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CAPITULO DECIMO SEGUNDO:
u e
SIVAS,

Estes octividodes son un medio al servicie del logre educative, que brindan lo posibilided
de expresare |ibremente o trovis del cuerpo, por el movimiento. Y etho es lo importonte, w objetivo e edu-
cative y o3 un medio creative de expresién.

Significe una forma de frobaje que ofrece eficoces posibilidodes formatives y educatives pa
ra el nifo, entre los que podemos enuncior:

1) despertar, estimular y orlentor procesos de orden bio=psiquico= espiritual, creondo o la vez
que satisfociendo distintos opetencios, necesidodes e interases.

2) omplior el alconce de sus posibilidodes fisicas.

3) cumentar su conflonze e incrementorsu Interks por nueves odquiticiones que paulotinamente
le brindarén moyor aplomo y segurided.

4] eoloboror en su desarrolle ¥ equilibrio emocional.
5] desorrollar un mayor ajuste wcial.

El proceso educativa.en donzo, exige del clumno uno octited vivo, ineludiblemente ding-
mica, yo que no recibe en lo erssfonzo formes estructurodes de movimientes ni disefos que de alguna manera
&l deba tomar o repraducir, Desde el primer momente el alumno tiene que descubrir o construir sus propias for
mas de movimiento, creor sus formas de expresidn o trovis del movimiento.

Ahaora bien, no les domos formas yo consfruldas de movimientor y min olin ni siquiera ejem
plificomds, pues entendemos que el olumno,al ver algo, cosi a pesar suyo, coe en la realizocién de formas 32
mejontes o les yo perelbidas, pues con lo ejemplificocidn, el estfmule previomente pretentodo pierde fuerzo
y &l proceso de |3 concepcién sufre la presibn de uno objetivocian inmediato, fan concruto que en lugor de
orianter la imoginecidn lo restringe, lo limito, clreunseriblendo w vuelo notural. Ademis, y esio es fundamaen
tal, pensamos que 1i ospiramos o que el olumno llegue o manifestarse crectivamente en el mavimiento, lo en=
sefanza no debe estor batada en movimienios farmales dodet y su posterior orgonizacibn en disefios mis com=

plajor.

De oqul la pasicién que sostenemes ; en donza creativa educacional los fundamenios y los
thenican dal mavimiente expresive deberin engendramse sotivfociendo lo exigencio de uno necesidod sentida
por al alumne de expresarse en movimiento.,

Pero, cémo despertar la vivencio de esto necetidad en el alumno? cbmo obligorio o des
cubrir &l movimiento como respueita y solucibn a esa necesided? Llegomeos aif o lo idea molivadora, o sea
al tema, la situacién que se crea, el problema planteads por el profesor, que determinar, por aaf decirlo, lo
ereecion del movimienio .

Mot volemos de formos de trobojo meotivodes, que significan una simple ejercitocin, algo
o como buceos exploraiarios del movimiento y por lo tonio de experimentocian en el compo de lo composi-
cibn,

Bueeos donde el alumns descubre y se fomilioriza con los posibilidodes dol movimiento y lo
composician o trovks del estudio creativo—experimental de los recursos tecnicos, portiende siempre de in te=
mao idea motivadora, doda por el profesor, que plantea una situacitn b problemes o resolver bien concre
fo1 y precios que demandan una respuesio=solucién en movimiento,

La actitud del moestro reside mbs bien en condicionor, asistis, estimuler, eriticor, clorificar
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y en lo medida que la octividod lo requiera, opartar observociones, iituociones nuaves, estoblecer ondlisis,
comparociones que ayuden @ ublcar al educande y orienten e impulsen ol progresivo desormollo de lo misma,

Poro todo este hocer experimental de la composicién es Indispensable realizariosblo apar
tir dal movimiento purs, o sea ousente de sentimiento pernonal, carente de significoctén emocional. EI movi=
miento puro brinda ol alumno lo opertunided de un simple monipuleo de elementos del movimients (linea, e-
nergla, espocio y tiempo).

que los octividodes exploratorics del movimiento, convenientemente odecuades

constituyen ba forma més simple y cccesible de Inroduccién o lo denza creativa educecional. ' es que propo=
ne al comine més notural pora al verdodens deicubrimiento focilitindole el midero o elementos muy simples y
concretos, reales o no,que Impulsan a s imoginocibn.

Principlos poro el plontes y desarrollo de los octividades,

En general podriomos establecer olgunce principios imporiontes o fener presents en sl plan
teo y desorrollo de esta materic.

1) Trobajor con "movimiento purs” y @ partir de toress exploratarics del movimiento.

2) Dor temas de noturcleze bien concreto.

3) Estoblecer con neta claridod y precisién al mayor nimero de condiciones de | movimien
to que se desea logror.

4) hlmmlﬁdnnmhhmﬂﬂnhlmﬂmlnhmlnh}-ﬂdlwm-
cibn del movimiento. A este respecto deseo aclarar lo aparente pero inexistente contradicclbn con la forma
*hﬁﬂh“mﬂoﬁhﬁ,ﬁﬁmhwilmﬂmndlrﬂunquh:ﬂvldddl kos ninos,
especialmente entre ke tres y ocho afios. 'Y & que una cosa es brindar ol nifio lo oportunidod de vivirinten -
soments o cresncio que & odhiern o s elcborocibn panonal o sea, provocar en &l lo posibilidad de sentir,
por ajemplo, el hecho de "gronde”, “pequenic”, "cerrade® o "ablerk” y ofra muy distintasentine impartants
y orgulloso ol expresar el hecho de “grande”, disminuide al expresar " poquefic”, "frustrada™ o "liberade” ol
dor "cerrodo” o "obleria”.

5) Presentocién de lemas tants més Breves y veriodos cuanto menor seo lo edod del alum
no, fundamentalments en el perfodo que medio entra los seis y siete ofios

Lo repeticién de una octividad no ogotoda en s posibilidodes de emocién, brinda la do
ble oportunidod de revivir un mamenio vitolmente plocenters y la atroccin,ton necesaric o ko imsegurided in
fentil, que proporciona el reencuentro con ko yo conecida.

4) Logror concentrocién, El ser debe sstor vitalmente obsorbido por w hocer. Lo fuerza
expresiva de un movimienio, w corbcter,noce da la vivencia tofal y el movimiento 1 comtituye en vivencia
i lo en funcién de la concentrocibn.

7) La erftica ha de ser objetiva, evitando el plonteo individual, monteniéndose en n fa
1o omeno, Bgil, Interssante, estimulante y por momentos hasta humoristo, fundomenténdose en lo positive,
destocondo los ocierios y sosloyondo kot errores.

Otro elemento eficar en la critico es la obiervacibn recipmca, individual o en grupos,
bien inducido y contraloda, que forzard ol alumne @ una mayor exactitud expresive y estimulard el uso y de=
sormllo de ns propios mecanlumos peicofTsicot.

Actividodes seghn los niveles de edod,
Edod presscolor: tres o cinco oftos.

En este perfodo en el cual cobra, sobre fodo en su inlciocién, gron Impulc la imogina=
¢i6n creodors en sus foses evolutivas, asf como los formas derivodas de la motricidod, no podemos hablar de
un trobajo. creativa en el plono de lo donza, Més indicodo parece planeer una octividod basada en b libertod
de descubrir y hocer, liberted estimuloda, conducida,

A un munde ton rica, ton plenc como el del pequenobasto la oportunided de brindarle el
poder monifestorse, de aliviane utilizondo sus poriblilidodes, Por e noda mejor que pravecar la realizecitn,
la descarga, conalizoda por &l y en el movimiento.

Enuncioremos algunas toream explorotorios del movimients que podemos realizar,
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1} a partir del enfrentomiento con elementos gimnéiticod y objetos manipulebles o no. Es
fimular lo observocién de distintes cualidodes de los mismos despertando el interés paro utilizer el mayor nli=
mero de poslbilidodes que ofrecen tante para descubirir movimientos, exiglendo recurios o su Imoginacidn, e
ma para clorificor lm imagenes y percepciones y por tanto lo visién del mundo en que vive.

Ejemplo sobre element de trobajo:r plone inclinods, colchoneta, bancos, resortes, sogos elfutico, efc.

Inducir lo observocion de cunlidodes propios de los elementos, motivar lo  investigocidn
de posibilidedes que brindon  Jm condiclones ya observodos paro descubrlr movimlentos. Hoblende los utiliza=-
do con foda lo rigueza de varlontes de las actividodes propios de lo educocibn fiico preescolar uiilizarles co
mo punta de apoyo pore lo Imoginocién infontil.

Asl el plone inclinodo podry ser un puente, un &rbol de ramas bojos, una berronca, wna
grute sumergida, y la colchoneta una fslo, un pantona, una baka, un cobete, una cuevo, seghn lo posicidn
en lo gue la coloquemos, un logo, una estocién espocial, ete. Erto utilizocién libre que combing y acepta jus
gos de Flecidn breves y optos poro toleror cambios y corfes segln los necesidodes es interesante y oproploda
pera los nifios pequefies: estor en el oguo, encontrar una fsla, un puente o uno roma salvodaro, sumedo olen
tustosmo contagiosa del grupo pora avistarla o llegar primera, constituyen emociones singulomente otrectives
gue integran lo occibn dromatico y el proceso imoginative, conmoviendo profundomente al niflo que querrd val
ver a realizor los ectividodes y que en oportunidodes exigird exoctitd de realizaclin coriglendo losdetalles
pom esegurer los mismas emoclones que dessa revivir.

2) A portir de temes que sugieran orgumentos uiilizende o no elementos, Agqul let activi-
dodes se realizon en torno o un tema que mofivo el alumno introduciéndolo en un clima rico en posibilidodes
gue pusden desenva lvene siguiends mis o menss una ITnea argumenitol sugerida por el moestro y alumnos. En
general &l ergumento debe desprendens de lo occibn, sin coer en el relolo,

A continuocibn doy una listo de temes posibles de ser utilizodes con buen resultodo.

a) Dar de lo vida real, pero oprovechands la tendencia y el plocer que experimenta el nifo
por el animismo y la ficcién. lnviemo: lluvie, viento, brisa, venlorén, aubes, granizo, nleve, rayes, frue-
nos, Brboles, enimales en el inviemo. Olofio: hajas secos, remolings, flotar, plonear, hojos  himedes, ml.
Primovero; verono, vocaciones, dia de Reyes, oyudando o mamé y popé.

b} En situocibn de emergencia: empantonados, incendios, noufroglo, ele.

) Animanda personajes del mundo de lo fantmio y de lo flecifn, seres fontbsticos, animales
{2l pais de Alicia, el reino de reyes, hodas, batman, elefontes, dinasou ries)

d) En el mundo de lo desconocido y la oventura: el espacio, viaje en cohete, la luna, Morte
el fondo del maor,

3] A partir de froses y orocianes que se repiten uno y oltro vez, mientros ejecuton los oe=
clones que &sten sugleren on codo niflo; estos orociones, si blen entrofion un sentido, les olvoen por el ritme ¥
{ le musicalided.

jemplos: *luno muy blonco, redonda y llena, luno que csoma, rueda y se va* .....

* goses que crecen poquilo a poco, hoy un poquito, mofana m&a™ .....
“un oso blaneo, peludo y gronde, pesado, blondo, Hermo odemés” .....
“ ol el bebe llora mecarle un poce, ofro poquito o mucho mas” .....
"o llevio coe, la niebls floto, las nubes pasan alio y se var™ ...

* un parrito juguetdn, salta, corre, gira y trepa, coe y lloro el regalén” .....

4) Tareos exploratorios y temas para despertar y desarmollar naclones elementales respecio
del espacio que contribuyon o una mis clor ¥ erglnico interpretocién del munde real. Pora allo deben verifl-
cane dot procesasr uno de disociocian del nife con lo que lo redes. Exto significa un acloror, un perfilor
sentido del yo fMilco independizindolo de lov coums y del medio con que hosto poce se integrobe. Poulotinamen
te también contribuird o debilitor s egocentritme, que en alguno medido surge de esta integrocién difusa del
nifo con s medio, Ot de fusidn ¥ closificocién de los distintos imBgenes del espocio.

5) Tarems a partir del descubrimiento del propio cuerpe. Con los movimientos no locomalo
ries, muchos de ellos pueden osumir una significocibn dromético, o el menos una cierta temejonzo o algo, ha=
cer alge come,  m decir ol nifo puede ser un gigante, un junco, una mbguina.

Poro los niveles & c8; Bo iy 10012,

Dar una elemplificocién precisa por edodes en el trobajo pora principiontes no es simple.
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Es que no existe una diferencio neta entre los motiveciones que pueden ufilizane en los distintos efopos. Més
blen las limitocionss de coda una surgirin de ko resultodos,

AsT pues, vamos o tomar el nivel seis o ocho afos poro explic - los posibilidodes de deso
rmollo del contenido de este tipo de actividad. Los otros niveles se desorrollon sobre bases semejontes, fovors
ciendo un progreso en todas los copocidodes del nific y concretamente mejorondo su hiobilidod motor, :w-raj
nacibn, cumenta del rendimiento, de wa posibilidodes de expresitn, dominio del lenguaje de su cuerpo en mo=
vimienios locomotores y no locomatores.

Segundo nivel, sels a ocho afas.

1) A portir del enfrentomiento con elemenios gimniaticos manipulables o no. Este tipo de tra-
baje donde 1o pueden destocar carocterfsticas de los distintos elementos, oumentondo el nimera ¥ lo riqueza
de loy imbgenss, msulio etpecialmente indicodo en esto efopa, yo que coincide con el nueve y especifica In
terés del nifo por el objeto, Interés que al utilizar objetos manipulobles, coms resortes, bastones, sogos ilE
ficm, sillas, pueden convertine en fuente de divertides y curicsos experiencios.

51 bien la ectividod debemaos orientorla de lo mismo monera, los dificultodes y exigencios en
fuerza, equilibric, coordinoctin en relacién al nivel precedente deben incrementarse, adecubndose los octi
vidodes propuestas o los nueves niveler de postbl lidodes alconzados.

Asfusaremos an plono inclinado mis alte, pediremos que se solte mén alio, o que se zambulle
mejor en lo colchoneto.

2) Tarem de movimientos o partir del enfrentomiento con objetos o elementos, pero ulilizan-
doles como punio de apoye para al desplisgue de lo imaginocién infantil. Recordemos que i bien la erianto=
clén de intereses hacio el constructivismo y la invencién se preston para mayor trobajo de Tndalecreative, el
apoyo del objeto simple y concrelo  y w uso meramente simbélico  =un baskbn como un coballe=focilita alos
nifios manos resvelios el occeso o bo fontmilo y lo integrocién del grupe.

3) A partir de temas que sugleron argumentos, ulilizondo o no elementos, Esto modolidod de
trabajo pusde aplicane por més Hiempo y con bastante més &xilo con las nifias que con los verones. Sobre todo
con estoi Oltimos conviene acentuar al dinomisne y la occién, coloboranda con distintes recursos & incitonde
en generol al trobaje en grupo.

4) Toreas explorotorios y temas para despertor y desormollor nociones més cloros respecio ol es
pocio, experimentondo con dimemsiones, niveles, olconce, proyeccibn, espocio proplo.

5) A partir del descubrimiento del proplo cuerpo, pudiende ogrupar las octividodes en movi-
mientos no locomotores y locomotores,

Maovimientos no locomotores:  comprendemes oqul fodos los movimientos que contribuyena des
pertar, estimulor y desarrollar una conclencio del propio cuerpa y de sus posibilidedes de movimientos, sinen
teafior desolazamienion

Pusdan darse ol toreas axplorotorim sobre tensidn y relojomiento, reconocimiento yioccibnde
articulociones y palonces, distintos Hipos de movimientos y uso Tocolizedo parcicl o global del cusrpe.

Actividodes explorotorios por medio de temos que asuman semefanzos con imbgeneso conten] =
dos, tales come mecer a un nifke. comenzondo por el movimiento en 3T y conduciéndake poulatinemente has-
#o que ese mecer signifique un balances en distintes posiclones, direcciones y aplicands variociones en el u=
so de portes del cuerpo y colidodes de velocidad y energla.

Actividodes que oceplen un clerlo propdsito: obrir y cerror, estirar y encoger, ennoscar y des
enmscor, oplicobles al final de este periado.

Movimientos locomotores: obarcon movimientos bisicos de locomocibn descubriendo, experi=
mentonde y procticondo nuevos combinociones y posibilidodes de desplazamientos en el espacio, caminanda,
comriendo, saltondo, galopando, con lodm los variontes de direcciéin y combinociones, Descubriendo  varia=
chones Junfo con estos occlones con el uo del cuerpo, con movimientos de troncos ¥ de brozes, probondo dis
tintas Tormo de guardor el equilibrio en el movimiento.

Descubrir variociones y combinociones de los formas bisicos aprendidas (Ej. seombinar un pasa
dos sallos, dos pasos de correra, un salticodo).

Descubrir posibilidodes en el trobojo con compafieras, correr de a dos, comer tomodas, alcen=
zar, girar, etc. Lo ensefianzo deberh hocene partiendo de lo coplocibn de su estructura ritmica en todos los
comos que sea posible, por un menejo colective de la close. =

En canl todo momento he dejode de lodo los experiencio reclizables con misica, fon clroyen
fed ¥ ricas en recursos, por considerar que pocan veces ol masstro contaré con una persona que colabors conél
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musicalmente o cuente con un plono u olre Instrumento y eate copacitodo para ccompalar, o puede  hacane
por loi condiciones del local.
En general,y paro terminar quiero destocar que creo que o traviis de los octividodes exploroti

ves y creativas, el nifie palodea sin saberlo el goce de su propia individualided y s persomiento  indepen=
“diente, y en w bisgueda de exoctitud ol desbrozar esponténeamente s propia realizacién pors logror mayer
nitidaz y cloridod expretiva, to condiclono o una mayor exigencia penonal de veracidod, outeticided y auta
emulacién, o lo vez que penetro en lo univenalidad de ideas y sentimientos, mientras fortalece su

en ol esfuerzo wetenido que demonda la integrocidn de pensomiente, sentimiento ¥ occibn en lo obro creadaro.
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CAPITULD DECIMO TERCERO:
DESARROLLO) DE EJERCITACIORNES PARA LOSCUA
TRO NIVELES QUE SE HAMN ESPECIFICADO, =
o) formas basicas primarias

b) formas bisicos secundarios

&) hacerm fMifem o destrazm

d) ejerciclios comtruidos

e) actividodes ritmica

ACTIVIDADES FISICAS PARA EDAD PREESCOLAR: 3 a 5 afies

FORMAS BASICAS DE ACTIVIDAD -

I = Primarias:

3 - cominor hoclo otris

4 = salticor

5 = miticar, redeando cbetGculos, sin tocarlos

& - galopar coma un coballite (galope de frente)
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7 = Salter come uno pelohe gronde

8 = Salior como una peloto pequena
§ = Caminar comorun pato fen cuclillos)
10 = Saltor sobre un ple, ovonzonds

11 = Salto de goto

12 = Cvndrupedia, ovonzonde y retrocediendo

13 - Caminar como animales (perro, perro que comi
na en tres potos, elefonte, congrefe, rana, ete.)

14 = Correr, como un avibn o un oulo, que paro, &
tociona, vuelve o amoncar, elc.

15 = Corrar, tratande de plsor lo sombra del amige,



Secundarios

1=

14 = Armar y desarmar el eojén {froboje en grupe) O’ o_ ‘O
N b
ﬂf{%{ W E

17 - Porodos dentro de los cuerpos del cajén, troms

17 -

20 -

21 =

172

portarios de un lugar o oiro, Bajorlos, sentone
dentro, levontorlos, ete.

