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PRÓLOGO

—-B-™—

Reconocida hoi dia en todos los países cultos Ja abso

luta necesidad de la cultura física en todas las escuelas

e introducida en Chile por las reformas, tanto en la ins

trucción primaria como secundaria, falta únicamente uni
formar la enseñanza de ^este ramo i dar las medidas

como proceder en la elección de la materia para evitar

la ejecución de ejercicios dé resultado dudoso i para

asegurar los buenos resultados que resaltan por la eje
cución de ejercicios, aprobados por la práctica; escolar,
reconocidos por los anatomistas i médicos mas célebres

como el factor mas poderoso del perfeccionamiento físico

de las naciones i ppr los pedagogos modernos, como el

fundamento sobre el cual descansa el desarrollo no estor

bado de las facultades intelectuales i morales de la ju-
rentud.

Este trabajo se ocupa con tales ejercicios i presenta
la materia de los tres primeros años escolares desarro
llada según los principios de la métodolojía moderna
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que destinamos a los profesores del ramo para ayudarles
en su penoso trabajo i ahorrarles mucho tiempo de pre

paración.
Para evitar equivocaciones en el uso del lenguaje téc

nico hemos descrito todos los ejercicios e ilustrado con

venientemente con figuras.
Ademas hemos agregado el mando a cada ejercicio

para dar el primer impulso de uniformar el lenguaje
técnico, factor indispensable para el desarrollo del

ramo i rogamos a los profesores de jimnasia qü£ juzguen
sobre este ensayo i recibiremos con gusto todas las ob

servaciones para perfeccionarlo.
En la elección de la materia hemos seguido el plan

aprobado para la enseñanza secundaria, y como el desa

rrollo físico del niño es independiente de la clase de

escuelas donde recibe su educación, este trabajo está de

terminado para todas escuelas en donde se educan niños

de ambos sexos ( I) de la edad de 6 (resp. 7); hasta 9 (10)
años.

En la Introducción indicaremos con pocas palabras
la idea del desarrollo metódico .de la materia tratada

en el primer cuaderno del tomo primero, haremos las

observaciones en cuanto a la formación del mando i da

remos las reglas que deben observarse en la enseñanza

del ramo.

(1) Los ejercicios que deben omitirse en la jimnasia de las

niñas están señaladas en esta Guia con dos asteriscos .(*te); aque
llos que pueden ejecutar con ciertas modificaciones, con un aste

risco (*') i, finalmente, aquellos que se prestan mas para las Binas

i sonménos usuales en la jimnasia de los niños, con una cruz (>J«).
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Teniendo la convicción que el Supremo Gobierno apo

yará en todo sentido la propagación de la jimnasia en

las escuelas, suministrándoles galpones, plazas de juego,
aparatos i los demás útiles necesarios, deseamos con todo

anhelo que los profesores del ramo no pierdan el ánimo

i la paciencia en su tarea, convencidos de su noble mi

sión, que es formar una nación libre, leal, laboriosa

i LOZANA.

El fcvTon

Santiago, junio de 1894.

■^JJLecr
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INTRODUCCIÓN METODOLÓJICA

ss;^.

Si no cumplimos con las

leyes humánaselas conse

cuencias son Susceptibles
de una modificación poste

rior; pero contrariando las

leyes sublimes de la natu

raleza, resulta, la destruc

ción inevitable de nuestro

ser.

Gutsmüths

La natural inclinación de los niños es moverse i la

educación tiene que respetarla como una lei sancionada

por la naturaleza, que cumplida suministra aquel desa
rrollo normal que es indispensable para el bienestar del

individuo.

Entrando los niños a la escuela están acostumbrados

al movimiento libre, sin restricción; por esta causa se

prestan para ellos como ejercicios principales los juegos
sencillos de movimiento i, para acostumbrarles paulati-
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ñámente al orden i a la disciplina," las formas mas ele

mentales de los ejercicios libres i los ejercicios" ordinales A

mas sencillos.

Los ejercicios libres del primer año se ejecutan par- ■''

tiendo de la posición fundamental, i los ejercicios, ordi

nales comprenden únicamente los movimientos mas fáci- .¡|
les i algunas trasforrnaciones sencillas de la fila i de la |
columna de pares.

En el segundo año aumenta algo la dificultad de la 3

ejecución de los ejercicios libres variando las posiciones '%
de salida de ambos pies i los ejercicios ordinales se com-

■ *

plícan por las enfilaciones de las subdivisiones déla línea, :..'.*

en columna i vice-versa; los juegos forman en cada clase ;í

una agradable variación con los movimientos anteriores "■■■•

i pueden combinarse con el canto cuando los alumnos '

;,;

saben ejecutarlo bien.

En el tercer año varían las posiciones de ambos pies
con las de un solo pié para adiestrar el cuerpo al equili
brio en diversas posiciones sobre una base menor de

apoyo; los ejercicios ordinales se ejecutan ya por hileras í

filas, los juegos requieren mayor destreza en la ejecución í;*i

i los ejercicios mas elementales en los aparatos preparan

las estremidades inferiores para el salto i las estremidadas

superiores para la suspensión de duración mas larga.
En el caso que no hubiera en una u otra escuela apa-

'*

ratos a disposición, se emplearía el tiempo disponible en

la ejecución de ejercicios libres i ordinales.

.EL MANDO

La ejecución de los ejercicios a compás i con ritmo t

tai qué regularizarla por un mando corto, claro i exacto'
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Corto, debe ser el mando para no gastar inútilmente

el tiempo i para aumentar la viveza en la ejecución de

los movimientos.

Las abreviaciones se permitirán en el caso que no se

hagan a espensas de la claridad o exactitud del man

do, p. e.: si se acaba de hacer un ejercicio con el pié o

con la mano derecha, i se quiere' ejecutar- después el

mismo ejercicio con el pié o con la mano izquierda, no

hai necesidad de repetir en el mando su denominación;
sino que se manda: el mismo ejercicio con el pié o con

la mano izquierda; o en el caso que se quiera combinar

un ejercicio, que acaba de hacerse, con otro, p. e.: un

ejercicio ejecutado por las estremidades inferiores con

otro de las estremidades superiores o del tronco, se man

da: el mismo ejercicio juntó con el de (v. g: levantar

i bajar los brazos, o flexión i tensión del tronco, etá)
Para que él mando sea' claro los términos que se in

troduzcan para denominar un ejercicio o para pedir su

ejecución, deben espresar'claramente el ejercicio con sus

cualidades distintivas o la manera de su ejecución, lo

que escluye del idioma jimnástico el uso de palabras
mutiladas como MAR en el lugar de MARc/im etc. i el

uso dé MARcAen como voz ejecutiva en movimientos que

no pertenecen a las marchas, ni en las mismas marchas

para variar, durante el movimiento, el paso con que se

ejecutan. Del mismo modo, no permite la claridad va

riar los términos para espresar la misma acción o deno

minar el mismo ejercicio. De la claridad del mando de

pende la lijereza del entendimiento de lo que debe

ejecutarse i de ésta la ejecución exacta de los ejercicios.
Exacto debe ser el mando en cuanto a su formación i
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en cuanto al tiempo dé su pronunciación; p. e.: si una

fila está marchando a compás e igual paso, la voz alTO,

para detenerla, debe darse exactamente en el instante

-en que el pié, con el cual se detiene la marcha, llega al

suelo; el otro pié da todavía un paso i el primero,, jun
tándose a él, detiene el movimiento.

El mando se compone, en jeneral, de dos partes:- de la

voz preventiva i de la ejecutiva. Entre ambas voces debe
haber cierto intervalo que puede disminuir tanto mas

cuanto más ejercitados i diestros sean los jimnastas. Este

intervalo no debe servir nunca para dar esplicaciones sobre

los ejercicios que van a ejecutarse.
La voz preventiva puede acortarse i hasta ser supri

mida en ciertos casos; puede acortarse cuando los alum

nos hayan llegado por el ejercicio a cierto grado de

perfección i de atención, p. e.: el mando frente a la iz

quierda o derecha (voz preventiva);
—

a la izquierda, o

derecha, (voz ejecutiva) puede acortarse cuando los alum

nos hayan comprendido bien el movimiento indicado por

frente (voz preventiva)—a la izquierda o derecha (voz

ejecutiva).
Puede suprimirse la voz preventiva cuando se ha

combinado con la voz ejecutiva el sentido de una voz

preventiva; así puede suprimirse en el mando abreviado

frente o flanco— a la derecha o izquierda la voz pre

ventiva frente o flanco da,ndo a la voz ejecutiva a ¿a

derecha o izquierda el único significado de un cuarto

de vuelta que cada uno de los alumnos debe ejecutar al

mismo tiempo en que se pronuncia la sílaba re o er

(que tiene el acento prosódico) de la voz ejecutiva.
De la misma manera puede suprimirse la voz preven-
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tiva atención en muchos cases; p. e.: cuando una fila n

otra formación debe romper la marcha con el pió iz

quierdo i con paso regular, basta la voz ejecutiva mar-

chen, o si hai que detenerla, la voz alio (1).
En las primeras ejecuciones de una nueva combinación

de ejercicios, la voz preventiva será dividida en una voz

preventiva jeneral i otra especial; v. g.: Estension i fle
xión de los brazos hacia adelante, arriba i abajo, (voz

preventiva jeneral)— adelante — 1
, 2, arriba

—

1, 2,

abajo— 1, 2. En este caso: adelante, arriba i abajo son

voces preventivas especiales i 1, 2' es la voz ejec.
La, voz preventiva se enuncia jeneralmente con lenti

tud, la ejecutiva con tanto mas lijereza cuanto mas

brusco debe ejecutarse el movimiento. Para la ejecución
de ejercicios de la última clase, se prestan mucho las

palabras monosílabas como voces ejecutivas. Los impe
rativos de la segunda i tercera persona, del plural, son en

el idioma castellano, de dos o mas sílabas i no se pres

tan, por esta causa, para el fin arriba indicado, por cuyo

motivo élijimos la palabra monosílaba yn. como voz eje
cutiva para todos los casos en los cuales se .pide la eje
cución inmediata de movimientos bien precisos en cuanto

al compás i al ritmo.

Cuando los imperativos de los verbos se usan como voces

ejecutivas, hai que enunciarla sílaba que tiene el acento

prosódico, en voz alta i las otras sílabas en voz baja, sin

mutilar estas palabras. La ejecución del ejercicio sigue
inmediatamente después de la pronunciación do la sí-

(1) La parte del mando que puede suprimirse con el tiempo,
está colocada en esta Guia entre paréntesis [—] .
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laba acentuada, p. e.: Miarchen, corran, tosijen, levan

ten, etc.
-

Para la ejecución de ejercicios combinados se prestan
mucho los numerales como voces ejecutivas, porque su .(

uso uniforma mas los mandos, i con éstos la ejecución en j
el aprendizaje de los ejercicios; pero no se presta la voz

UNO como ejecutiva en los casos de la repetición de ejer-Vl.
cicios bien conocidos cuando ya no hai necesidad de -¿

enumerar todos los movimientos que forman el ejercicio, y

porque los alumnos, esperando la voz DOS, podrían atra-

sarse en la ejecución.'
Para que el mando sea percibido por todos los alum- /

nos, el profesor nunca se detendrá en uno de los estreñios ':\

de una fila numerosa sino ocupará un lugar equidistante .:

de los dos guias, tanto mas lejos de la fila cuanto mas

numerosa sea ella, i dará el mando en voz alta, sin gritar
i enunciará la voz preventiva sin interrupción para que '.;'

los alumnos no tomen la última parte como voz ejecu-'•;
tiva, lo que tendría por resultado que algunos podrign

adelantarse en la ejecución.
La brevedad del mando aumenta mucho por la in- ;*

traducción de términos técnicos que por una o pocas.. .;

palabras espresan una serie de movimientos, p. e.: paso

escoces, de galope, de columpio; la serpiente, las tije-
■

ras, etc. '■;.

Si faltan éstos, hai que "hacer convenios previos con

los alumnos sobre la ejecución de tal o cual ejercicio a

un mando dado. Así existe desde hace tiempo el conve-,

nio de no espresar el movimiento hacia adelanté por el

mando (a no ser en ejercicios combinados que se ejecutan
en diferentes direcciones) entendiendo, p. e., que a la voz

,
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"

¡ilARchen! se ejecute la marcha con paso regular hacia
■'•' adelante; o al mando elevar los brazos olas piernas se

|i". ejecute este movimiento hacia adelante, etc. Se entiende

i. por sí mismo que todo movimiento en otra dirección ha

brá que precisarse por el mando, p.e.r marcha a reta-

gnardia o de costado, elevación lateral, flexión lat'e-

■ .ral, etc.

La voz ejecutiva puede reemplazarse también por el

[ palmoteo o por una señal, p. e., por movimientos ade-

£ - «uados dé los brazos, para evitar los grandes esfuerzos

pulmonares que hace el profesor al dar repetidas voces de

-mando en voz alta durante una o mas horas de clase.

^.iszr
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REGLAS QUE DEBEN OBSERVARSE

POR LOS PROFESORES DE JIMNASIA EN ESTE PRIMER PERÍOM

DE EDUCACIÓN

-»-»■■

1. Ejecutad todo ejercicio delaAitede los alumnos

con exactitud i haced las esplicaciones en términos

CLAROS.

2. Acostumbraos a los mandos cortos, claros i

exactos.

3. Fijaos en la ejecución exacta i gallarda de los

ejercicios<por los alumnos.

4. Llevad una lista en la que anotareis los ejerci

cios (tratados) i lamanera corno los alumnos los ejecu
taron para tomarlo en cuenta en la repetición; en la
misma lista anotad el alto, las circunferencias del

pecho, i cíe la cintura de los alumnos i tos resulta

dos de los exámenes en cada semestre.

5. Haced la repetición de manera que no se per

turbe el proceder gradual en la ejecución de nuevos

ejercicios.
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6. Haced ejecutar los ejercicios alternativamente |
DE DERECHA A IZQUIERDA O VICE VERSA, para ocupar .^

igualmente los músculos de situación simétrica. .

7. Zas reprensiones sercwi hechas con pocas pa- .^
labras, i sé<2 justos em concertar diferencias éntrelos -M

alumnos.

8. Despertad i aumentad el interés cíe los alum- •>

'nos jpor eí ejercicio.
'

9. Haced jugar mucho a Zos alumnos en este: pe

í-iodo, pero nflpasareis a otro jiiego nuevo antes que los ,v

alumnos ejecuten bien los introducidos.

10. lío permitáis salir a los alumnos del jimnasio
antes qué la respiración i los latidos del corazón ha-

-

yañ vuelto al estado, normal; por esto, nó hagáis eje

cutar juegos i ejercicios que aceleran mucho están ■

funciones, A fines de la clase.
'"*

11. Introducid desde el principio buena disciplina, ^
pero no rigorismomilitar, i ocupad un lugar de dond&4m

podáis observar a todos los alumnos.

, 12, Permitid,, entre la ejecución de ejercicios■difó-
'

ciles, un descanso a los alumnos, qué no sea dema

siado largo, para aprovechar bien el corto tiempo de

la clase. .'
_.

13. No permitáis que los alumnos lleven puestos
vestidos demasiado ajustados i haced quitar los so

bretodos, etc. i objetos inútiles o peligrosos antes de ■•>.'■■

la clase. „

^flfc*
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ABREVIATURAS I SIGNOS USADOS EN LA "GUIA"

<Sf->S>

ad adelante

at atención

der deresho, derecha

(der) o derecho, "o derecha

diag. . . dáagonalmente
e. d , es decir

Ej Ejercicio

Ej.prep Ejercicio preparatorio
F. Figura
Form. prep ....■■ Formación preparatoria

izq... . .... izquierdo, izquierda

(izq). o izquierdo, o izquierda
M ■..". ... Mando

N Número

p. e por ejemplo
v. g verbi gracia
v. v vice versa

V ...Voz

Voz ejec Voz ejecutiva
JIMNASIA
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Voz prev, Voz preventiva
I (II, III.) 12 (. . .).'. El número romano indica el año

de estudio, el número árabe,
•el ejorcicio.

