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Senor Maestro:

La Direccion de Educacion Fisica del Mzmsteﬂo de P Cfa
Educacién de la Nacion desea hacer llegar a Ud. una guia-
provisoria tendiente a facilitar el dictado de la materia en
su grado.

Esta publicacion estd basada en las actividades que ac-
tualmente se realizan en la escuela primaria szmplzfzcando
al mdximo. tratando de eliminar toda dificultad y sélo aspira
a ser un elemento manual, de rdpida consulta.

Debe destacarse que, en manera alguna, es excluyente
de otras actividades ampliatorias, que por su capacitacion
técnica o comodidades del local en que Ud. actiia, desee
realizar. Es un programa minimo, realizable en nuestras es-
cuelas, considerando el doble aspecto de tiempo asignado a
la misma y comodidades de los locales escolares.

Desea ser una sintesis que Ud. pueda consultar rdpi-
damente en su grado, para su uso diario.

Toda duda de interpretacion serd aclarada por los Ins-
pectores de Educacion Fisica en las visitas a las escuelas.

Esta Direccién hard llegar posteriormente el desarrollo
analitico de los programas que contemplaran la unidad y
continuidad de la ensefianza primaria y secundaria depen-
dientes de este Ministerio y que podrdn servir a Ud. como
material de consulta.

Saluda a Ud. con la consideracion mds distinguida.

Carlos Alberto Mondria

Director de Educacion Fisica




EJERCICIOS DE ORDEN Y LOCOMOCION

EJERCICIO

Formar en hilera ......

7) Marcha. Iniciacién .....
8) Marcar el pasoi . ... .4

9) Conversiones ..........

10) Marcha. Detencién .. ...
11) Marecar ¢l trote ...... ..
R Trote . oo 0o o
13) Pasaje del trote al paso

14) Cambio de formacién en
hilera y sin numeracién .

15) Desplegar en damero ...

16)" Replieglies, - 00 c v tis

VOZ DE MANDO

FORMAR EN HILERA... MAR.
FIR. .. MES.
DES. .. CANSO.

TOMAR DISTANCIA. .. UNO (para ba-
jar el brazo se ordenard. FIR... MES.

CUBRIR. .. SE.

IZQUIERDA. .. UNO. .. DOS.

DERECHA. .. UNO. .. DOS.

MEDIA VUELTA (por la izquierda). ..
UNO.... DOS:

DE FRENTE. .. MAR.
MARCAR EL PASO... MAR.

CONVERSION IZQUIERDA (DERE-
CHA)... MAR.

AT A RO L UN O 1 DOS
MARCAR EL TROTE. .. MAR.
AL TROTE. .. MAR.

AL PASO. .. MAR.

DE A DOS A LA IZQUIERDA (dere-
cha)... MAR.

DE A CUATRO A LA IZQUIERDA (de-
recha) ... MAR.

DE A UNO... MAB]

DESPLEGAR A LA IZQUIERDA (dere-
cha). EN DOS TIEMPOS. .. UNO (ma-
nos al pecho)... DOS (brazos lateral-
mente).

REPLEGAR A LA DERECHA (izquier-
da). AL PASO (trote)... MAR.




PRIMER GRADO INFERIOR

MOVIMIENTOS GIMNASTICOS IMITATIVOS

Plan 1: 19 d= abril a 30 de junio.
Posicion inicial: Firmes.
LAS GAVIOTAS ALETEAN.

: ALETEAR. .. Listos... UNO (llevar los brazos extendidos lateral-
mente). . .

Posicion inicial: Firmes.
RECOGER FLORES.

RECOGER.. . Listos... UNO (agacharse flexionando las rodillas, bra-
zos junto al cuerpo)... DOS (posicion inicial).

Posici6n inicial: Piernas separadas lateralmente, manos a las caderas. ..
UNO. :
BALANCEARSE COMO UNA BARCA.