Transportor una colchoneto, banco o topa deca
[Bn.

Cuerpos de ca]bn, colocodos ocostodes en el sue
lo, uno detris del otro: saltarlos.

ldom, pasarlos en cuadrupedia,

ldam, saltarlos con pies juntes.
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21 = Secclones de cajén, porodor uno detrds de ofra:
pasar entre ellos, en cuodrupedia.

21 - ldem, porodm una al lade de lo otra:pasor deba
jo de ello en zig=zog.

24 -~ Posar cheticulon en cuodrupedia (caffn, banes,
compafiers, efc.)

25 = Empujor o un compafero

26 - Empujar todes juntos al mamtre.

27 - Saltar un compaflers y posor luege por debajo
del puente quo forma.

28 = Cinchor: todot tomodos de una soga; tiror lomi
tod o un lado, la mited al otro.

7% = El moestro va tirondo poloto: pequefan |, I?tn_T
fios tratordn de reclbirlos o recogerlos llevanda
los hocio un cusrpo de cajdn

\ -.._‘\*--
y

J
-
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30 - El moestro tiro una peloto gmnde al alre: quién
s lo troe primera?

31 = Suspandidos de barandas o barros fijosbajos, be
lanceare.

1l = Actividades con y sin elementos

32 - Conejito en el suelo

33 - Vertical patrillite.

34 = Rodor lateralmente

Destrezas con aparatol

Sogo lorga:

35 - Saltar por encima, con pies juntos, elevando o

dillas, con un pie, stc.

34 - Posar replonda debajo de lo soga, sin tocarlo.

7 - Salter; redande por debojo delosoge volveral
lugar inlcial.

38 - Apoyor monos al otre lodo de lasoge, poraleles
o lo misma, pasar los ples. (eanejite)

39 = Apoyor los manos paralelomente o lasogo, enel
sualo. Posar altemodomente los ples (potrillite)
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40 - Una mogo bojo, lo ot mis alte, formaido wna
ventana: soltar lo primeso y pesor pordebojode \"‘—-..._\_‘
I negunda, sin tocarles. %
41 - Saltor lo primero, tratonde de tocar lo segundo

con lo cobeza, / =

l

42 - Soga olta: sltor, tratanda de tocarla con laca .
beza. b o

J |

Banco sueco lf

41 - Parodos con pies [untos scbre el banco . Saltar ?‘

al swelo, coer sin hocer ruido.

€0,

é\
44 - Wem, sltor al suelo y posor por debajo del ban ?.—\2

45 = Pies sobre ol bonco, monos en el suelo; desplo
zone de ssuo forma olrededer del mismo.

44 - Acostodes decibito ventral sobre el banco, cpo
yor manos en el welo, mirr debajo del banco -~
y roll adelante.

A7 = Pasar caminande y mlter en el extremeo.

:
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48 - Ponor por el bonco en cuadrupedia.

49 = Cominor hocla otri.

50 - Declibito ventral scbre &l bonco, deslizame has
to el extremo con fuerza de brezos y roll.

Bonco en plana inclinodo

51 = Sublr cominands, salier.

52 = Trepar por el extremo mds elevado del bonco,
deslizone sentodos, parone en el extremo ysal
o,

53 = Idam bajar deslizéndoss en declbito ventral y
roll sobre lo colchonata.

54 - Subir el plano Inclinedo an cuodrupedia y ol
far.
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Tronces de equilibrio:

Un tronca, obajo, en el cemro
53 = Pesar por arriba del tronco, plsando con un ple
wwobre &l misno,

56 = Pasar por debaje ain tocarlo,

37 = Pasar por arriba del tranco y velver por debaje.

Dot troncos, uno obojo, atro en el medio,

58 - Powzr por arriba del primero y por debaja del se
gundo, ==

5% = ldem, powar por debajo del primers y poramiba
del segundo,

&0 - Parados sobre el bajo, mones apoyodas sobre el
alte. Desplazane lateraimente.

&1 = Pasar por orribo de embes troncos.

CENTRI
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62 = En cuodrupedia, trepar por otriba da los dos tron - R

63 = Colgare con moncs v pies del ronce més alio.

Escolern:

&4 = Horizontal, en el suelo: pisor de espocioo espo
cla.

65 = ldem, en cuodrupedic plwar de peldofio en pelda L ——
Ao =
_f
-
&b = ldem, cominor sobre los bordes,
—
67 = ldem, un poco elevada del suelo: posor pororm
ba de un peldafic ol espacio siguiente, pasar
por debajo del otro peldafio y salir al sigulente A
espacio, etc. s *
2 J55

&8 - Idem, pasar en cuadrupedia por los bordes de e
escalern.

&9 = Suspandidos, moncs tomodas de un peldafo, ple
opoyodos en el suelo. Avanzar, pmands mana % ﬁ
de paldafio o peldafc o o i

70 = Inclinada: swhir en cuadrupedia, de peldafio o ’\ i /
peldafo, en el extremo porone y saltar,



71 = ldem, paro swbiendo por los bordes , bajar en
cuodrupedia,

72 = ldem, bajer en cuodrupedia.

73 - Lateral: paser per arribo y volver por un espacio
antre peldafios.

74 - ldem, pasor de un espocio @ otro en zig-zog.

Colchoneres:
A
75 = Hilero de colchonetas: quikn necealta lo menor -
contidod do posos poro pasor sobre los colchane -
ton 7 . .

76 = Rodar loteralmente sobre lo colchaneta, %

77 - Colehonstas un poce separodas: salter de una iy

lo & lo otro. o /’

78 - Parodo, con plernas separados, frente o la col

-
choneta, mancs opoyodas, Calocar nuca sobre o “‘-
ml:l'-t:-m, auml;:r y roll. . }l! E Q { E

b



79 - Un aro colocode parode ol comienzo de lo cal kafé} U"'

choneta: roll o froves del mismo (1o obliga asf ol
flfc a realizarle con plemas recogidas)

80 - Desde cuclillam, &l roll{rolar ket a,
hi’.“rl:r.m:} roliyrotar como una  pelofo &'\’a"

81 = Hilera de colchonetas: roles odelante seguides 1{@__5’- _\EP b....a- 4
O
1/

Cojén pequeno:

82.- Trip:rr &l cajén y desde cucllllos un salto exten 5
diendo piemas,

~_ X
83 - Declbito ventral sobre el cojén, manas opayo= 4 - }_,..
den sobre el suelo y roll hocla odelonte. |

84 - Saltar de un cafén o otro (lo distancio entre & ﬂ
lics no debe ser exogercda.) | '

85 = Hilero de cajones: trepar o cajén yroll adelante
sobre ellos,

86 = Posor répido de un lede del cojén al etre.
-



87 - Quién = poro primero sobre el calén,

-
Cajén alto: dos topom 1
88 - Trepar ol cajén y sallo o la colchoneto, l b \
/N
p—

8% - ldem, ocostorse declbito ventrol, apoyor manos L

sobre lo colchoneto y bajor en rall hogia edelan

.

L’
4 i

90 - |dem pero sublendo por un plana inclinodo, co .‘l.i"

minando,

Bus car ofros combinociones, como por ejempla: cajén, escalerss y banco; torres y loblos; bonco y escalera ,
sic., para dar al nifio distintes oportunidodes de trepar, deslizone, saltar en profundidod, mlar, opoyar, ete.

R =

L.1]



Trabajo con pelotes (diémetre 150 20 em)i

21 = Soatenienda lo peloto con doa monos ol frente,
cominar y correr.

92 = Pelote sottenido con una meno frenteal cuerpa:
correr, cominor, salticar, ete,, ain que caiga.

93 = Soateniéndolo entre muilos y obdomen, ovanzer
an cuadrupedio.

24 = Idem, trator de hacer conefito.

95 = Peloto colocoda en el suelo, smaltarla haclaade
lante, otrés y de costodo, con ples juntos.

94 - Apoyando los monos del atro lodo de lo pelota,
waltarla en conejito.

97 - Colocode entre los tobillos, avanzar soltondo |,
sin que calga.

Rodar la Eluﬁl:

98 - Porodos, la peloto en unamano: rodarle lomés
lajos postble.

99 = Lo misme, tratands de correr al lodo de lapele
ta, con lo miima velocided

lfl'@“ —



100 - Hacerla rodar y mantendrle enmovimients me
diante golpecitor con lo mana.

101 - I'Incﬂhmdurmilphh:h odelonte o o

103 - En cuodrupedio, redor lo pelota con la cabeza,

- ldem, avonzonda dandole golpes conuna mane

105 = Poroda con plemos seporodas, rodarlo entre los
mismas hoelo atrds, con ombos manos, Correra
buscorla,

106 = Posicién de puents, rodar lo pelota de un la-
do o otro, poando por debojo del misme.

107 - Sentane, la pelote bojo los ples, las plernos ex
tendidos. Hocer rodar la pelotacon loa  dedos
do los ples hoclo odelonte y hoclo otrs.

108 = ldem, hociéndalo rodar en toma.
b) Lonzor la pelata;

10% = Tirar la palota lo mas alte pesible, dejarla pl
cor des o tres veces ¥ atojarla.

!’ . -‘h
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®
110 - Tirarla, solténdola apencs de las manos, atajar ?,‘ / /2;
la.
111 = Quidn puede tirarla y atajarle contra el abde ,'/£ /

men?

112 = Lo mismao perer buscando altur // /
113 = Tirarla con una mano v trator de reciblrlo con =
las dos. | )

114 = Tirarla por arriba de uno sogo olie y comer o
buscarla .

'/
115 = Lonzarlo y, cuondo rebota, seguir s movimien ;
-t

to con saltitos.

) Picar lo pelote {I ﬂl' ?i

116 = Porados, picar lo pelota con lasdos manos fren
te al cverpo. —

o
=8

tos, sigulendo el piqus de la pelota, haste que
#to quede quieto.

Se aprende ol o odoptorse al ritmo de lo pelo
ha.

117 = Realizar un pique fuerte y soltar con pies jun ; ;Q

— e,
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118 = Picarlo fuerte con des moncs para que rebate ‘ J
par arriba de la cobera, extendene yolajarla.

. z |
{ |
P i 2 ‘)7%
el
g £

Trobojo con bolsitos: ?
_!mﬂwrw loa ejercicion de lon-

zomisnto de pelota descripios ontericrmente .

172 = Sentodos, levontor o bolsita con los ples. Rﬂ‘
¢
123 - Idem, tirarla con los pies hocks arribo. S[J

124 - Cuodrupedio, bolilto colocoda en lo espalde

A.A
avanzar 3in e s& colga. EF —— ?

125 = Porodm, boliito sobre lo cobezo : ceminar sin
que oquélla se coiga.

126 = Sentodos, plemas cruzodos, bohita b lo I %
cobeza: levontons y sentons sin que se calge.



127 -

128

129 -

130 -

Bosliitos colocadas an el swelo: correr por todo
ol espocio, salionds coda bolsite gque se en
cuantre en ol caming, Quidn e tiente primers
sobre su bolsila ?

= Tirarle al aire y otojorla.

Con dos manos, tirorke dentro dewncroo l:urnn
lo que se hallo o eierta distancia.

Con la bohifa soatenida entre los tobillos, avan
rar saltando sin que colgo.

Trabajo con anm

1N

132 -

133 -

124

= Correr (con y sin curves) con el aro sostenida

con ambay manos frente ol cuerpo, brozos ex
tendlidos (como &f fuare el velante de unouta)

Correr con el aro colgodo alrededor del cus
llo, brazes sesteniéndole. Varioclones mlti-
car, galopar, efc.

Hocer rodar el aro, comer al lado del migno y
nh:lurln antes de que se caoigo.

= Con una mona hacer girar el aro en ol sueloy

segulr s movimientos con el cuerpo, hasta
que deje de moverse,

~,



135 = Hocer rodar el aro y mantenerlo enmovimiento t,; E---

déndolo pequefics empuoncites can la mana. '\ﬂ u 7 Q
{ —

134 - Sostenlendo el aro con los dos manes, saltor
dentro del misma y posarlo por arriba de la co
beza nuevamente hacio odelante.

137 = Seateniendo el aro con una mano, apayado en J

O ' s

el swelo, pasar al otro lodo por entre el misna.

Aros en al suelo:

138 - Saltor de un are o olro sin  tecar los epacion
que hay entre ellos (poca distancio entreoroy
ara)

13% = En cvodrupedia ovonzor entre los aros, olrede
dor de los mismos, de un aro o oiro, eic.

140 - Saltar con ples [untes adentro y afuera dal are.

141 - Caminar sobre el aro haclando equilibeis,

142 - Trotor de levantorlo con les dedos del pie.

143 = Sentados con plemas cruzada: dentro del aro,
brozos o los costedos del cuerpe toman al mis
mo: levantorlo por arriba de lo cobeza yhbajor
la,




144 - |dem, am levantoda por orriba de lo cabezs;
brozos extandides: giror @ un lodo y ol otre.

145 - Porodos dentro del aro: quién lo levonta prime
ro arribo de lo cobezo?

Elamenta: Soga

144 = Correr llevendo soga por un extremo en distin
tintas formas: paseando el perro, cambiande de
mang, boleodom, colgodadel cuslla, stc.

Soga extendlda en el suelo

147 - Equilibrio,

148 = Seltonda o ombes lodes.

149 = Cuadrupedio o lo largo

150 = Cuodrupedia a lo anche.

151 = Potrillito y comblar plernas de lodo.

152 = Avanzor en cuodrupedia, soga entre brozos ¥
piemas,a lo alture de las rodilles.

188




153 - Como en &l anterior, pero en declbito donal ,
#n forma de cangrejo. S

Fotmar una “ila® con lo sogo en el suslo

154 = Correr en distintes formas sin entror en los hilos

155 = Saltes entrando y saliendo de lo Tlo. Coer en -
flexidn con los ples juntes.

154 - Conejito entrando y sallendo de la isla, /

157 = En cuodrupedia avanzor en tome de la isla. q&:t?)
158 - Sentodas, recoger lo soge con los pies. g g/t;

I~

159 - Poradas, recoger lo soga con los dedos del pie } \

L% h;
-

140 - Sentodas, levantor lo sogo con low dedos del
ple. { k ,

Elementa: cublerta de motoneta

Trabajo Individual

161 = Carrer con le cubierto &n la mano. @—

189



182 = Correr haciunda rodar lo cublerta en curvas.

143 ~ La cémara en el pise~ Porose= Cominor y ® po

yalec®, Saltor ol pisa.

144 - Saltorla en distintes formes.

185 = Con las manos Juntas , levontarle, extendign

do hoclo orriba.

166 = Plemas separadas, tomarla cubierte con las dos

manos [untas, Posorla entre las plemas hocla g
trés.

167 = Tomar la cublerta con las dos mancs, lonzarle

al oire y esperar gue rebote. Lo mismo conuno
1welo mana.

IV - Eercicios Construfdos

Forma global (praferentemente objetivodos)

148 - Porodas, en puntas de ple, brozos extendidas

por sobre la cabazo. Al golpe de manos, dejar
w0 coer o posicién en cuclilles, cobeza sobre
rodillas (gigante = enanc).

169 =, Tronco flexionada al frente, manos tomadas ca

minando fo posicidn estética), balanceo late
ral de brazas y tronco. (Elefonte)

170 = Porodas, plermnas separadas, brozes sin temion

170

al cottade del cuerpowotacién de tronco o un
lodo y ol otro, ocompahando con movimientos
da brazos [molina).

B @

ta



W

171 = En declbito ventral con apoyo demanos y pies. q/-k ‘

A lo orden, posor o posieién bolito (puente y

piedro). 7 ’ Y =

172 - Sentodos, plernas eruzodas: sentorse altos y de

rechas, eiconder lo eobeza sobre los plernar
cruzodas. %
“ \
- of
173 = Idem, paroney sentarse sin apoyo de manos en .’
el suelo. i

174 - Sentodos plemnos elevodas yn poco del waelo,

—
iror hocia un lodo y otro,  empujéndose con /". h"
menh. A%

{Conmel chiguito)

175 - Acostodas decibile ventral, girer hoclo un lo >
do y otro, empujiidors con los manos. = 4-'.""‘,"
{Carusal grande)

176 = Acostodes declbito domal, bicicletos. Ma
o
177 - Sentodos, manos tomon rodillas, hamaca hocie %_

i y odelante.

178 = Idem, hocia un costodo ¥ al otra, Oﬁ)

Trabojo poro ples:
Es Indispersoble paro estos sfercicios que el nifo o

@]
boje descalzo. L

177 = Caminar sobre puntos de ple.

[80 = Caminar sobre tolones, monteniends al tronce f\
derecho.

171



181 = Cominer sobre el borde externs, con losdedan
flexfonodos.

182 - Sentodes, tomar una bolite votro objete paque
Mo con los dedos del ple y mostrérselo ol maes
tro.

183 = ldem, poséindole de un lugor o oiro.

184 = Pasar ko bolite con el pie al compafiers.

185 - Levantor una pelote con los ples,

184 = Rodar lo pelote de otrés hocio adelante con los
ples.

187 = Realizar salios con ples Juntos, sble sohee pun
tos de ple, montenlends tobillos juntes,  ~

EDAD: 6 o B ofm

FORMAS BASICAS DE ACTIVIDAD,

| = PRIMARLIAS:

188 - Caminar, hocio edelonte, atris, en puntos de

ple, con posos largos, con paos corfos y vele
ces, ete,

192
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189 = Correr, variondo lo velocidad.

190 - Salticor: adelante, atras, girando, por compa
Reros, etc.

1¥1 = Galopor: de frente,

1¥2 = Varlociones sobre lo carrem:
correr, Ir rapldo o cuelillos

193 = comer, sentorse velozmente con plamas cruzo
das. &l

194 = correr, sentone ripido mﬂunmpuumupnl
do contra espalda.

195 = eorrer, ira tocar répldo un calor © cbjeto de
terminada.

196 - comer; o lo orden sentene de o 3, 5, 8, sic,

197 = Correr, individualmente, scbre distintos dise
Mo, espiroles, cfreulo, diagonales, ete

1l - SECUMNDARIAS:

Se repiten los ejerciclos descriptos en ko edad ante-
rlor, oumentondo un poco la dificulted.

198 - En fercetos: unosentodo en posician bolita, bra
zon rodeande rodilloy les compatieros lo m:ru
porton tomdndale por brozos,

'

f"l"
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199 = Sillite de orm: das compafiercs se toman de las

mufiecas, formande un cuodroda, el tercerose
slenta arribo, sosteniéndote por los hombros de
los primeres, Avanzar.

200 = Des tronsporton o lo tercers, toméndola por loy

manos y ples.

201 = Carretillo: des wostienena la tercero por los mus

los. Idam con rell.

202 - Mufeco de gomo: Dos compofieros enfrentodas

empujan e una tercera por los hombros.

203 - Coballito: sostenléndose por hombros, con un

salto subir o lo espolda del compafiero.,

204 - Enfrentodos, monos tomodos: empujorse, quién

empuja més lejos al compofiera?

205 - Cometilla: un nife conapoye de mano en el e

le, «l oiro lo sostlene por losmuslos., Avanzar,

2064 - Entre todos trompartan o un compofers,

194
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207 - Saltor dos o més compafiercs colocades enhile

.
ldem, pero ol volver, pasor por debajode elles,

Actividodes con y sin elementes:

Trobajo con pelobos:

208 - Sujetorla entre los tobllles, levantorla con un
salie.

