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24,4_ e_ 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 mando 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) 

..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 ¡U... no! (Los alumnos extienden el tronco). 

o.D ..os! (Vuelven a la posición de partida). Se procederá de igual ma- 
1 neva 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, como por ejem-
plo, dar una vuelta al patio a paso lento, para terminar la clase con los 
ejerciciós respiratorios. 

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

• 

Hay que ir venciendo las dificultades una tras otra sin apresuramiento. 
(Léase «La gradación en educación física»).  
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NÓMINA DI LOS CONSEJOS ÚTILES CORRESPONDIENTES A ESTA SERIE 

ir ,.,P0 , ( 1  -  Su cralirarión al aire libre. 

2  -  Frecuencia y duración. 

3 - El traje tle gintsta8ia. 

4  -  La hora ntírt conveniente. 

5  -  El entrenamiento. 
-  Otros conycjom íttilev. 

7  -  1.1t gradación. 

	

8  - 	fatio.  4 

	

9 - 	 intlividnalev. 

	

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

Ante iodo 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 lás 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 (equilibrio). 

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 
los ,ejercicios sofoccmtes, 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. 

NÓMINA DE LOS CONSEJOS ÚTILES CORRESPONDIENTES  A  ESTÁ SERIE 

C 1 - So realiración al aire Wire.. 

2 - Fereiteneia y duración. . 

.1- El iraje dr ginmacia. 

.1. La kora más conveniente. 
- El eatrenamiento. 

6 - Otros enniiejor nide, 
- La gradación. 

.,- 

. La faliga. 

9 - 

10 - 	colea-ticas. 
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