5 BALANCEARSE. . . Listos. .. UNO (inclinar el tronco hacia el lado iz-
quierdo) ... DOS (inclinar el tronco hacia el lado derecho). FIR. .. MES.

Posicidn inicial: Arrodillados: sentados sobre los talones... UNO...
DOS.... TRES.
IMITAR A LA SILLA MECEDORA.

MECERSE. .. Listos... UNO (inelinar el tronco hacia adelante). ..

DOS (inclinar el tronco hacia atris).
DE PIE.... UNO. .. DOS! FIR..: MES.

Plan 2: 19 de julio a 30 de setiembre.

Posicion inicial: Pies juntos... UNO.
IMITAR LA LETRA “T".

IMITAR. .. Listos... UNO (extender lateralmente los brazos, muniecas
flexionadas. .. DOS (pesicién iicial). FIR... MES.



f’osici(’m inicial: Firmes.
IMITAR EL NUMERO 4.

IMITAR. . . Listos. .. UNO (apoyar la punta del pie izquierdo en la
cara interna de la rodilla derecha) ... DOS (posicion inicial) ... TRES (re-
petir el movimiento con la pierna derecha)... CUATRO (posicin inicial).

Posicién inicial: Piernas separadas, brazos extendidos al frente, manos
juntas simulando tomar las mangueras. .. UNO.

EL BOMBERO DIRIGE EL CHORRO DEL AGUA.

DIRIGIR. .. Listos... UNO (Torsién del tronco hacia el lado izquier-
do) ... DOS (torsién del tronco hacia el lado derecho). FIR... MES.

Posicién inicial: Arrodillada, manos al pecho. Apoyar rodilla izquierda
en el suelo. .. UNO. .. Rodilla derecha... DOS.
IMITAR AL VOLCADOR.

VOLCAR. .. Listos... UNO (extensién del tronco con extension lateral
de brazos)... DOS (posicién inicial). De pie... UNO... DOS. FIR...
MES. -

Plan 3: 19 de octubre a 30 de noviembre.

Posicién inicial: Pies juntos, brazos extendidos por sobre la cabeza,
palmas juntas... UNO.

ABRIR Y CERRAR EL ABANICO.

ABRIR Y CERRAR. .. Listos... UNO (extender lateralmente los bra-
zos... DOS (posicién inicial). FIR... MES.

Posicion inicial: Firmes.
EL SOL SE LEVANTA.

SE LEVANTA. .. Listos. .. UNO (elevarse lentamente sobre la punta
de los pies y elevar los brazos pot sobre la cabeza. .. DOS (posicién inicial).

Posicién inicial: Pies juntos, brazos extendidos al frente, manos jun-
tas... UNO.

DESCARGAR LOS LADRILLOS.

DESCARGAR. . . Listos. .. UNO (torsién del tronco, lado izquierdo) . . .
DOS (torsion del tronco lado derecho). FIR... MES.

Posicién inicial: Arrodillada, manos al pecho. .. UNO (apoyar la rodilla
izquierda) . .. DOS (apoyar la rodilla derecha).

IMITAR AL VOLCADOR.

VOLCAR. .. Listos. .. UNO (extensiéon del tronco con extensién lateral
de brazos)... DOS (posicién inicial). De pie... UNO... DOS. FIR...
MES.




PRIMER GRADO INFERIOR

RONDAS

“JUGUEMOS EN EL BOSQUE”

(Ronda de José André)

(Interpretacién gimndstica)

Los alumnos forman en circunferencia, tomados de las manos, dando
el frente hacia el centro, donde se ubica el maestro.

Al cantar, el corro debe girar marchando los alumnos con paso natural.
En los dos primeros versos irdn hacia la izquierda y en los dos siguientes
lo haran hacia la derecha.