*

Modifiqúese el ejercicio al ser

ejecutado por las niñas.
**

Suprímase el ejercicio para las

niñas.

+ Los ejercicios que llevan este

signo se prestan mas para las

niñas i son menos usuales en

la jimnasia de niños.
— ...".' Cargúese la voz durante mas

tiempo sobre la sílaba;

- . . Cargúese la voz durante corto

tiempo sobre la sílaba.

•=lf.<£Z?
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EJERCICIOS DEL PRIMER ASO DEL CURSO PREPARATORIO

.

- -

,

1&\Qí.

A) EJERCICIOS ORDINALES
,

Plan de ejercicios. —Formar, romper i reformar la

fila de frente i de flanco; alineación; descanso; fila
circular; trasformacion de las filas por_ ¿ de vuelta;
movimiento de la fila de flanco en dAversas líneas de

marcha; abrir laJila defrente al costado i la de flanco
háciar. atrás. Forrríacion de la línea de flanco i de

frente por enumeración; trasformacion por un \ de

vuelta. Formación de la columna de frente, abierta

en forma de gradas i de la columna de flanco por en-

filücion de 2— 4 filas a uno de los costados de la pri
merafila; romper i reformar la columna; trasforma
cion por \ de vuelta; marcha de la columna en diversas

líneas de marcha; abrir, la columna al costado en dos

direcciones i cerrarla.



A /TV. /^ A A
vi

/. 2

/

>£>£>£>£ 7, S. 3,

y v y v v

Fig. 1

1. Formar la fila de frente.

Al mando ¡Fila [de frente]! los alumnosse colocan
sin atrepellarse por orden de estatura de derecha a iz

quierda en una misma línea recta con elmismo frente

en contacto lijero de los codos. (F. 1.a).
En la primera clase

de jimnasia el profesor

elije el mas alto de to

dos i le hace parar en

la distancia de 2 a 4 pa

sos de los lados de una

esquina de la sala o del

patio de jimnasia, fren

te al lado mas largo; en seguida señala a cada uno de

los demás alumnos el lugar que tendrá en adelante.

En el caso que no cupiesen todoslos alumnos en una

sola fila se forman dos o mas con una distancia de dos o

mas pasos entre ellas, enfilando los altos detras de los

chicos, o cuando sobran ¡pocos, se les manda formarse

bajo un ángulo recto con el último de la fila.

Al mando ¡Firmé! todos ocupan la posición funda

mental. (Véase F. 8).

2. Romper i reformar la fila de frente.

Antes de deshacer la fila se dice a los alumnos, que

cada uno de ellos se fije bien en sus vecinos para encon

trar sin demora el lugar en la fila cada vez que se man? .'

de formarla.

Al mando: ¡rompan lila! los alumnos dejarán sus

lugares de la fila'sin atrepellarse i sin hacer ruido, re

partiéndose en el jimnasio sin salir de él para que estén

prontos a reformar
la fila.



Ál mando: ¡Fila [de frente]! vuelven los alumnos a

sus respectivos lugares en la fila.

3. Formar, romper i reformar la fila de flanco.

Al mando: ¡Fila de flanco! los alumnos se colocan
,

por orden de estatura (F. 2) uno detrás del otro, cu

briéndose pecho
con espalda i de- f i f t f í

*

f ? f "f .¿'
jando entre sí tal a (i (¿ (3 (* (í ^ x) ¿ ^ ^ -^

'

distancia queque- ¿ ¿ 1 4 1 v v i i i i-

pa otro entre ellos
™

i) ir

en igual posición.
ng' 2

El mando para romper la fila de flanco es el" mismo

del número 2. El mando de la reformación de la fila, es

el mismo que el de la formación primera.
4. Alineación de las filas de frente i de flanco.,

-

En la fila de frente se ejecuta la alineación por la de

recha, por la izquierda i por el centro. La primera ali

neación se facilita mucho por medio de una vara larga i

recta o un cordel estendido, que sé aplican a la altura de

la cintura i al frente de la fila. Estando la fila bien ali

neada, se manda:

¡Kotacion DE LA cabeza (véase F. 27) HACIA la
„

derecha! «i se llama la atención de los alumnos a la cir

cunstancia que en la posición exacta solo pueden ver a

su vecino con él ojo derecho i con el ojo izquierdo sólo

una vislumbre de los démas alumnos de la fila que si-.

guen al vecino.

Al mando: ¡Firme! vuelven todos a ocupar la posi
ción fundamental. Después de haber ejecutado algunas
veces este ejercicio no solo hacia la derecha, sino también

hacia la izquierda i el centro, se procede al ejercicio dé \
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la alineación. Se esplica a los alumnos que el primero
de la fila que se encuentra en el. estremo derecho, se lla

ma guia derecho i el del otro estremo guia izquierdo.
En seguida se hace avanzar, (F. 1 b), después retroceder
el guia derecho (1) i el izquierdo, (9) al fin a un alumno

del centro (5), uno o algunos pasos, i se manda a los de-

mas que hagan lo mismo al mando: ALINEARSE POR LA

DERECHA (O IZQUIERDA O POR EL CENTRO). ¡Ya!
En la fila de flanco se ejecuta la alineación por el pri

mero (F. 2 a en el flanco derecho) o por el último (F. 2 a'
en el flanco izquierdo) i se ejercita haciendo pararse al

guia primero (1) o último (5) (F. 2 b i b') uno o mas

pasos lateralmente a la derecha o izquierda. Al mando:

Alinearse detras del primero (o último) -¡Ya!
todos los demás miembros de la fila pasan detras del guia
nombrado, guardando el mejor orden. Se consigue esto

en las primeras alineaciones haciendo alinearse a' los

alumnos sucesivamente de a uno, a un mando especial
i para guardar la distancia entre, ellos se les hace poner
las maños, los brazos algo doblados, sobre los hombros

del vecino anterior.

5. El descanso.

La permanencia en la posición fundamental i la eje
cución exacta de los ejercicios cansa a los alumnos i

habrá muchas veces necesidad de darles permiso para
descansar. Para guardar la disciplina i el orden durante

el descanso, se recomienda introducir desde luego una

sola posición de descanso. Al mando:

El pié derecho (o izquierdo) en su lugar—¡des-

cansEN! los alumnos mantienen el pié designado en su

lugar i llevan el otro pié algo hacia atrás cargando sobré
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él la mayor parte del peso del cuerpo i doblando lijera-
menté la rodilla delantera. Al mando:

■

jFila—rFirME! vuelven a la posición fundamental por
un movimiento eñ sentido contrario.

6. La flla circular de frente (F¡ 3),
El- profesor se sitúa delante del medio de ,1a fila de

frente a la distancia de algo mas de un sesto de la es-

tension de lá fila i esplica a los guias (derecho e izquierdo)

que a la voz ejecutiva avancen en dirección hacia, el

punto indi-
^ / , ^ ^ a^ ÍQj^jt^

cado por él«auo por ei
., t t t t j/~ >-^, r / T 7 f i?

\ XJ V / /" // ..--

<que se en- "N:.\\\ \<f . tf / ///
cuentra a ;"■■.>.;••. "\\

igual dis- V'%L
tancia de- '"'■•■■.•.

tras del pro

fesor) i que
s'

los demás alumnos sigan avanzando hasta llegar a con

servar la misma distancia del centro del círculo, punto

que Ocupa el profesor.
La formación quedará terminada cuando los guias sé

hayan juntado en el punto indicado detras de él i cuan

do los démas alumnos ocupen lugares equidistantes del

profesor. Una fila así formada se llamad/tía circular.

,

En las primeras formaciones se recomienda que los

alumnos s"e junten antes de la ejecución por enlace de

las manos o- de los brazos.

M: Fila circular—¡marcHEN!

"La formación de esta fila puede preceder a la de

flanco i una vez formada, pueden ejecutarse luego

algunos juegos conocidos, o ejereicios preventivos de
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©tros juegos menos conocidos por los alumnos. (Véanse 4

N°s 35, etc).
7. Trasformacion de las filas por £ de vuelta.

Las filas de frente (recta i circular) se trasforman por

£ de vuelta (véase N° 34) en la filas de flanco (F. 4 a)
i éstas en filas de

ce 44.444 ^^,y
frente, F. 4b.)
M: ¡A LA de-

/ / 3. 3 » X 1 l 3 t 5 reCHA (iZQUI —6
^^^ ^^* erDA),

ne. t 8. Movimien

to de la fila de

flanco en diversas líneas de marcha.

Estos ejercicios tienen por objeto acostumbrar a los

alumnos a caminar en la misma línea de marcha guar

dando la distancia. El profesor ocupa en los primeros
movimientos el lugar del guia primero, conduciendo la ■

fila.

"' " ~

■
'

a) en el contorno del jimnasio, por la derecha e iz

quierda guardando la distancia de un paso de las pare- .,

des i de los aparatos o del encierro del jimnasio, advir

tiendo a los alumnos que esta es la línea (F. 5 a) que

seguirán en sus marchas siempre qué no se indique otra ;

por un mando especial.

b) en la línea circular por la derecha é izquierda (F5b); -

"

c) en líneas tortuosas, compustas de líneas rectas i

circulares o arcos del círculo (F. 5c).

d) en líneas quebradas, que pueden formar también >;

figuras (F. 5d) i

e) en la línea de caracol por la derecha e izquierda

<F. 5e),
'
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Cuando el primer guia ha adquirido una idea exacta,

de la forma de estas líneas, sale el profesor de la fila.

a

N v

N /■" sv \ v,

- i i \ * ) i n i

—' vo— //

-<—

A 2?

para fijarse en que los alumnos anden con cuerpo dere

cho i que sigan al guia en la misma línea guardando la
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distancia, ío que puede conseguirse al principio hacién-

doles-poner las manos sobre los hombros del compañero
anterior.

Para detener la fila en su marcha, se manda:.

[Fila o atención]—¡alTo!
Las marchas se ejecutan al■principió; sin compás i sin

paso igual, en seguida a compás i al fin a compás e igual
paso. (Véase N° 32). .

■

"

9. Abrir í cerrar las filas.

Las filas que hemos conocido hasta ahora se llaman

cerradas. Para abrir la fila de frente al costado izquier
do, a la distancia de uno o dos brazos, se manda:

¡Paso de costado a la izquierda a, tomar la dis:

tancia de uno (o dos) brazos snarcHEN! A la eje
cutiva emprenden la marcha a la izquierda, levantan-el

brazo derecho (o ambos brazos) a.medida que vayan to

mando la, distancia necesaria i se detienen, cuando los

dedos de la mano derecha, estendido el brazo, toquen el

hombro izquierdo (los dedos de la mano izq.) del compa
ñero de la derecha.

Cuando los alumnos ya saben marchar a compás, se.

abre la fila a la distancia de uno o mas pasos en el señ>

tido indicado por el mando. Jeneralmente se abré la»

fiila de fíente a la izquierda. En este caso queda el guia

.derecho en su lugar i los demás alumnos dan el número

de pasos indicado por el mando; entonces se detiene el

2.° alumno, los' demás siguen dando pasos parándose

consecutivamente, el 3.° hasta el último, cuando lleguen

al intervalo determinado.

Las distancias pueden tomarse también partiendo del

guia izquierdo hacia la derecha o del centro hacia ám-
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bos lados. Se vuelve a la fila cerrada dando el mismo

. número de pasos en sentido contrario. En todos estos

movimientos el profesor tiene "que impedir que los alum-
■'

nos se atrepellen. El mejor medio para alcanzarlo, es ha-

V cerles evolucionar con ritmo a las voces 5JNO, alTO (etc.),
• cuando se toma la distancia de un paso, coincidiendo

uno con el tiempo en el cual avanza el pié lateralmente

i alto con la aducción del otro pié. Para abrir la fila a

la distancia de dos pasos, se manda:

¡Abrir la fila ¡hacia la izq. (dér., etc.) a la dis

tancia de dos pasos-—marcHEN' uno, dos, tres alto; .

UNO, DOS, TRES, ALTO: etc.; hasta que el último haya

llegado a la distancia de 2 pasos del penúltimo.
•'*. Para -cerrar la fila, se manda:

¡Cerrar la fila hacia la derecha (izq. o der. e

izq.) - niaróHEN!

La fila de flanco se abre jeneralmente hacia atrás, co

locando los alumnos, en las primeras formaciones, las
'

-manos sobre los hombros del compañero de adelante,

'. quedando el primer guia en su lugar i dando cada uno

- de los alumnos que siguen un paso mas hacia atrás que

el compañero de adelante.. Se abre la fila a una distan

cia mayor "sin sobreponer las manos i dando cada uno el

número de pasos espresado en el mando mas que su

•

compañero de adelante. Es mas difícil abrir la fila de

flanco hacia adelante.

M: ¡Abrir la jila hacia atrás (adelante) a la

*

Distancia de uno o Mas pasos—marchen!

.,Por el movimiento en sentido contrario se ciérrala

■fila alM: Cerrar la fila hacia adelante .(atrás) —

■;jmarcHEN!
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La fila circular con el frente (ó la espalda) al centro'

se abre dando cada uno de los alumnos uno o mas pasos

hacia atrás (adelante) alejándose del centro en dirección *!

de los radios, i se cierra por el movimiento de sus miem

bros hacia el centro.

M-. Uno, dos o mas pasos hacia atrás (adel.)—

¡marcHEN!

10. Formación de la línea de flanco i de frente

por enumeración.

Supongamos una fila de doce alumnos formados por :

el flanco derecho. Para formar de ella la línea de flanco

por enumeración, el profesor pasa al principio del pri
mero hasta el último de la fila para enumerarles i des- ;

pues mandará que los mismos alumnos se enumeren.

Si el profesor quisiera formar p. e.: tres subdivisiones

de la fila, mandaría:

¡Enumérense hasta cuatro! A la voz cuatro el pri
mer guia dará en alta e intelijible pronunciación (vol
viendo por un momento la cabeza hacia el alumno que

sigue) la voz de uno i los que siguen las voces dos, tres .

i cuatro.

El que sigue a cuatro volverá a dar la voz uno, etc.;
hasta que todos los alumnos de la fila se hayan enumerado.

Esta formación que resulta por la enumeración de las

tres subdivisiones de a cuatro alumnos se llama línea efe |

flanco (F. 6 c). Esteriormente no se distingue esta línea

de flanco~de la fila de flanco de la cual se formó.

Para no dejar en duda a ningún alumno a que fila.

pertenezca, el profesor manda poner las manos sobre los

hombros del compañero delantero i en seguida a los nú

meros unos que bajen las manos!
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Se divide así la línea de flanco en tres subdivisiones

bien visibles i se da entonces a ellas la denominación de

Ia, IIa, IIIa fila. Cuando el profesor se^ha convencido que

cada uno de los

alumnos sepa el

número de- su fila

mandará bajar las

manos.

Por \ de vuelta

a la izquierda se

trasforma la línea

de flanco en la lí

nea de frente,
una formación del

mismo aspecto de

la fila de frente. La

línea dé frente puede formarse también directamente por
enumeración de la fila de frente (F. 6a).
11. Formación de la columna de frente abier

ta en forma de gradas i reformación de la línea

de frente.

La línea, defrente (F. 6 a) se trasforma en la columna

de frente abierta en forma de gradas, haciendo avanzar

los números 2, 3, i 4, a principio consecutiva, después
simultáneamente, por 2, 4, 6 pasos respectivamente

{F. 6b). Esta formación se presta mucho en las prime
ras clases de jimnasia para la ejecución de ejercicios
libres.