209 - Conejo, sateniéndala entre muslos yobdomen,

210 = Cuclillos, pelota enire tobillos, con cpoye de
brozos, conejite.

211 = Acostone y senfonse en beolita, llevéndola ha
cla atrfs y sobre los ples. T

u) Rodor la pelota
212 = En cundrupedia. Con lo cobexa,

213 = Con el ple.

214 = En cundrupedio, con rodillos.

215 = Hacléndola rodar hocio odelante: comer, ode
lentarse y hocerle puente en distintas formaos.
=cuadrupedio, oreo, boca obojo , porondals
con la frente, ofc.

f



216 -

27 -

218 -

219 -

220 -

-

22 -

Hocerlo rodor e Ir solténdola en zig-zag, has-
to que cete de movenae.

Hacerla rodar, comrer aleanzindola y levantor

la ontes que |leguea lo pared u oiro obatdeula

Hocerla rodar entre los plerman separadas hacla
otrfis, dar medicvuelto ybuscorlo antes que fo
que lo pared,

Hocerlo rodor, poséndelo entre  obstdculos,
manteniéndala en movimiento por medio de ol
pes con la mena.

Hacerla rodar con el ple, olrededor de obstéey
los.

Hacerla rodar con lo mano y comer cireulos ol
rededor de allo.

Hocerlo rodor eon uno mane, correr hasta posar
la, pararla de frante con dos manas, tirorlaal
afre y atajorla.



223 - Arredillodos: levanter lo pelote con una mano ‘

en forma de cucharita.
ﬁ -

224 - |dem, pero hocléndola rodar de lzquierde ade ,?.‘
recha o vicevena, dejéndala Ir sobre lo mano 2 ‘N \Y
colecoda en forma de cucharita 0‘

225 - Hocerla rodar sobre plemas, de tobille acbde /
men y vicevera, Levantando y bajando plerman > \.O
y coderow. = 3

Por compofieras:
226 = Porodos frente o lo compafiera, hocerla rodor
alrededor de ello, volver a pasicisn inlcial v, . :
rodando, patarla o lo compafiera. T ——
227 - Porodos, enfrentodm: posorse rodonds la pelo

ta, socando el broxo de atrés, en forma de pén -
dulo.
—— @_u -

228 - Sentodas, enfrentodas: porone rodondo lopele
o, empujandala con un ple y con otro.

\@ W
—
229 = Sentodas, levontor lo pelota con los ples y H “
rérela o lo compatiera. V

230 - Sentodos plemas cruzados: hocerla rodar alre
dedaor de 3T misme ¥ lvego posénela ol compo i
&

231 = Acostodea, decibito ventral: posone rodondo

Iz peloto, empujéndola con smbas manod. _,.__.__Q_@ 1] ___‘a_.f—-.."
232 = kem, Hirindols. _g r—\*ﬁ
=l Q. _~
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233 - Poaicltn de bonco: posorse lo peloto, empujén
dala con lo cobeza, 2=

Picor lo pelota:
234 - Cormrer con lo peloto, hociéndola picar.

235 - Salticande.

23 - Hoclo airls.

237 = Pmbndolo entre los plernos.

238 - "Rebotar® con plemas Juntos mlentros se hoce
plear lo peloto- acomponaria.

239 - Hacerla picar, giror en el luger y tomarla an
tes que deje de picor.

240 - Picor feerte con los dos manos, pasor pordeba
[0, dejorla plear una vaz y dore vuelte ripida
mente poro atojarlo, recién despuds de haber
mscuchodo el plque.

241 - Hocerla plear en lomao sin vorlor poslcln de
sentodo.

242 - Por compaferos: porodos, enfrentades, plearlo
pelota de uno o oo,

198
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Lonzor lo peloto:

243 - Tiserle lo més alte paalble y otojarla antes que
llegue ol suelo.

244 - Lonzorla arribo con extersion y recibirla con
flexibn de plermos.

245 = Tirorla y atojarla con lo mana.

246 - Tirarla hotla erriba y pesorla eon o *colé® lus
go del pigue,

247 - Tirarlo arribar y perarla eon el pie, topanda el
plgue,

248 - Tirorla contra una pared y atajarle, ontes que
Ilegue a tocor el suslo.,

249 - Por compofierds: enfrentodas, posare la palota

/
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230 = Kem, una la pmo rodanda, la ot lo levanta
rapidomente ¥ lo lonza.

Trobajo con bohitas:

251 - Cominer, comer, salticor, galopar con la bol
sita sobre lo cobeza,

252 = Langor o bolsita ol oire hocia odalants ¥ co
rrer & buscarla, otojéndola antes que coige ol
welo,

253 - Cominar sobre un banco o una |Tnea con la bol
sito sobre lo cobeza, haclends equilibrio,

254 - Por compaPeros: posane lo boltito con losples.

255 - ldem, pero tironda lo bolsito o lo compafie-
m, que troto de atajarlo con les ples,

256 - Acostodos decibito ventral; bolsite en los ma
nas: rodar lateralmante sin salarla,



237 - Bolsito sostenida con ambas mancs detras da la
mpalda: tirrla por encima de lo éobaza hacia
adelante y atojarla

258 = ldem o lo inverna: tirorlo hecla ofrés, atajan=
dola detris de lo espolda.

259 = ldem, pero con una mana,

260 - Tirar y recibir la bolsita siempre con el doma
da la mana.

2581 - Tomar la bolsito entre los pies: tirorlo hocla o
mriba y atajarla. )

262 = Posarla por debaje de una pierna tirkndala ol
loda cantrario.

263 - Tirarla de un lodo ol ofro por detrasdel cuerpo
1in que dste wo tocada,

264 - ldem, pero o la altura de los rodillas.

=0

I~
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265

264 -

= Parodes, plernas separadas: Hrarla por entre las

piemnas hocia atris y arriba, paro que pase por
b lo cabeza hocio adelante ¥ otajarla.

De pin, bolsita enire los pleytirorla hacio arri
ba, dor rapide media vuelte y atojarle antes
que llegue al wela.

FPor compafiery:

267 -

268 -

269 -

27 -

7 -

a2 -

Sentadas, piemas cruzodas, tirone lobalsite.,

Acostodos decibito ventral, Hrore lo bolsla.

ldem, pero lo boliita temode con ambas manos
detrés de lo espolda.

Parodas, snfrentodas; bolilio seetenida con om
bas monos detnds de lo cobeza; tirdnele o fa

compahera,

Idem, pero tirarla con unc mane pasande el bra
zo por detrds de lo clintura,

ldem, tirdndalo con una mano, por debajo de
una piema levantada.

/\Q
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Parodas de espolds o la companers, tirarse la
1ita por amiba de la cabeza hocla atris.

|

| 274 - Idem, con piemas separodas, timne lobaliite
ptmlnp!mhutlnuhﬁs.[nmlut_l
clbe de frente, se da vuelto y repite lo mismo.

275 - Con don bolsitas: (unacodaunajun  lanzomien
to sobre cobeza, el segundo o lo compofera.
Trotor de extimene al ir ol encuentro de lo bal
ilta para recibirla. =

r (276 = ldem,pero parodas de espaldas; tirar la balsite
por entre lay plemas hocia atris, dane vuelta
ripido y recibir la que tird lo compafiern, an

| tos que llegue al suelo.

Buscor distintos formen y combinociones traba
jando de o 3, 45 mé alumnes.

| 5;!Eln con sogo lerga:
| Iﬂ' = Sago en el plso. Equllibrio de un exiremo o ofro.

| 'm = Saltar por encima de lo soga.
3

I;‘-"!' = Saltar por encimo de losoga, realizonde  uno
media vualta en el aire, seguir comendahacia
atnis.

—_~
P
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280 = Idem, cayendo en cuclillos, pasarnuevaments
la soge, pero por debajo sin tecarla,

281 = Solto do exteralén y posar por debajo, loter|
mente (do parfil a lo soga)

282 - Sogo longitudinal; posor corrlendo realizondo
curvas.

283 = Rodondo de costodo, con cuerpo extendido.

284 - Cuodrupedia o la lorgo, on tres ples.

285 = Cormrer hacio el otro extremo zig=-zog.

284 - Caorrer a ambos lodos, con dos rebotes de ples
coda vez.

287 - Conejite ~corto y lorgo=
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288 - ldem, pero desde posicidn poroda.

-
———

Dos sogas lorpos paroleles: {{f L'-

L4
289 = Saltar en lomge, co detrin de lo segunda,
{ago 0o plcar onkes 9% ko e, \
290 - Como en el ejercico onterior, coysndo en cu
elillos.

291 = ldem con extersisn ol scltor ¥ golpe demanos.,

292 = "Viborita® con los dos sogas, soltorlos.

293 = Saltor la primers y posar debojo de lasegunda.

2% = Saltor lo primera, coer en cuclilles y conejite
a la segunda.
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circular

795 = Correr tomandose de la sogo con mana  dere
cha, voleanda el pese hacia afuera, Alternar
con lo mang lzquierda,

296 = Realizamos ko miwmo, pero dondo media vuel
ta, con cambio de mana al verfor ladireccibn.

297 = Mirendo hocio el centro, tomoda la soga con @

los dos manos, desplazome  on forma da galope
hocia uno y ofro lodo.

paro levanitndola todos untos sobre lo cobe

.. 3V

zo, bajorlo tros la mpalda. T'l “ “‘
4 H L
299 = Comrer llevando lo sogo bien alta, temoda con
ambas manos.
g

300 - Cinchar de ple. Hacla otrds desdeofuerade la
R0,

7|

301 - Cinchar desde odentro hacia afuero. —
>
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302 - Cincher de espoldos ol centro, fuero de la o
ga, tomindola desde airin de la cintura,

Soga en ol piso formando un elreulo

303 - Soltor odentro y ofuera en distintes formas.

304 = Cominar sobre lo toga, haclendo aquillbrio,
brozos al costodo.

305 - Thror y empufar hocla afuers la sogs, con los
tolones.

306 - Potear lo soga con uno ¥ otra ple, sin dejarlo
caer nl escapar,

307 - Decikite ventral, con brozos adelonte —mimn
do al centro, fuero de la sogo= tomor la soga
y levontarla con controccién domol, marcon =
do areo con plemas y tronco,

308 - Sentodos ofuers, calzar tolones en lo saga y1i
rar hacle otréa, cinchando.

Traboo con sogos Individuales:

309 = Caminar sobre uno sogo, sosteniéndolo entre el
dedo gardo y el sigulente.

310 = 5altor de un lodo al ctro heclenda giros.




9
311 - idem con golpes de monos anrlbe de lo cobeza,
i

312 = Conejito.

313 - Giror rodando o ko lorge de la soga, con opo
yo de ples y manos (rodillas y el cuerpano o
man contocto con el suela),

314 = Enrollorse con sogo o lo alturo de lo oxila.

315 = "Corcovear” y desmontar la sopa cruzade sobre
la einturs.

314 - Pasanse lo wogo, de un extremo ol otro, con los
dedos de los ples.

A7 = Por porejos, sentados, enfrentodos, pesarss lo
soga con los dedos de los ples.

318 = Rodar hacia otrfis, lo sopo sostenido con fosde
dos de un ple. Combiarlo de pie, cuondo los
plemas estén oirdy ¥ velver.

319 = Sentades frente o lo sogo, extender yflexionar
pies, opoyondo punte delante yi1alén datrés de
la soga.

320 = Parodos, sostener la sogo con losdedos de un
ple y evanzor saltonde sobre &l ofro, sinquess
calga.

"y o

Y
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321 = Quién ormojo lo sogo més lejos, sosteniéndola
con los dedos del pie?

322 - Doblor lo soga en 4 u B , empleando sélo los
ples poro ella.

De pie

323 - Cireunduccionss horizontales y laterales, altes
¥ bajos eon soga doble en una mano. Alternar,

A4 - ldem, pero corriends.

325 - El mismo trobaje con los dos mancs.

324 - Flexiones de cintura golpeando el suels con la
togo y combiondo de mana,

327 = Como el anterior con las dos monos,

328 - Clreundueciones con soge ol costodo del cuer
pa, haciéndola picor an &l welo (tomar lo W
ga doble con una mana) saltar en & momento
que la soga pique en ol welo.

329 - Saltar con ples juntos mientras se hoce giror la
sopa doble bajo los plermas, ormminindola.
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330 = El efercicio anterior con un pie coda vez.

331 - Sopa simple, un extremo en coda mana. Con

brazos paralelos, dar vuelta losbrozos "bolean
do" soga en tomo a lo cobeza, ﬁ |

332 = Un extremo de lo sogo en coda mone: quien
puede formar un orco sobre lo cobeza con bro .. .
zos bien separodos y pegor lo soge lejos delen “\“x
te de los ples on ol welo? J

333 - Lo mismo, trotondo de cozor o la compofera. o"':" -

334 - Quikn puede saltor la soga cuando pega enel
welo y seguir moviéndala? '\

235 - Quién puede wltor losogo tres veces seguidas, Q/
1in enredorse 7

S e
336 = Quibn puede soltor o sogo 1in gque pegue en
ol walo y 1in hocer ruida?

337 = Correr, salionde la woga.

338 - Saltor lo sopo moviéndola en péndulo, hocion
trés ¥ odelante.
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139 = Avanzar con salto cobollite: elevando alterma
damente rodillos. ;ﬁL r

Soga en el suelo, formendo una isla:

340 - Sentodo odentro con plemet juntos y flexiong
da1, con los ples afuera. Empu|andote corr pun
tos de ple, hamaea, ‘l

M1 - Bocs abaja, con apoyoscbre los manos adentro
de lo lsla ¥y con low pleacfuers, Giroreon lm -9,
plamoas, manos quedan odentro, 1in apoyor el

s -/

347 = E| mismo ejercicio onterior pero girando (eje.
cutando giro complete sbre sT misma).

343 = Cuedrupedia en tomo o lo lsla, smpeines con
tro el suelo. w
o

344 - Apoyfindose sobre los manos en medio de la fs —
la. Flexi6n de plemas, ples odentre; extensién / ! g
de plemay, ples afuern, {‘:r""‘ /_\

Q
345 - Cuodrupedia en declibite dorsal, "Cangrejo”. g %
N

344 - "Equilibrio®, plsands lo soga.

mee

Trobajo con aros:

347 - Rodar al aro y trotar de cormer més répide que
al mizmo

@
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348 - Rodar el aro, correr dondo une vuelto olrede-
dor de &1 y continuar empuléndola .

349 - Rodor el aro. Quién puede correr mia vuelim
alrededor de &| antes de que s coiga?

350 = Rodor el aro, trentondo de paser por el mismo
al otto loda, sin interrumplr s troyectoria ¥
sin tirorle.

351 - ldem, perc pasonde por debajode uno sogo, en
tre obatdeulos, hucio atrdy, enclreule, sobre
una linea, ete.

352 - Porodas frente ol oro, opoyor mancs en el cen
tro y posar altemadamenta los plame (medio
luna)

353 - Sentodos dentro del are, plernas crurodas, arc
soatenido con brozes extendidos por orribe de
la cobero: levontarse y sentarse sin saltar el
ard.

354 - Porodai, piernos separodas, oro sostenida con
ambos manes o lo altura de lo codera: glrorlo
a uno y atro lodo.,

355 = idem, aro wmtenido con bmzos extendides por
sobre lo cobeza: girar o uno y otro lodo.
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| |
356 - ldem, alternando 2 girosa laalturode lo code 2
ra y 2 giros por sobre lo cobeza. * ]
4

Por campafiero:
357 = Uno sostiens el aro horizontolmente o alture /{
del muzlo, la otra pma por arriba al oro, sin '~ }'

tocarle, é\ / 3

358 = ldem, pero el oro vertical, uvn poco elevado
del suslo.

359 - Porodas enfrentodas, rodar el arode unaaotr. /é"_' /]
=

340 - Uno compofiero poroda dentro del oro, soste {):_
ni€ndale o la altura de la cintura, lo ofra por ri
fuera y atrds de la primera: comrer, dirigiends
la primem. J...f p—
<

34| = Una hoce rodar lentomente el oro, la ot po_
1a dentro de &l de un lodo o otro,sin tocorks.

e del aro, giror coma un './\
362 mmnumm aro, girar _f\‘-.ﬂ.c‘ — /

Trobajo con bastones:
.
Bentanes colocadoy en el swels: ;:,
343 = Correr por tode el espocio, soltando los basto
nes. 5= >~
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364 = Correr, wliicar, alrededor del bastén.
Idem, en uno plemd, cuadrupedia, salte de
gato, ehe.

345 - Saltar el bostén con ples juntos: hocio odelan
e y otnds.

344 - Saltar ol bortdn, malizonds uno media vuelio
an el aire.

3467 = Parodos de perfil al costode del bostdn , con
ples juntos soltor de un lodo ol otro.

348 - Parodos con plemas separodes, bostén entre los
mismas: eruzar y abrir plameos, mantenfendo el
bottén slempre en sl ceniro.

349 = Posicidn de cuclillos al costodo del baston: pa
sar con salto conajito de un lado ol otro.

370 - Levantar el bastén con des manes por sobre lo
cobeza y volver a ocestarlo sin hocer ruida.

71 = idem, con una solo mane.

372 - Sostener el bostén o lo olturodel pache conel
dorsa de los mancs: correr en esta poalcibn ain
que se caiga.
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371 = ldem, pero dajarle coer y atojorle ontes que g
llegue al welo. 4 &/

374 - Soateniendo ol bastén conombas manc, lanzar
la un poco al alre y volverla o tomar,

- Hocer equilibric con el extrema dal bastén 0
bre una mano.

74 - Porer el baston en el walo, comrer alrededorda - },
&l v ofojarlo antes de que e calga.

oy
77 - Bosdn sostenide con ambar manas delante del j
cuerpo: pasar con loa plernas adelonte yatrds, \_

378 - dem, sosteniéndalo por sobre la cobexa: posar (
pwdmrhd-hupnmhochabnln y volver -
a Pl w

b

379 - Bostdn colocedo sobre low hombros, brazos  en
ganchados alrededar da &l: correr, mimnn-l ! "

ticor en esta posicion, "U‘]

380 - Mem, reallzor flexlones de tronco, rotaclones, —1"'/
elc.

o
381 - Sentodes, plemes recogidos , sostenfende ol ’_\
bestin con los redilles: hamoca odelonte y o %

frs.
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382 - Avenzar en cuadrupedio, seateniendo el baiton
entre muslos y obdomeon.

383 - Sentoday, bostdn temado con ambes manes, fo
sar lox dos plernas ¥ apoyarl o debajo de muslos
Velver a posician Inicial,

384 - Sentodos, piernas extendidos, bastdn colocodo
sobre los ples: levantar ombas plemas, para
que ruede ol bastan.

385 - Acestodos en declbito ventral, beutén tomade
con ambay manos frente o lo cobeza: llevarle
airds de lo espalda lo més bajo pesible.

384 - Acotodon decObite donal, bastdn tomado con
ambas mancs, apayar la punta de los ples sobre
al mismo y extender pleman, sin soltor el bos
1én,

Trobajo con cubiertos de motonata:

387 = Hocerlo rodor con impulso, correr, adelontor
ey formar puente paro que pose lo cubierta
par abajo.

388 - Igual que el onterior pero acostndose boco
obaje pora que pase lo cublerta whre la cin
tum,

389 - Circunducciones con uno y oiro brozo. Loters
les y por el frenia scompondndolas consoltos.