Se puede aumentar las dificultades variando la forma de locomoci6n,
ya sea haciéndolos marchar sobre la punta de los pies o bien con elevacion
de rodillas, pero empleando siempre la marcha natural cuando se cantan
los dos primeros versos, y cualquiera de las otras en los dos siguientes. El
maestro, al mismo tiempo que marcha indicando la direccién, mostrara el
paso a emplear.

Canto: “Juguemos en el bosque
mientras el lobo no estd”.
(Hacia la izquierda).
“Juguemos en el bosque
mientras el lobo no estd”.
(Hacia la derecha).

Terminado el canto, los alumnos se detienen, se sueltan y preguntan:
Lobo. .. destas?

El lobo contesta: {Si, me estoy poniendo los pantalones (al mismo
tiempo lo imitan).

Los alumnos se toman de las manos, repiten la cancién, simulan colocarse
una nueva prenda, y asi continuard la ronda hasta que el lobo responda:

iSi, salgo para comerlos a todos!

Al oir esto, los alumnos se desbandardn y el que sea alcanzado por el
lobo pasard a desempefiarse como tal, si se repite la ronda.



“SUBE Y BAJA”

(Ronda de C. S. Alemandri __ Interpretaciéon gimnistica)

Los alumnos forman en corro, tomados de las manos, dando frente
hacia el centro, donde se ubica el maestro.

CANTO: Al sube y baja juega la ronda
Da vuelta entera, vuelta redonda.
Primero sube, baja después;
Al sube y baja-cuenta hasta diez.

Al cantar, el corro debe girar. En los dos primeros versos los alumnos
irdn hacia la izquierda, con paso natural; en los dos siguientes lo harin
hacia la derecha, con elevacion de rodillas.

Terminado el canto, los alumnos se detienen y se sueltan las manos.
El maestro muestra el ejercicio; por ejemplo: inclinar la cabeza hacia atrds
y luego hacia adelante.

Luego los alumnos ejecutan, mientras el maestro cuenta jUNO! (In-
clinan la cabeza hacia atrds). [DOS! (Inclinan la cabeza hacia adelante).
iTRES! (Inclinan la cabeza hacia atrds) y asi hasta [DIEZ!

Los alumnos se toman de las manos, repiten la cancién, realizan un
nuevo ejercicio y asi continia la ronda.

A continuacion damos algunos de los ejercicios que pueden realizarse:
Extensién de brazos por el frente hasta la altura de los hombros.
Extension de brazos por el frente hasta la vertical.

Extension de brazos por los costados hasta la altura de los hombros.
Extension de los brazos por los costados, hasta la vertical.

Extension y flexién del tronco.

Elevar los talones.

Flexi;)nar piernas.

Flexionar piernas con elevacion de brazos, etc., etc.

La ronda constard, a lo sumo, de tres a cuatro ejercicios distintos.

El maestro los elegird entre los arriba mencionados u otros similares,
debiendo cambiarlos en cada clase.




“LLAS OLAS DEL MAR”®

(Ronda de C. S. Alemandri __ Interpretacion gimnastica)

| Los alumnos formaran en corro, dando el frente hacia el centro, donde
se colocarda el maestro.

ESTRIBILLO:

ESTROFA:

ESTRIBILLO:

ESTROFA:

ESTRIBILLO:

ESTROFA:

Corren y ruedan
las olas del mar,

las unas van delante
las otras van detras.

Suben y bajan

las olas del mar,
las unas van delante
las otras van detras.

Las nubes pasan volando,
volando pasan el mar

y mientras pasan las nubes,
las olas vienen y van.
Corren y ruedan

las olas del mar,

las unas van delante

las otras van detras.

Suben y bajan

las olas del mar,
las unas van delante
las otras van detris.

Los vientos pasan soplando,
soplando pasan el mar,
y mientras pasan Ios vientos
las olas vienen y van.

Con paso de trote se despla-
zan hacia la izquierda; al mis-
mo tiempo, teniendo los brazos
flexionados a la altura del pe-
cho, manos cerradas, se reali-
zardn con ellos movimientos
circulares, girando un pufio
alrededor del otro.