Para reformar la línea de frente darán los números 1, 2

i 3 respectivamente 6, 4 i 2 pasos hacia adelante para

llegar a la misma altura de los números 4.

Ia J£a Ma
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12. Formación de la columna de flanco por
enfllacion de la 2.a i -3.a fila al costado izquierdo
o derecho de la primera; romper i reformar la
columna; trasformaciones por f de vuelta.
Formación preparatoria: Línea de flanco de tres filas

(F. 6c).
Al mando: Enfilacion de la 2.a i 3.a fila al eos- !.

tado izquierdo déla 1.a—¡marcHEN! conduce el nú

mero 1 de la #.a fila, ésta al costado izq. o der. de la^.a i

se para cuando haya llegado a la altura del número 1 de
:

la primerafila. Del mismo modo avanza la 3.a fila en el
"

costado izquierdo (o der.) de la 2.a i sopara cuando el nú-
;'

'

mero 1 llegue a la misma altura de los números unos

de la 1.a i #.a ^«alineándose, finalmente, por la dere- \

cha (o izq.) (F. 6d).
La reformación de la. línea de flanco se ejecuta en este

'

caso rompiendo la columna i mandando en seguida la -"

formación de la fila de flanco. La reformación es, por

consiguiente, la repetición de la formación.

Por l de vuelta la columna de frente se trasforma en

Una columna de flanco i v. v.

13. Marcha de la columna, en diversas líneas

de marcha.

Las formas mas sencillas de las líneas de marcha

(F. 5) que se ejecutaron por la fila, sirven también para ■'?'*

los ejercicios de la columna. El profesor se fija en estás

marchas, preferentemente en la alineación de los alum

nos.

14. Abrir la columna al costado en dos direc

ciones i cerrarla.

Formación prepa.: La columna de flanco.
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•"> Al 'mandos Abrir la columna al costado izquier

do (der.) a la distancia DE UN BRAZO (DOS BRAZOS,

un[paso, dos o mAs pasos)— ¡marcHEN! ejecutan la 2.a

i '3.a (1.a i 2.a) fila (F. 7a) el movimiento al costado índi-

QUIERDO (DER.) A LA DISTANCIA DE UN BRAZO fetc.j—

marcHEN! Los números unos (cuatros) quedan en su

lugar i los números 2, 3 i 4 (1, 2, 3) darán el número

necesario de pasos para llegar a la distancia indicada en

el mando. Cuándo se haya concluido este movimiento

se manda alinearse por la derecha (F. 7b), (izq.) i por los

números de la última (primera) fila.

Se cierra la columna por. la ejecución de los movi

mientos en sentido contrario a los mandos:
'

¡Cerrar las- filas hacia la derecha (izq.) —mar-

chen! ',

. ¡A LA DErCCHA! (IZQ.)
: ¡Cerrar la columna hacia la derecha (izq.)mar-

chen!

b) ejercicios libres (en la columna abierta)

cado. En seguí-
'

a

da se manda ¿ J Q (% (s (g
de vuelta a la I 1 j í

izquierda (der.) jp (f (% (g (#,
i luego des- J ] j ]
pues: ¡Abrir m Q (* (g ($■
LAS FILAS AL

nflRTATin 17..

Pig. 7

Plan de ejercicios:—Posición fundamental, posi
ción con las manos sobre las caderas, posición con los
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p>%és cerrados por rotación de las piernas, posición'
.sobre las puntas de lospies, cimbra délos pies. Flexión::
■de las piernas hasta un ángulo obtuso (posición
alta) i recto (posición media), estension; cimbra de

las rodillas. Palmoteo. Cruzar los brazos delante

(detras) del cuerpo; elevación de los brazos en dife
rentes direcciones; rotación de. los brazos; juntar i
abrir los brazos con acento; flexión i estension de

los brazos. Flexión i tensión de la cabeza; rotación
de la cabeza. Elevar i bajar los hombros; movimiento
de los hombros hacia otras i Aácia adelante. *Flexion
i tensión del tronco*; rotación del troncoíMarchar

marcando elpaso (en su lugar), acampas, á igualpaso,
a compás é igual paso sobre las plantas, las puntas i

los talones délos pies. Brincar en ambos pies. Vuel

tas 0 i £)

15. La posición fundamental (F. 8.)
Ésta consiste en que los pies se afirman con la planta

en el suelo, los talones juntos, las puntas ha

cia afuera a tal distancia qué quepa entre

ellas el pié; las piernas estiradas i firmes sos

tienen el tronco, que está aplomado sobre las

caderas, el vientre algo recojido, el -pecho sa

liente, los hombros algo estirados i a una

misma altura, Jos brazos caídos con naturali

dad, las palmas vueltas hacia el cuerpo,; los

dedos unidos i lijeramente doblados, la cabeza

derecha con vista al frente, la barba recojida
i la boca cerrada.

M.: [Posición fundamental]
— ¡SlrME!
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16. La posición con las manos sobre las ca

deras (F. 9.)

Esta posición de .partida se recomienda

para la ejecución- de diferentes ejercicios.
Las manos descansan de tal modo sobre las

■caderas que los dedos pulgares se colocan

hacia atrás i los demás dedos hacia ade

lante unidos con naturalidad.
-

. M.: ¡Las" manos sobre las. caderas —

ponGAN!
17. La posición ¡con los pies cerra

dos por rotación de las piernas.
"

Al mando: ¡POSICIÓN CON LOS PIES CERRA

DOS— ya! se juntan. las puntas dé. los pies hasta tocarse

\ús bordes interiores (F. 8). ■-.

18. La posición sobre las puntas de los pies;
cimbra.

Al mando: ¡Posición sobre las puntas de los pies—

ya! se levantan _los talones unidos cargando él peso del

cuerpo' sobre las puntas afirmadas en él suelo (F. 9). El

cambio de la posición en las plantas con ésta sobre

las puntas de los pies se llama cimbra délos pies. Para

alcanzar que la ejecución repetida de la cimbra salga a

compás es menester que el profesor, mostrando el ejer
cicio, enumere a compás de manera que el número UNO

coincida con la posición sobre las puntas i el número

dos con aquella en las plantas de los pies, pidiendo des

pués igual ejecución de los alumnos.

. M-.: ¡Cimbra repetida de lospies—uno, dos, sino,
dos, etc., atención, alto!

19. Flexión de las piernas hasta un ángulo
.

■ JIMNASIA
'

, 3
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lí£f. 10 líg. 11

obtuso i recto i estension; cimbra de las ro

dillas.

Se ejecuta este ejercicio, par
tiendo de la posición funda

mental a la posición sobre' las

puntas, doblando en seguida las

rodillas, quedando el tronco

bien derecho, sin inclinarse- i la

cabeza elevada. Según el án

gulo formado por el muslo i la

tibia (obtuso, recto o agudo) se

distinguen tres diferentes posi

ciones, la alta, media i **ba-

ja**(F. 10 i F. 11). El cambio

de la posición alta con la posición sobre las puntas de

los pies se llama cimbra de las rodAllas: .

M.: ¡A LA POSICIÓN ALTA (MEDIA, **BAJA**) EN UN

TIEMPO I VOLVER A LA POSICIÓN DE PARTIDA EN OTRO-

tiempo mas uno, dos, nno, dos. . . atención,
alto!

M,: ¡Cimbra repetida de las rodillas-—nno,
dos . . '-. at. alto!

20. Palmoteo.

A la voz preventiva: ¡Un palmoteo! los alumnos do

blan los brazos delante del cuerpo de manera que; la

palma de la mano izquierda se dirija hacia arriba, i la

de la derecha hacia abajo en la distancia de un decíme

tro (mas o menos) encima de la primera. A Ia ejecutiva:

.¡ya! bajan con,acento (fuerza) la derecha para producir
un ruido que se llama palmoteo. Luego después bajan
las manos, a no ser que se indique por la preventiva:

■i
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¡Palmoteo repetido a compás! i entonces ejecutarán re

petidas veces este ejercicio.
21. Cruzar los brazos delante (detrás) del

cuerpo.

Al mando: ¡Crucen los brazos delante del cuer

po—ya! toma la mano derecha el brazo izquierdo, se do

bla el antebrazo izquierdo delante del derecho i se pone

la mano izquierda encima-del antebrazo derecho.Al man

do: ¡Bajen los brazos—ya! vuelven éstos a la posición
fundamental. Se pueden cruzar los brazos también detrás

del cuerpo (F. 11).

22. Elevar i bajar los brazos.

Se eleva uno o ambos brazos estendidos; las niñas

. también lo ejecutan con brazos algo doblados, hasta lle-
•'
gar a la posición alta (F. 12a) horizontal (F. 12b) u otra'
intermedia. Por ser la articulación del húmero la mas

libre de todas, esta elevación

puede ejecutarse en varias

direcciones, hacia adelante,

lateralmente, hasta cierta

altura hacia atrás i en las di

recciones intermedias. Cuan

do los brazos permanecen por

algún tiempo en las diferen

tes posiciones, resultan va

rias permanencias: la alta,

horizontal, horizontal lateral,

.horizontal diagonal, etc. fí^mf-v^
M. ¡Elevar los brazos fig. 12

(el brazo derecho ó izq.) a la posición alta '(hori
zontal, etc.)- i bajarles -ya» dos, 1, 2 etc.

*.*

te"»-

d-t

bíbLí 'O-T•*J y."ECA- F

'

B\BI. \ r'fl 'EGa a:

jBaRHC
i '■"■'-
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23. Rotación de los brazos.

Hai que distinguir entre rotación hacia afuera (supi
nación) i hacia adentro (pronacion). El brazo derecho

estendido ejecuta el primer ejercicio, moviéndose de tal

modo, como si se quisiera introducir un barreno en un

obstáculo. El brazo izquierdo ejecuta- un movimiento

simétrico con el derecho. El movimiento en sentido

contrario produce la rotación hacia adentro.

De la rotación de los brazos resultan cuatro diferentes

permanencias a) la dorsal, b) la volar o palmar, c) la

radial i d) la ulnar, según que el lado dorsal, palmar
radial (dedo pulgar) o ulnar (dedo meñique) de la mano

esté dirijido hacia adelante en la posición vertical baja
de los brazos, o hacia arriba en las posiciones horizonta

les o háeia atrás en la posición vertical alta.

M.. ¡Rotación de los brazos (Del brazo der. o izq )
hacia adentro (o afuera) — yaí- dos, nno, dos,
etc., ai. alto!

24.' Juntar i abrir los brazos con acento.

Posición de salida: la horizontal lateral radial..

A la ejecutiva ¡uno! se juntan los brazos delante del'

cuerpo con acento i vuelven a ¡dos! a la posición de sa-;

lida. La voz preventiva es la misma denominación del

ejercicio.
25. Flexión i estension de los brazos.

Se dobla el brazo acercándose (flexión) i después se

estiende alejándose (estension) el antebrazo del húmero

describiendo la mano un arco circular (F. 1 3a). En esta

forma se presta el ejercicio principalmente para las ni

ñas. Otraá formas del ejercicio resultan saliendo de las

diferentes permanencias del número 22.
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La estension del brazo con fuerza, en la cual la mano

a puño cerrado pasa del hombro en. línea recta en al

guna dirección (F. 13 b i c) se llama puntazo.
M.: ¡Flexión i estension de -los A0

BRAZOS (DEL BRAZO DER. O IZQ.) —

ya, dos, uno, dos, ... ai. alto!
M.: ¡Puntazo hacia adelante

(arriba etc.)— ya, dos etc.. .

Antes de la ejecución del último

ejercicio tienen los brazos' que ocupar

la posición correspondiente de salida.

Para activar la función de los pul
mones se recomienda mucho la flexión

i estension de -los brazos detras del

cuerpo, teniendo unidas las manos.

26. Flexión i tensión de la cabeza.
'

A la ejecutiva ¡ya! se dobla' la cabeza.hacia adelante,

quedándose el cuerpo bien derecho (F.v14a)
i a ¡DOS! vuelve a la posición primitiva. Se:

puede ejecutar este ejercicio también há-

■ cia' atrás, (F. 14b) a los lados i oblicua

mente en una posición intermedia de las

mencionadas (1).
: M;: ¡Flexión (hacia atrás, a la der.,

O.-IZQ. ETC.)- I TENSIÓN DE. LA CABEZA—

,- ya, dos, JL,;: '«¡, l , *s. . . ai. alio!

..';'"■ 27. Rotación de la cabeza.

■'-V
"

Se llama así el ..movimiento rotatorio de

la cabeza hacia los costados, al rededor del
•

eje longitudinal (2).

Pig. u

. (1) (2) La ejecución repetida
•

de los ejercicios de la cabe

zazo se récobiienda porque produce vértigos en niños débiles.

BIBLIOTECA Al

"mfffif) BARRO
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M.: ¡Rotación de la cabeza a la derecha (izq.)-

ya, 2, 1... firme.!

28. Elevar i bajar los hombros.

Se elevan ambos hombros (o uno de ellos) a la mayor
altura posible (F. 9) i se bajan después con lentitud.

Ejecutando este ejercicio con acento se llama concomio.

M.: ¡Elevar i bajar los hombros (el hombro der.

o izq.) -ya, dos. ..

29. Movimiento de los hombros hacia atrás

i adelante.

Se mueven los hombros junto con los brazos háoia

atrás o adelante. Jeneralmente se combinan los dos. ejer
cicios para dar mayor estension al movimiento;

M.: ¡LOS HOMBROS ALTERNATIVAMENTE HACIA ATRÁS

i adelante—

ya, dos. . . at. firme (alto)!
30. *¡Flexión i tensión del tronco!*

A la ejecutiva ¡ya! el cuerpo se dobla inclinándose

el tronco hacia adelante (F. 15) quedando las piernas
bien estendidas i siguiendo la cabeza

el movimiento del tronco sin inclinarse,

a dos vuelve el cuerpo á la posision
de salida (1).
81. Rotación del tronco.

Se imprime al tronco, que debe man

tenerse recto, un movimiento de rota

ción al rededor del eje lonjitudinal.
Las piernas quedan bien estendidas, los pies i la ca

beza perfectamente inmóviles (F. 16). (2)

(1) (2) Para las primeras ejecuciones se recomienda- la po

sición de salida con piernas abiertas Las niñas lo ejecutarán eñ

la posición con piernas diagonalmente abiertas. .
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M.: ¡Rotación del' tronco hacia la izq. (der.)—

ya,-2, 1, 3. .. .

32. Marchar marcando el paso (en

su lug'ar) a compás, a compás e ig-ual

paso sobre las plantas, las puntas o

los talones de los pies.

(Las primeras marchas sin compás, véa

se ej. 8.)
. Ej. prep.: El profesor muestra a los alum

nos cómo se levanta a poca altura del suelo

toda la planta del pié (no solo el talón) _por

una flexión pequeña de la pierna i cómo

vuelve a ocupar su posición primitiva por la ,

estension. En seguida manda ejecutar este

ejercicio con una pierna, después con las dos alternati

vamente. Para acostumbrarles a marcar los pasos con

acento, manda dar un paso acentuado con un pié deter^
'

minado. Las niñas acompañan el paso con un palmoteo.
M.: ¡Marquen un paso acentuado con el pié de

recho (izq.)— ya!

En seguida hace acentuar el primero de 2 pasos.

M.: ¡Marchar marcando los pasos (en su lugar)
i acentuando el primero de dos pasos—marcHEN!

I finalmente manda acentuar el primero de dos o mas

pasos con un pié determinado.
•

M.: ¡Marchar marcando los pasos (en su lugar)
"

I acentuando con el pié izquierdo (der.) el prime

ro DE DOS (4 pasos)
—marcHEN!