390 = Tomor la cubierta con los dos monos en pesiciGn
santodo. Accstone y sentorse flexionando rodi
Ilas.

391 = Sentodo, cublerta tomoda con les dos manos,
pies en la misma por dentro del aro: humum_r
e,

25



392 - Cuerpo o tlermo "mparcando arca”, La evblerha

tomada con los dok manosal frante, sin apoyar
la en &l pho: rolar de costoda hocla un lods y
oo,

393 = Lanzamiento de disco.

394 - Tomarla de modo que el areo de lo cublera
quede sobre lo cobeza: flexiande plernas, lan
rorla, extensibn y flaxién ol recibir.

95 = Rodor lo eublerto y salitarla,

Trobajo en a8

3% - Correr fomando lo cublerto.

397 = Uno lo envia rodondo hacla el compafiers,
quien hace tinal pam que pose.

398 - Como el ejercicio onterfor hoclendo conejito.

399 = Giror -molinete= fideo fina.

400 - Giror en cuellllas levéntandse y bojendo al
ternadoments.

—



401 - Tomodos con una mana ¥ con o otra en el neu
mético —enfrentodos dar vuelie pasanda por
paaicibn de espalda.

402 = Enfrentodos, separodos unet fres metrod, hacen
glror cublertos en el luger yal misme Hempe co
rren o tomor lo del compofiers entes que caigeo..

b) Destrezm an aparaotos:

Bonco sueco
Tromsversal:

403 - Parodos con ples Juntos sobre el bonco. Saltar
ol selo, cediendo en lo calda,

404 - Parodes o cierto distoncla del bonco Carrera, w
bir con los pies sobre el mismo, solto de exten
1ién.

405 - lgual al eferciclo anterior, reclizonds uname
dia vuelta en el aire y llegondo o posleln cu
ellllas, tocande con ambas manes el bance,

404 - Parodos frente ol banes, cpoyor las monos, salio
cone]ito comblands de lode.,

407 = Arrodillarse sobre el bonco, apoyarmancs en el
welo, roll odelante sobre la colchoneta.
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408 - Verticol potrillite sobre el banco; arradillar -

e il sermiciny v ./if ”L-z
qh::-l:h_i Il odelonte sobre la col %23}0 d,.ﬁ'

f
40% = Arrodilledo sobre el banco, apoye de manos i = B,’
wbre el sualo, Avanzor con los mancs forman ﬂ
do un puente; un compfierc pasa por debajo, ha

cer coer mancs y roll,

itudinal:

r par con sallo pata. ’.-l—\—‘

411 - Avanzar saltanda, abrlende y cerrando los pler
nay; saltondo al swelo y sobre ol banco, suce f

\
sivomente. 7 f{{ i

Q

412 = Avanzor posando con salte conefito de un lodo
hacla obro.

413 - Trapar hawto el extremo min elevodo del banco -
y bajor cominado por el plane Inclinodo.

414 = |dem, pero bojor cominando hocla atris.

415 - Subir de lo misma forma, bajar resbalonda por

~a
ol plano inclinade y roll scbre lo colchoneta. &“-—-\\Q
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Tronces de equllibrie

Un trenco, obajo, en el ceniro

416 = Saltor por encima.

417 = Rmor por debajo.

418 - Apoyar un pie sobre el trence y sltar,

419 = Pasor con mlte conejite.

420 « Porodos da espolda ol tronco; opoyar el empel
ne sobre ol mhmo(los gin pies] monce en el sue
le y rll odelante.,

Don troncos, abaja.

421 - Posarlos, saltands con ples funtos,

422 - Avenzor gateando con apoye en o tronces.

Un tronco, abajo, en el costoda, atro en el medio,

en el centro.

e



423 - Posor caminodo, plsando los tronces y saltor,

474 - Pisar el primer tronco, apoyor mancs en el se
gunda y pasar.

425 - Plsar el primer tronco, opoyar el obdomen en
el segundo y vuelic odelonte alrededor dal mis

mg,

Dios troncos arriba, en los costodos.

424 - Porodo frente al primer tronce, monct wbre el
mismo, Mexionar las plemas colbanda rodilles
en ol segundo. Desplazone loterlmente.

427 - Parado frente al primer fronco con manod opo
yadas sobre el mismo. Posar por debojo del pri
mare; por arribo del segunda. o

Equilibrio

477 = Cominar sobre el tronco.

429 = Caminar posande un ohatdeulo.

Un tronco obajo, an el centro.

Lo escalem apoyuda sohre &l mismo.




430 - Sublr goteando, de peldofio en peldafio, y sl
har.

431 - Subir y bajar, cominanda, peldafic o peldafo.

432 - Subir cominodo peldofio a peldafio. Bajor go
teande, pero de espalda.

Iniclocion de vertical v media luna:

433 = Vartical potrillito.

434 = Verticol conejito.

435 - Vertlcal tijera.

435 - Manos apoyadas en el swelo, con los pies tre
per la pared.

437 - Con loa ples trepor cbstbeulos y desplazome la
teralmente. §

438 - Con un compafiers ocantodo, soge v otro obs
tGculo bojo, opoyar manos del otro lade y pasar
plemas, correr alrededor y repatir.




d

439 - Un compafiero en potlcién bolite, posarle en
media lung; el primero se coloco en posicién -
de pusnte y pasar por debojo de &l. /\%h &
; -_32 L

Colchaneta:

440 - Homoco: wentodes, tomodos de rodilles, roder
otris y volver,

—
441 - Desds posicién en cuclillos frente o lo colcho 3.——
neta, roll odelante.
442 = Roll odelonte, posando por un oro, %EY
W s
443 - Correra, solto con ples juntos dentrode unan o

colocads en el suelo delonte de lo colchonoto
y rell adelonte. { o

444 - idem, ol finel saltor con ples juntos uno sogo. ‘\J"
nﬁ,gf:
445 - Correra, soltor un obitéculo  y roll odelonte, /% \T
, -
% @g_ﬂ

)

444 - Roll odelonte sobre uno tapo de cajbn, desde
cuclillos sobre lo misma a cuclillos.



447 = ldem, desde sl selo.

448 - Roll odelonte por sobre un obstéculo bojo (pe
lotn, soga, compofar ocostoda, efc.)

449 - Dende cielillos, roll otrds (reclén despuds de
haberlo procticodo en el plane Inclinoda).

450 - Saltito en el lugar, yando o cuclillos y rll a
tréis. =

Cajén:
Transvenal, des topas:

45| - Soltor ol cajén, coer con pies juntos sobre el
miwma, salto o lo colchaneta, cediendo an o
dilles ol coer =

452 - Carrera, pisar con un ple sobre el cajbn, salte
de extensibn,

453 - Amrodilledo sobre ol cajén, epoyormancs sobre
la colchoneta y roll haclo adelants.

454 - Correm, apoyo de manos sobre &l cajén y pasar
plernas.




 Longltudinal:

455 = Desde cuclillos sobre el extremo del cojén,
roll adelante sobre el misme.

456 - Carrera, plque en dos pies, roll odelonte sobre
el caojbn.

457 - Carrern, whir ol cojén 1in apoye de manoipl
canda an una plema, cominar al extremo y sal
to de extensitn.

: 458 = idem, realizands uno media vuelic enelwlio,
cayendo en cuclillos sobre locolchoneto, con
mancs opoyedas sobre el cajén.

Cofdn en plano inclinoedo.

459 = Subiren cucllllos ol extremo més elevodo y
roll hacia edelante.

450 = Directomente, roll hoclo adelonte, sobre el
plons Inclinade.

441 - Sentodo sobre el extremo més elevodo del plo
na inclinado; roll hacia atrbs.

225
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Caojones tramvermles, | topa

442 - Colocodes en hilera, o poco distoncia: cane||
1o de topa en fopo.

453 - Colocodos con més seporocifn: potar en cone
ihe de lo tapa ol pha. =

#4id = ldem, posando directomente an conefito, iln
que los pies toquen el cajén.

455 = Saltor de uno topa de cojén o la o,

4bb - Saltar con ples juntos sobre lo topa ¥ ol swelo.

Cajén H!hﬂml. 3 tapos.

447 - Carrera, plgue an das ples, subir orrodilleda
al cajén Pororie, cominar hatte el extremo y
salta,

468 - |dem, sublendo o cuclillos,

459 = Carrera, wmlto o posicibn arrodilloda, acostar
s y bajar en roll sobre lo colchaneta, -

46

il




EDAD : 8 o 10 ohos

FORMAS BASICAS DE ACTIVIDAD

| = PRIMARLAS:

470 - Cominar: en distintos direcciones , con poscs
largos y cortos, loteralmente.

471 - Cominar an punim de ple, scbre tolones, bor
de externc de ple, en cuclillas.

472 - Caminar tands mentalmente una determing
da contided de poses y porese.

473 = Comror, en distintas direcciones y velocidades,
Individualmente.

474 = Comer en hileros, grupos, de o des, efc.

475 = Cormer sorteondo cbstfeulos.

476 = Salticor Individualments, de o dos, en grupo.

477 = Salticor adelonte y otrés (libremente, combi

nando 4 tiempos odelonte ¥ 4 Hempos atbrds,
ete.)



&8 -

Gaolope lateral o uno y oiro lado, combianda
de frente, de direccibn, etc.

Il = SECUNDARIAS

De o dos:

477 -

48 -

482 -

483 -

484 -

485 -

228

Carretilla: uno ejecutante con manos enelsue
lo, plemas separedas, La ofra, lrunhuiupr_‘i
mem, tomindolo de las rodillos.

Caballite: uno ejecutonte paroda, lo otre opo
yando manas sobre los hombros de lo primer,
subir o su espaldo, Esta le sostiane los muslos,

Sube y baja: sentodm enfrentades, con con=
tacto de ples, manos tomodos. Sentarse y le-
vontarse simultGnes o altermodaments .

Puente y pledra: una efecutonte  malize un
puente ventral. La otra posa pordebojo. Luego
la primero e coloco en poslcion de pledm yes
waltoda por lo segunda. En competencia.

Una ejecutanite rveda hocla atrds yalvolveres
tomada por las manos por lo compofiers, reall
zando ambas un salto.

Sentodas, espalde contro mpalda, brozos entre
lazodos, plernas recogide, levantane ysntor
e,

Enfrentodos, manos tomados o lo olturo del pe
cho: empujor.

O
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484 - ldem, tomfindose de hambros.

487 - Manos derechm tomades, pie derecho contro

pie derecho, trator de hacer goer ol compe -
Rero.

488 - Espalda contra espolda, brozes eruredos: empy

jar hocla otris.

489 - Uno de frente, &l otro detrds de &l, conmanes

apoyados sobre sscipulm, trotar deempujaraol
de odelante.

450 = Una odelante de otra: la primer le do ambas

manos o la de oinis, que ofrece reshitencio, Lo
primers trata de armastrarla.

49 - Una en posiciénde bonco, la etra canefite por

sohre alla, opoyéndole los manos sobre la co-
dera.

492 = Una an declbito ventrol, lo otro troto de hacer

la rodar.

493 = Cansell: dot compofieros porados enfrentados,

con mones tomadas. El tercers 18 coloco dech
bito ventral sobre las monos tomadas. Girar, &
payar bas manos en el suelo y moll.




474 = Dot compofieros toman ol tercero por las manos

495 -

y dabaje de lo exila. Con unce rebotes, loele
van, Se pueden realizar distintos saltos.

Dot compaferos arredillodos, mones tomodar.
E| tercero, con una pequefio cormembuico el pi
gque an dos ples, opoys mance scbre los hom
bres de los compofieros ¥ salm por encima de
los manos tomades.

496 - Carretillo de e tres: dos oyudantes toman coda

uno una plema. Lo ejecutante caloca lo cabe
20 abaje y realize rll.

497 = Connell en declbito domal.

498 = Vertical con ayudontes. Los ayudantes parodos

enfrentodos al ejecutante. Cuondo Este sube o
vertical lo toman por el muslo.

En grupos:
499 = Cinchada: dos enfrentodes, tomodos de losmo

nos, los demén en hilero detris de los primercs,

toméndolos de la eintura. Trator de desplozer
al equipe contrario.

500 - Dot filas enfrentodes, tomodos da la mano: co
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da fila trata de desplazor al equipo contrarfo
hoclo atrds,
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301 - dem de espaldas.

11l -~ HACERES FISICOS O DESTREZAS:

o) Manaje de slementos:

Trabajo con pelotos:

502 - Phaarla y levantarla con el ple.

203 - Vertical ssteniéndalo entre redillas.

504 - Senfodo plemes extendidos; levontarlas y pasar
pelota por cboje. Desde un lade hacla otre.

505 = Como el anterior, posindolo entre las piernas.
Fijera.

50¢ - Sostenliéndola entre los ples, levontorla con im
pulse y recibirla con loa manes.

507 - Sentodas, mostriindoss lo wespalda, pelote tome
do entre los tobillos. Rodar haclo atrds y poshr
sela o los ples de lo compofero, que lo recibe
de lo misma forma.

508 - Booo obafo, con brozos al costado. Posorlo pe
lota de una mano o lo otra, arquedndose para
que o deilice baje el pecho.

Por compaRaros:

507 - Enfrentodms, redar con dos pelotos,

e T L



510 - Céma podemaos hacerlo de @ cuatre, sin quese
choguen los pelotos en el centro?

Picor la palots

511 = Peloto "muerta® en el piso: golpedndalg levan
tarla y hacerla picar. =

512 = Hocerla plear en el lugor y posar el cuerpo por
debajo luego de coda pigue.

513 = Picorla con dot monce delante del cuerpo, o

el movimiento de la pelota yen-

do a cuclillas y realizando un saltite de ex-
tensién cuando ésto wbe.

514 - Picdndolo en posicibn en cuclillos con ambas
manos frente ol cuerpo, avonzor.

515 = Picarla o determinades oltures, por ejemplo:o
la altura de: rodillo, codem , cintura, cobe
zo, ele.

514 - Kdem, perc trotando todas de seguir el misma
ritmo. Buscar combinaciones de ritmos.

517 = ldem, con una mano. Alternar piques oltos ¥
lentos, cortos y veloces.
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518 = Caminer, correr, salticor, galopar, picando la
pelota con una mano.

- 51% = Plearlo con uno mano, trorends de sentone,
r costanse, arrodillorse, ete. sin Interrumplr e

piaue.

- 520 - Hmrlamur-m;hpﬂdlulrmuﬂgf
que, olrededor de obsticulos, debajo de uno
10p0, olrededor de 5T misma, en zig-zog =~
bre una Ifnea, ete.

i ;ﬂi—ﬁnﬂumwmulm del cuerpo,
lo més lejos pasible.

- 522 - Cruzorlo delante del cuerpo, deuncostodo al
otro, plcéndela,

Fil

523 - Poséndolo por atrés.

~ 524 - Desplazomlento loteral sin cruzar los plernas

piconds delonte del cuerpo,

|
- 525 = Hoclendo giros,

526 - Sentodas, plernm cruzodes, picerla alrsdedar
del cuerpa, 1in perderla.

Y




Por compafieras:

537 = ldam, con una palata coda una, plearls simul
tineamente, poandelo.o le compafiera.

528 - Cada una pico la pelota 3 vecm en el lugar,
a lo evarta eombion de lugor, sin perderel rit
mo de pique.

¢} Lanzar la pelote:

52% - Aprendizoje poro atojarlo correctamente: De
jarla caer y atajorlo ontes que llegueal suels’,

Lu:&ﬂalu con manas [untos, palmas hoclaarrl”

530 = Tirarla ol oire y otoforla de lo miwma forma.

531 = ldem, tratondo de otajorlo s5le con les manes,
sin que llegue o tocar el cverpo.

532 = Tirarla, golpear una vaz los manes y atajorla.

533 - Sentodos, lonzer la pelote al oire, trotor de
tomarla en posicitn de ple.

534 - Lonzorle con do: manos  delonte del cuerpe,
atojéndola lejos del misma. Tratar de lanzarla
de tal forma, que na colga sobre el cuerpe de
LG,
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535 - Lanzarlo con ambas manes por sobre cobezo,
sin llegar ton alte, extendene o puntosde ple,
brozos extendidas, Ir ol encuentrode lo pelota
¥ atojarla sin interrumpit el movimiento desu
caido, ocompanandala,

534 = Idem, pero volviéndola o lonzor enseguida de
atajarla,

537 = Tirorlo aribo y posor piemas en tijer enelmo
mento gue plca, saliends,

538 - Posarlo de una mane @ otra, enforma de cucha
rita, sin dejarla caer.

539 - Lanzerla despocio con una mane yatajarla con
la otra, yéndold o buscor por arribode lacabe
za.

|
|
|
|

540 - "Pesorlo®™ con uno mano ol costodo y lonzorla
sobre lo cobeza, reciblendolo con la ofra ma

Pases con compofiaros

‘541 - Dn pecho. TR ey

5481 - Con pigue. ('" \ /



544 - De cobero.

545 = Alto, poro que el compaferialie al recibirda.

546 = En arec hocio ofrds.

547 - Recibir, tentane, porone y paar.
Con una pelota coda uno

Poses

548 - Uno con pique , el otro por amiba ( simulid

549 = Lon dos por amriba, sin chogue.

Trabajo con sogo larga

550 = Saltor lateroimente losogo con pies juntos, con
rebotes, ovanzodo.,

551 = Hoclendo giro ol saltar.

552 - Saltar con pies juntos o coda lodo, ocompafian
do el movimiento con bolonces de brozes. Se
coe cosl en cuclillas.

s 6\
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553 - Tijerc o coda lodo, levantando slempre prime
ro sl pie cercano a la soga. 5e pinnmnalﬁ
afuera,

554 - Media luna.

Do sogen

555 = Saltor los dos blen alte  (sesento contimetros
de altura, oproximodamente).

456 = Lo mismo,con giro.,

I 557 = Con plerna Juntos desde &l plgue.

558 = Medio lume o lo primere, rodar debojo de lo
} segunda.

Sogos en movimiento circular

3ﬁ «QJ§E> .-’/'

da lo primers = en movimiente- y'como quis
" lo segundo =fijo- {

559 = (sepomdes en unos cuatre metros) pasar debajo

——

560 - Entror, salter y salir, posonde a gusto lo "
gunda.

' i — f x’
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841 - Paser lo primero saltando, lo segunda o gusto.

542 - Entrar, saltor y salin lo mismo con lasegunda.

563 = Los dos soges en movimiento; pasardebajo. da
~mbos sucesivamente.

584 - Salter lo primers, pordebojo  la segunda.

545 - Saltonda ambas, tratando de no Interrumplr lo
carraro

Trabojo con sogo circular

e Buena ayuda para lo enseflonza del ritmo
et lg 10ga redonda, pues poro el desarrollo fliido del
cominar, correr, saltar, girar, ete., & imprescindi -
ble que todo el grupa'lo realice ol miwme tempo. La
sogo redonda 1 una gran ayude poro que la nifla o=
prenda a edoptone al ritmo del grupo.

Podemas decir entances que la soga redonda,
en mavimiento, e praferentemante un elemenic po-
ra lo nifa, mientras que la soga estitica lo es, pre-
ferentements, porm el vardn,

566 - Porodas, todos mirende en una misma direc
elén, una mano sostiene o woga: cormer, coml
mar, saltlear, con conblos de direccién,
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547 - Soga sostenida con los dos manoy; brozos ax-
tendidon por sobre lo cobeza, caminar al fren
te, ofrés, ol costeds, ete.

