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«LA GIMNASIA Y LOS JUEGOS 
EN LA ESCUELA» 

SI hemos seguido durante el mes de Octubre 
las instrucciones anteriores, es casi seguro que 
dispondremos de una clase un poco disciplina­
da. Continuando hoy, damos una tabla quince­
nal, y para que la lección ten^a más variación 
sustituiremos algunos días los ejercicios de esta 
tabla por similares de la anterior. 

Los ejercicios de orden serán 'os m smos a 
fin de conseguir mayor perfección. Unicamente 
en los giros introduciremos la media vuelta o 
giro de 180 grados que se hace en dos tiempos; 
un giro de 90 grados en cada uno. 

PREPARATORIOS 
En los preparatorios de brazos, BRAZOS EN 

CRUZ, que se hace en dos tiempos; al uno, 
manos a los hombros, y al dos, extender los 
brazos horizontalmente con las palmas hacia el 
suelo. El deshacer el movimiento tiene los mis 
mos tiempos. 

Como ejercicio de piernas el de PIERNA IZ­
QUIERDA O DERECHA AL FRENTE O 
ATRAS (Lámina 2, número 5 de la Cartilla). 
Tiene un solo tiempo en el que colocamos la 
P'̂ na dicha en la dirección mandada, guardan-

el pie la misma posición con respecto al que 
ûeda fijo, es decir, que las prolongaciones for-

tòen ángulo recto. 
Como ejercicios de cabeza FLEXIÓN DE 

^ B E Z A ATRÁS y ADELANTE. (L. 4, n. 2 

y 3). Se hace en un solo tiempo, a la voz de 
¡Flexión!; y se deshace en otro, a la Voz de 
¡Extensión! Hemos de procurar que el resto del 
cuerpo no se modifique de la posición de fir­
mes, pues solo así localizaremos en los múscu 
los del cuello los efectos del ejercicio. 

Para ejercicios de tronco FLEXIÓN DE 
TRONCO ADELANTE Y ABAJO, queseha-
Cr! en dos tiempos y se deshace en otros dos. 
Al primero hacemos flexión del tronco adelante 
como en la tab a anterior, y a! segundo dobla­
mos el tronco cuanto podamos para acercar la 
cara a las rodillas. Estas han de permanecer sin 
doblarse. 

FUNDAMENTALES 
DE PIERNAS. Estando firmes y pies cerra­

dos, EN PUNTILLAS. Este ejercicio es el 
mismo que en la tabla anterior, só'o cambia la 
posición de partida que es pies cerrados en lu­
gar de piernas abiertas. 

DE GRAN EXTENSIÓN. Estando firmes, 
brazos arriba y pierna izquierda o derecha al 
frente, POSICIÓN EN ARCO. (L. 5, n. 5). Se 
hace como se indica en la tabla primera, cam­
bia sólo la posición de partida que es con la 
pierna al frente en vez dé piernas abiertas. 

E QUILIBRIO. Estando firmes, .brazos arriba 
y piernas abiertas, PUNTILLAS. Lo mismo que 
su similar en la anterior tabla. Cambia la posi­
ción de los brazos que son arriba en lugar de 
en la cadera. 

Estando firmes, manos en los hombros y pier­
nas abiertas, FLEXIÓN DE TRONCO ADE­
LANTE. Es el mismo ejercicio de flexión de 
tronco adelante cambiando la posición de par­
tida. 



2 LA ASOCIACION 

DORSALES Estando firmes y brazos al 
frente. OSCILACIÓN ALTERNATIVA DE 
BRAZOS. Es un movimiento asimétrico; pues­
tos los brazos al frente mandamos levantar uno 
de ellos y a continuación puede hacerse el ejer­
cicio de oscilación alterna, cuando el derecho 
baja el izquierdo sube y viceversa. 