Sé advierte ahora a los alumnos que en adelante rom

perán la. marcha con el pió izquierdo, a menos que no se

indique por un mando especial lo contrario.
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- Cuando los alumnos se hayan acostumbrado a ejecu
tar la marcha en su lugar a compás e igual paso, pueden
hacerse los primeros ensayos de marcha a compás e igual
paso en el contorno del jimnasio o en otras líneas de

marcha.

En lugar de acentuar los pasos o dé acompañarles con •

un palmoteo, pueden enumerarse los pasos de a dos :

(4) acentuando el número uno en la pronunciación.
En el caso que se quisiera detener la fila en marcha

sin hacer alto, se manda:

¡Marquen el paso (en su lugar),-^ ya!
La marcha en la cual no se sienta- toda la planta de

los pies en tierra sino las puntas o los talones no mas, se

llama marcha sobre las puntas o los talones de los pies.
M.: ¡Sobre las puntas (los talones) de los pies—

marcHEN!
*

. (O estando en marcha— ya!)
Una combinación adecuada de pasos con acento, con

uno o mas sobre las puntas de los pies, se presta mucho

para acostumbrar a los alumnos al compás.

33. Brincar en ambos pies.
. Se ejecuta éste ejercicio lanzando él' cuerpo a poca al

tura verticalmente hacia arriba porUna cimbra combi

nada de los pies i de; las rodillas, volviendo; después de ■

una flexión de las rodillas, a la posición de salida. Al

principio se ejecuta un brinco en cinco tiempos. A uno

posición en las puntas de los pies, a dos flexión de las '.

rodillas, a tres rechazo-, .vuelo oon las piernas estendidas

r caida a la posición en las puntas de los pies, las pier
nas dobladas, a Cuatro estension de las piernas i a cinco

posición de salida:
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■

Después se ejecuta en tres tiempos reuniendo 1 i 2

J¡. i 5 en un solo tiempo; en seguida en dos tiempos, reu

niendo 1^$} i 3, 4 i 5 en un solo tiempo i finalmente en
1

Cansólo tiempo.
A -la ^ejecución repetida del ejercicio por los alumnos

debe preceder la ejecución por. el profesor, para que re-
■

sulte con uniformidad i a compás.

"M.-: ¡2, 3 etc. brincos consecutivos —

ya! 3, S£, etc.

34. Vueltas (i i i).
Al mando: ¡A la de-recha (izquier-da!) se carga

todo el pesó del cuerpo sobre el talón del pié dere

cho (izquierdo), so levanta un poco la punta del mis

mo pié i desprendiendo el otro del suelo, pero quedando
■unido oon el talón' al primero se jira hasta que el pecho

-llegue a ocupar el lugar, donde se encontró antes él eos- •

:.-.: tado derecho (izq.)
Para evitar que los alumnos confundan las direcciones,

'se les hace levantar el brazo del costado antes de ejecu-
"

tar la vuelta o se manda antes la rotación de la cabeza

hacia el lado por donde debe ejecutarse después la vuelta.

Unoctavo.de vuelta deriva , el profesor del ejercicio
anterior parándose, en la bisectriz del ángulo recto que

--.los alumnos describieron antes i diciéndoles que al man

ado: í ,DE VUELTA A LA DE-rCCHA (lZ-QUieFDA) jiren
. '.' solo hasta qué estén dirijidos con el frente hacia él, i

... después les esplicárá que por dos de estas vueltas llegan
a la misma posición, como antes por \ de vuelta.

c) JUEGOS

Plan de ejercicios: Juegos sencillos i -propios de la

edad:' ,
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35, Carrera de los elej idos por el profesor.
Form. prep.: Fila circular con el frente hacia el cen

tro (F. 3).
El profesor nombra consecutivamente alumnos de la ■

fila indicándoles antes en qué sentido tendrán que dar

una vuelta alrededor del círculo, afuera de la fila. El ;.

nombrado emprende luego la carrera i se para después .

de haber dado la vuelta en el lugar que ocupó antes, .

pero con las espaldas hacia el centro. *

36. Carrera de los elej idos por sus compa

ñeros.

Uno de los alumnos emprende a una señal del profe
sor la carrera alrededor de la fila, en el sentido .indicado

i toca a otro de sus compañeros con la mano en las es

paldas; éste sigue al primero i toca en su carrera alrede-
'

'

v

dor dé la fila a otro de sus compañeros con escepcion de -

aquel que le precedió inmediatamente i se para después
en su lugar primitivo.
37. La moción rusa.

La formación de la fila i la ejecución del juego como

en el N.° 36, con la diferencia de que el que ha sido tocado \;

persigue al que le tocó, i si alcanza a |pegarle, vuelve a

ocupar su primitivo lugar; si nó, entonces ocupa el pri-
'

mero este lugar, mientras él sigue desempeñando el pa

pel del primero. La huida i el perseguimiento tienen '}t
lugar solo afuera dé la fila circular.

38. + La moción rusa con rodeo. +

Se varia el juego 37 de manera que se forma antes
'

fi

una fila circular abierta i las que han sido tocadas ro

dean a sus compañeras consecutivas en la fila, alternati-
-*

vamente por delante i por detras. El camino que toma
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, la que huye, tiene que recorrer también ella, que la

persigue. Las alumnas vecinas pueden también formar

~ puertas levantando los brazos, cojiéndose de las manos.

39. ¡Adiós, caballero (señorita)!
La formación como en 37.

'

.'
* Uno de los alumnos, que el profesor elije, emprende
la carrera alrededor de la fila a una señal dada i pronun

cia tan luego como toca a otro de sus compañeros en las

espaldas, la frase: ¡Adiós, caballero (señorita)!
El que ha sido tocado emprende luego la carrera alre

dedor de la fila en sentido contrario del primero.
Cuando se encuentran, interrumpen por un momento

la carrera i repiten inclinándose una o mas veces (según

convenio) la misma frase; o dan una vuelta entera alre

dedor del centro común cojiéndose de las manos i conti

núan luego después la carrera cada uno en su sentido.

El que llega primero al lugar desocupado se para allá;
mientras el que se atrasó sigue jugando.
NB: Los juegos 37, 38 i 39 pueden modificarse tam

bién, de manera que el qué alcanzó a pillar a otro sigue
en eljuego. La carrera es en este caso una recompensa

i no un castigo como parece en las formas arriba indi

cadas. Ademas pueden ejecutarse las carreras por uno

... o mas,pares, para dar mas variación a los juegos.
40, ¡La tiene!

Los-alumnos se reparten en la plaza de juego después
de haber elejido uno de pillador, que se hace cargo de

pillar á cualquiera de sus compañeros dándole un golpe
;suave con la mano i pronunciando la frase, ¡La tiene!

,.' El que ha sido pillado sigue a pillar a otro de sus

compañeros de juego. No se permite pillar inmediata-
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mente a aquel que dio el golpe, ni perseguir por mucho
'

tiempo a uno sólo, para que todos los alumnos tengan
interés en el juego. Se varia este juego, elijiendo una

parte determinada de la plaza de juego como capilla, en

donde puede refujiarse el perseguido, sin que el pilla
dor tenga "derecho de entrar a ella.

41. El capitán (o el viudo).
Formación: Columna de flanco por enfilacion de la 2.a

fila a uno de los costados de la primera (1. 12). .

Uno délos alumnos, (el capitán) se para delante de la

columna i cuenta en' voz alta hasta tres. ""A tres, em

prenden los dos del último par la carrera hacia adelante,
uno por el costado derecho i el otro por- el costado iz-

''

quierdo de la columna.. El capitán persigue a cualquiera
de los dos para pillarle antes que se haya juntado con

su compañero, lo que pretende hacer a toda fuerza.
*

Si alcanza a pillarle, entonces se 'para con él delante

-de la columna para formar el primer par. El que sobra

es capitán i eljuegó continúa de la manera indicada.

Es prohibido que el capitán mire hacia atrás para in

formarse qué "par entra al juego. — En lugar de contar

hasta tres, el capitán puede dar la señal para la salida,

también por medio de un palmoteo.

d) distribución del tiempo (2 horas semanales).

La primera, media hora de cada clase: Ejercicios li- .

bres i ordinales.

La segunda, media bora: Juegos.' _-

•^£>$.srr
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III

EJERCICIOS DEL SEGUNDO AÑO DEL CURSO

PREPARATORIO

<S$"Í®>

a) ejercicios ordinales

Plan de ejercicios: Ejercicios .
de las subdivisiones

(filas) de la línea de flanco para profundizar los co

nocimientos de la relación mutua. Marchas 1) a com

pás 2) a compás e igual paso <de la línea i de la co

lumna de flanco en el contorno del jimnasio i en di

versas líneas de marcha. Trasformar la columna de

flanco en la línea de flanco, avanzando las filas en or

den natural, i reformar la columna enfilándose las

filas subsiguientes al costado izquierdo de la primera.
Formación de una columna de 3 hasta 4 filas por en-

filacion de éstas; reformar la línea de flanco mar

chando, en el contorno del jimnasio. Formar una
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columna de frente, enfilándose las filas subsiguientes
de la línea de frente, detrás o delante de la primera, i

reformación de la línea d¿ frente por enfilacion délas >

filas a la izquierda de la primereo. Carrera sin com-
'

pas, ejecutada por la línea i en seguida por la colum
na de flanco en diversas líneas de marcha.
42. Ejercicios de las subdivisiones (filas) de

la línea de flanco para profundizar los conoci
mientos de la relación mutua.

Ejercicio preparatorio: Formación de la columna de
flanco (I., 12).
Para ver si cada uno de los alumnos sabe a qué fila

pertenece, el profesor hace ejecutar por cada fila un ejer
cicio distinto de las estremidades superioreso inferiores '■"■

o una combinación de ambos, p. e., los ejercicios a los

mandos;

.'1.a pila: ElevAr el brazo derecho (izq.) ala

POSICIÓN HORIZONTAL LATERAL—

¡ya!

2.a fila: Elevar el brazo derecho (izq.) a la

pqsicíon-álta— ¡ya! .

.

-

; 3.a pila: Elevar el brazo izquierdo (der.) a la

posición alta— ¡ya!

'-.-'4a Eflla: Elevar el brazo izquierdo (der.) a la

POSICIÓN HORIZ. LATERAL— ¡ya!

Al mando: Bajar los brazos — ¡ya! volverán a ocu-
v

par su posición primitiva. De la misma manera seguirá
el profesor con otros ejercicios (cruzar los'brazos delante -

o detras del cuerpo, elevar ambos brazos a la posición

alta, o flexión de los brazos, posición con los pies cerra

dos, con piernas cruzadas, diagonalmente abiertas, posi-'
cion en las puntas de los pies, eté.) hasta que ya no.

■
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t. ■ : baya duda de que los alumnos saben su enfiliacion; proce*
U'; diendo entonces a la ejecución de vueltas por una u otra

fila, o deshaciendo i reformándolas alternativamente, se

profundizarán los conocimientos dé la relación mutua.

que existe entre los alumnos de la misma fila i de las

;¿: ; filas entre sí.
.

"

43. Marchas 1) a compás 2) a compase igual

paso, de la línea i de la columna de flanco en el

!.".■ contorno del jimnasio i en diversas líneas de

marcha.

3¡ Losprimeros ejercicios de marcha a compás, véase 1, 32.

;.;
'

; En seguida ejecuta la fila de flanco la marcha a

''■'
compás en el contorno del jimnasio i en otras líneas de

marcha (I, F. 5), acentuando (o acompañando con un

..-;*■ '. palmoteo) el primero de 2 (3 o 4) pasos. En esta mar

cha es arbitrario romper la marcha con cualquier pié,
siendo el principa] objeto de este ejercicio acostumbrar

a los alumnos al compás.

M[: "¡Marchar acentuando el primero de dos

.- (3 a 4) pasos —marcHEN!

, 1, 2, 1, 2, (I, 2, 3; 1, 2, 3; o 1, 2, 3, 4; 1, 2, 3, 4),

%.. Él mismo ejercicio se ejecuta en seguida por la có-

r;.. lumna de flanco.
Los ejercicios preparatorios para acostumbrar a los

alumnos a la marcha a compás e igual paso se ejecuta
en su lugar (I, 32).
En seguida ejecuta la fila deflanco la marcha a com

pás e igual paso en el contorno del jimnasio i en otras
"

líneas de marcha.

M: ¡Marchar acentuando el primero de dos (3 o

'[■■ 4) pasos con el pié izquierdo —marchen!. . :
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Para que las marchas se ejecuten con exactitud hai

que fijar la lonjitud i "la ejecución modelo del paso ve-

guiar. Éste tiene la lonjitud media del pié para niñas i
la doble para niños i hombres. A, la voz preventiva:

¡Paso regular! —

cargan Jos alumnos el peso del

cuerpo sobre el pié derecho i emprenden la marcha a la

ejecutiva: ¡MarcHENi levantando la pierna izquierda,
la punta del pié dirijida hacia abajo i. afuera, i sentando ,' ,

a la voz ¡dos; el pié con la planta al suelo a la distan- .
,

cia indicada hacia adelante, estendiendo la pierna i le

vantando al mismo tiempo el talón del pié derecho, de

manera que la pierna derecha [se doble suavemente

en la rodilla i que la punta del pié quede tocando al

suelo.

El peso del cuerpo se carga a jdosj encima del pié

izquierdo, evitando toda oscilación del tronco. En segui
da se ejecuta un paso con el pié derecho a las voces

uno, dos, que el profesor dá a compás, haciendo enun-
,

ciar después a los alumnos las mismas voces miéntra$
^

están ejecutando el ejercicio.
'

,

"

Al mando: ¡alTo! los alumnos dan todavía un paso

hacia adelante i j untan el otro pié al que dio el paso.

Como este ejercicio es uno de aquellos que cansan mu

cho, pero que exijen repetición continua, se ejecuta solo

durante algunos minutos, pero en cada clase, hasta
-

,

que los alumnos hayan adquirido seguridad en la eje
cución.

A fines se ejecuta la marcha a compás e igual paso, ,,,

por la columna en el contorno del jimnasio i en las

líneas de marcha mas simples, dando cierta variedad al

ejercicio por la ejecución con
*elevación de las piernas*
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i de las rodAllas* (1) lo que tiene ademas la ventaja
de que los niños adquieren mas firmeza en la marcha.

Al mando: ¡Paso corro! los alumnos marchan con

pasos que tienen solo la mitad del largo de un paso

regular.
44. Trasformar la columna de flanco en la

línea de flanco, avanzando las filas en orden na
tural i reformar la columna enfilándose las filas

¡subsiguientes al costado izquierdo de la pri
mera.

Ej. prep.: formación de la columna de flanco (I. 12).
Al mando: [Formación de la] línea de flanco

avanzando las filas en orden natural—marcHENt

rompe la primera fila la marcha avanzando en el con

torno del jimnasio i las otras marcando el paso hasta

que el último de la primsra fila llega a la altura del

primer gvAa de la segunda fila, entonces se agrega a

la primera; lo mismo hace la tercera fila cuando el últi

mo de la segunda fila llega a la altura de su primer
guia (F. 1 7).
Para reformar la colüm-

^^^_

na se hace uso del mando - (? Q (¿ Qt C C C C
1,12. ^-~~*~^h, ', ,

■'

A la voz ejecutiva la pn-
- -

mera fila se para o sigue
marcando el paso hasta

que las demás filas hayan

ejecutado su enfilaeion.

45. Formación de una columna de 3 hasta 4

filas por enfilaeion de éstas; reformar la línea

(1) Véase: Ejercicios libres IL 57 i 58.

JIMNASIA 4
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de flanco marchando en el contorno del jim
nasio.

Ej. prep.: Formación de la línea de flanco en mar

cha (con paso regular). Al mando:

[Columna de flanco por] enfilAcion de las filas
2.a i 3.a al costado izquierdo de la primera—¡ya! si

gue la primera fila con pasos cortos en el contorno del

jimnasio hasta que la última fila haya llegado a la al

tura de la primera. Toda la columna sigue entonces

avanzando con paso regular sin que para esto espere
él mando.