548 - Soge stenido con una mano, al costodo del
cuerpo; 4 posos con lo sogo bajo, 4 posos ele
vandolo arriba de lo cobeza,

367 = Lo misma toma: 3 posos lorges con lo soga ba
-8 Emnmmdtpl-,mm,mhn
go por sobre lo cobeza,

570 = Porodos fronte o lo sogo, sesteneria condos ma
nos: Galopes lateroles o uno v ofro lodo.

571 = Cabellito sabre ko 1090, galopando hocla ade
lante y hacia otrds,

572 = Una plema flaxionoda en alte, pasor soga por
debajo de la redillc. El grupe gire loilﬂnlhn
bre al otro ple.

573 = Correr con sogo tomoda a la altura de la cin
tura, gimndo y combionds lo mona que toma
la soga.

574 = Por porejo, tomados de uno mono, uno sostle
ne la swogo: wlticar; cambio de direccidn, al
mismo tiempo los compafieros combionla toma.

7
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Mumerados- pares e Impares

go

574 - Pares ampujan lo sogo hacio ofuera) Impares
la tiren hocio odentro. Altemar,

577 = Lo sogo como en el sjerciclo Mo. 575, Salte
da rona entranda v saliendo de lo soga.

578 = kdom con salto conejo.

57% = Pares tiens fuerte |o soga @ lo alturo de locin
turg; impares se cuelgen y caminan hacio oden
tro y hocia atrds, cosi sentodos.

580 - Los pares smtienan lo soga casl o lo alturo de
o rodillo; los impares apoyan los pies enlose
ga cun el cuerpo extendida hotla afuera. Fl:rl
xlones de brazos, decibito ventral.

581 - Los pares sostienen lo soga como en los oferc]
cios anteriores, Los impares se toman de lo mis
ma, acattades hocio ofuera, ejecuten lovela,

582 - Por porefos, uno sostiene la sogabaja, conuna
mono,; avonrondo. Lo otra salte por ormribo de
la soga ol centro ¥ pma por debajo hacio afue
ra. Comblo.

0
575 - Soga a la oltura de lo cinturs, setenida por ?\ijf
los pares. Los impores comen en zig-zog. Lue
camblon

{-—-'""f"\f-ﬁif/
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" Jlo con fa espolda: realizar los mismos movi-
mientos explicados onteriormente,

586 ~ Sentodes mirande hocia el centro. Tomar lo 0
ge con ombas manoy; pasor los plemas entre ke
wga y los brozes, homocore.

587 - Enganchando empeines, sentane y ocostorse.

-

= U“-lnﬂ!'ni-huﬁnm apoyands ung mano en el
W 0.

o cortas, trobajo en tercetos:

ogo fijo a la cliura de lo redilla.




571 = Correr, saltor realizonde ung media vueltoen
ol alre v continuar corriendo hocia ofré,

592 = Colocor 2 & més sogos, uno otrés do lo otr,
eproximodoments tres pasos de distoncia entre
ellos, Saltorles con distintos salies: caballite,
largo, pies juntos; etc.

593 ~ Lo misme formacian: wlior lo primero soga, po

sor debajo de lo segunda, solter lo fercero,
ate.

b) Sogo en movimiento de péndulos

594 = Posar corriendo ain tocorle,

5%5 = Lo mismo, pero por compoferas, fomodosde lo
mano.

5% ~ Posar. en segulda medio vuelio y volver o sal
har.

397 = Porodos en el centro de lo soga: salterle coda
vez que pose por debojo de los ples.

) Girande la sogar

598 = Pmar corriendo, sin tocarlo.




= Lo migna, en porejoi, tomodos de la mana.

; X = Pasor corriendo por dos o més sogm sin paror.

= Hoela gué lodo debe giror la sogo para poder
panar? Probar pasar de los dos lodes,

__' = Posor corriendo lo soga, en direccién obli-

cua, reemplozor o lo compafiera que glm lo
miwma, sin que lo sogo pore en su movimiento.

Esto repite lo mivmo.

m = Pasor corriendo, una tros lo otro, tratando que
la soga no glre sin que nadie pase.

&4 = Entror corriendo a lo 1000 en movimiente, un
solto o mas y salir sin tocarla,

$05 - Giror, mientros von salionda,

506 - Por porejoy, tomodas de ko mano: entrar, 3 sal
ton y salir.

."'!';E individual:

47 - Soga dobloda tomoda con una mano, l:irtundl-E
elén hocia atrts, arqueands el cverpa. Cam-
blar lo sogo de mano, atras y arrlba.

e F TS T TR i —
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608 - Ocho, con flexién de tronco. Lo soga hoclael
plio y hacla arriba, Tomada con det manot. jfi
609 - Lo misma toma que 407; girorla debojo de los O
pies, salténdola. &= Lo

410 = Lo misma toma: girarla onover sobre lo cobezo =
y uno vez debajo de los ples.

411 = Saltarla lentomente con plemas juntos.

412 = Saltor répide en el lugar con doa ples. Con un
salo pla. Combiando in parar, | \ i

-
&13 = Correr soltonde por todos lodos, /!

&
614 = Correr, soltendo lo sogo codo tres pasitos, o 5 ]
se0, soltondo una vez con ple izq., una ver
con dar. "VI ’
\{ R W e Yo

&15 = Saltor retrocedienda,

/4
41& - Saltor con ples juntes, girends lo soga haclog

.
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417 = Soltor sin rebote.

418 - Soltor, girondo en el lugar.

519 = Cuotro saltos ovenzando, 4 en el lugar.

Soge en el swele, formando un circule.

£20 - Santodos en medic de lo hlo, plemas  cruzo
das: galpear con palmas en el plm,uhm
dos, scbre do cobeza, distintos ritmos. U'I-gru

po marca el ritme en tonto el ofro ejecuta, {I
821 = Tiror vertical con brozes adentro y posar pler
nas al otro lode de la soga. {
<3—2 O |\ /

-~
&77 - Media luna. f

Sentone

423 - Tomeor o sego doble con una mano. Levantar
plernas, pasar soga por debajo de laa mismas, D- /
combiando de mana. -

£24 - Tomande con la sogo lo plonte de los ples-un \;:‘
extremo an coda mano- flexionar y extender
plemnos hamoeéndase (en el movimiento de ho ___J —

moca al Ir hocia atris se flexionan laf plama

y al velver a sentorse se extlenden).
425 - Sopo simple -un exiremo en coda manoy firr
la delonte de los pies, ocostorse ¥ pasarla de- g

bajo del cuerpe elevando los piemas y luege
codera ¥ espalda (el movimienio essemejante \

a saltar lo wogo de ple, pero acathindbse ysen -
tindese; ol acostorse el movimisnte tends hﬂ
clo vela). -

it



&26 = Sogo doble en uno mono: tijers con plemas,
pasando sago entre aquélles combiando de mo
no.

427 - Boleodoro con vma mano., Comblor de mano
cuando lo soga vo atrfs,

628 - Boleadoros con dos monos (circunducciones )
con flexién y extensibn de troncos.

&2% - Tomar la cuerda con losdedosde un pie y rodar
hacla atrés. Posor lo cverda al otro ple, antes
de volver. Procurar hocer el cambio singue se
interrumpa el vaivin,

Acostone en declibito ventrol= Soga doble

630 = Un extremo en coda mano, teralbndonal y lle
var lo soga arriba y atris.

£31 - Con brozos extendidos ol frente y en alto, ro
dor laterclmente. =

632 - Soga simple, un extremo en coda manc: engan
cohar empeines por arriba y tirar y hamocone.

Posicibn de bonco.

633 - Movimiento de goto tocondo soga an el ple
€on menton,

Por porejos, con uno soga:

634 = Una salte lo saga, ginindala, mientros lo ot
porada frente ¢ ello, va glrondo o medida que
salta.

(o
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 #$35 = Correr de o dos, llevanda lo soga coda uno por
un extremo. Gires y molinetes en distintes for
mas,

436 = Coda uno empufia lo soga por uno de ws extre
' mos, Uno hace soltos de rana, mén bajos omds
altes, segin conduca ol compafiaro.

Por porejos, con dos sogos:

437 - Une cafre con brozos bien altos hoclo adelan
| te; el otro lo dirije con los sogas,

428 - Enfrentodas: "asarrar”, Semiflexfonodos y con
' togan cosl extendidar. Movimientos amplios.

|
. 439 - Cinchar.

440 - Baloncecs y giros enfrentados. De eypolday; de
ben dirigine hacio el misme lodo pora no cru

zar los sogm

&41 = Enfrentodos, circunducciones amplios.




442 - Cireunducciones de espaldas —en hilero-empal

do o espalda -Deben hacere reshitencla-

643 - Por parejas, soges en alte, brozos oblertos ol

costodo, un poco arrlbo, Llevar brozes hecla
atrds. Contracein darsal y valver. El compo
fiero gulo el movimlente sponlends reslitencia
an lo sxhensitn,

&44 - Cinchar do espoldoy; brazes flexionodes.

Sentodos.

543 - Remar anfrentades, flexionande plermasal ccos

tone, y axtendiéndoles al writone [bdecuar el
larga de la sopa).

&4 = Circunducciones en distintor Formas (semejan_

te.a los eferciclos 'de pla)

&47 - Marcar vela altermadaments.

Sentone de espaldas.

648 - Circunducciones en dhtintas formas.

649 = Rotpclones de tronca,




450 « Marcondo arco, sogas extendidos, enfrentodos
i rodar hacla ambos lodos, 3in dor la vuelto com
pleta,

451 ~ Rodar el aro, saltorle de un lodoal ot consal
to tjera.

&52 - Modor el oro, golpeéndolo can la mane, hoclen
dole describir elrevlos y eurven.

453 - Girer ol aro elrededor del brozo.

655 = Posor por el aro irotando de hocer el movimien
to continuado, como si estuvicra saltande una
o,

856 = Wem, pero corrienda,

657 - Senlodes, aro temade con ambas manas delante
del everpo: extender plernas por el cenfro del
misma, flexionarlos y extenderlos por debojo.




458 - Sentodos, piemas seporodas, aro apoyodo en
tre la1 mismas: flexionar piernas y posorlos por
el centra del aro, extendiéndelas y volver o
poaicidn inicial

Por compafercs con un aro:

659 - Porodes enfrentodas, oro tomede conamboima
nos: baloncearle de un lodo al otra.

660 = |dem, pero dondo vueltos enteras, girmnde.

661 = Idem, 3 bolonceos, | vuelta sntera.

862 - ldem, galopes loteroles o uno y otro loda.

663 = Porodas, de espoldas, aro fomodo con ambes mo
nos por sobre lo cobeza: golope lateral.

Por compafleras, con dos arca:

664 - Poredaes enfrentodos: redarle con una mano e
.clbirlo con la btra, o sea, sa ruedo una wvez
con izquierda,.una vez con derscha.




&45 = Una log sostiens verticoles,un poco elevodos
dal wale, lo otra paso por ellos, sintocorios.

&bt = ldem, rodandoles muy despocia.

867 = Porodos enfrentados, con una mana sostener ca
do are: realizer clreunducciones ol costodo del
cuerpo, Primero con brozos poroleles, ful-ganl
termados.

668 = Porodm, de espoldo, un oro engenchads Enca
do hombro: una ovanza en cormers, mientros
que ls otra, manteniends el misno paso, vare
trocadiendo.

Elemento: bastones Por parejos

667 = Empujorse con bastones cruzado.,

670 = Tirarse los bottones simultoneomente, una por
arriba evando el ofro tira por obajo.

&71 = Paror @l baston =seporados unos tresmatros -co
rrer o tomar el del companero anfes que calga.

25
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472 = Con un solo bostén, Uno “machetes® o ros del
welo el otro salta, w JE r
* R e

673 = Cinchar tomodos del bastén. o _'.:
o\
-

474 - De espaldos tomar el bostén arriba y "corgarle®
ol compafiero.

\
&

475 - Sentodos de espalda, levantone reclprocamen
te, .

676 = Uno sostiene el bastén horizontol o loahiura de ’49\
la cinturm; el compafiers sentodo de sipaldas se l _.----"""‘I
toma del boatdn ¥ levantandose hocia adelants

sale an arca. .{ - L
d\. 4

677 = Un compofiero sostiens el baston horizontal, el
otro enfrentade en cuclilles, salto con plesjun

tos. El compofero le oyuda en el impubo.

&78 = Acgstodo boco obajo, contmeciones domalesto ;(
made del bastién. El otro ayuda seateniendo el
bastén.

A

679 = Acostodos de espaido, brozos extendidos toman by
do el battén, marcar la vela,




 Tarcetos
. 480 = Saltor el bostdn flexionande ol coer.

8] - Saltar pora edelante yatris, ol poso del bostan,

882 - Colgado y apoyando pies, cominar y correr.

683 - Coma ef onterlor sallends en arco.

884 - Carretillo con apoyo de empeine sobre el bas
tan.

685 - Carretilla en decibito donal.

+ 685 = Possarse opoyodo en cinfura,

687 = Possonse sentodo en baitén.

SR —



688 = Vuelta hoclo adelonte por arriba del bostén.

&89 - Vuelta hacla atrés.

490 = Vuelto otrés, entre los brozoes.

&91 - Camlnar an vertical, rodillas deblodes opoys

das sobre el baostén,

472 - Dominacifn doble: bastén soatenido por los com
pofiercs a lo altura de los hombros. El ejecuton
te 3e toma del boatén, Salio y e eleva quedan
do opoyoda la codera scbre el bastén.

4793 - Poseane suspendide con brozes flexionodos.

Cublertos de motoneta.

&94 = Hocerlo rodar y luege witarla en tljer.

495 - Tomoda con ambes manos, circunducciones orrl
ba de lo cobeza,

496 - Por parejo. Una mano toma cublerio, lootrato
ma la dal compahers, cinchando ~extensién To
temal,




o distintos Fomscs. ’

2

-_ N\
&%7 - Enfrentodes: lonzor lo cublerta ol compafers . ?
|

————

478 = Cublerto en &l piso: conejito. Vertical. Media
na.

Cubiertas de automévil,
£99 - Llever lo cubleria rodanda, entregar al prime
ro & ir @ lo hilero de ofrds. r--
-
/\
¢ ¢ @
e
700 = Amosirdndola con uno mano, Arrostréndola en /
distintes formas, —
/( i
701 - Girando con la cubierio o lo alture de lo cin
turo, broze extendido, combionda de mano al E)
girar.

702 - Como en el onterior, orrojindola ~lanzamien- %
fo de disco- ﬁ -—

703 = Rodarla, impulsindole con lo cobeza.

A0@ ~

f’
704 - Soltandala, mientros rueda en direccion o los gx
© —
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704 - En cuodrupedia, con lo cobeza.

e
y

707 - Sobre lo cobexa, con bezes extendidos.

orrlbo de mode que cdlga de plano.

708 - lgual que ol anterfor, pero omojéndola hacla ?J/ I

709 - En poslcién de bonco, empujor lo cublerto con

los manas.
o -g'f:
e
710 - Gotsor en tomo, apoyondo I pies en lo cu
bierta.
Reunirse los cuniro componenss, cublerte en el pisc.

711 = Saltor en distintes formes plcondo en lo cubler
ta: plemes [untes, con glre, con balanceo de
brazes, redilles ol pecho. !

algin compoferc plse, enire o pose sobre o cu
blerta.

713 - Sentodos con ples en cublerto, tomodos de la
mang; levontane y sentore ol mismo tHempo. BT

712 - Da ple, tomodes de la mano ~la cublerta en el | ey 1
suelo, en al medio= cinchor tratando de que — o —



714 - Dos por vez, tiron vertical desde conejito, y
|uego con una plerna.

715~ Cinchar con empaines, tirondo heclo ofuera
{boco obojo con apoyo de manos)

71& - Malinete ~calesita- tomands cublerta conma
no derecho. Luego con lo izquierda. Cublertc o loal
ture de lo cintur,

717 - Tres compafieros scatienen fuerte lo cublerte
e lo altura de la cintura; ol cuerto swbe sobre lo mis
ma y salto ol suelo.

718 = Tres compafercs scstienen lo cémaro. El cuar
to con opoyo de monos se eleva y llevo rodilles al
pecho. Tres veces. Se olternan.

719 = Tres compaRiercs sostienen, el cuarto hoce co
rretilla con opoyo de empeines en cublerta.

720 - Media luna sobre cublerio

721 - Les cugtro sostienen ko cublerla y ol mimo
tlempa lo levanion y bojon.



722 - Sesteniendo lo cublerta cinchonhoela  fuero
y hocia ofrés.

723 = Sentodos con ples hocle el centro, opoyodos
en cublerta, tomodos en rondar remar. Flexlonar v
axtander troneo y brazos. El cuorteto alteme de o
das,

b} Destrezos an oparatol

724 - Uina en poticién de banco, lo segundo senta -
da sobre lo mivma; la tercem apoyondo manas wobre
los pies do lo segunda, hombros sobre rodillas, cobe
0 enire plamas, realizo una vertical sostenida por
codera por la compafiern sentada.

725 - Porodos en friéngulo: uno realizo una vertical
los civas dos lo sostienen por muslos.

724 = De o dos, enfrentodos: uno realiza vertical,
la otro toutiene con ombas manes frente ol cuerpo,

727 = Vertlcal conira lo pored.
728 - Vertical tijera, tratande de mantenersa en lo

posicidn de vertical con plemes juntas.

729 ~Media luna por sobre varios compoferos colo
cadas en posicidn de banco con 2 m de seporcién
entre ello

—




730 - Cominando, medio luno sobre una Iinea, se-
- guir cominondo.

731 - Salticode con los brozos elevodes por sobre
lo cobexa, media luna, salticado.

Colchoneta

- 732 - Porodo, de espalda o lo colchoneta. Saltito,
~ sentone, rodar hocio otrbs, volver y saltite.

733 = Pasicidn de cuclille: frente o la colchoneto:
spoyer monos ¥ roll adelante, Un compofers ko fama
de loa monos'en el otro extremo ¥ ombos realizon un
salto.

734 - Saltor lo sogo; llegor o cuclillos, con  pim
juntes, roll odelonte y salie,

735 - Roll edelonte por sobre una soga.

734 = Roll odelante por wbre un compofie en posl
cién balite.

737 = Roll odelonte en una colchonete, soltondo un
spacio roll wobre la segunda,

=

Yr\g




738 - Saltitos en el lugor, woll otrbs,

739 = Correro, salio girendo medio vuela, cucli-
lles y roll hocia atris.

740 - Rall odelonte, solio, roll otrs.

741 = Roll otrés finalizendo con piernas soporodas.

742 = Media luna, moll odelante.

Cajén
Cajén longltudinal, tres topas

743 = De ple, de espaldes al cajin. Con monos apo
yodaos an el cajin, sentome.

744 - lem, poro sin apoyo de manos,

N




lr',“m = Du.pie, Frente ot colbn. Glrar imedia. voshe
'r wenione.

Tk = ldem, poro con rote previo.

747 = ldem ol ejercicio onterior, roll otris, termi-
nendo de ple sobre lo colchoneta. Dos ayudantes o=
mon por mutlo en el moll otras.

748 - De pie, frente al cafin. Salter o caballe o
bre el mismo.

" 749 = De ple, fronte ol cojén. Soltar o coballe o=
bre ¢l mismo. Lo plerna que monts se junto o laotr,
siguiende el movimients y salir.

750 - Mem; en lugor da salir, ocostarse decibitoven
tral ¥ rodar sobre el cajén

75| - Decibito vantral sebre ¢l cajon, deslizone
roll adelante sobre lo colchoneta.