LOCOMOCIÓN Los mismos. 
ABDOMINALES Estando en posición de 

tierra, que conócenos por la tabla anterior, Q! 
ROS CABEZA 

LATERALES. Desde manos, caderas y pier­
nas abiertas, TORSIÓN DE TRONCO. Lo 
mismo que en ¡a tabla anterior, es distinta la 
posición de partida 

SALTOS. Estando firmes, SALTO EN AL­
TURA SOBRE EL PROPIO TERRENO. (Lá­
mina 12, n 3). Se hace en seis tiempos y al 
principio deben cantarse. Al uno, en puntillas; 
al dos-tres, flexión y extensión de piernas, rá­
pidas para elevar el cuerpo, permaneciendo las 
piernas unidas y estiradas; al cuatro, caer con 
las piernas en flexión y en puntillas; al quinto, 
extender las piernas para quedar en puntillas, y 
al seis, descender talones para quedar firmes. 

FINALES. Marcha en puntillas. 
Estando firmes, GIRAR PALMAS AL FREN­

TE. (L . 15, n. 2). El movimiento tiene dos 
tiempos; al uno, se giran las palmas al frente y 
se dobla el tronco hacia atrás inspirando; al dos, 
se ponen las manos en posición firmes, se déjs 
el tronco normál y se arroja el aire inspirado. 

TABLA SEGUNDA 
Ejercicios de orden: Co no en la primera. 
Preparatorios: F.—Br. cr. 

F.—Pn. iz. o dr. fr. o at. 
F. -FI . cab. at. y ad. 
F.—Fl. fr. ad. y ab. 

Fundamentales: F.; p. ce.—Pun. 
F.; br. arr.; pn. fr —Pos. ar. 
F.; br. arr; pn abr.—Pun 
F.; m. h.; pn. abr.—FK tr. 
Paso ordinario, lento, punti-

ilas, ligero. 
F.; pos. íie.—Gir. cab. 
F.; pos. tie.—Fl. y ex. pn. 
F.; pn ab.—Tor. tr. 
F.—Sal. alt. 

Finales: Marcha en puntillas. 
F. - G i r . pal. fr. 

«LA ARAÑA» 

Pueden jugar hasta veinte niños. Echan a 
suertes para ver los dos que pagan. Uno de los 
dos se sienta en el suelo cogiendo de un extre­
mo una cuerda de un metro o una bufanda; el 
otro niño, de pie, coge el otro extremo y \;ig|ia. 
Los demás jugadores han de pegar espaldarazos 
al que está sentado, procurando que el vigilante 
no los alcance, pues en cuanto que éste consiga 
tocar a alguno queda el tocado de vigilante, el 
Vigilante pasa a sentarse y el que sentado es­
taba se une a los jugadores libres. 

«EL TIC A CABALLO» 

Los jugadores se hacen dos grupos y pueden 
jugar hasta treinta. Uno de los grupos, el que le 
toque en suerte, forma un círculo mirando al 
centro. Los jugadores del otro grupo suben a 
las espaldas de los del círculo; uno lleva una 
pelota en la mano. Todos están preparados con 
una mano libre para recibir la pelota, pero los 
que hacen de caballo procurarán moverse para 
que los que lanzan o recojan la pelota lo hagan 
con dificultad. Cuando la pelota no es recogid-i 
y cae al suelo los que hacen de caballeros pa 
san a formar el círculo y recibir en sus espaldas 
al grupo contrario. La pelota no puede echarse 
a los vecinos, de la derecha o de la izquierd.i 
del que la tira. 

«EL GUARDA DE LA PISTA» 

Es parecido al anterior. Se hacen d.)s grupos 
y se trazan en el suelo dos circuiferencias con 
céntricas, con diferencia de unos dos metros. 
El grupo que pag i se coloca en la circunferen­
cia interior, f rmando círcu'o y nombra un guar­
da que se coloca en la zona de corona circular 
que queda entre las circunferencias. El grupo 
libre se coloca a voluntad fuera de ia circunfe 
reacia exterior, y cada cual procura atravesar 
la franja de corona circu'ar para ponerse a ca 
bailo en uno de sus contrarios. Si el guarda 
consigue tocar a alguno andando sobre la pista 
todo el grupo paga. Si no lo consigue y todos 
los del círculo interior tienen su caballero se 
repite el juego pagando los mismos. Si consi­
gue tocar con la mano a alguno, pagatodo el 
grupo contrario. 

L u i s Sanz, 

* 
* * 
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