La reformación de la línea de flanco se ejecuta^ al
mando:

¡[Formar la] línea de flanco avanzando las fi
las en .orden natural—marcHEN! La primera fila
avanza entonces con paso regular, las demás filas con paso
corto, hasta que el último de la primera fila llegue a
la altura del l.** guia de la segunda; éstese agrega
con su fila a continuación de la primera, en seguida la

tercera, etc., hasta la formación completa de la línea.

46. Formar la columna de frente enfilándose

las filas subsiguientes de la línea de frente

detras o delante de la primera i reformación

de la línea de frente por enfilaeion de las filas

a la izquierda de la primera.

Ej. prep.: Formación de la línea de frente (I. F. 6a.).
Al mando: ¡Enfilacion de las filas subsiguien

tes DETRAS (DELANTE) DE LA PRÍMÉRA^-marCHEN!

dan las filas 2.a, 3.a, etc., \ de vuelta a la derecha, la 2.a

fila se enfila detras (delante) de la .primera, la 3.a detras

(delante) d$ la 2.a, etc., dando cada fila ¿ de vuelta a la
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izquierda inmediatamente después de su enfilaeion. Fi

nalmente, se alinean por los números homólogos de las

filas anteriores (F. 1 8).

La reformación

¡Enfilacion de
s-

las filas2.a, 3.a, etc., a la izquierda de la prime

RA—marcHEN! Las filas 2.a, 3.a, etc., dan £ de vuelta a

la izquierda, la segunda da después tantos pasos a van-

'

guardia cuantos alumnos laforman, la 3? el doble, la J^
el. triple, etc., número de pasos para agregarse a la

t izquierda de la primera. Por £ de vuelta a la derecha

llegan estas filas a la posición de frente i se alinean por

la derecha.

Los ejercicios 44, 45 i 46 se ejecutan a principios se

paradamente por las filas consecutivas, quedándose el

profesor al lado de los guias, a no ser

que el mismo les conduzca como guia
a sus respectivos lugares.
47. Carrera sin compás ejecu

tada por la línea i en seguida

por la columna de flanco en di

versas líneas de marcha. (F. 19).
El profesor muestra primero qué

posición los alumnos deben ocupar a

la voz preventiva: Carrera, e. d., el

tronco algo inclinado hacia adelante,

la cabeza derecha, el pecho saliente,

los brazos doblados en ángulo agudo, los codos há-
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cia atrás, las manos con los puños cerrados hacia ade

lante.

En seguida muestra él cómo se rompe la carrera a la

toz ejecutiva: ¡COrRAN! Se levanta el pié izquierdo al

ternativamente con el derecho, doblando algo la pierna
i estendiéndola cuando el pié llega con la punta al suelo

sin tocarle con el talón i moviendo alternativamente los

antebrazos hacia adelante, de manera que ejecutan este

movimiento junto con el pié del otro lado.

El profesor, después de haber dado una carrera mo

delo, se pondrá a la cabeza de la línea de flanco, i man

dará: ¡ CARRERA-COrBAN!—Los alumnos rompen la ca

rrera a la voz ejecutiva i siguen al profesor en la misma

línea guardando la distancia i quedando bien alineados.

La respiración debe efectuarse por las narices (no por
la boca) con aspiraciones i espiraciones bien prolongadas.

B) EJERCICIOS LIBRES

Plan de ejercicios: Posiciones que resultan: a)

abriendo; b) cruzando las piernas; *elevacion de las

piernas hacía adelante, atrás, hacia los costados, diago-

nolmente hacia adelante o hacia, atrás*. Flexión ole los

pies i tensión con acento. *■Elevación de las rodillas i

de los talones*. Flexión lateral i tensión del tronco

Lanzar los brazos hacia adelante i hacia los costados;
**

golpes radial i radio-dorsal**. Circunducción del

antebrazo.
*Marcha con elevación de las piernas*, de

las rodillas* i de los talones*; marchar avanzando o

retrocediendo con %n pié i posponiendo el otro, ,

con

paso de galope i cambiando el paso. Brincar en ám-
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bos pies hacia adelante. Carrera en su lugar: a) sin

compás, b) a compás, c) a compás e igual paso.
48. Posiciones que resultan a), abriendo b)

cruzando las piernas.
Avanzando al frente, al costado (F. 20) o diagonal-

mente, hacia adelante re

trocediendo con un pié

(F. 21) o cruzando una

pierna delante o detrás

de la otra i cargando todo

el peso del cuerpo en la

pierna que no varia de

posición, resultan las di

ferentes posiciones para

dar un paso en cierta di

rección. Se combinan es- Tig. 20 Pig. 21

tas posiciones jeneralmente con la posición fundamental.

ocupando a la voz UNO la po
sición que indica la voz pre

ventiva i volviendo a DOS a

la posición fundamental.

M: ¡Cambio alternativo
DE LA POSICIÓN FUNDAMEN

TAL CON LA POSICIÓN AVAN

ZANDO EL PIÉ DER. (IZQ.) AL

FRENTE (A LA DERECHA, IZQ.,

ETC.)-

alTO!

I, ». f, 2,.. [at.]
Fig. 22 Fig. 23

Cargando el peso del cuerpo igualmente en ambas

piernas, resultan las posiciones con las piernas abiertas
(F. 23) i cruzadas (F. 22). — :

-

A KACICNALJ.
:á AME^iCASA 1

\BBG3 ÁñÁIU"]
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49. *Elevación de las piernas hacia adelante

(atrás)* hacia la derecha (izq.) o diagonalmente
hacia adel. (atrás) (i).
Al mando: ELEVAR I BAJAR LA PIERNA DERECHA (IZQ.)

HACIA ADELANTE, (ATRÁS, ETC).—1, 2, 1
,
2 . . . [at] alTO

se eleva a la ejecutiva 1 la pierna estendida con la

punta del pié dirijida hacia adelante

i afuera hasta formar un ángulo ob

tuso, **recto o agudo** con el tron

co del cuerpo i vuelve a 2 a la posi
ción de salida (F. 24).
50. Flexión de los pies i ten

sión con acento (voz prev.)
A uno se elevan Lis puntas de los

pies, cargando todo el peso del cuer

po sobre los talones, i a dos vuelven

ris- 21
con acento a su posición primitiva.

51. *Elevacion de las rodillas* (2).
La rodilla se eleva *lo mas alto posi

ble* (**hasta tocar el pecho**) quedán
dose el cuerpo derecho, la tibia en direc

ción vertical i la punta del pié dirijida
hacia abajo i afuera (F. 25). De está po

sición vuelve la pierna a la posición de

partida sin o con acento.

M: Elevar i bajar la rodilla dere

cha o izq. (con acento) ¡ya! sí, S, 3. .

F¡g. 25 [at.] airo.
■■

52. *Elevaeíon de los talones* (3).

(1) Véase (1) páj. 55.

C¿) Véat,e (1) páj. 55.

(3) Las ninas ejecutan el ej. 49 «olo hasta un ángulo obtuso i
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Se dobla la pierna hacia atrás, quedando el muslo en

su posicipn, i vuelve en seguida a esten

derse hasta llegar a la posición de salida,

sea ésta la posición fundamental (F. 26), u

otra posición, en la cual la pierna esten

dida ocupe una de las permanencias.
• M.: ¡Elevar i bajar el talón dere

cho (izq.) ya, 2, S, tí, 1, 2, [at.] airo!

53. Flexión lateral i tensión del

tronco.

Conviene, para la. ejecución de este ejer

cicio, salir de la posición con las manos

puestas sobre las caderas.

M.: ¡Flexión del tronco a la derecha (izq.) i

tensión—ya, 2! etc.

. A la ejecutiva YA o 1 el tron

co se dobla hacia el costado in

dicado, cuanto mas sea posible,

quedándose las piernas bien

■esténdidas i vuelve a DOS, a la

posición de salida.

54. Lanzar los brazos há-

oia los costados (adelante).

A la voz: Posición de salida

se elevan los brazos en la direc

ción indicada a la posición ho

rizontal i se doblan (F. 27).
A la ejecutiva UNO se estienden con fuerza i vuelven

los ej. 51 i 52 hasta un ángulo recto formado por el tronco i la

pierna en los ej .49 i 51, por el muílo i la pierna en 52.
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a doblarse a la voz DOS. —La denominación del ejercicio
forma la voz prev.

55. **Golpes radial i radio-dorsal.**

Mx: ¡Golpe radial con el brazo derecho (izquier
do o con ambos brazos) uno, dos! . . .

A la ejecutiva UNO el brazo derecho (izq. o ambos-

brazos) se dobla hasta que la mano a puño cerrado llegue
encima del hombro homólogo cerca de la oreja i vuelve

a dos con fuerza a la posición de

salida.

M2: ¡Golpe radio
- dorsal con

EL BRAZO DERECHO (IZQ.)
—

Í1NO, .

dos!.. .

A la voz uno el brazo dereeho

(izq.) se dobla hasta que la mano a

puño cerradollegue encima del hom

bro izq. (der.) i vuelve a DOS con

fuerza a la posición de salida.

56. Circunduccion del antebrazo.

El antebrazo describe una superficie cóni-

€8§& ca que tiene su vértice en el codo (F. 28).
Se ejecuta por un solo antebrazo o por loa

dos, unidas las manos por enlace de los de

dos o separadas. Cuando ambos antebrazos

ejecutan este ejercicio de manera que el uno

rodea al otro, delante (F. 29) o detras del

cuerpo o encima de la cabeza, se llama este

ejercicio devanadera.

Mx: ¡Circunduccion del antebrazo der. (izq.) o

DE LOS ANTEBRAZOS—J, 2! . . .
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' El piofesor ejecuta antes el ej. en el sentido pedido i

con una posición determinada de los codos.

M2: ¡Circunduccion de los antebrazos, unidas

LA* MANOS DELANTE, (DETRAS, ETC.) DEL CUERPO POR

ENLACE de los dedos 1, 2! A uno, se enlazan los

dedos i los antebrazos describen la superficie de un cono

entero cuyos vértices están en los codos, i a dos, vuel

ven a su posición natural.

M3: ¡Devanadera—nno, dos! A uno, se doblan

los brazos, i los antebrazos rodean nno al otrojirando

alrededor de un eje horizontal, que pasa por los codos,

i a DOS bajan a la posición primitiva.
57. *Marcha con elevación de las piernas*

(Voz prev.1)
Formación: Fila de flanco abierta a la distancia de

dos pasos.

A la ejecutiva marcHEN, los "alumnos rompen la mar

cha elevando i estendiendo las piernas (F. 24), antes de

sentar el pié al suelo.

Cuando las p-a.ntas de los pies se sientan al suelo con

acenío, se llama el ejerciciomarchar golpeando el suelo.

.
.58. *Marcha con elevación de las rodillas*

(Voz prev.)
A la ejecutivamarcHEN, los alumnos rompen la mar

cha, coordinando a cada paso el ej. de F. 25.

59. *
Marcha con elevación de los talones*

(Voz prev.)
A la ejecutivamarcHEN, los alumnos rompen la'mar-

cha ejecutando con cada paso el ej. de F. 26 (1).

- (1) Las niñas ejecutan estas marchas con las modificaciones
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60. Marchar dando pasos con un pié en la di

rección indicada i posponiendo el otro.

M: ¡Marchar (hacia adelante, atrás, a la der. q .

izq.) posponiendo el pié der. (izq.) ya dos! uno

dos...

A la ejecutiva ya o UNO, el pié izq. (der.) da un paso .

en la dirección indicada, i a dos se le junta el pié der.

61. Marchar con pasos de galope (Voz prev.)
Cuando se emplea para la ejecución del paso pospo

niendo un pié, el espacio de un solo tiempo o mas bien...

el tiempo de un pasó regular, resulta el paso de ga

lope.
A la ejecutiva uno, mno, etc. avanza el pié izq. .(der.)

a M i se propone a No, el pié der. (izq.)
62. Marchar cambiando el paso.

Cuando se agrega a un paso de galope un paso regu

lar con el pié de marcha (1), resulta una combinación de

tres pasos ejecutada en dos tiempos que sirve para cam

biar el paso.
— Cuando esta combinación se ejecuta alter

nativamente por los dos pies, resulta la marcha, cam

biando el paso.

M. ¡Marchar cambiando el paso—uno, dos, uno,,..■
'

dos, ETC.

63. Brincar en ambos pies.

Ej. prep.: La fila de flanco se abre a la distancia de un

paso.

ya indicadas en los ejercicios libres que aquí se combinan con

la marcha.

(1) P.é de marcha es el que ejecuta los pasos en una dirección

indicada.
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Al mando: ¡Avanzar con brincos en ambos pies—

ya! los alumnos saltan hacia adelante la distancia de un

paso corto.

64. Carrera en su lugar a), sin compás b), a

compás c), a compás e igual paso.
M: ¡Carrera en su lugar— corRANi

Los alumnos marcan los pasos de carrera en su lugar.
Para acostumbrarles al compás i en seguida al compás e

igual paso durante la carrera, se sigue el mismo camino

indicado ya para las marchas (véase I. 32).
Como ejercicios preparatorios, se recomienda mucho

la marcha con paso redoblado (125 pasos por minuto)
en las puntas de los pies, para que los alumnos se acos

tumbren a ejecutar la carrera en las puntas i no en las

plantas de los pies.

Después de este ejercicio, se hace que los alumnos eje
cuten las marchas a compás e igual paso, las carreras

a compás, i en cuanto sea posible, también a igual

paso.

c) JUEGOS

Plan de ejercicios: Repetición de los juegos del l.er

año; esplicacion i ejecución de algunos juegosmas.

65. El jardinero i el ladrón.

Formación: Fila circular abierta con el frente al cen

tro; los.brazos elevados forman puertas.
Dos alumnos se elijen por el profesor. Uno de ellos (el

ladrón), se para adentro de la fila circular, que forma los

límites del jardín, el otro (el jardinero), llega de afuera i

pregunta: ¿Qué hace en mí jardín? El ladrón: ¡Estoi
comiendo uvas! Jardinero: ¿Quién se lo ha permitido?
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El ladran: ¡Nadie! i emprende la fuga mientras el jardi
nero le persigue.
Tan luego como ha sido pillado el ladrón o cuando el

jardinero pasa equivocadamente por otra puerta que por
aquellas por donde pasó el ladrón, empieza otro par de

alumnos el juego, mientras los que acaban de jugar, ocu

pan sus lugares en la fila. •

66. Maiten ¿dónde estás? (o "Los dos ciegos-).
Formación: Fila circular con el frente al centro; las

manos cojidas.
Dos alumnos con los ojos vendados entran al círculo.

Uno (el patrón) lleva en la mano un pañuelo torcido.

A la pregunta; Maiten ¿dónde estás? contesta el otro

(el criado) con un palmoteo o con la pajabra aquí i cam

bia luego su lugar. El patrón procura alcanzarle con el

pañuelo, que muchas veces da oríjen a escenas cómicas.

El juego llega a su término cuando el patrón encuen

tra a su criado. Elprofesor elije entonces otro par para

empezar de nuevo el juego. Los alumnos de la fila apar

tan a aquel de los dos que se- acerca demasiado a ellos

con el grito: caliente.

67. El gato i el ratón.

Formación: Fila circular como en el número 66.

Un alumno (el ratón) está adentro, otro (el gato) afue

ra del círculo. Los espacios entre dos i dos alumnos

forman las cuevas que ellos abren, elevando los brazos,
cuando quieren dar paso libre a uno de los dos i les

cierran en el caso, contrario, bajando i cojiendo bien fir

me las manos.