261



752 - Carrers, salto a posicién arodillado, parar =
se, cominar hasto el extreno del cajon y salto de ex
teraidn

753 = Idem, pero salto a cuclilles.

754 = ldem lo whida; desde cuclillas solto conejito
apayondo manal &n &l extremo anterior, bajor pler
nos de costedo.

755 = foll directo wbre el cajén, con ayuda de dos
eompafieros, que lo levanian de los muslos.

Cnian tronsvarsal

754 = Carrera, picor en dos pies, solto o pasicidno
rrodillada, apoyar un pie y walto en extensién.

757 = ldem; saltar desde paticibn armodillada iin o=
poyo de mano.

242
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- 758 - ldém, sl o posicién cuclillm, wlio de =
beraidin, -

3% = Salio conejito, sublends o cuclilles y bajer,
sin despegor los mancs.

760 = Sallo conejite directo.

o
781 - Salio @ declbilo ventral, opoyar manos I S
walo, roll adelonte sobre la colchoneta. o /l '_._'50‘*7\

rrf : "'i_
742 - Salio o pasicin santada, Inclinane haclo o= . ‘o \
trim, haate que los monos loquen ol swelo, bajorpier - } ;
nas, pasande por lo vertical, = ‘r; E
cf =

763 - Carrera oblicua, solio tjero. 8 g !

Tronces de equilibrio:

Un tronco abajo, en &l cantro: E

&




764 = Subir con ombos ples wobre el tronco. It en
puntas de pie y volver. Repetir vorios veces. Luego
wlto de extension,

765 = Apoyor un pie en el tonco y saltar  glronds
media vuelte.

754 = Medio luna por sobre el tronco,

7&7 - Roll adelente por sobre ol tonco,

Equilibrio

768 = Cominor |levondo una pelote sobre lo cobeza,

74% = Cominar hocla airi.

770 = Cominar, hocer una Flexidn en el centro, con
tinuvar cominando.

771 = Cominor haclo odelonte, media vuelto en ol
centro, seguir cominondo hocio otrin.

264
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772 - Compivor da o dos: unn adelnte, oive otiés,
toméndalo de o codero.

773 - Caminar en cuodrupedia.

774 = Dos compofiercs en los extramast caminer, pa
sarse en el centro, ain que ninguno se

775 = Uno parodo en coda axtremo; amojoruna pe=
lota sin pérder el equilibric (pases).

R Sax pevenio v i 06 abuly S e = a

hﬂllwmwm‘

777 = Porodos, piemas separcdas, mml-
pienas. Saltar sobre el miuno, frofar de ¥

sqilibrio. Volver a bajor.

e = E

778'~ Subir, epoyondo punta de ple, sin lomarse
con los monos, walio de extersidn en el Gltimo,

Un tronco obajo en el costodo,otro e E




779 = Pisor el primer tronco, opoyor los dos monos
en el segundo y salic coneflio.

7B0 - Porodos sobre el tronco bojo, mll adelonte ol
rededor del alio.

781 - |ldem, pero opoyor monos en el swelo y bojor
en roll sebre lo colchoneta,

Dos tronces, arrlba, o los costodos.

762 = Parodo entre los troncos, moios opoyodas so-
bre los mismos; subir sentindose con plemmss separo=
das y bajar.

?HFFMMth,thnL:
mat, sallar y sentarse whre uno de ellos y bojor.

784 - Tomodos de un tronco, engonchor odillos en

#l otre, opoyor manos en el suelo, bajar en vertical.

785 - Tomadas de un honco, sollar con pies sobre
#| segundo. Tomando impuko con una piema, vuelio
pajofito alrededor del primer tronco, aywdéndose con
empuje de pie,

264




788 = Con ambes monos romados de una borra, ples
.\ opoyodos en lo otra, desplazons lateralmente.

789 - ldem en competencia,unc de coda lodo,
quién llega primemn ol ol extremo sin coene 7.

Bancos

——

- 790 - Colocodos tronsvenales, con 3 mi eproximoda
mante de- iGn entre elles: correra, pisar con
 uh pie‘el banco y salto de extensién.

791 = Carrero, saltorkes, trotonds de hacer la menor
cantidod posible de posos entre ellos.

72 = Correro, wmaltor con pies juntos sobre banco y
obajo con solto de extensibn,

7%3 = Correro, pasar los boncos con walto conejito,
o uno ¥ ot lado,
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794 = Corrern, saltar el primer banco, paar por de
bajo del sagundo, repatir.

7%5 = Colocodes longitudinales: salto conejite de un
lada ol otro, ovonzando.

796 = Con plemas seporadas, solter junténdalos so-
bre el banco; bojor seporindolos.

797 = idem, pero ol subir realizer una medio vuelta,

SUoS pord trepoy

798 - Saltor hacia lo soga, monteniéndose en posi-
cién bolito, balancearse por el impube -dode por el
salto,

799 - ldem, con mas balonceo de o sogo; temarla o
la carrern y luego wwbir o posician bolito, Quién e --._,,"

mantiens mds tiempo en esta posicion? |
oo /

800 - Poradas sobre un banco, temor lo sogo yendo
a posicién ballto y velver o posicién inicial sabre ol -
bonco, sin coerse.

258




- 802 - Tomando dos sogas o la alturo de lo cobexa,
garrer y salior una soga colocoda fremeversalments ,

B03 - Idem pasicién inleial, vuelta hocia atrés.

804 - Idem, vuelto otrés y hacla odelante.

805 - Porodes sobre un cajén, tomer lo sogo o bas -
tanie altura, posorse de una soga a lo oiro sin coer-

oy fijos bojor (oltura del pecho)

. B05 - Solto o suspersidn, eolgone como un trape ,

lrlill

Kl

|
i
|
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807 - ldem, belancedndose,

B08 - ldem, hasta perder al squilibrio, tomone v
bajer en roll odelante,

809 - Salto al apoye, roll adelante clededor de fa
barro, terminands en bolita, mirendo por sbre la
borra.

B10 - Rall atréis, pasondo los ples por entre los bro
zos ¥ la barra hacia otrés.

811 - Kem, anganchando rodillas en la borre, ba-
lanceora.

812 - ldem, sin balanceone, solior manos, tecando
con ellas ol swelo. Valver.

813 - ldem, monos en el suela, bajor plama: como
en vertical.

B14 - ldem, balancecrie en poasicidn colgadasde ro
dillas, =

815 - Tomadas con manas, sublr plemas, enganchar
empeine an la borm, pasando rodillo y codera  por
enire los brozot: conatite,

7o




816 - Un calén de 3 topos delante de | barms: apa-

 yondo ples sobre el mismo, empujane y vuelta poja
~ tite alrededor de la barr.

817 - ldem, tratondo de hocerlo con 28 1 fapo de K"'{\f

e / oV :
d
B1E - Tomade con ambes mancs, brozos extendidos , ﬁa"‘\ r-
pasar caminando por debojo de barre lo més adelao- — :
te posible y volver, Q\ .,I? p
—-— 4
819 = ldem, dando odelonte uncs potaditas en el al P.\ )
ra. t h. 1
--%.“ 3
‘l - -—--‘n& =
I
820 - ldem, jaliondo en arco odelonte, soliands |a -
barra. 9 m ;. _i
“ L
P, N .
D) e 3

821 - Idem, soltando una soo0 odelante v sollondo 1{‘

4. =15l

5

822 - |dem, saltando sobre una topo de cojén zola
cada longitudinalmente (formands un arco, cabeza
otria).

823 - ldem, y o cantinuocién roll adelarita sobre lo
topa del cajén,

o
S,
3
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624 = Tomados de la barro, sentorse sobre un cojén
de 3 topos colocodo tromvenalmente datrdy de
la barm.

B25 = Tomadas de la berra, opoyands un ple sobre el
cojén, wwbir al apoyo sobre lo misma, bajorire
pands por encima de lo barre ¥ el cojén.

B25 - Saltar o cuclillos sobre ol cajén, fomonadela
barra, solto conajito.

B27 - Wem, bajar en rall adelonte alrededar de laba
ma.

B28 - Soltor sobre el cojén, trepor olrededorde loba
rma, llegor nuevaments ol cojén, sin casne.

E2% = En competenclo, posar por arribo del cojén ¥
por debajo de lo barra: qué hilera termina pei
mera 7 -

Anillos bajas faltum de lao cobezo)

B30 - Tomoday'de los onillos, subir plemass, engan
char empeine, formar lo conastito.




B3 = Subir piemas, enganchor rodillas, saltor ma_
hamocare,

- 32 = Qulén s poro peimero dentre de las anillan

- B33 - Tomere de los anllles, sublr phnmu poalcibn
] bollin y montename en le mi

(B34 - ldem, extender plemes, toméndose de los 20
got,aubir @ vertical,

835 - idem, sin tenene con los plemos.

B34 - Tomodos de un aro, Glulln puede mirara trovés
dal mizmo y mantenene 7

BI7 - ldem, colecanda los pies dentro del otre aro.



B38 = Tomados de un aro, levantor piemas, engan=
chéndo kas alrededor del mismo. ‘

839 - Tomados de lm dos onilles, sublrplemas a po-
sicién bolita y bojorlos lentomente hacia airis, hosto

llegar al welo. .'
| )
840 - ldem, volviendo, ‘ .
\ i)
Un banco colocado delants da los anillos. ?/
B41 - Parodos sobre el banco, lumnl:z:nnl'rhmn |
dos manos, balancearse mirondo a través de lo mis= : =
ma, con plemas recogidos. ! S
B42 - idem, on el regreso trator de vobver o parane "
swobre ol boneo., - f
A}
B43 - ldem, bolonceando dos o mis vece: weguidos.
ﬁ,___:"_'_'-'I

! R
O f ZT
844 - ldem, elevanda plernas, engonchéndolas en $
la soga y volver @ pororse sobre el baneo.

4




4 |

845 - Porodaos sobre el bonce con un peloto entre kos
loi tobillo:, bolonceane uno vex (con brozos Flexio
. nados) y volver @ paslcién inicial, sin defor coer fa W %

 pelota.
|
‘% -
- i

Bdé - ldem, orcjondo le palota lo mia lejos pmible
al llegar odelonte en &l balances.

B47 - Balonceor hocio odelante, una eompoiera s
td

la coloca entre los pies y volver con la misma o] ban
| =
/

Un cojén can tres topos colocodo detrim

B48 - Boloncecne, lo compofere se o tiro estando %
odelonte, potearls. .
;{. AT
4

B4% - Tomodos de las anillas, cormer hacia ol cajén
¥ patear una pelota que se encuentro sobre el mismo.
-—




EDAD: 10 o 12 ofos

FORMAS BASICAS

I: FRIMARIAS:

850 - Caminar y correr en distintosdirecciones y ve
locidodes

85l = Con los ojos cerrados caminar tretando de lle-

gor lo més cerca posible de una linea daterminoda.

852 - Carrar en grupos describiendo figuras.

853 = Carrer en hilerm olrededor y sobre obstbculos

854 - Correr en hileros de 5 & &, siguiendo o un If=
der; describlr curvas. Combiondo de lider, el Glti =
mo pasa primers.

855 - Solticor de @ 2 & 3, tomodas de lamono, com
hinondo ovances y refrocesos.

m-&mmml,wﬁmﬁnumynmb
do.

857 - Correr, saltando obstéculos (compafers, bon
coy pelotos, colchoneta, etc.)

7

7
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I B&?-Sdhwnmlulumnnhm tka o dos so=
g

85% = Soltor con ples juntos, en all bobre uno so=
ga) y en lorgo (sobre una zonjo)

840 - Saltor en un pie: quiln otroviesa el potic con
lo menor cantidad de saltos 7

841 - Quignmlta més lejes con los ples funtos, sin
Impulsa?

FORMAS BASICAS PRIMARIAS

852 - Obatéculos o compofieros colocodos en hile-
na (3 a 5 m. de separacién Saltorles, frofonda de
dar silo tres posos entre ol los.

883 - Compafierns v obitbculos distribuldes por el
gimnadio: saltar con salie Hjera.

864 = Con una soga: salios tjera aunc y otro lodo.

855 - Carrera de frente a la soga, plear con un ple,
caer con al misme,

856 = ldem, y posar répldo por debojo de o sogao,
volvienda,




847 - ldem, saltor, recoger un pofivelo que s en- 5
cusntra del !ndullllplndlphmbrmmrd-buh
da la soga.

858 - Con carrera valoz, poor en zigzag por entrm
una sarie de obstbeulos colocodos en hilero.
Quidn o3 ol mbs répido?

sales o ciarta allura y distancia, cayendo so=
bre una ealchonete o en un cojén de arena ,
can ples juntos.

B4% = Con cormem veloz, saltar dos sogos tromaver= T£ o
< \
/ /

Formm bisicaos secundorios.

Trebaje por compoferns:
W
B70 = Carretilla: manos en el suele, el compahero
sostiene los muslos, avonzor saltondo con los

% L

B71 = Espolda contro ewpalda, brozos entrelazodos,
senforie y porarse, sin mover los plesde lugor. ﬂ

B72 = ldem posicidn inlcial desplazone laterolmen
te con un seltito coda vez que se paran.

H-r

873 = Caballito whbre &l compohens, girer alrededar
de Bl sin cosne, volviends o posicidn inicial.

%
1
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874 = Una sentodo con plemor extendiday , ssporo
da1, la otro pareda entre lot plemas de lo pff
mera: abrir ¥ corror plames.

E75 - Una en posicién de bonco, lo otro endectbite
wantral sobre ella hoclendo equillbrio : hame
corse en esa posicién.

874 - Sentodas sobre los pies de lo compafero, hama
" came trotonds de elevarla lo més postble.

877 = Lo toma da carretilla, enganchande ples atrés
de lo sspaldo del compofers: girar,

878 - Apoyando manos y ples en el suelo, tronco ex
tendide, enfrentodm, golpeane manos izguler
da y degecho alternadomente.

87 - Salto de rongo.

B80 - Enfrentadas, tomadas de Ja mana, une evanzs
la otro miracede: poso, junio, pow ¥ logquea
vanzd realize yno vertical, mlentres que lo o
tra lo woutiene por muslo, i

881 - Una ocostoda plemas recogides, lo otro parodo
' o altura da hombics de primera, que le foma
lon tobillos. idem jo otro. Realizer un roll de
trizs de otro (tonque),

- Trobajo en tercetos:

| BB2 - Uno porada, los ofves dos en cuclifas tomodas
de la mane de lo primero: girar.



BA3 - Mufleco de goma: tramportarko apoyondo co-
beza y ples sobre los hombros de los compofie

o,

884 - Den, tomades de los manes, tramsporton o later
cero, sentoda sobre los monos tomodas. En :m
petencio, estobleclendo ladistonclon r-:umr
y &l luger de combio,

B85 = CarruseliDos lomodas de las manas tramportan
a lo tercera, acostodo endec. ventrol sobre los
brazos extendidon de las compaferos. Girar.

B84 ~ Dos toman al tercers por mana y axile : salia,
sienda alevado al mismo Hempa por los compa
naros. Efectuar diversor sallos: con v sin rebo
tes, con piemna extendidm, flexionodes, se-

poradas, eic,

BEY = Una acostodo con brozos extendlde ol coste
do, los atros dos lo toman por los brozes, y o
elevan: ovanzar en esa posicién.

888 - Dos parodos, con uno mano tomoda, la tercera
salta con ples Juntos, opoye manoe sobre hom
brot de las primeras ¥ posa con lon pies sobre
les mance tomodas,

B89 - Dos toman brozos de una tercero, gque frepa
con low pies por una pored, hosto realizar un
roll ofrés en &l aire (Mool alri)

B%0 - Tomadas de la mane, o dal centro ml.uxu un
roll adelonte, evitands los mpﬂmqn ta
que el welo eon cobexa y hombres, levantn=
dola por monos.

280




il 891 = Arrodillodas sobre un cojén, ocompafiantes ta
mon los brozos por detrés, reslizer un roll ode
lante &n &l aire. Enllmhdtlmnlmuw
dontes s deben clejor del cofén, pore evitor
que lo teque con lo cobera.

892 ~Carrmse! en declbito donal , opoyor mancs atria
on el welo y bofar en eal.

893 - Vertical, compon Jocon los | paro
cormusel (hombroa y muslos) y bojor sobre los mis

94 - Uno ocostode en el suslo, plamas recogide,
breros extendidos olevedoy ot varticol whre
la primers, cpoyondo manos wbre rodilles ,
heomiros scbre manos de bo primero; lo tercem
ayuds por muslos.

Inh:[u on cuartetos

895 = Uno ocostodo con brozos extendidos al costa
do, los otros tres lo Imﬂunmnﬁrduhpmbm
zon ¥ plemos.

B9 - Uina toma al compatiers por brozos y lo levan
t sobre lo espelde, le opoya monos en el swelo
¥ lo hace bajor en vertical. Los otros dos oyw
don por los costodos, evitondo que e coiga.

897 - Sentudos espaldo contro espalde, brazos entre
lozodos, levantane y sentore.

3
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896 = Sentodos, enfrantodm, plemas extendides
chndow en el centro, mono dos sa
cuettan, los atros dou s flexlonon scbre
res. Alternar.

sld

i

B899 - Kem, rotando en clreulo.

Trabajo por grupes:

00 = Cinchada por grupos: dos enfrentodos se toman
de los mancs, los demés en forma porejo e dis
datrs de los primeros, teméndolos da
la cintura.Tirer hocia eirés, trotendo de arma

trar a los contrarios.

201 - Muteca de goma en clreule: sentados con pler
ot recogidas, en clrculo, un compaters en a
cantro, extendldo, e rolodo da mana en ma
na, evitando que se colpa.

902 = Camo romano: des compofiens poradas hombro
contra hombro, otros dos otrdy da fafos, sor=
tanlkndese sn cinfurn con cobazn apoyoda o
bre la misma, Un quinto s poro sobre lo espal
da da estos Gliimos, déndole una mano a coda
uno de los primaros. Avanzar.

903 - Oruga: porados con plernas separadas, done la
mana damscha heclo adelante, lo fzquierda por
entre los plarnas haela oirfs. Lo primera reall
zo un rll, quedindose ocostode con plemaos se
porodas, la segunde efectln otroroll, entre loz
plermas separodas de o primara, iinsoltarse de
las manos. Se continfe  hosts que estén todos
ocostodos.

Warfos cojones seguidos, de dot fopas
{1 a 2 m de weparacién

P04 = Saltarlos sin pose intermedia.

= sl

=N
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904 - Con ples Juntos, saltor de cajbn en cajbn. f‘

Y
7 - Cajones més separades: sallerlos reclizando 3 .Rf

R = "‘\ﬂ”\@

Tres cojones o distinta altura

En formo de escalero (60, 70 y 110 em de ofturd) .
Tramsvenales.

908 = Lin poso en cada une, salto de edenalbn,

909 = idem, scltande una sopa colocodo despults dal
cojén més alte.

10 = ldem, on ol mlte b pasicién;: bollte, pler
S 7 (1. 1=+13 P - /f“/\ ?—
manos, powo, afc.coer con ples [untos en lo =
aslebaneta. /—\ 3 | B )
— = =




#11 - ldem, cayenda con pies juntos sobre ol Gliime
cajbn, wlte de extoraidn, sin interrupcifndal
fitmea.

P12 = ldom, soltande con ples juntes wobre codo <o
[&n.

Don_cojones longitudinales 0 y 90 cm de olturo)

#13 = Paso, poso salio de extermibn.