Se detienen y efectiian mo-
vimientos de brazos, exten-
diéndolos al frente y luego
atras.

Con manos a las caderas,
elevan los talones y luego fle-
xionan las piernas.

Caminan, con movimientos
de brazos, al frente y atris.

Con manos a la nuca eje-
cutan flexiones laterales del
tronco; luego extension y fle-
xién del tronco.

Forman molinete, tomados
de la mano derecha; giran ha-
cia la izquierda.

Se detienen, dan un paso
hacia el centro del molinete y
otro paso hacia afuera.

Manos a las caderas; eleva-
cion rodilla izquierda y luego,
derecha.

Con manos a las caderas,
extender pierna izquierda al
frente; luego la derecha.

Posicion arrodillada; exten-
sion lateral de brazos: torsién
del tronco. Luego extender los
brazos al frente y atrés.

Se realizan los mismos ejercicios que en el estribillo 1.

Las aves pasan volando,
volando pasan el mar
y mientras pasan las aves
las olas vienen y van.

Caminan hacia la izquier-
da, extendiendo lateralmente
los brazos. Dan un paso hacia
el centro de la rueda y otro
hacja afuera. Se repite lo mis-
mo caminando hacia la dere-
rha,



ESTRIBILLO: Ejecutan los mismos movimientos que en el estribillo 2.

ESTROFA: La luna pasa serena, Tomados de las manos for-
serena pasa la mar man Ja rueda y se balancean,
primero a la izquierda y luego
a la derecha. Luego se balan-
cean los brazos hacia adentro
v afuera.
ESTRIBILLO: Salen formados en hilera, describiendo una espiral, con paso
de trote y haciendo girar los brazos.

y mientras pasa la luna
las olas vienen y van.

“LAS LAVANDERAS”

(Ronda de Teresa Jurado __ Interpretacién gimnistica)

CANTO: Lalalala-TLalalala

Lalala lalala
Lalalala-TIalalala-Lalalala
Lalalalalalalalala
Soy la lavandera del lugar vecino
y mi ropa lavo con paciencia y tino;
todo el santo dia tengo que lavar;
dele que te dele, dele que te di.
Y asi poniendo mi ropita
jabon le da mi manecita;
refriego y tiendo en mi tablita
y pronto queda muy limpita.
Todo el santo dia tengo que lavar
dele que te dele, dele que te d4;
y después la dejo a que tome sol
y con las amigas a pasear me voy.
Lalalala-lala-lalalalala
Con las amigunitas vamos a pasear.
Enjuago mi ropa
con agua muy clara;
la escurro, la exprimo
y voy a colgarla.
Y asi las cuerdas bien tendidas,
prendidas pongo las piecitas
tan blancas como palomitas
que al sol extienden sus’ alitas.
Todo el santo dia tengo que lavar
dele que te dele, dale que te d,
dele que te dele, dale que te dj;
y alegre yo canto a no poder més
mientras mi ropita la tiendo a secar.
Todo el santo dia tengo que lavar 4
y alzo mi ropita cuando seca esti.

Los alumnos forman un corro, tomados de las manos, con frente ha-

cia el centro, donde se ubica el maestro.




Si se hace con musica, conviene dar a la marcha el ritmo de la musica.

Lalalala-lalalala
Lalalalalala

lalalala - Lalalala - Lalalala
Jalalalalalalalala

Soy la lavandera del lugar vecino

y mi ropa lavo con paciencia y tino.

Todo el santo dia
tengo que lavar;
dele que te dele
dele que te da.

Marchan saliendo hacia la izquierda.
Marchan hacia la derecha.

Extension de brazos en ademis de
indicar el lugar. Girar la cabeza a de-
recha e izquierda. Flexién y extension
del cuello.

Tmitar refregar la ropa entre los pu-
fios. Imitar refregar la Topa en la tabla.

