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LA PRÁCTICA DI LOS EJERCICIOS  FISICOS 

  

CLPSGS 	COLOCTIlJAS 
como oeeen eJecurnese LOS eJencimos De Ln serie 

La finalidad que  se  persigue con esta serie de láminas no es enseñar 
al que sabe, sino colaborar con los maestros que deseen guiar a sus alum-
nos en sus prácticas gimnásticas. 

Las voces de mandó serán fáciles de deducir, teniendo en cuenta las 
ilustraciones y el texto Incluidos en las láminas. 

Se toma la posición de partida como voz preventiva y explicativa al 
mismo tiempo. 

Así, por ejemplo, para una extensión del tronco, lámina 11, figura 1. 
«Pie izquierdo al costado con manos a la cintura» (Preventiva y explicativa) 

.U...no! (Ejecutiva). 

Los alumnos, a esta voz, cumplirán la. orden. 

Luego se ordena el ejercicio que deben ejecutar, mencionando el movi-
miento: «Extensión del tronco». 

Voz ejecutiva IU... no! (Los alumnos extienden el tronco). 

.Do.. os! (Vuelven a la posición de partida). Se procederá de igual ma-
nera con los demás ejercicios. 

Los ejercicios sofocantes en una clase colectiVa, se harán a base de jue-
gos que, además de agregar un nuevo factor de placer, aprovechan de toda 
la influencia educativa que los juegos ejercen sobre los niños y que los 
maestros conocen perfectamente. Tendrán una duración de 10 a 20 minutos, 
de conformidad al tiempo destinado a la clase. 

A continuación seguirá un breve ejercicio calmante, corno por ejem-
plo, dar una vuelta al patio a paso lento, para terminar la clase con  los 
ejercidos respiratorios. 

Tanto para las clases individuales como para las colectivas, no  se  debe 
comenzar un nuevo ejercicio sin dominar bien e! anterior. 

Hay que ir venciendo las dificultades una tras otra sin apresurarnieni-. 
(Léase «La gradación en educación física»). 

NÓMINA DE LOS CONSEJOS ÚTILES CORRESPONDIENTES A ESTA  SE PIE 

1  -  Su realización  al aire libre. 
2  -  Frreleencia •  duración. 
3  -  El traje  de gionnaxia. 

4  -  La llora nzaz convenienle. 
5  - 	entrenamiento. 
R •  Otean consejo.. útiles. 
7  -  La gradación. 

-  La  (Miga. 

9  Clauez 

-  Clan. colectiva.. 
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POSICIÓN ACOSTADA o DECtit1O, 	ESTOS EJERCICIOS DEBEN EJECUTARSE CON EINNTUD 
ENERGÍA•SE AUMENTARÁ PROGRISIVAi., , ENTE LA AmPLITLJL CON APOYO EN LOS BRAZOS 	ou ESTOS MOVINSIENTOS• 

4....vab 

DECÚBITOVENTRAL. (Acostada boca abajo), flexión de tes 
b 	.  — Posición de partida: boca abajo (Lim. N. 14, fig. 1). 
1.. — Flexionar los brazos lentamente hasta que el pecho llegue 

a rozar el suelo, sin apoyarlo. El cuerpo debe moverse 
como una tabla. 

2°. — Extender los brazos volviendo a la posición de partida. 

a 

1 DECÚBITO DORSAL. (Roca •rribe), flexión de los brazo& — 
Posición de partida: boca arribo. (l4m. No 14, fig. 2). 
le. — Flexión de los brazos. 
2°. — Extensión de los brazos, volviendo  a  la posición de partida. 
La flexión de los brazos se hace cada vez más amplia o me. 
dido que avanza el entrenamiento. 

DECÚBITO LATERAL. (Acostada lateral), flexión del brezo.—
La mano opuesta estará en cualquier actitud, a la cadera por 
ejemplo. 