#14 - idam, soltondo ol final unasoga, caerconpim
juntoa.

#15 = Carrero, picar con ples [untor en el primer co
80, rell adelante sohee ol segunda, =




Un calén bajo, ot alto, el tercers bajo ( 40 , 90
&0 e de altura)

14 = Posor pisonde con un ple cada cajén.

F17 = kdem, saltonde con un wlo ple.

918 - ldem, saliondo con ples juntor.

- 919 = Salko con pies [untos sobre &l primero, posar
on conajilo ol segundo, salto de extensién del
tercero al swelo,

#21 - Trepar y desplazans paando de una soga a la
siguiente, sin perder altura.




922 - hﬂ-ﬁnmhﬁw:whm, balan
ceane en bolita ol banco de enfrente, parame
whre el misma,

23 = ldem, trotondo de saltor &l baneo de enfrente.

¥24 - ldem, dor un paso en el centro, swubir al ohw
boncs.

ldem con medio vuelia, volver a salir; repe=
tir vorios veces,

¥25 - Parodos swbre el bonco, pasa en el centro, w
bir plerncs tombndos con pies de la soga, w_i
wnpﬂ]:ﬂnlnk‘nl

P26 = ldem, paso on el centro, salter por encima de
una soga colocoda ade lonte.

¥27 = Tomodos de dot mge: balanceone lateralmen
to, trepar, desplazands mana hacio arriba, del
lads donde balancea &l cusmpa,

'\



w28 - ldem, bolancearse, odelants y otrin, dandoun
solo paso en el centm,

¥2% = ldam, saltando atrin por sobre una soga.

Formos bisicos secundario

¢} Combinar onillem y cajin:

¥30 - Tomodas de los anillos, correro, swhbiral cajn.

Qi grupo se sube primero, empleondo las ani
llas para subir?

931 = Tomor una pdlote colocada sobre el calén, ba
lancearse una vez y volver o cokocorla sin de
jorla coer.

¥12 - ldem, tirarla por encima del cajén.

¥33 = Correra, elevar plernm, guedindoie sentode
sobre el cajén,

~,
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34 = Desde porodos whre el cajin: Bolonceanss con
brazos flaxionodos hocla adelante, vohverapo
rorse wbre el cajén.

%35 = Bojor dondo un poso en al wels, balencear ha
cio odelonte, retroceder donde atro punyvaj
wer o parone wbre &l cajbn,

534 = ldem, con medio vuelta odelante.

§37 - Porodas, vuelto odelante, sin soltone de los o
nillm, montenlendo eso pesicién volveralca
jén.

Il = Hoceres Micos o destrezm

a) Manejo con elemento

1) Trabsjo con soges:

938 -Uno vealte por arribo y la otra por debajo, sl
tanda.

37 - Sallonds en posicin cuclillos hogergiror loso
ga doble arrmtrindalo ¥ apoyor mona fras s
paso.

2688




940 - En posicién de cuclillos soltor la soge progre
sando hocla odelonte lentomente.

941 = Avanzor con: paso, sallo, extendiendo los pler
nes en ol salio, trotands de buscar alhura.,

P42 = Avarzar saltendo o sogo code 4 poson.

743 = Avonzor saltande hocio odelonte, 1/2 vuelia,
mientros que lo sogo se gira una vez al cotta
do del cuerpo, ¥ seguir soltendo hocla atris,

944 - Avonzor 3 salios, pararse y girer lo soga ol
costode derecho del cuerpo, 3 saltes ovanzan
do, parorse y glrerle uno vez ol costodo [z=
quierdo

P45 = En el lugar: saltor con pies juntos, bien ex
didos, con rebotes. Cuidar de tener talones
puntos de pie juntos, Extender brazos sobre
cabaza.

|

=l

46 = Lo miwme, un grupo salta, el otm morca el it
me con palmotecs.

$47 = Tren gropos: el primem salte  cuotm  veces ,
mientras los otros esperon, para continuar el se
gundo y luego el tercem, sin parder el ritmo.

b4 /
/J\h
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%48 - Alternar 4 1oltos con rebotes y 4saltoasin rebo

fes, I
eh )
949 = Saltor lo sogo, girdndola dos veces enunsalio,
©
950 = Salior con los brazes cruzodos,
J N
| ,;'
951 = Galope lateral, saliondo la sogo (que gira ha iy
cio odelante) en el momento de juntar plema / ' 'II
en &l aire, 1 " ?
by
952 = Salticeds, saltondo la woga. !If
e
& S
i
953 = Saltar sobre plema derecha, un rebote sobre r Q"‘\\‘.
lo misma, solter sobre lo lzquierda y rebote _“_ﬂ ___.'i-#\L "
sobve ella. ! 1 0y

Buscar distintos formas y combinociones con ks ejercicios onteriormente explicados. Dajor que kot nifics
JJinenten el movimienin y creen nueve combinaciones.

D o dos; con una soga:

7
%34 = Coda una un extrems de la sogo en lo mono @ f?:v(:‘
M{ -

Correr, girandolo.




{ \
455 = Idem, en el lugor; altemodoments van saltan ‘% \

do, o lo vez que glren o soga.

1955 = Lo mismo, pero soltondo lo dos. ‘.‘\ /

957 = Lo mismo, avonzando. Primero con una sola sal /
rande, mientras lo otro come por fuero. Lusga
wifon low dos a b vez.

#58 - Lo mhimo, pero retrocediends.

- 959 - Lo mismo, una avonzo saltonde heclo adalan- ‘

te, ¥ lo otra hocio atrds. }\l
i

2} Trobajo con pelotes

940 = Hacerlo picar, comer a tomar la del compafie o

¢ i ? g ?

et Kong

m



#42 = Picarla fuerte con dos manos frente al cuerpo,
seguir &l movimiento de lo palote con la vikg -
estirane extendiends brozos por arrlbe de |a ‘®
cabeza yendo al encuentro de lo mhma yato-
jarla sin hocar ruido, Lot brazos acompafian la
trayeciorio de lo pelota hacla obojo. (

una vez en el lugor, reciblindolo de cbajo ¥
can Impubo del brozo desde oirin, rodémelon
la compafiern, que lo recThe con mang fzquier
da en forma de cocharito, Repatir. -

#é4 = Lonzarla con una mano, alejarle extendlinds 2/
e i tigulendo el movimiento de lo pelota, de -
far Ir el braxo haclo obajo y otrds, por el con
|

963 - Enfrentodas, pelote en mano derecha. Plearla 2
|

toda del cuerpo.

vez con &l oo,

'/ ’
$65 = dem, oiojandolo una vez con un beazo, ot T ﬂl;f
|

impulio correr detris de lo peloto, porindoss

64 = Con impubio del broze desde atrés dal cuerpo, 7 J
lanzaria hacla amribo y odelants. Por el mismo / E@
t -

al stojorlo con una mane ¥ llevands el brozo .
hacia atrés, continuando el movimiento de o \ @
/
P67 = Parodes, peloto en vna mano, brazo ol coste= \jr
do del cuerpo. Tirorla por arriba de lo cobeza @j\}

al otro lode, Los brozos van slempre en busca

de la peloto. @ }} ﬁll

il

/.
968 - ldam, pero tirindala ton lajos, que obligue ’\0_ # \
desplazane lateralmente pom ofajarla.

/
T B

Buacor combinacionss simples aplicanda los movimieatos de rodar , pleor y lanzor la peloto anteriorments ax
plicados, Buscor ejercicios individuales y por compafiercs, "




b) Trubojo en oparatos

1} Colchonera

96 = Hilero de colchonetas: roles odelante fan boll
ta) sguides.

F70= ldem, pero despuds de eada rol un salte de ex
fermidn.

#71 = Rall odelonte, salic de axternlbn con media
wuelto; roll odelonte, eic

¥72 - Rall odelante, salto de extersién, roll atris.

F73= Roles otns, continuodes, an poslcién bolita,

¥74 - ldem, pordndoss con plemas separodas y
pendidos, mh::rmmmh:pim
mrﬂmmllunﬁl ate.

|§:§

#75 = Roll con zambulllda por ssbre dos sogay;
bre uno compofiara en posiciin de plﬂlm
bre una topa de cofén, ete,

|!ll



76 =

= Media luna,

Rall odelante, roll con zombullide , posondo
por wobre una Tanja.

= Rongo por sobre una compafiera , rebote con

ples untos; roll con zambullida,

= Rall atrés, pasondo por sobre un chatbeulo :
Ichoneta arralloda,

= Roll otrés, trotonda de tocar con lot ples una

O

= Roll aivéy pmonds por lo vertical: yuste.

= Media luna, roll con zombullida.

= Salticods, media luna, salticodo, etc.

r brazos por orriba de o

i
18

beza; wertical

i
i




:m-vmlulll-lﬂwhhchnmﬂnbu laeal
choneta, -

986 - Porodos sobm una tapa de cajén, rendd sobre
la misma, coyendo con ples Juntossobre la col
chaneta, .

P67 - Rondd, pasande con lon plomet Juntas, unaso
go.

¥88 - Rondb, salte de extersitn; roll otri,

89~ Carrern, salte o cuclillos; bajar en ranga.

m-l.'.urrln, roll sobre el cajén, con plemas ax
tendidos, 3




= Con dos cojones  pomleles, un ebetdculo en
tme sllos: saltor apbymnda una mana an cada &
fén, los plemas pasende por el medio.

T [ e — H—-l"

= Rango directo sobre &l cojén, con oypuda de
doa compatieres, que toman del brazo,

93 = En tercetos: tomados de low manow, el del cen
: tra plco con los ples juntor delonte del cajén
i v sube al mivmo opayindose sobre los mano de
los companeros. Camina hosto el extremo ysal

to de extenalsn.

Cojén troraversl.

774 = Conejito directo. Ejercitor o un loda yol b,

¥95 - Kdam, por arriba de un cbatScula,

994 = Cone|ito, con giro de noventa grodossches un
braxo, en el extremo deol cofén , Berminonda
en direcclén comtraria a le infclal,

r | medio, con dos compafieroe que
= :ﬂ wu:u nido por brozos,




1000 - Salto o declibite vantral, canapoyo de manca,
Wertical sobre lo colchoneto. Bajor en roll o
delante,

1001- Con correra oblicua; picando con un pie: sal

to Hera, cayendo con un ple primera y luege
comrel otra,

1002~ dem, salte sscuadm, corrlendo con ples jun
ton.

3) Barres fijos bajos (olture de hambeos)

1003~ Salto ol opoys, tomar Impulse can los plerncs
hacla ateds; bajor de un slis.




_ — :\"-— '—"'I" “
; i

.k B e e

e b

1004 - Tomodes, posar corclendo por debalo, levar
pies o lo borro, impulso de codero, |legando
o poaicién de powo (brozos extendidos).

1005 = 5olto ol epoye, buscor el equilibrio  exten
diendo brazos odelante, bajor en rell clrede
dor de lo barma, -

1006= Vuelta de pajarite, lleger al epoyo, tomarim
pulso con los plemes hacla adelante, saltar
haeio otros.

1007 - Tomodoa, enganchar una radille en la barra,
Balanceane,

1008 = ldem, |legonds o posicitn senteda, posor una
piema odelente, bojor saltonda.

1007= Engancher redillos, seltondomancs. Baloncear
se. Dos oyudantes, odelonte, foman por bra
zos, elevando ol ejecutonte, que suelto pier
noy, quedondo en posiclsn parode,

1010- Saltar ol opoyo, tomar impulss can las plamas;
girer alrededor de la bamo, quedondo en posl
elon infefal (vuelto pojorito alrededar)

{
&

@ ¥




4) Anillcs bojos
a) altura de cobexa.

101 1= Tomodos de los anillos, cormrer bocio odelonte,
elevor plernas, engoncher ples en loa miman
¥ balancecrie en conaatim.

1012 ldem, bolonceorss en posicion rodillas sngan
chades, 1in toma de monos.

1013 leom, subir o posicitn bolite; coda vez que las
anillas llegen en w bolonces al punto muerte
fodelante ¥ otris) extender plemos.

1014- |dem, subir o bolite estando an el punte muer
to adelonte; realizonde un roll atrds, sierlo
anillas, coyendo en posicion de ple. Ayuda:
por brazo.

1015 Anillas en posicisn estétice; roll aivés hasta 1o
cor con los pies en el welo; odelontor broxos
por ol costado, sin soltor anillcs. Repetir.

1014- Ide-1, o la Inveno., Llevor brozos por el costo
do, hocio atrés. Vualto edelonts.

1017 = Subir o poicién bolita;un ayudonte oiris scs
teniende por cintura. Flexionar brozos o la
por que e alevo ol tronco; separor  plamas
wltends manos, padndeles por afuern de lm
onillos. Llegar o posicion de pie.

o

299



1018 - Mes opoyados, giror con el cuerpo siempre ol
rededor del punto fije en el welo, El frente
siempre hocio odelonte,

b} alhwo de brozo extendides.

1019~ Balonceane, realizands sélo un pma en el cen
tro.

1020 - idem, yendo o flexién de brozos adelante; ba
lancearss hacla atrésen e poslclan yrecidn
al llegar al punto muerto, sxtender brozos.

1021 - Bolonceone, odelonte malizar uno media
wualiag idem ol llegar ateés, ete. De monerm
de bolonceanie slemprs mirande adelants.

1022 - Balonceans varios veces; al lleger al punto
muerto ateés, saltar.

1023 - |dem, después del paso on el centro, ol irha
cla adelante, soltor los anilles ysalircorrien
do.

1024 - Balonceans odelante, whir plernes o pml
clén swcuodm, Montenarios al Irhacio ateds ,
al Vlegor ol punte muerno, balarim.




1025 - Balanceans  adelonte subir en ballte; reall
2ar una vuelte atriy swliar los anilles |, que
donda en posicidn parmoda,

1026 = Anillas estiticoy flexionorbrozos. Balonceor
e #n wma posicitn.

Tcios comtruldes
 Hivel : diex & doce afies

1027 = En poaicitn de ple, piernos [untoy balonces
de broz.s cruzodos al frente,

1026 = En posicibn de ple, con pierma seporadas
balenceo de brozos de un costodo a otro., !

= ; bee —m. -
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1029 - En pealiclén de pls, plernos sepomdaos; balan
ceo de wno clove con el brozo derecha en
ol planc frontal bltemar brozes)

1030 = En posicidn de pie, piemas seporodes -
wmm'hnhmmu::‘:-
va, en distintos plonos (alternar brazos),

1031 = En posicitn de pls, con plemos ' separodos |,
mmm&h‘xﬁm on al ph
0o horizontal,

1032 = Correr con una clova, posfindola sobre lo co
rrera da una moano a ofra y balancedndola de
odalonte otz ontes de coda posaje.

1033 = Idem al ejercicio onterior, pero efectuondo
elreunduccionss de un brazo con uma clove
en la mana, (Alternar brozos)

Woriociones: solticondo,




108+ - En poslclén de ple, con una clave, balancea

de un brazo, de odelante hociaatré, conwa
ve wemiflexifn de pleman.
o

1035 = Desda pesigibn de ple, brmzos o los costadas,
caer a fondo en todes lov direcciones, vel

viendo o posor o poslelgn de ple.
1034 = Dusde posiclén sentodo sobre tolone: |, con /
pies axtendidos, elever coderos y extender
piamas, mantaniindose sobre los pies extondi
don.

- 1037 = Desde posicién cuclilion, saltite o poaicién / \
de plamas extendides con extemién de ple
y &n forma continuoda volver a cuellllos.

teraién de pies, intercalonds wn salte con

1038 = Varios rebotes continuados en su lugar con ex A
piemas ¥ ples extendidos, con brozes o los
costados.

1039 - Desds posicién decibito abdominal conbmzas i
txtendidos y plerncs soatenida por un compa
fera (en pesicidn decibito dorsal con brozos

extondiden], lexlones de ambos brozos.



1040 = En posician de cuclilles, apoyanda vna ma
no en ol welo y laotr conuna clave, hgcer
le girar deseriblendo un circulo on el wela
y soltarla en posiclon conejito.

1041 = Correr o mlticar, marconde ritmot con dos
clavos que se toman de la porte més grussa,

1042 = Pesaje del peso del cuerpo de una plerma o
ofra, en forma lenta.

1043 - En pesicién de pie, sfectvor con lo clovoun
efreulo sobre fo cobeza y otro bajo las pier
nat, ol dar un salto y elevar redilles ol pe
cho.

1044~ Balanceo de brozes de odelonte hocio atrds,
con semiflaxibn de plernos sobre ol balances.

1045 = Flexién y extensién del tronce con balonceo
anteroposterior de brozos,

1045 = Combinar efercicios Mo. 1044 y 1045,

1047 = Flaxitn y externién de tronco ol frente consi
multénes balances de brozos eruzadosal fren
te.




1045 = En posicion de ple, plernosseparodas, brazo
darecha arrlbo con una clava |, Aexidn de
tronco al frente, morcando un ritme con la
clova qua galpen el suela,

1047 = |dem ol anterior, |levondo la clava en direc
cibn oblicua o tocar al wals a la altura del
borde exterior del ple contrario ol brozo. Las
plemos se mantiens extend idm.

1050 - En penfeidn de ple, plermom seporadas, clava
m o mano derecha. Efectuer dot o e clr
conducciones del brozo derecho en el plano
sagital, seguldarde una flexibn del tronco
el frente y posando la clava por entre los
plemnos, hoclo otrds (olternor brozos)

1051 = Saltor con dos elovos que s golpean orriba
y coer con plema seporodos, flexlonondo el
tronca y golpeando los clovas, dos o tres ve
ces, detrin de una plema. (altermar).

1052 = En posicién sentodo, con plemas extendida,
flexién dol tronco al frente, con previa cir
cunducclén de brozos, morcande dea mﬂﬂ
mientos de Imfitencia sobee o floxion.

1053 = Dende deciibite dorsal con brazes extendidos
arriba, pasor o lo posicién sentoda con pler
na flexionodas, 1in opoyarlas en el wela, to
madas con los manos,

1054 - Sentodo, pierncs extendides, clova paroda
delante de los plesy; hacarmovimientada iije
ra de un lodo al otro de lo clova.

1035 = Declbito domal, clove tomode porambas ma
nos, brozos extendidos arrlbe; ir o mkﬂﬁl
anguler, velver o pasician Iniclal.

n-ghg
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1054 = Declbito obdominal, cleve porode ol cosio
do, o lo olture de lo coders; extender losbra
zos, paar por wbre ko clove hacla ol ot
mﬂarml‘h o posicién deciibito abdomi

1057 - Declbite abdominal eon brozos sxtendidos;
efectuar varios rebotes de codera y salier la
clave hoclo el otro couteda,

1058 = En poaleibn de ple, zon plernas seporodos |
con un bastén tomada con brozos arribo, fle
xl6n lotoral deal tronco o ambes lodos.

105% = Rotacibn del tronca, con manss o lo alive
del pecha,

1060 - Desds posicién sentodo con plemas separs
das,, brozod Flexlonades: epayer manos sobre
el lu-lu, sobre ol coastode doreche; rechare
de brozos y répida elevacién y giro del tron
o hocla lo lzqulerda, coyendo en cpoyo lﬂ
bre &l costede.

1041 = Exteraibn general de columna posande desde
peicion amodillodo sentoda, o posicindech
bito ebdominal con brozes extendides.

1062 - En posicibn de ple, balanceo da lo clava lle
windala bien amribe; mirends lo clava realll
zar una extemidn total del cuerpo.