E! gato trata de pillar al ratón i éste se acerca a él o

pasa afuera de Ja fila para torearle; pero cuando el gato
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alcanza a llegar al mismo lado de la fila en donde se en

cuentra el ratón, huye éste para salvarse dando una

vuelta en el mismo lado de la fila o pasando por una

cueva al otro lado. Cuando el gato alcanza a pillar al

ratón entra otro par para seguir en el juego,
68. Pegar al que cruza.

;■ El inconveniente del juego I número 40, que el pilla
dor persiga por mucho tiempo a un sólo compañero, se

evita, cuando se hace el convenio antes del juego que el

pillador esté obligado a perseguir a aquel que cruce la

línoa entré el perseguido i el pillador.
69. + ¡Vuela, pajarito! +

Una. niña hace las veces de la vendedora i otra de la

compradora de pajaritos, las demás son los pajaritos. La

compradora se aleja unos veinte pasos de sus éompañe-
ras de juego mientras la vendedora da a cada una de

las demás niñas el nombre de un pájaro. Hecho esto

vuelve la compradora.
A la pregunta de la vendedora ¿qué está buscando la

señora? contesta ésta: un pajarito bonito—

¿Tiene Ud-

un canario?—Nó, señora. — ¿Un chincol?—Nó, señora.
- — ¿Un pitirojo? etc. Guando la compradora acierta un

nombre, que tenga una de las niñas, la vendedora con

testa:—Sí, señora —i a la voz: Vuela, pajarito, huye la
niña del nombre acertado, dando una vuelta mas o me

nos grande mientras la compradora la persigue. Si el

pajarito alcanza a volver a la plaza de mercado sin ha

ber sido pillado, recibe él otro nombre i el juego sigue
como antes; en el caso contrario, él pertenece a la com

pradora i ésta le lleva a una plaza que sirve a ella de

jaula para los pajaritos prisioneros. Aquella partida que
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reúne en cierto tiempo (que depende del número de pá

jaros) el mayor número de ellos, ha ganado.
+ 70. Juego de Imitación. +'-

1
£ tr£

£1E -®-

1) Ju -

gue-mos a - le -gres con to - do el pía -eer

2) La la la la la la la la la . la la la

3) Ha - bien - do nos - o - tras cnm - pli - do el de - ber

^ 5
t

1) La rei - na in - di - ca lo que hai que ha - eer

2) La la la la la la la la la la la la

3) con - ten -tas -dan - ze-mos se -

gnn el pa-re
- eer

F. prep.: Línea circular formada por enumeración de

a dos (pares), frente hacia el centro, las manos cojidas.
Cuando se canta la primera estrofa, las niñas se mue

ven en la línea circular de la formación con pasos pos

poniendo un pié o cruzando las piernas (según convenio

a la derecha o izq.) i se detienen i sueltan las manos

inmediatamente después de haberla concluido, fijándose
con atención al movimiento que les muestra la reina del

juego, que,.elejida por las niñas o el profesor, ocupa el

centro del círculo.

Los movimientos indicados por la reina son mui va

riados; p. e., tocar el violin, volar, saltar, nadar, ase-.
'

rrar, sembrar, lavar ropa, dar vueltas, elevar los bra-
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■•';,-: zos, devanar, endevanar, palmotear, etc. Todas las

| niñas imitan, cantando la segunda estrofa, el movimiento

|L. indicado.

Cuándo principia la tercera estrofa, los números unos

;<-■' i doses de cada par se cojen de las manos quedándose

ffi frente a frente por un cuarto de vuelta (sortija de pares)
[ i dan cuatro pasos posponiendo un pié o cruzando las

".' piernas a la derecha i en seguida cuatro pasos a la iz-

li quierda moviéndose en los círculos determinados por

cada sortija de pares. Terminado el último paso, los pa

res sueltan las manos interiores i vuelven a la formación

•

primitiva para seguir en el juego del modo arriba espli-
cado.

En lugar de elejir una reina que se para en el centro,

puede hacerse el convenio que cada una de las niñas de la

fila indique un movimiento que todas imitan en seguida.
71. Marcha acompañada de canto.

Los niños ejecutan la marcha a compás e igual paso
en diversas líneas de marcha (véase I. F. 5) cantando

las estrofas que siguen, según la melodía de la canción

¡E„. tercera El recreo de los Cien cantos escolares, cuaderno
:

primero.

I. Marchemos en orden bien alineados,
Atentos i listos con vivo interés,

El cuerpo derecho, caídos los brazos,
Los hombros atrás i firmes los pies.
Marchemos en orden bien alineados,
Atentos i listos con vivo interés.

II. El pecho saliente, fuera pereza,
Mirando en frente i siempre jovial,
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En fila derecha marchemos con destreza

Andemos a compás i paso bien igual.
Marchemos en orden bien alineados

Atentos i listos con vivo ínteres.

d) distribución de tiempo. (2 horas semanales.)
Media hora de ejercicios libres i ordinales alternativa

mente con media hora de juegos.

•Z^flgEZ"
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IV

EJERCICIOS DEL TERCER AÑO DEL CURSO PREPARATORIO

-*3"^r-

a) ejercicios ordinales

Plan de ejercicios: Marcha rectangular a la izquier
da (der.); contramarcha; lazada circular de la fila de

flanco en marcha a compás e igual pdso. Formación

de la línea.inversa de flanco por enfilacion de las filas

subsiguientes delante de la primera. Filas e hileras.

Ejecución de las enfilaciones del año anterior por las

hileras. Abrir la columna a vanguardia (retaguar

dia) i al costado a la distancia de dos pasos.

72. [Marcha] rectangular a la izquierda (der.)
(voz prev.)
A la ejecutiva: ¡ya! da el guia de la fila de flan

co-^ de, vuelta a la izquierda (der.) i sigue marchan

do en esta dirección. Todos los demás alumnos le siguen
en la nueva dirección, que forma un ángulo recto con la

"JIMNASIA,,, S
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a

\

AA

i
I?

--"'' II %
s

primera. Por la ejecución consecutiva del mismo ejer
cicio a la derecha e izquierda, describe la fila las, líneas

quebradas (F. 5d).
73. Contramarcha a la izguierda^der.) (voz

prev.)
A la ejecutiva: ¡ya! .describe el guia un arco de ^

media vuelta a la izquierda (der.) i sigue en dirección

contraria al costado de la fila. Los demás alumnos le si

guen en la misma línea de marcha. Por la ejecución re

petida de este ejercicio :

describen los alumnos

las líneas tortuosas (F.

5c). (Vueltas en las lí

neas de caracol.)

74. Lazada circu

lar a la izquierda;

(der.) (voz prev.)
A la ejecutiva: ¡ya!

conduce el guia la fila

en un círculo, cuyo ra

dio sea mas o.menos la

4.a parte de la estension. í

de la fila, a la izquierda

(der.) i sigue en el con

torno del jimnasió^des-

pues dehaber concluido

la lazada (F. 5b).
Los ejercicios N.os

72, 73 i 74 se .ejecutan en seguida por la -columna de.

flanco de dos filas en el contorno del jimnasio i después

pasando por el medio del jimnasio se divide la columna

Hg. 30
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en el estremo en dos filas de flanco (a) que siguen mar

cenando en líneas simétricas para volver a reunirse en

columna en la línea media del jimnasio (b) (F. 30).
75. Formación de la línea inversa de flanco

por enfilacion de las filas subsiguientes por el
costado izquierdo (der.) delante de la primera
(voz prev.)

Ej. prep.: Línea de flanco.

A la ejecutiva jiuarcHEN! pasan las filas 2.a, 3.a eto.
al costado izquierdo de la primera i llegando el guia de
la segunda fila a la altura del guia de la primera sigue
-dando tantos pasos todavía cuantos alumnos haya
en su fila,. Lo mismo hacen los guias de las filas 3.a etc.,

después de haber llegado a la altura del. 2.° etc. guia.
Los alumnos de cada fila siguen a su guia para enfilarse

finalmente en la línea de flanco (F. 31).

.
. Q. g, (¿Q Q (¿QQ, (, (¿ Q (g

i h .¿. ^y

pie. 31

Xa" reformación de la línea primitiva se ejecuta por la
enfilacion de la 1.a, 2.a, 3.a etc. fila delante de la 2.a, 3.a,

4.a, etc. fila, principiando la penúltima i concluyendo la

1.a fila la enfilacion.

76. Ejecución de las enfllaciones del año an

terior por las hileras.

Ej. prep.: Formación de la columna de flanco.

El profesor esplica a los alumnos que todos aquellos
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que llevan el mismo número forman una hilera; los nú-

meras unos forman la primera, los números doses la,

segunda huera., et& En seguida se ejecutan por las hi-,

leras los ejercicios que en el N.° 42 se ejecutaron por las

filas, para que los alumnos lleguen a saber con seguridad a

qué hilera pertenecen. Después se trasforma la columna
de flanco en una de frente por \ de vuelta i se forma la

línea de flanco avanzando las; hileras en orden natural i

se reforma la columna por enfilacion de las hileras sub

siguientes al costado izquierdo de la primera (F. 32).

-

(/ C C' ( ( c

{(* c* c*

V(»{'

Fig. 32

. 77. Abrir la columna a vanguardia (retaguar

dia) i al costado a la distancia de dos pasos. _

(voz prev.)

Ej.. prep.: Formación de la columna de flanco (de 3

filas de a 4, p. e.) A la ejecutiva ¡marcHEN! da la 1.a

(4.a) hilera 6 pasos, la 2.a (3.a) hilera 4 pasos i la 3.a .(2.a)
hilera dos pasos a vanguardia (retaguardia) quedando. _

la. 4.a (1.a) hilera en su lugar. En seguida se abren las

hileras hacia uno de los costados por medio de pasos de

galope a la distancia indicada (2 pasos).
Esta formación sé ejecuta al principio consecutiva i

después simultáneamente por las hileras i filas.

b) ejercicios libres

Plan de ejercicios: Cambio de la posición funda- ..

mental con la posición en las piernas lateralmente

V ■* .¿ +•

1 ?, .i f
"**< N-* ***- *S

/ ?, 2 f
W \S ~*~* ■w

/ a 3 f-
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abiertas por rotación de ellas, i con las posiciones que
resultan avanzando o retrocediendo con una pierna
o cruzando ambas; combinación de posiciones de sen

tido contrario. *Elevar i bajar la pierna derecha en

cambio con la izquierda*; *oscilacion de las piernas*;
*élevacion del talón derecho en cambio con el izquier

do*;
**

flexión de las piernas hasta un ángulo agudo

(posición baja) i estension**. Rotación alternativa

del tronco a la derecha e izquierda;
*
oscilación lateral

i cimbra del tronco*. Elevar i bajar el brazo derecho

en cambio con el izquierdo; puntazos alternativos con

los brazos derecho e izquierdo; **golpes radial i radio-

dorsal alternativamente con el brazo derecho e iz

quierdo**; circunduccion i proyección lateral de los

brazos. Cambio alternativo de las posiciones conoci

das por medio de brincos; brincar en un pié coordi

nando a cada uno, dos o mas brincos movimientos o

permanencias de la otra pierna. Vueltas (\i \) con

'apoyo de ambos pies. Marcha a retaguardia: a) en

las plantas; b) en las puntas de los pies; c) *con ele

vación de los talones*; marchas a vanguardia, a re

taguardia i de costado con pasos de galope, de tres en

tres, i cambiando el paso; marchar de costado cru

zando las^piernas. Combinación de diferentes pasos

en la marcha.

78. Cambio de la posición fundamental con

la posición en las piernas lateralmente abier

tas por rotación (Voz prev.)
A la ejecutiva ¡ya! los alumnos se paran sobre las

puntas de los pies i abren las piernas separando los ta

lones, a ¡dos! se paran sobré los talones i siguen abrier-
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do la punta de los pies i a ¡tres! se afirma toda la

planta en el suelo; para volver a la posición de salida se

ejecutan los movimientos de rotación en sentido con

trario.

M: a la posición de salida ¡ya, dos, tres!
79. Cambio de la posición fundamental con

las posiciones que resultan avanzando o retro

cediendo con una pierna o cruzando ambas.
M: Cambio de la posición fundamental con la

QUE RESULTA' AVANZANDO DE FRENTE (DIAGONAL O LA--:

TERALMENTE, RETROCEDIENDO,- CRUZANDO) LA- PIERNA

DERECHA EN CAMBIO CON LA IZQUIERDA. —A ¡UNA.'

pasa la pierna derecha al frente ( diagonalmente; etc.),
tocando con la punta del pié el suelo, a ¡dos! vuelve

a la posición fundamental, a ¡tres! ejecuta la pierna
izquierda el movimiento análogo i a ¡CMaTRo! vuelve

a la posición fundamental.

80. Combinación de posiciones de sentido

contrario.

La pierna derecha ejecuta los mismos movimientos-

del ejercicio anterior e. d., hacia adelante, hacia, atrás,

etc., a la ejecutiva, ¡-uno!, la pierna izquierda ejecuta
los movimientos en sentido contrario, e. d., hacia atrás,
hacia adelante, etc., a ¡tres! i viceversa, volviendo a

¡dos i csiaTRo! a lá posición fundamental.

81.
*
Elevar i bajar la pierna derecha en cam

bio con la izquierda hacia adelante (hacia atrás
o lateralmente),* (Voz prev.)
A ¡uno! se eleva la pierna derecha, a ¡dos! vuelve a

la posición fundamental, a ¡tres! i ¡cuaTRo! la pierna
izquierda ejecuta los movimientos análogos.
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82. *Oscilacion de las piernas*.

Combinando la elevación de una pierna hacia ade

lante con la hacia atrás sin intervalo, resulta un movi

miento oscilatorio. Lo mismo sucede cuando la pierna
se eleva lateralmente i pasa bajando mas allá de la otra

para volver a la elevación lateral.

M: Oscilación (u oscilación lateral) de la pier

na derecha (izq.) -(Voz prev.) A ,1a ejecutiva ¡ya!
se eleva la pierna en la dirección indicada, a ¡dos! baja
i sigue elevándose en sentido contrario, a ¡uno! vuelve

a bajar i a elevarse como en el primer tiempo, etc.

83. ^Elevación del talón derecho • en cambio

con el izquierdo*. (Voz prev.)
A la ejecutiva ¡uno! se eleva, a ¡dos! baja el talón

derecho, a ¡tres i cuaTRo! el talón izquierdo ejecuta
los movimientos homólogos.
84. **Flexion de las piernas hasta un ángulo

agudo (posición baja F, io) i estension**. (Voz prev.)
A ¡uno! pasa el cuerpo a- la posición baja i vuelve a

a ¡dos! a la posición de salida.

85. Rotación alternativa del tronco a la de

recha e izquierda. (Voz prev.)
A. ¡uno! se imprime al tropeo la rotación a la derecha

a ¡dos! vuelve a la posición1 de salida, a ¡tres! rota

ción a la izquierda i a ¡cuaTRo! posición de salida.

86. *Oscilacion lateral i cimbra del tronco*.

La combinación no interrumpida de la flexión del

tronco hacia los dos costados se llama oscilación lateral,
i la ejecución lijera de algunas oscilaciones se llama

cimbra del tronco.

M.: Oscilación lateral' del tronco-; —A ¡uno! se
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dobla el cuerpo hacia la derecha, a ¡dos! pasa por la

posición de salida a la flexión hacia la izquierda, etc.
87. Elevar i bajar el brazo derecho en cambio

con el izquierdo.
La elevación puede ejecutarse en diferentes direccio

nes, a varias alturas (véase I. 22) i de diversas maneras:
1.° Elevar hacia adelante (lateralmente, diagonalmen-

te, a la posición alta, etc.), sucesivamente los brazos de

recho e izquierdo (a uno i dos) i bajarles (a tres i cuatro)

a) del mismo modo i b) a la inversa.

2." Elevar el brazo derecho (a uno) bajarle i elevar

simultáneamente el izquierdo o viceversa (a dos, etc.)-i
3.° Elevar i bajar el brazo derecho (a uno i dos) al

ternativamente con el izquierdo (a tres i cuatro).