Ie.  —Flexión del brazo. 
2.. — Extensión del brazo. 

Se irá ampliando la flexión del brazo a medida que avanza el entrenamiento. 

It 
DECÚBITO VENTRAL. (Boca abajo), elevación de la pierna 
y 
lo 

 flexión de los b 	.  — Posición de partida: boca abajo. 
— Elevación de la pierna izquierda 

2°. — Flexión de los brazos. 
3°. — Extensión de los brazo:. 
4.. — Bajar la pierna volviendo a la posición de partida. 
Se repiten los mismos movimientos con la pierna  derecha. 

,  ;  I 

 Itillislo  ,,  wasar  

DECÚBITO DORSAL (Be.. arriba), elevación 

1 
le pierna 

y flexión de los brazos. — Posición de partida: boca arriba. 
lo. — Elevar la pierna izquierda. 
2°. -- Flexión de los brazos. 
3°. — Extensión de los brazos. 
4°. -.- Bajar la pierna. 

Se repiten los movimientos con la pierna opuesta. 

DECÚBITO LATERAL. (Acostada lateral), elevación de la 
pierna y flexión del brazo. — Posición de partida: acos-
tada lateral, mano a la cadera. 

— Elevar la pierna izquierda. 	3°. Extensión del brazo. 
2°. — Flexión del brazo. 	 40. — Bajar la pierna. 
Se repiten los mismos movimientos con los miembros opuesto. 
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conseio no  9 LA PRÁCTICA DE LOS EJERCICIOS FISICOS 

CLPSGS InDIUIDUALOS 
-como pesen eiecurnRse Los eiencicios oe Ln senie   

En las clases individuales, los ejercicios ordenativos no tienen aplica-
ción. Todo lo necesario está indicado en las otras láminas. 

¿Cómo proceder? 

Ante todo hay que tener en cuenta la duración de la clase de acuerdo 
con lo expresado en el tema: .Frecuencia y duración de la sesión de ejer-
cicios físicos.. 

Conforme, pues, al tiempo de que se dispone según la edad, se ejecu-
tarán uno o dos movimientos de cada lámina, siguiendo las figuras por 
orden riguroso, las cuales están numeradas de manera tal que las dificultades 
aumentan progresivamente. 

Conviene como ejercicio preliminar, comenzar la clase dando dos o tres 
vueltas al patio, marchando. Luego continuar con la lámina 8 (ejercicios to-
rácicos), y lámina  9  

En los ejercicios del tronco, que seguirán a continuación, las personas del 
sexo masculino darán preferencia a los ejercicios que desarrollen la región 
superior, hombros y espalda; en cambio, las del sexo femenino darán ma-  . 
yor atención a la región abdominal (extensiones del tronco, flexiones late-
rales). 

Después de los sedantes de la lámina 16 seguirán los sofocantes (trote 
saltos, carreras, juegos, e t c). Dos o tres minutos de trote son suficientes. 

Con los ejercicios respiratorios terminará la sesión. Para ello téngase 
siempre presente el mecanismo de la respiración (lámina 20). 

A los menores, de ambos sexos, les aconsejamos no ejecutar más de 
un solo ejercicio de cada momento, pudiendo emplear mayor tiempo en 
loá ejercicios sofocantes, pero, naturalmente, sin excederse. 

El desarrollo de los músculos no les debe preocupar, porque lo que se 
persigue es la salud y belleza del cuerpo. 

(equilibrio). 

/". 
1 • Int  retditación  al  otee latee. 
9 - Er 	*eenene;a  y daración. 

1:1  traje de  gitantnsta.  

.1. La kora ton. conveniente. 
5  El  entrenamiento. 
o.  Otro. enntette. 

-  I.a nradarian.  

ti -  1.a  !mina. 

9 Clat.et 

111 -  Elote. colectiva.. 

NOMINA DE LOS CONSEJOS ÚTILES CORRESPONDIENTES A ESTA SERIE 
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