroS al obltcu o abajo. 

3 . DesplazAr pierna derecha • 
4. Juntar pierna izquierda. 

I 

E¡.rcicios ab6ominal•• 

M· ...RROllO 

1-~o con pi .~& flexo 
.?6)~"" ~\~ l - Posk.. iuid _J••, 2 I 

l ....sea.tar. lie cou pl~ ~ru:r. .dar;' I1e.... io~ 1 
du. }.~~'\-
Z-Ptu¡"lc:~ ildc L:,. l.., , 

l - YIo4tt.. tr~c t DGa.bdo la.t: P In ta'" Ü '.0r-;;\ .-~ 

Oo pw. ~oa la_ ,"aJl-" ,1 l-Polliic,. Lnl.d..J. 

...... l-Se~k y deva.r QDa pte TDA el'nltocUd... 
)O>--~ .:sr · , 2 - .Pode... inic.laL1 

I 1- 2 · ...... ck rodl.lla. -~,..=>../ _  3- E lEkade r y b.jaz la . pieJ"n ... le Dta"'!. , t~ .1 l 

~ 
l-l - T urat6a d el tr =w:.o .. la. laq• _~Y.s3 \ .. 3- liJe" IU' picr.DIIL de~. 

4-5-4t-Pasic. lnici.l.1-' .. <-S-' 

1-8eAb.r _ C-QD x odillas flel:;. y brlLzos all i r e!lÜ!!.. 

I 
I 

~ 

~ O<l!l.....a:rta.dc¡ C OD pierQA$ flexionadas a (~ ~ /~ corotlli:!:.e y sentar••• 

l-DeAde scntAdo con ptel:nas c ru7.ada• •ex_ 
tender 1.. pie rnas _paradas. 
2 -PCllik.. inicial.lrt V I 

75 

http:a:rta.dc
http:J?Ofi..iA1c:.i.aJ


Ejercicios abdominales 

DESARROlLO ENUNCIADO 

~ í Desde ......... eon piern•••eparad.. ,.c 

~ "\ _...Ji I tars,e, yo1••• • l. po, . in;Ci.1 ~edi.nte 1 
_ ;;P ) >' na. hget'a eu·e_due. del tronco. 

Tocar con piar.as ex;tendidll.s detra.s de La' 
cabeza., .-olver Il pos . inicial..i\-'"" ~ 

T -Ele.ar plun., ,O'''.;.ndo c.d.... 
Z·Bajar pt._lI' naa m anteniendo cadera ~ lev 

e.::.,Il J\ oá\. - , , 3-P osic. imelal. 

{ , 
Desde a.co.tado piernas separadas y "'6 I 
nos a 16 nuca sentarse y rotar el t ronco to>" -t\ -j, cando rodlU& bq. COD codo derecho. 

l-F lex. rodi-H& izq . -l, ext. pierna izq. 
&entarae- 3 .Ele var pi.erna. derecha- 4 , p o ~ =k<> 0J.. \J(-=<> s. inicÜd. 

L • 

l-F lex. ambas rodillas sobte pecho. 
l-Ext. pierna izq. y 3, at""'I.lJtá.ne.""ente 
pasar a. medi.a Ilrrodil:ada sobre rodilla 

---='" ~ ( v?")--- de r echa", 

1- Se lleva rodilla izq. a mano du'ccha.
(~ ~ -4 

Deacrlbb pequeftos c írcu los con piernas 
extendidas a e:sco.. 08 centfonetros del pi~ ~ 
'0. 

l-LJevar piernas por eL costado y -.,ntar
se con pierna6 ele v adas y brazolJ a. jos 

~ costa.do••""'-- 0....- Z ·Posic. inicial.• 
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"Ios 

T,.u •.ltlt_ C-ftD ...,...... --tatlla-, .tt'[ l1 i( & ,. Ibo. 1& ".r-c'" _la ....JI ..... .:..., _o. p1ao... . 
lllr • • 6 ......... .. '"- 4otlie. tkln,PO .ot.t. 1::
~t!t;tl I '.. rte. 7 CIIfda Ji ' '''0 kIler.i•• -.teM,,; 

¡ ,, ; J-<I J-6 l4. pierua • t....k....r a.. 000.. i.64•• 

{ ,f•. , ~ S4.n lto u ú.w.or U"''''pe c.t.e ceda ¡Ji. 
ele ~·4CI_ d . r.u.n... 

-'"' 

l + ~ + ~ l ito l••• 3 •• m __ pi.,..... 
JI&J'.......
1r /'\ A f\ H 1. po.tdcl6il h1da.l. 

t I1 ¡ JI 

~lJ.JL 


JlA ~ 

, 

1,11'01

1 , , 

~;f~

1_' ~, 

¡M1 o.) 

1~2 ~ S..Atar e..mb.aado pnak. de pt__ 

J - 5&J..... ., C:M.••01». 1UUl ,..t:... (.le,.,. 
.'oAllo. 

a.¡tUu e:a~Y..ado l. poeld_ ~J pI.e 6eu . 
ello: tal&.. .......... Jt.lnt&r. 

Sahleo. ca.JTll:ii4.ndo la ,PoOIfle. '11;] '¡Id' bq.. : 
ta16n, "... p jw!.t.r. 

5 .. II::ho d. ~ tiempo eou tt.:J&ac.o >lo 
bra:&G.t aJ C-OII'-do. 

LitUo de.~ tko'npo:: I-l cl4-.u rodllla 
lzq.- ) .4.......... .l"od111. de r. - 5 .6, QUa. _ 

el...,. .-t7ú ~ 1IIe;r. 7 u.vu- bl-azo. _
11..... ... l o a c o.tadoa. 
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Lo (}ue corre",;?ondlJ ctxi,ip de 108 

Cultivar el ~&n~aO rítmic o 

Ra. tur al 1.da4 de movirnientoe 

Economía 1e moviml~nto 

sentid o ,je "to"ta11cbd 
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¡WrA' En la pág l 47 l(,ase 
CORRESPONDA 

En La. 2'e..ll~..d bn de ¡ute folleto, lntel' vi 
niero.d : .la. Seftorita Luisa Delia. Sular e .t. ,e;
108 dibujos . y loa 5eftoree Leandro H. M . 
due fto. Alberto P. Rueda y Vicente de ¡; 
F~n.te . en Com PAginAc tón , textos en mil. 
quina de ~ scribtr el~ctrica " 
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