Mx: Elevar (lateralmente, etc.), sucesivamente

los brazos derecho e izquierdo i bajarles (a la in

versa).— ¡ya! 2....

M2: Elevar (lateralmente, etc.), el brazo dere

cho i bajar simultáneamente el izquierdo i Vice

versa, -¡ya! 2....

M3: Elevar (lateralmente, etc.) i bajar el brazo

derecho alternativamente con el izquierdo.
— ya!

2, 3, 4, etc.

88. *Puntazos alternativos (hacia adelante,
arriba q abajo), con los brazos derecho e iz

quierdo*
Posición de salida, (véase F. 1 3).
La ejecución es análoga al número anterior cambian

do elevar i bajar «con puntazo i flexión^ i volviendo

con la flexión de los brazos a la posición de salida (F. 13).
89. Golpe radial (o radio-dorsal) alternativa-
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mente con el brazo derecho e izquierdo (voz

prev.) 1, 2, 3, 4, etc.

A uno flexión del brazo derecho (véase II 55), a

dos el golpe, a tres flexión del brazo izquierdo i a

cuaTRo el golpe.
90. Circunduccion del brazo derecho (o iz

quierdo) de abajo hacia adelante (o atrás, o ha

cia adentro o afuera) (voz prev.) 1, 2, 3. (1, 2).
A uno se eleva el brazo derecho hasta la posición

horizontal, a dos a la posición alta con una rotación ha

cia afuera, i a tres baja hacia atrás hasta la posición de

salida.

Los primerosAos movimientos se ejecutan mas ade-

. lante en un solo tiem,po; la circunduccion entera en dos

tiempos.
La circunduccion lateral de los brazos se llama también

proyección lateral. . .

91. Cambio alternativo de' las posiciones co

nocidas por medio de brincos.
"

Ala ejecutiva UNO los alumnos pasan por medio de un

brinco a la posición indicada por la voz preventiva, i a dos

vuelven del mismo modo a ocupar la posición -de salida.

92. Brincar con un pió coordinando cada uno

(o dos o mas brincos) con movimientos o per

manencias de la otra pierna. P. e.

Cuatro brincos en el pié izquierdo (o derecho),
la pierna derecha (o izquierda) en permanencia la

TERAL (DIAGONAL, trasversal etc.)—Uno, dos, tres,
COaTRO, ETC., o bien CON el primer brinco en el

PIÉ IZQUIERDO (O DERECHO) ELEVARLA PIERNA (O RO

DILLA O EL TALÓN) DERECHA (o IZQUIERDA), I CON EL

■HIGANA j

AMIA"!
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SEGUNDO BRINCO BAJARLA. - LTNO, d©S, ETC., O CON

EL PRIMER BRINCO EN EL PIÉ IZQUIERDO (DERECHO)
CRUZAR EL PIÉ DERECHO (IZQUIERDO) DELANTE (DETRAS)
DEL OTRO, I VOLVER CON EL SEGUNDO BRINCO A LA POSI

CIÓN de salida -Uno, dos, etc.
93. Vueltas Q i £) con apoyo de ambos pies.
Al mando: A la iz-QUierDA, se ejecuta l de vuelta

sobre el talón izquierdo i con el apoyo de la punta del

pié derecho hasta quedar con el frente en la dirección

que ocupó antes el costado izquierdo: en seguida se jun
ta la pierna derecha a la izquierda cuadrándose perfec
tamente a este nuevo frente,

Al mando: A la DE-recHA, se ejecuta la vuelta en
sentido contrario sobre el talón derecho con apoyo de

la punta del pié izquierdo.
La media vuelta se ejecuta al mando:

Media vuelta a la iz-QuierDA (o DE-recHA), si

guiendo en la ejecución de la vuelta hasta que el frente

llegue en la dirección que tenia antes la espalda.
Estas vueltas se ejecutan en dos tiempos, de'manera

que a UNO sigue el jiro i a dos la aducción de la otra

pierna sentando el pié con acento en tierra.

Esta ejecución de las vueltas tiene en comparación
con el ejercicio 33 la ventaja de que el cuerpo posee ma

yor estabilidad i firmeza por el apoyo simultáneo en el

talón de uno de los pies i en la punta del otro, lo que es

de mucha importancia, cuando las manos están cargadas
con aparatos pesados.
94. Marcha a retaguardia. N

Ej. prep.:. Formación de la fila de flanco abierta a un

paso de distancia.
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• Al mando: ¡A retaguardia —marcHEN! los alumnos

rompen la marcha en dirección hacia atrás con el pié

izquierdo i con pasos cortos, guardando la distancia de

-un paso.

95. Marcha a retag-uardia, en las puntas de

los pies.
Se ejecuta como el ejercicio anterior, pero pisando el

suelo solo con las puntas de los pies.
96. *Marcha a retaguardia, elevando los ta

lones.*

Se junta a cada paso del ejercicio N.° 94 la elevación

del talón del pié de marcha.

97. Marchas (a vanguardia II. 61) a retaguardia i

de costado con pasos de galope.
Al mando: ¡Marchar con pasos de galope a reta

guardia (o de costado) —marcHEN! 1
,
3. . . rompe

el pié izquierdo la marcha dando a ¡u! un paso hacia

atrás (a la izq.) i se -le junta a ¡No! con lijereza el pié de

recho:

En lugar del pié izquierdo el derecho puede romper
la mareha o ambos 'pies pueden alternarse en dar cierto

número do pasos:

¡Marchar con pasos de galope alternando el pié

de marcha de dos (3, 4) en dos (3, 4) pasos.—mar-

CHEN, ü no dos í (uno, dos í tres I ETC., uno, dos

I tres í eüaTRó!)
El pié izquierdo dará dos (3, 4) pasos de galope como

pié de marcha (hacia adelante, atrás o a uno de los cos

tados), después el pié derecho etc.

La marcha de costado es en el último caso un movi

miento de ir i venir.
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98. Marchar cambiando el paso (hacia adelante
II. 62) a retaguardia i de costado.
La marcha a retaguardia se ejecuta primero en la fila

abierta de flanco, en seguida con las manos puestas, en
los hombros del alumno anterior i, finalmente, en la fila

de flanco cerrada.

La marcha de costado es un movimiento de ir i venir ',

i se ejecuta jeneralmenté en la fila circular.

99. Marchar con pasos de tres en tres (voz
prev.)
A ¡marcHEN! da el pié izquierdo un paso en la di

rección indicada, a dos se le junta el pié derecho, i a
tres vuelve el pié izquierdo a dar otro paso mas en la

misma dirección; en seguida ejecuta el pié derecho como

pié de marcha los dos pasos regulares separados solo por

el tiempo en el cual el pié izquierdo se junta a él, alter

nando así ambos pies en la marcha. El paso de tres en

tres es por consiguiente una combinación de un paso

posponiendo un pié con un paso regular que el pié de

marcha agrega al primero. Se ejecuta, pues, en tres

tiempos, de los cuales los primeros dos corresponden al

paso posponiendo un pié (véase II. 60) i el tercero al

paso regular agregado. Se llama este paso de tres en

tres porque los pies alternan de tres en tres tiempos en

la ejecución del paso.

100. Marchar de costado cruzando la pierna
derecha (izq.) delante (detras) de la izquierda

(der.) (voz prev^—marcHEN!

A MARchen, la pierna izquierda (der.) rompe la mar-

sha dando un paso en esta dirección, a DOS cruza la

erna derecha (izq.) delante (detras) de ella afirmando-
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Se en el suelo. Lo mismo vuelve a ejecutarse en otros

dos tiempos i así sucesivamente.

101. Combinación de diferentes pasos en la

marcha.

La combinación se ejecuta de manera que resulten

ejercicios ligados al ritmo i derivados del tiempo de la

ejecución de un pasó regular.
'

Así, valen para el ritmo dos pasos regulares lo mismo

que el mismo número de pasos en las puntas o los talo

nes de los pies; o dos pasos de galope, cuatro de carrera

o un pasó posponiendo un pié o cruzando las piernas;
tres pasos regulares lo mismo que un paso de tres en tres

^-j cuatro pasos regulares lo mismo que dos pasos cam

biando el paso, cuatro de galope u ocho de carrera. En

los ejercicios de las niñas se combinan los diferentes pa

sos también con una serie de brincos i vueltas.

La variedad de ejercicios que resulta de esta combi

nación;' e3 a propósito para despertar mucho el interés
,

de Ios-alumnos.

C) EJERCICIOS EN APARATOS

I.—La cuerda larga oscilante

Plan de ejercicios: Pasar a carrera de un lado de la

cuerda, al otro por debajo de ella; saltos sin tocarla

cuerda en reposo; brincar con ambos pies debajo de la

cuerda en oscilación; brincar debajo de la cuerda i

salir a carrera; entrar a carrera i salir del mismo

modo después de haber dad,o un número determinado

de brincos.
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102. Pasar a carrera de un lado dé la cuerda

al otro por debajo de ella.

El alumno se para en la distancia de un paso del lu

gar donde la cuerda describe en su Oscilación el círculo ,'."]'
mayor en dirección de arriba hacia abajo (de la cabeza

hacia los pies) i principia la carrera luego cuando ella

pasa frente a la cara siguiéndola en él movimiento i se

páfa én el otro lado frente a la cuerda, cuadrándose en ;

la nueva fila. Al principio pasan los alumnos de a uno a

la señal del profesor, en seguida, según el orden de *

los lugares que ocupan en la fila, a cada tres (dos o una)
oscilaciones de a uno al otro lado, i finalmente, dea.dos o -■

mas, cojidas las manos o sueltas.

Durante la carrera, el cuerpo queda derecho sin ba

jarse e inclinarse, i en el caso que un alumno se enrede,

el profesor suelta la cuerda para evitar accidentes des-,

agradables.
103. Saltos sin tocar la cuerda en reposo.

1) El alumno se para en posición fundamental ala ;,

distancia de un paso corto delante del medio de la cuerda °\

(sostenida por el profesor a mayor o menor altura según
la destreza del alumno) i rechaza, a una señal del profe

sor, e^suelo con ambos pies, previa una flexión de las ■_■,

piernas i una cimbra del tronco llegando al otro lado de. •;

la cuerda con las piernas estendidas i los talones cerra-^

dos, i cayendo sobre las puntas de los pies para volver

previa una flexión de las rodillas a la posición funda

mental, j

2) Cuando los alumnos saben ejecutar el salto con ,■>

rechazo de ambos pies, se les hace parar algunos pasos
delante de la cuerda; se pide que recorran la distancia i
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salten al otro lado rechazando con un pié (arbitrario);
*?': en seguida se fija el número de pasos, que deben dar

£.." antes del salto, i finalmente se pide romper la marcha

jj-; o la carrera con un pié determinado dando un número

\ de pasos previamente fijado, lo que conduce al salto con

|" un pié determinado. En todos estos casos, los alumnos

caen en el otro lado de la cuerda sobre las puntas de

\i. . ambos pies i vuelven, previa una flexión de las rodillas,

¿■a la- posición fundamental.
N

3) Finalmente, se les hace saltar durante la carrera

p. rechazando con un pié determinada i cayendo sobre el

£ otro para seguir sin interrupción en la carrera hasta

llegar a su lugar en la fila.

% 104. Brincar con ambos pies debajo de la

cuerda en oscilación.

ífT-": En el lugar donde la cuerda en sus oscilaciones o en

su reposo se acerca mas al suelo se para el alumno en

i la posición fundamental, con el frente hacia el profesor.
Éste hace oscilar la cuerda, i cuando llega por el otro

.
coétado del alumno, de arriba hacia el suelo a la altu-

r'- * ra de las rodillas, éste da un brinco en ambos pies
i& para dejar pasar la cuerda por debajo de ellos.

| Si el alumno sigue dando brincos debajo de la cuerda,
~

se recomienda acostumbrarle al ritmo, desde luego, ha-

f" ciéndole dar un brinco intermedio o una cimbra de las

rodillas entre dos brincos consecutivos sobre la cuerda.

105. Brincar debajo de la cuerda i salir a ca-

¿; rrera.

■»; Cuando los alumnos ejecutan con destreza el ejercicio
r anterior, se les pide que salgan, después de haber dado

|. un número arbitrario de brincos, en la dirección que si-
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gue la cuerda, después de haber pasado debajo de los

pies; i cuando los alumnos tienen bastante habilidad en

salir, se les fija también él-número de brincos que tienen

que dar antes de salir.

106. Entrar a carrera i salir del mismo modo

después de haber dado un número determinado

de brincos.

Este ejercicio es una combinación de los números 102

i 105.

Cuando se han ejecutado estos ejercicios por los alum

nos de a uno, se les hace ejecutar por dos i mas con las,

manos enlazadas o sueltas.

La habilidad del profesor en el manejo de la cuer

da, ayuda mucho a despertar i aumentar la con

fianza de los alumnos, que están jeneralmente tími-

, dos en la ejecución de los primeros ejercicios.

IL—La escala horizontal

Plan de ejercicios: Suspensión con empuñadura'

dorsal, radial i mista en la posición lateral, i avan

zar con los pies apoyados en el suelo algunos pasos

hacia adelante; coordinación de ejercicios d,e las estre

midades inferiores; suspensión con brazos, estendidos

i empuñadura dorsal, radial o mista; coordinación

de ejercicios de las estremidades inferiores; suspensión
alternativa en una mano con la misma empuñadura,.
o con cambio de ella, en su lugar i con movimien

to hacia adelante.
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Observación: Antes de principiar los ejercicios, el pro

fesor hace formar una fila mas o menos circular con el

frente hacia el aparato, si hai suficiente espacio; si no lo

hai, hace formar dos divisiones que se paran frente a los

lados del aparato, para que todos los alumnos puedan

fijarse en la ejecución de los ejercicios por el profesor i

por sus compañeros.

Si hai dos escalas a disposición, se forman dos filas

circulares o cuatro filas de frente, de manera que en cada

aparato se reúnan los alumnos de la misma estatura mas

o menos.

Por este arreglo se economiza . mucho tiempo/porque
no hai necesidad de variar la altura del aparato durante

la clase.

Esplicacion de algunos términos técnicos:

La posición del individuo, respecto al aparato, se llama

lateral, trasversal i lonjitudinal cuando el eje lateral

(que pasa por los hombros), el trasversal (que pasa del

pecho a las espaldas) i el lonjitudinal (que pasa de la ca

beza a" los pies) es paralelo al largo del aparato.

107. Suspensión con empuñadura dorsal, ra

dial i mista en la posición lateral, i avanzar, con

los pies apoyados en el suelo, algunos pasos
hacia adelante; coordinación de ejercicios délas

estremidades inferiores.

Posición de la escala: a la altura de los hombros.

El profesor ejecuta antes el ejercicio- con toda exacti

tud i manda en seguida: ¡Los PRIMEROS DOS (o TRES) A

LA POSICIÓN LATERAL!

Los alumnos pasan con paso regular a la posición in-

JIMNASIA 6
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dicada i toman a UNO los largueros (o los peldaños) con

empuñadura dorsal (1), radial (2) o mista (3) i avanzan
a dos con los pies alternativa o simultáneamente hacia

adelante, estendiendo despacio los brazos hasta que el

cuerpo esté bien tendido i con espalda hueca; a tres

vuelven a la misma posición que ocuparon a uno, i a

CUaTRO bajan las manos cuadrándose en la posición
fundamental.