Al finalizar este dltimo verso, los alumnos dan media vuelta para quedar
de espaldas al centro de la circunferencia.

Y asi poniendo mi ropita

jabon le da mi manecita

refriego y tiendo en mi tablita

y pronto queda muy limpita.
Todo el santo dia tengo que lavar
dele que te dele, dele que te da.

Ademén de mostrar la ropa; brazos
al frente. Flexién del tronco imitando
las acciones. Ademén de mostrar la ropa.

Se repiten los movimientos del estri-
billo.

Al finalizar este wltimo verso, los alummos dan media vuelta para

quedar dando frente hacia el centro.

Y después la dejo a que tome sol.o:
y con las amigas a pasear me vOy.
flalalala-lala-lalalala
Con las amiguitas vamos a pasear.

Imitan dejar la ropa en el suelo.

Marchan una detras de la otra hacia
la izquierda.

Marchan hacia la derecha.

Al finalizar esta estrofa quedaran mirando hacia afuera.

Enjuago mi ropa con agua muy clara;
la escurro, la exprimo y voy a colgarla.
Y asi las cuerdas bien tendidas.
prendidas pongo las piecitas

tan blancas como palomitas
que al sol extienden sus alitas.

~ Todo el santo dia tengo que lavar;
dele que te dele, dele que te da.

Y alegre yo canto, a no poder més
mientras mi ropita la tiendo a secar.
Todo el santo dia tengo que lavar

y alzo mi ropita cuando seca esta.

Imitan estas acciones, pueden hacerlo
en posicion arrodillada.

Se extienden las cuerdas. Dos alum-
nos que ocupan los extremos de un dif-
metro, extienden la cuerda. Las demas
se ACercan.

Hacer que las alumnas se empinen,
efectuando ejercicios de equilibrio. -

Media vuelta, vuelven a su sitio con
brazos extendidos lateralmente, imitan-
do el aleteo, Quedan de espaldas al
centro.

Se repiten los movimientos del estri-
billo.

Media vuelta y se acercan a la cuerda
a recoger su prenda.
Vuelven a su sitio.

————— =



PRIMER GRADO INFERIOR
JUEGOS

“EL GATO Y EL. RATON”

DISTRIBUCION. — Los alumnos, menos dos, formarin una circunferencia,
dando el frente hacia el centro; extenderin lo$ brazos y se tomarén
de las manos.

Los dos alumnos que no la integran serdn: “gato” y “ratén”.
Antes de iniciarse el juego, uno de ellos estard ubicado en el
circulo y el otro fuera de él.

DESARROLLO. — Dada la sefial de comienzo, el gato se lanzard en per-
secucién del ratén procurando tocarlo. El ratén tratard de eludir a su
perseguidor corriendo por el circulo y por fuera de él, pasando por
debajo de los brazos de los alumnos que forman la circunferencia. Estos
los elevarin para facilitar la entrada o salida del ratén y los bajarin,
para dificultar el pasaje del gato.

Si el gato tocara al ratén, éste pasard a integrar la circunferencia;
el gato pasard a ser ratén y el maestro designard un nuevo perseguidor.

Si la persecucion se prolongara demasiado, el maestro podrd cam-
biar de funcién a los dos jugadores que actian o podra designar un
nuevo gato y raton.

“PANUELITO VOLADOR”

DISTRIBUCION. — Los alumnos, menos uno, formarin una circunferencia,
colocindose de espaldas al centro; adoptarin la posicién de pie, o
arrodillada, segin lo establezca el maestro. El alumno que no la integra
tendrd en sus manos un trozo de tela fuerte, de forma de pafiuelo.