1063 - Idem ol efercicio anterior, pero caminande y
molizonds uno pequefia "onda® ol alevar la
clova ybuscor loextensin del cuerpo.

1N




1064 = Idem ol ejercicio 1042, pero efectusde con
dos claves.

1045 = Balances dal tronco en extomidn (hatec ta)
desde ‘o pmicién declbito obdominal conbm
zos flixlonodes con apoyo del peche en ol
welo.

1064 -« En posicién de banco, clova poroda delante
de lo cobezn; reptar flexionande los brozes
¥ llevando al tronca por el cotedo de lacla
va, hocle adelante poro “momarse® por el o
tro lodo de lo misma,

1067 = Idem al ejercico anterior, pero llevaral tron
ea hocla adelante; deslizor wn poguite lesma
nos adelonte y,manteniendo los brozos exten
didot, descender la codera en el momenta que
e pasm lo cobeza por sobre la clave.

1048 - Extornitn domal desde posiclén decibite ié
dominal con brozos o las costodor.

1049 = En poslcién da pie, plernas juntaos, localize
clones dorales, llevendo lentomenta los bra
zo3 desde posicidn cruzodes al frente o posl
cién de brozos extendidos ol coatodo, d:n
cuos abajo, con wpinogin,

1070 = Con una clova, circunduccidn del tronco an
pasicién da ple, con plernas separadas,

1071 - Desde posicién dacibito dornal con plemnas fle
=ionodas y manos apoyadmal cottado de la ca
beza, realizar extensién total (puente)

1072 = Llsvor ko brozos desde posicidn brozos a los
costodos dal cuerpo o posicién de brazin obli
cwos arriba, en posiclén de ple, pioma
da, tronce Inclinods ol frente con ex
donal, Reallzor pequefios clrcunduceionet ha
clo otrés cuando hhwﬁnlin:blicm:lﬂ-
ba.



1073 = Elevacién de pelvis desde posicidn sentodo
sobre los toloney; brozes o los costodos,

1074 - Dede poicién sentodos, plemas flexionodas,
elovocién de pelviy y exteralén total de co
lumne y plemos, tomados en el espaldarcen
brozos arriba,

1005 - ldem a 1074 parc con un ayudante que ko to
ma da los brozos.

1074 = Desde poslcién sentodo con plermas flexiong
das y breros opoyodos otrdy, Ir a pesicibnde
FI.'J par IMF-FI‘HI de la Fﬂhll.

1077 = Doade poalclén en cucllllos, de flanco ol &
paldar, mono trquierds toma cbajo, derecha
schre lo cobexa, pasar de unsolio o poaldisn
declibito loteral por extensibn y fjocidn dal
tronca,

1078 - Balances loterc] del tronco, sapendida des
de ol barrate superior del espaldar. .

/
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1079 = Denda posicién cuclilles, posar @ belanzom
bre una plema Fflexionada conbrozosextend]
dos oblicvos arrthe. =

1080~ Desde poricién “sentodo angular® posar o po
sictén acortado |Thremente, ancampleta relo
joctén. i “

108" - Senbodes enfrentades con plermos separoday,
tomados de loa mancy; flexién oltemoda de e

e i

1087 - Sentado sobre bos rodillas de un compofiers 41,\
en posicién declbilo donel, con brazes eru
zodas sobre el pecho y ples sostenide por ol
mml » cofdo hoclo atrfn con extersitn

1083 = Corrar an forma libre, intercolonde salios _ﬁ %
con plemas wporodes ¥ extendidos; o saltos
an s lugar con plemat sporodes v brozos =
& los contodos.




Ejearcitociones ritmicos.

En lo fundamentocibn de lot principios metodolbglcos de lo educacibn fisica infantil, ol ocy
parmes del principio de sentido del ritmo, procuramos su esclarecimiento. Agregaremos ohora, pare redondear
crientociin, desde que el ritmo &1 una cualidoed fisico esenciol,que paro descubrir el ritmo 1o hay necerided d
buscar movimientos complejos, de dificl| coordinacibng al controrio, un movimlents simple de da y vuelta,
peede exteriorizar gron contenido ritmico. 5e deben procticar movimientos libres, gue do se plonteen o p-urﬂ:
de un objetive gimnistico especifica, pero que son ricos en conlenides ritmicos ¥ que por elle we justifice w
Inchuaién dentro de lo clme.

Ellos deben oparecer completondo un programa de ejercicion {unto con los otros movimientas
propuestos desde el punto de vista gimnisticopurs, dande el ritma cobra un papel importante y significative en
el logm de la noturalidod en lo ejscucitn de uno forma comstrufda de mavimiento,

Los jercicios en parefos, con slemenios, en oporotos, combinodos con b formes bisicm de
caminar, comer y saltar, son recomendables desde el punto de vitla de lo rigueze ritmica,

Mivel: tres o cinco oftos.

- Caminar en tedes direcclones slgulends un ritmo slmple, golpeando en un parche, Al detenere el riima, de

k JJ)

- Varlocién: al detenarse el ritmo, acorione en ol welo,
= Acompanar el ritme simple del parche con polmadas o golpes de ples en ol suelo.

!
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o

= Caminar siguiendo el ritma simple do un parche ¥ sobre o marcha marcor en el momento que el ritma morca
el ocento.

= Cambior la medido de los acentos.

. Mivel: seis o ocho ofies.
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Vorfockin: los alumnos golpean el acento con golpes de ples, mones, golpes de mano sobre el cuerpo, voz,
atc., ol lomar lo peaicién,
= Relocionorie en parejo o en espontines: encuentros sobre ol ocenta.

= Manejor grupos.

o

%

|
i Hivel: ocho o diex ofos.

= Definir una eitructura de movimienio y encontrar lo estructura imica que se detprende de ese movimiento.

Ejemplo:  correr tres pasos, saliar elevandd una plems, gim wbre el salio donde media vuelte, coor wbre
la plerm que se hable elevodo y terminar en cuclillo.

Ritma /8 ' ‘
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Gaolpear lo estructuro ritmica con imtrumentos de distinta colidod: porches, moderos, metales y buscar com=
binociones de let mismos.

= Manefar |m sjercitocionss en forma Individual, parejas, grupos, efc. Armar diskfos combinando los miman.
= Marear una estructura ritmica desprandide de un "salto en Hjers" sobee una soga large.
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= o sobre el solto "conefite®, mﬂdmmd-wﬁn mwﬂnmwd-ﬂuﬂlmuhthm
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Mivel: de diex o doce ofos.

1
= Buseor cuatre sstructures ritmicos. Combinarlos con movimientos ¥ lazamientos en porejos, fercetono cuar |
tetos y realizar un mhudio de movimiento y Titmo que wrjo de lo inteligente combinacién de las estructures.

El moestro debe apoyor y gulor el proceso de eloborocién de la ejercitocién con sugerencios teenicas v de fon
tesia creadera pora estimuler lo creacién de los alumnos.
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CAPMTULO DECIMO CUARTO:

FUNDAMENTACION DE LAS ACTIVIDADES DE
MNATACION.

Los sctuales corrlantes pedogdgicas y micalégicas han obligado o hocer uno revisién de planteos
¥ Hecnicor para lo emeflanza de natociin.

La tradicional metodologla de lograr primers un mitilo y luego sucesivaments los ofros va dejonds
@ nuevas forma de trobojo mas ocordes con diches corrientes.

A continuacibn dessrrollaremas una de esos planteos que responden o une epncepeidn estructum -
Iista,

Esta comprende dow portes fundomentales: ambientacién y capociocidn ienlca,

Juegos niveles ticnicos:
Acclones a) entrode ol agua
Forman bisicas b) desplazomientos
Daatrazos thenicas c) Inmerionss

d) orlentacitn de estructuros o lo posicién
bolita.

) Flotoclén: declblio doral, ventral ¥ oan
la parte profunda.

f) entrodes simples.

1} Estructuros comunes

Copocitacién thcales o Atk blas
3} Ampliacién y perfeccionamiento de los estructuros thenicos,
4) Perfoccionamiento téenica.

En la primem - ombientaclén = no 38lo s2 procura la Integracién ol medio ocudtice sine tombibn
#l cerecentamiente de lo capacided ndividual de movimienio manifesioda on los formas bésicos y en o duy
rexos,

ns
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La segunda parte - 1m:iﬁnu=ﬁw+mdidmnnlhruhdumnﬁcn;w.hmhug
lo s sloboron, desde un principio, con fana y con igual grado de dificulted, ejercitociones pora ko
dos los extilos ferowl, pecho, delfin, mpalda) vueltcs, salte y woter-pola.

Est integrocitn de ejercitociones estoblece no sblo une adecuodo base, 1ino que también parm
pot la voriedod de las sltuaciones provecadas, una eficients fijocidn tecnicn (concebido dste como copas

téenica)

De esta sstructunactn, con el aumanto groducl de o thenico, los objetives enunciadas, estilon,
vuweltas, saltes y water-polo = s& Irén recortonds y diferanciando uno o uno, wigiendo de exte modo por sapo=
roda.

Doda esta sxplicocisn genernl del plantes entraremas en el andlisls del mismo, que por supusslo
18 presenta enla reolided coma un procesa continua.

AMBIEMTACIOM: #sto s propone lograr una adecucde odoptacion al medio ccudtics, o travda dal dominio
airezon de movimlentes, necesarios pars moverse en el agua con segurided y gusto.

JUEGOS
1.~ Uno de los nifcs saltard a senione scbre lo peloto, mientroi que un compafiers eatard a lo eapera po
ma tomarka, ' \\- -
N )

.
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4,- Salter giranda

FORMAS BASICAS

&.= Saltaran trotonds de focona lo punto del pie.

{
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7= mlhwdummplmmhpuurﬂnmhphmﬁum

Ny




DESTREZAS TECNICAS

8. El nifio tomond en el fondo lo poaicién de boliig, v antes de lograrla nuevements en la superiicie,
debart exterdene totalmente.
— ——-—-/
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9.= Tomando impulio desde el borde realizord movimientos de onda, luego continuamnd detlizdndose
con patodo y troccibn de brozos ol mismo tlempo.

10,- lmpulsade desde el borde con poteda, bajord primera un brozo ¥ después el otroal contads dal
cuerpo; glmr =esto sin detenar el movimiento de plernas- y Neverd los brazos haclo orriba y

atrés, pora luego troccionor por el costoda dal cusrpa.

1*%%@%—*@\?& ‘Q_:?/__Zj/ —3

11.= Impulso; bajart primers un brazo hasto el costoda del cuerpoy en al preciso momento en qus
comienza lo troccitn lo cobeza s= movard en sentido lateral, hacia el ledo dal brozo en ma=
vimiento. Sin modificor en un principic lo posicién de loa brazos, comanzord
de onda para luego Integrar los brozos por arrlba y odelante.

==
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12.= Impuliade desds el borde se realizans en unidod (entlends por unided la peslcion de extenldn
total en un pldna), giro completo y Finall zodo &ste 3o relcjord completoments.

‘T—H—HH_:EE#'—TI:";WE _;\;“

13- Finalizado &l impulso desde ol borde, tomard la potlcién de bollto, pore hiego pmar a flotar
verticalments,

S %

1 J‘WC‘.@)_)
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Estos recunos debertn ser planteados en forma birlca, globalments, no descortindose la posibilidod de hocer

o en forma construlda.’

Los niveles teenicos o lograr son:

ut entroda al agua
Ejomplo:

14.~ El fren. Bste comenzard alrededor de lo pileta.

Q Q2
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b lazomientes
Ejemplon:
15.- Estableciendo un Frente, los nifios se desplazerin loterolmente con una medida y en los extre
mes real lzormn wna ettrectun ritmica pegandalo en &l oguo.

N
(
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16~ lguel que la sjercitocién anterior, con lo varlonte de que,en los extremas, jonzaran el ogua
hocia arriba.

i

Bl e

¢) Inmerniones

17.= Los nifcs soltordn y o uno vor =& sumerginin.
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l?.*l-ﬂ-l:l'ih‘-ﬂﬂh-l'-lm la pelota y la protegertn con el cuerpo, rodedndala.
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20.- Dos compafieros s pasardn entre elles o otro que floko en lo ooicién de bolim.

e
21~ 5in modificor lo posicién de bolite en decibiie ventral, giraran por omoos 1oaos.

G

22.- Len nifics posordn de una o otra posicidn de bolita en forma continuada,

a
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&) flatacibn: declbito dorsal, declibite ventrol y en la noa.

— o o e |

24, - Daberan controlor la posicién de extensibn tatal en unidod [decibite donal ¥ decibito ventral]
como aif también lo flatacién en la porte profunda. )
%.t,

Bl

I\

f) entrodos simples

25.- Temando impulio desde el borde entrorén ol agua en la poslcién de pla y deberin |legar o fa
superficie en lo de bolita.

26.~ Impulséndose desde el borde realizarin un glre antes de entrer ol agua. Al llegar o la superfi
cie, lo horin en posiclén ventral pare poser o bollio en decibite donal. "

!
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Estos niveles deben ser desarrollodos respetanda lo velocidad de oprendizeje del grups y de les nifios que loin
Inaran, !

CAPACITACION TECNICA: se propone brindor los elementos necesarios y odecuados para concretor las das
trezm ticnicos (estilos, vueltos, soltos y water-polol

Estos elementas, que en un principio se dan extructurodos, con el oumento graduol de lo tecnico se indn recor
fondo y diterenciondo, permitiendo osi el fluir del estilo personal de ejecucion.

De ocuerdo o fos necesidodes del grupo, estos estructuros tdenicos que son concebidas analizends los estilos,
seriin plonteados en forma construlde o global. Pero debemos recordar que es necesario que los momentos de o
reilisis de las estroctures técnicos finalicen como globolidades.
Dentro de esto segunda parte encontramos cuatro niveles fundamentales:

)} Estruciures comunes
2} Armodo batico
3) Ampliocion y perfeccionomiento de los estructuros técnicos.

4} Perfecclonamiento técnico

Esta divisidn, ol igual que las anterlores en ombientacian, sélo las planteames o nivel de andlisis, yo que an
lo mealidod t& manifiestan an un proceso continuodos

323



1) Estructuro comunes

San estructunos teenlcas de movimientos concebidas pora el logre de lou objetives {estile, vualtes, mia, wa
twr=polo) Estas son comunes @ tadas ellas y serén encarodes @ un mismotiempo ¥ en igual grodo de dificulted,
parmitiendo esta estructuracién una Integracibn o intermodificacion consiantes, acordande una base adeguada .

27.= Un compafiers tomard del extrema del cuerpo o oiro, y éste montendnd o extensibn en unidad.

i

D |

28,- Partiendo del borde, bojord los brazes hasto el costodo del cuerpo, molizord un medic gin
con el cuerpo y los brazos que no modificarin s posiclén, siendo luego elevados arriba y airis para troccio-
nar por ol costodo del cuerps. [

— A
-I“w wr_l_alj / \—//1‘3 =

2%9.= Tomado del borde, realizarh movimientos deobdueeibn y oduccitn de pie; potodo de crowl;

S
(: (2

30,~ Tomande lo tablo con brozos extendidos se impulsartn desde el borde, moverin lo cobeze a
ambos lodos y al misha Hempo realizandn ondes,

-
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31,= Enfrentodes ol bords realizorn movimientos de anda y, oprovechondo el impulso ce lo coderg
sjscutariin un rol odelante pore sallr impulsodos.,

—_—

2) Armodo bisico (definician de etilen)

Lograda la suficlente copocided tecnica, es el momento en que el alumfo dispone de los Tnstrumenses necesa~
tios y odecuados, que la pormiten concrator lon objetivos propuestos #n forma bisico. Low entiles 1o diferencion
¥ $& arman por separedo; yo no se eloboran eitructurados, tino gue 18 recorton, se individualizan,

Este armada bitico tiene uno fundomentaol imparfoncio tonto porael olumno como para ol maestre en el coso

del alumno tendrd una vivencia concreto de lo que nos proponemeos; en cuonto ol profesor, tendrd uno exocio
evaluacitn del nivel téenice del grups.

“32.= Exillo crowl.
*#7&3:;*—
\_/

33.= VYuelta omericona,

=)
- “{m_\ﬁcg‘@\
3} Ampliceisn y perfocclionomiento de las estructurcs thenico

El nivel de eficiencio técnice de los integrontes del grupo (que fue lograda por lo evaluocian de los estilos bé
sleos) not parmitind orlentar con mayor precition evios estructuros téenican que perfeccionardin y ampl iarin las
yo |ogradas.

En eite nivel comlenza lo doble funcitn de elaboror simulidneomente los estilos estructurodes (todos juntos) ¥
diferenciados (uno a uno),

Serd un comstants proceso de andlisis e Integrocién de estructures thenicas (algunes conocide y atres o)

32 a .~ Tomodos del borde y en posicibn horizontol se Impulsarén con los brozos hocio atrés; este
impulsa serh controlbdo con un movimiento de plemas que ter Sién le pemitind regresor ol borde.




33a .= Mentanienda la unided realizorBn un movimiento de plemas aywdodos por el compafiero,

4) Perfeccionomiento técnicn
Es el momento del proceso farmativo donde se reclizon los ojustes de los objetives, principalmente en forma in
dividual, Comienza o definirne con una mayer claridod la particulor manera de ejecucibn, es declr ol estilo
de realizocibn, Evidentements éxte 1o monifiesto desde un principio, pero logra cobrar forma completo en ba-
se ol modelo recibn en este nivel,
Eite et el momento en que se orientarn los estilos que prefieron con fines de compatencla, istematizendo ol
rendimients en un entranamiento especifico.

3.~ Momento en que el profesor realizd el ojuste individual de lo thenica.
4

35.~ Acostados en el borde de la pileto con los brozos junto ol cuerpo, los nifios rotarin la cobe=
zo de izquierds o derecha y vicevena,
f"]

34~ Impubfndose desde el borde tomados de lo teblo realizorin patoda de crawl; en esto ejercit

cibn se efectuarén combios de ritmo (lento, mediono, répida)
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37.- lgual que en lo elercitocibn anterior y sin detener el movimiento de piemar malizordn rota-
1 clones de*cobexa; de ocuerds al objetive podrbn o no lomar aire.

—

TW-WW

Impulséndets con la tabla combinartin acho o diex tiempos de potade de crowl con ondes. En
hﬂimhaﬂ:ﬂuuﬁ!’mdllw en cambio con lm ondm 1e sumengind.

T—*:%:ﬁr_ﬁ‘:m — =

3%.- Maontenlendo la unided girerén realizonde patodms de crpwl; en esia ejercitacidn loa brazos
parmanecen extendidos al frente,

41.~ Tomodos de ko tobla combinarén, o diferentes i tmos, patodos de pecha) crowl y onda.

— -
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£7,- Los nifes Impuliodos desde el borde realizarén brazedo continuadm.

43.= Impulséndose desde el borde realizortn ondms y brozodos continuadas de crowl.

j‘é{‘\%* iy
e

44.~ Impubbndose marcord & la alturo de un ayudonte lo posicién de bolita; kste,toméndolode las
piemas y de lo nucg, lo hard girar hocio odelonte o hocio atriis; completando el gir el nife se extenderd o=
talmente.

45, Manteniendo la posicién bolita realizord  vueltes hacie odelante o atrin ayudado por una cir
cunduccibn de brazos.
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VOLUMEM DO5:

CAPITULO DEC IMO SEGUNDC:Fundamentcién de los actividodes exoresivos,

CAPITULO DECIWO TERCERO : Desorrollo de efercitaciones pora |t cuatroniveles
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