Al mando: ¡Los dos (3 o 4) que siguen! vuelven los

que salen del aparato a su posición en la fila i los dos

(3 o 4) que siguen en la fila, ocupan los lugares en el

aparato para ejecutar el mismo ejercicio. De esta manera

sigue el profesor hasta que todos los alumnos hayan eje- .

cutado el mismo ejercicio.
Cuando todos los alumnos ejecutan satisfactoriamente

este ejercicio en suspensión con las diferentes empuña
duras mencionadas, se prolonga la suspensión por la eje- |

cusion de ejercicios de las estremidades inferiores en la

posición que ocupan a dos p. e. Hevantar i bajar alter

nativamente una pierna*
*abrir las piernas lateral-, *;

mente*, *elevar i bajar alternativamente las rodillas

i los talones* cruzar laspiernas o ejecutar la rotación

de las piernas o la flexión i tensión de los pies.
108. Suspensión con brazos estendidos i em

puñadura dorsal, radial o mista; coordinación ....

-

de ejercicios de las estremidades inferiores.

Posición de la escala: a la altura que los alum-

(1) Los dorsos de. las manos hacia atrás.

(2) Los dedos pulgares hacia atrás.

(3) Las manos con diferente empuñadura p. e. una con empu

ñadura dorsal, la otra con empuñadura radial.
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nos puedan alcanzarla sin dificultad por medio de un

brinco.

En la suspensión el cuerpo queda bien estendido, el

pecho saliente, la cabeza /derecha i algo elevada, las

piernas cerradas i las puntas de los pies dirijidas
hacia abajo. (Fíg. 33).

M: ¡A LA SUSPENSIÓN CON BRA

ZOS ESTENDIDOS I EMPUÑADURA

DORSAL (RADIAL o mista)— ya (o

UNO)!
A la ejecutiva suben los alum

nos a la suspensión por medio de

un brinco o pequeño salto i toman

la posición arriba indicada, previa
mente mostrada por el profesor (1)
i bajan a ¡dos! a la posición funda

mental por medio de una flexión
de las rodillas.

Para ejercitarla firmeza de la

empuñadura, alarga el profesor el

tiempo de la suspensión contando p. e. hasta cuatro (seis
u ocho) e indicando a los alumnos que bajen a cuatro

(seis u ocho) a la posición fundamental. En seguida hace

ejecutar en la suspensión con los brazos estendidos los

mismos ejercicios de las estremidades inferiores enume

rados en N,° 107.

109. Suspensión alternativa en una mano con

(1) Es de mucha importancia que el profesor en las primeras
clases corrija las posiciones inexactas de los alumnos para econo

mizar en adelante mucho tiempo i trabajo.
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la misma empuñadura, o con cambio de ella en

su lugar i con movimiento.

lj Estando el alumno en suspensión con los pies apo

yados en el suelo (N.° 107), llega a la suspensión en una

mano soltando por un momento la empuñadura de la
otra mano i elevándola un poco por encima del lugar de

empuñadura para volver luego a ella, i estando firme
esta mano hace lo mismo con la otra siguiendo de esta

manera hasta cansarse o al mando ¡alTOl del profesor.
%) Cuando los alumnos ejecutan este ejercicio con

toda seguridad, cambian la empuñadura de una mano

en el momento en que está suelta para volver en segui
da a la empuñadura de salida.

"

3) Después cambian ambas manos alternativamente

las empuñaduras.

4) Teniendo los alumnos suficiente seguridad en la

ejecución de estos ejercicios, se procede a hacerTosTtm la

suspensión con brazos estendidos (N.° 108) siguiendo
el mismo orden. /

"'"

5) Después se procede a la ejecucionz-deflos mismos

ejercicios con movimiento, principiando con la suspen

sión lateral i empuñadura dorsal en el lado esterior de

un larguero de la escala.

La mano suelta desliza a uno por encima del larguero
a una distancia pequeña i a DOS se junta a ella la otra

mano. Ejecutando el alumno repetidas veces este movi

miento, recorre una distancia corta al
. principio que au

menta progresivamente con el ejercicio.

6) El ejercicio 5) con empuñadura radial en los lar

gueros i en posición trasversal,

7) El ejercicio 6) con empuñadura mista, una mano
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i con empuñadura radial en uno de los largueros, la otra

con empuñadura dorsal en un peldaño.

8) El ejercicio 7) con empuñadura dorsal en \ospel-
h

'

daños; i
í/

.

■
■

Pv '■, 9) Los ejercicios 4 hasta 8 con coordinación de ejerci
cios de las estremidades inferiores. (Fig. 33). .

D) JUEGOS

Plan de ejercicios: Los conocidos i algunos otros

nuevos.

'■- 110. Anda la huaraca.

Formación preparatoria: Fila circular bien cenada

i frente hacia el centro, las manos abiertas puestas hacia

i . atrás.

Un alumno rodea la fila, llevando un pañuelo torcido

(huaraca) en la mano i pronuncia continuamente la frase:

Anda la huaraca, nadiemire para a,cá, dando un hua-

racazo sobre las espaldas de aquel que no lo cumpla i

&r
-

coloca el pañuelo torcido, sin que los demds lo noten, en

manos de un compañero de la fila siguiendo en su vuelta

i gritando, finalmente, ¡ande la huaraca! para hacer

salir de la fila a su compañero que tiene la huaraca, cuyo

'ugar ocupa.
Éste descarga una serie de azotes sobre las espaldas de

su vecino derecho o izquierdo (según convenio) si éste

"no es suficiente lijero para escaparse dando una vuelta al

rededor de la fila en el sentido convenido para, ocupar su

|'v lugar en la fila que había dejado. Aunque un alumno

note que su vecino recibió la huaraca, no puede dejar su
-

, lugar antes del grito ¡ande la huaraca!
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111. *La pelota del cazador*

Doce hasta diez i seis alumnos (1) forman una fila cir

cular con el frente al centio i abierta a una distancia que
cada uno tenga el lugar suficiente para lanzar la pelota
sin obstáculo. Se marca en seguida el centro i la perife
ria del círculo por medio de algunas piedras o se traza

mejor la circunferencia en el suelo por algún medio si

el terreno se presta para esto. El cazador designado por

elección o la suerte, ocupa el centro del círculo, teniendo

en sus manos el arma, que es una pelota de tamaño re

gular (4 a 5 cms. de diámetro); los demás compañeros
de juego forman el VENADO i se distribuyen en la cir

cunferencia trazada. Con el grito ¡aló, aló! lanza el ca

zador la pelota a lo menos a la doble altura de su tama

ño hacia arriba i el venado emprende la fuga para

detenerse luego cuando el cazador, la pelota en la mano,

grita ¡alto!
El cazador lanza la pelota, apuntando a uno de sus

compañeros i éste la devuelve sin demora apuntando al

cazador. Si le toca, pasa al centro, ocupando el lugar del

ex-cazador que forma parte del venado; en el caso con

trario, vuelve el venado a la circunferencia i el juego se

repite con él antiguo cazador.

112. *B1 rei de pelota*

Form. prep.: la misma del juego anterior.

Los alumnos distribuidos en la circunferencia trazada

lanzan una pelota de regular tamaño en arcos no dema

siado altos i la cojen con las manos. El primero que no

(1) Si hai mas alumnos, se forman dos filas circulares que eje

cutan cada una su juego
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logra cojer la pelota es considerado prisionero i tiene

que entrar al círculo. El juego sigue como antes pero

cada uno de los participantes tiene el derecho, en lugar
de lanzar la pelota, de apuntar al prisionero para casti

garle. Si no alcanza a tocarle, entra también como pri
sionero al círculo, pero si le tocó emprenden todos la

fuga hasta la voz ¡alto! del alumno tocado (que antes

de dar el grito debe haber recojido la pelota) con lo que

les obliga a pararse inmediatamente. El tocado, parán
dose en el interior del círculo, apunta a uno u otro de

sus compañeros libres i si alcanza a tocarle, este es tam

bién prisionero i tiene que entrar al círculo.

Los demás vuelven a distribuirse en la circunferencia

- i siguen lanzando i cojiendo la pelota o apuntan a uno

de los primeros mas cercanos, mientras éstos, siguiendo
con atención el lance de la pelota, varían constante

mente sus posiciones alejándose del lugar donde está la

pelota para evitar en lo posible el ser tocados.
.

Cuando todos los demás, con escepcion del último, se

hicieron prisioneros, éste tiene el derecho de cambiar de

lugar en la línea trazada para tener mas facilidad de

tocar a uno de ellos i si éste, devolviendo la pelota, no

alcanza a tocar al último, se declara muerto i tiene

que salir del círculo. El último recibe el título ho

norario de rei de pelota cuando ha logrado dejar muertos

a todos sus compañeros, lo que exije bastante destreza.

113. La carrera de dos pelotas.
Ocho o diez alumnos forman una fila circular abierta

a la distancia de dos a tres pasos i frente hacia el centro.

Se enumeran de a dos. Los números unos tienen una

pelota i otra los números doses. Uno de los pares tiene
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las dos pelotas listas para lanzarlas, a una señal del pro
fesor o del alumno que hace las veces del juez dé juego,
en el mismo sentido dé manera que la primera pelota .

avanza en el círculo, siendo lanzada i cojida solo por los

números unos dejando Ios-números doses por medio, i
la segunda por los números doses dejando los unos por
medio.

La partida que logra que su pelota dé una vuelta mas-■'-..'
en el círculo e. d. que alcance en su carrera a la otra

pelota después de haber dado una vuelta mas,: gana él
"

juego.
114. Dia i noche.

Los compañeros de juego se elijen un jefe imparcial i

los demás se dividen en dos partidos; uno de ellos; reúne

los hijos del dia, el otro los 'de-la' noche: Cada partida
se construye su fortaleza, limitando por medio de pie^
dras o por una raya trazada en el suelo, un pedazo de

terreno. Las dos fortalezas deben estar separadas por

una distancia de 40 hasta 50 pasos. Los partidos forman ,

en seguida dos filas en la línea media de la plaza de

juego volviéndose mutuamente las espaldas i con el

frente hacia la fortaleza enemiga i dan 3 ó 4 pasos a van

guardia para formar una ealle. El jefe elejido, provisto de
..

un disco en el cual se haya" pintado un lado blanco i el

otro negro (1), entra a la calle i lanza este disco. Llega- ,

do este al suelo, la cara blanca arriba, grita el jefe día,

(en el caso contrario noche).

~Los hijos del dia persiguen entonces a los hijos de la

noche que emprenden la fuga hacia su fortaleza situada

(1) En lugar del disco sirve también unamoneda (cara i sollo).



-89-

en el lado del partido enemigo. Aquellos hijos de la no

che que no alcanzaron a entrar én su fortaleza sin haber

sido tocados por uno u otro de los hijos del dia han

.muerto i no participan mas del juego, parándose aparte
en un lugar donde no estorben. Los demás vuelven a

formar las dos filas i siguen en el juego hasta que todos

los hijos de un partido hayan muerto. Ningún hijo de

los dos partidos debe fijarse hacia atrás cuando está pa

rado en la fila; en el caso contrario pierde el derecho de

seguir en el juego. Cuando este se repite, los partidos
cambian sus posiciones.

115. La barra simple.
Los alumnos forman dos partidos que se trazan los

límites de sus campamentos en dos lados opuestos de la

plaza de juego en la distancia de 50 hasta 70 pasos.

Cada uno de los partidos se elije su jefe i se decide por

la suerte cuál de los dos partidos tendrá el derecho de

desafiar primero. Hechos estos arreglos, se forman los

partidos delante de sus campamentos en líneas rectas con

el frente hacia el partido enemigo i en posición con pier
nas abiertas, el pié derecho hacia adelante.

Los compañeros del segundo partido estienden ade

mas el brazo derecho hacia adelante. El jefe del primer

partido nombra a uno de sus compañeros o se lanza él

mismo frente del campamento enemigo para desafiar a

uno ú otro de ellos, tocando la mano de aquel con el cual

quiere medirse, i vuelve con la mayor lijereza a su cam

pamento perseguido por el desafiado. Si éste alcanza a

cazarle,, le lleva preso, en el caso contrario tiene que en

tregarse preso al primero i se para en el campamento

enemigo detrás de él. Enseguida desafia el jefe del se-
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gundo partido, u otro señalado por él, a uno del primer
partido, i así siguen ambos partidos desafiándose alterna
tivamente i llevando los presos a sus campamentos.
Cuando se lleva preso a uno que ya había hecho presos
estos vuelven como libertados a su partido i siguen en

el juego. Aquel partido que haya llevado presos a todos

los del otro partido, ganará.
116. + El desafio + :

Un juego semejante al anterior se ejecuta por las ni
ñas de la manera siguiente: Se forman dos partidos que
se paran, en filas de frente a la distancia de unos 30 pa
sos. La plaza de juego, que está entre las dos filas, se di

vide por una línea paralela a las filas en dos partes

iguales.
Por la suerte se decide cuál de los dos partidos tiene

el derecho de desafiar primero. Según convenio entran

dos o mas de este partido al campo enemigo i desafian

cada una a aquella del partido enemigo, que le convenga,
tocándola con la mano i diciendo la palabra ¡mate!.
Hecho esto emprende sin demora la fuga para salvarse

en su propio campo. La desafiada la persigue i si alcanza

a tocarla antes que pase la línea divisoria, la lleva a ella

como mate a la prisión que se encuentra situada en un

sitio apartado. En el caso contrario ella debe dirijirse a

la prisión enemiga.
El juego continúa hasta que todas de un partido

queden mates, el otro partido ganará el juego.
117. +Camina anillo a mis vecinas +

Form. prep.: Fila circular frente al centro.

Se pasa un cordel por un anillo i se juntan sus estre

ñios por un nudo pequeño. Una de las alumñas se para
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en el centro i las demás toman el cordel, los dorsos de

las manos hacia arriba, i lo estienden para que quede
bien rifante. En seguida cantan, según la melodía de la

canción Número 8 de los «.Cien cantos escolares» cua

derno primero, la estrofa:

Camina anillo a mis vecinas, escondido quédate al pasar,
I vuelve acá rodeando con prisa, en manos diestras seguro estás.

i hacen caminar el anillo, sin que la del centro lo note,

tan lijero como sea posible hacia la derecha (izquierda)
moviendo todas sus manos sobre el cordel. Cuando la

alumna del centro sospecha la morada del anillo en las

manos de una de sus compañeras, la toma inmediata

mente i todas las alumnas cesan de cantar i de mover

las manos. Si tuvo la suerte de encontrar el anillo, ám-

••- bas cambian sus lugares i todas siguen jugando i can

tando como antes.

Para facilitar la busca del anillo, la alumna, que le

tenga en sus manos, puede dar un palmoteo cuando la

del centro vuelve las espaldas a ella; pero, para no ser

descubierta, tiene que entregar el anillo con destreza a

su vecina.

118. La carrera a pié.
Formación prep.: Columna de pares.

La columna se forma en uno de los estremos mas dis

tantes de la plaza de juego i se determina como límite

de la carrera el estremo opuesto de la plaza, o si la dis

tancia fuera demasiado pequeña, el mismo estremo don

de se formó la columna, componiéndose la carrera en

este caso de una ida i vuelta. El límite de la ida se

marca por un objeto que cada alumno tiene que tocar
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con la mano antes de principiar la vuelta. A una señal

del profesor rompe el primer par la carrera i recorre la

,
distancia indicada. El que llega primero al límite seña

lado, gana la carrera.

119. Marcha acompañada de canto.

Los alumnos ejecutan los movimientos números 72,
73 i 74 (F. 30) cantando el número 29 de los «.Cien can

tos escolares), cuaderno primero.

e) Distribución de tiempo (2 horas semanales):

1.a' hora: Ejercicios libres i ordinales; juegos.
2.a hora: Ejercicios libres i ordinales; cuerda oscilante.
3.a hora: Ejercicios libres i ordinales; escala horizon

tal, etc.

En las demás horas i clases se vuelve a ejecutar los

ejercicios en el orden indicado.
.

BIBLIOTECA NACIONAL]
BIBLIOTECA AMERICANA

"DIEGO BARROS ARANA"

Fin del primer cuaderno
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