DESARROLLO. — Dada la sefial de comienzo, el alumno que tiene el pa-
fivelo iniciard el juego llevindolo en alto y correra hacia la izquierda,
por fuera del circulo. Presentard el pafiuelo a la altura de las manos
de sus compaferos y, con ligeros movimientos procurard que no se
lo quiten.




r——-T

“EL. CAZADOR DE ANIMALES”

DISTRIBUCION. — Todos los jugadores, menos uno, es situardn en un ex-
tremo del patio o campo, detrds de una linea trazada al efecto. Estaran
divididos en grupos de 4 a 6 alumnos y los integrantes de cada grupo
adoptarin el nombre de un animal. Los alumnos que tengan el mismo
nombre no deben estar reunidos, sino que se mezelaran con los demas.

El jugador a quien no se le asign6 nombre serd el “cazador” y

e — T —

se ubicard en un punto cualquiera del patio o campo. |
En el otro extremo de éste se trazard otra linea, paralela a la 3
anterior.

DESARROLLO. — Dada la orden de comienzo, el cazador dird: Salgan a
dar un paseo los... osos (o cualguier otro nombre).

De inmediato, los alumnos que tengan el nombre pronunciado,
saldran del refugio y correrin hacia el lado opuesto, en procura del
otro refugio, en tanto que el cazador tratard de tocar a uno o mads
de ellos.

Se tomard nota de la cantidad de animales cazados.

El cazador repetira luego la frase mencionada antes, indicando el
nombre de otro animal, y asi lo hard todas las veces que sea necesario
hasta que hayan actuado todos los alumnos.

Vencerd el conjunto que tenga menos _animales cazados.

Si el maestro lo creyera conveniente, podri designar méas de un
cazador.

“RELEVO TIPO”

DISTRIBUCION. — Los alumnos se repm‘tirén en dos o mas conjuntos igua-
les, formando cada uno una hilera, perpendicular a la “linea de forma-
cién” en un extremo del patio, ubicindose el primer alummo de cada
conjunto inmediatamente detras de ella.
Paralelas a ésta, y frente a los alumnos, se trazarin otras dos: la
“Linea de salida” a un metro de aquélla, y la “linea de toque” a una
distancia que dependeré de la capacidad fisica de los alummos. |
Debe evitarse utilizar una pared como “linea de toque” asi como tra-
zarla cerca de ella, para evitar posibles accidentes.
Esta distribucién presenta las siguientes ventajas:

1° Permite vigilar mejor a los alumnos, por cuanto todos estdn
en un mismo extremo del patio.

29 Tanto la “salida” como la “llegada™ de cada alumno se produce
en el mismo lugar.

El tnico inconveniente que presenta es que el maestro no podra
vigilar la “linea de toque”, pero se puede subsanar colocando en ella
y sobre una marca, frente a cada conjunto, algim objeto (silla, bandera,
etc.) por detrds del cual debera pasar cada jugador, en su corrida,
sin tocarlo.




DESARROLLO. — Mediante una sefal se hara adelantar al primer jugador
de cada conjunto hasta la “linea de salida®.

Dada la sefial de comienzo mediante otra senal partirin éstos a
la carrera hasta llegar a la “linea de toque” que deberdn pisar con
cualquier pie (o pasardn por detrds del objeto correspondiente), regre-
sando en la misma forma a poner en juego al alumno N° 2 respectivo,
que ya se habra adelantado hasta la “linea de salida”, con su brazo
derecho extendido al frente. Le tocarin la mano con su derecha e irin
a ubicarse al final de su hilera, pasando por el costado derecho de
la misma.

El jugador N° 2 repetira la accién del anterior, y asi sucesivamente,
hasta que el dltimo jugador de cada conjunto toque la mano derecha
del compariero N? 1, que estard junto a la “linea de formacion”, y éste
la eleve.

Esto tltimo facilitard al maestro la tarea de fiscalizar la termi-
nacion del juego de cada equipo.

Establecido el orden de Ilegada, los alumnos bajardn el brazo.

Vencerd el conjunto cuyo jugador N°® 1 eleve antes su brazo derecho.




