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ADVERTENCIA

sente apéndice tiene como objetivo la mas pronta divul-
plicacion de la Gimnzsia Educativa Femenina, cuyo es-
tamen estuvo a cargo de la Comision Técnica a que ha-
neia claart. 2 del Decreto 4712 (Método Unico para la
Fisica) .

ones de aplicacién metodolégica en las casas de estudio
centros que relinen ejecutantes de ambos sexos, y a fin de
ar la enseiianza comiin de esta actividad educativa-forma-
rdopta provisionalmente como base de ensenanza, el texto
do para varones (Gimnasia Educativa y Juegos), con las su-
modilicaciones e inclusiones que determina el Apéndice.

a manera se abrevia el tiempo que habra de exigir la im-
1 de la Gimnasia Educativa Femenina en todo el territo-
. Nacion. Por otra parte se brinda la oportunidad de ha-
dos importantes factores de divulgacion y experiencia:

1 Gimnasia Educativa, en cuanto se refiere a sus valores pe-
cos v formativos generales no establece, en prinecipio, di-
cias incompatibles entre los sexos.

su divalgacién simultanea en todos los sectores de la po-
n femenina, teniendo en cuenta, ademas de las edades y
des, la diversidad de clima, ambientes y actividades, per-
~ajustar detalles para la confeccion definitiva del Ma-
de Gimnasia para la Mujer, y la elaboracién acertada de
regionales.

| conclusién, la utilizacién conjunta del manual ya publica-
| Consejo Nacional de Educacién Fisica (Tomo 1) y del
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presente Apéndice, permitira a lss actuales docentes de la materie:
impartir con documentacidn y eficiencia Is gimnasia educativa feme-
nina en reemplazo de los. denominados “ejercicios libres” que fi-
guran en los programas oficiales,

. 3 N
" .- WA

FORMA DE UTIL!ZAR EL APENDICE E}%‘MANI}AL
" - DE
GIMNASLA EDUCATIVA Y JUEGOS

El Apéndice s6lo contempla las posiciones, lof ejercicios y de-
talles metodologicos que serd necesario introducir, modificar o su-
primir dentro del mannal en procura de la adaptacién fisiolégica,
peiquica y estética que requiere Ia especial constitucién y persona-
Hdad femenina.

Dentro del anilisis de cada capitulo del mannal, que se hace
en el orden correlativo con que ha sido confeccionado, dnicamente
figura en detalle todo aquello que eignifique una innovacién del
primitivo texto, a los fines trameitorios con que aparece el Apéndi-
ce, Fs asi que cada capitulo, posicién, ejercicio, etc., si bien se
menciona por el nimero o letra que lo determina, lleva agregada
Ia aclaracién de: “vo :m Mooimm"; “sg Moprrica (Ver Cap.
Modificaciones, Pag. . o175 “SE SUPRIME”. Y

Asimismo se introducen nuevos aportes gue se sitdan ;aeéago-
gicamente deniro del texto en el capitulo denominade “INcLU-
stoNEs" : V .
En cuants a las figuras gue ilustran el maowal para wvarones
son, en lo posible, objeto de revisidm, pare lo ewal y signiesdo ol
mismo criterio modificador anterior, se inttodacen: eni eadai descrip-
cion pmevd, el dibujo correspondiente. Obwio resulte ’ advartin que,
por el momento, sélo se dibuja Ia figura femenism oir Jas posiciones
¥ mm‘mtm RULYDG,. e el i

~ La -parte substamcial del Aﬁén&!me aamprende los cagituloa

8

“MODIFICACIONES” ¢ “INCLUSIONES” donde figursu los nuevos cj«»- o
cicios y conceptos que, conjuntamente con los qee om el téaitn para

varones permanecen invariables,. constituirin ol future Manual ﬁe*
Gimmasia Educativa Femenina. .

Al final del Apéndice se incluyen algonos Planes Guia, n ma~
nera de ensayo, para ser perfeccionados por los docentes que ten-
gan a su cargo la emsefianza de la materia.
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POSICIONES

1} Posicion pe FieMmEes, (Atencién). Reemplaza a “Posicién de

Firmes” (Pag. 21).
Xy
) .

Los talones casi juntos y las puntas de los pies separadas por
un ancho de pufio. La linca de gplomo pasando por el centro de
‘gravedad y por las articulaciones de rodillas y tobillos.

Las rodillas extendidas naturalmente, sin exageraeién,

La inclinacién de la pelvis y las curvaturas de la columna ver-
tebral, enderezadas sin rigidez.
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Los brazos pendieﬁdu por su propio peso a los costados del
cuerpo; las manos ligeramente shovedadas.

Los hombros bajos.
La cabeza erguida sin tensién muscular.

La vista al frente.

NOTA: Esta posicién tiene una doble finalidad:
1% Constitaye el punto de partida para tomar otra pm«-
cién o realizar un ejereicio.

' 29 ¥ la sintesis de un trabajo progresivo tendiente a
confirmar Ia aptitud postural, estética y expresiva de
Ia mujer.

2) PosicionNEs pE Dsécmso. Reemplaza a *“Posicién de Descanso™
(Pag. 21).
Descanso relativo: -

En general, en las posiciones indis-
pensablee de descenso de pie, debe ob-
gervarse elerto relajamiento, pero no
sbandono postural. o

Ejemplo: Fig. a

Descanse sbsoluto (Reposo):

Relajamiento muscular y mervioso
empledndose para ello posiciones ade-
a cuadas, con preferencia bajas,

Ejemplo: Fig. b
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3) Posicié¥ pE PREVENCISN (Pies separados) . Reemplaxa ajln M
nominacién “Posicidén de Prevencién™. {Pag. 22). .

Se suprime la “NotA” adjunta y la figura b) de la misma des-
cripeidn.
4} Posicaén pe Paso AL FrENtE: Reemplaza a la denomim::i('in;i
“Posiciéon de Guardia”. (Pag. 23).

8) PosicionN pE FLexidn PROFUNDA DE PIERNAS: {Pag. 25)
Disminnir distancia entre rodillas. "

18} PosSICION DE MANOS A Los Hompros: Reemplaza,a 1z denomina.
cién “Posicion de Brazos Flexiofiados al Costade” (Pag. 31).

Se reemplaza el primer parrafo por el siguiente:

Desde la posicién de firmes rotar previamente los hrazos hacia

afuera, de alli flexionar los antebrazos sobre los brazos, flexionar .

las mufiecas y apoyar los dedos en los hombros.
En la “Nots” se reemplaza la palabra “pufio” pox “d&dm .
191 PosicioN pE MANOS A LAS CApFRAS: Reemplaza a Ja denomma,-
cién “Manos a la Cintura®. {Pag. 31).
Se reemplaza en la descripeion la frase:

“Ilevar ambas manos a Ja cintura, encima de las hucsos de las
caderas”, por: «

Apoyar las manos debajo de la cresta iliaca. P

Con lo cual s¢ indica una eolacaciéu alge mas baja que la gue
figura en el texto.

13




Al “{unooo!”
Llevar Ientamehte?,ih]aos
’ brazos extendidos ak
palmas adelante. Fig. a.
Al “;dooos!”
Elevar rapidamente el
a tronco hasta la posicién
sentada, flexionando simul-

taneamente ambas rodillas y
colocando los brazos al frente con

palmas abajo. Fig. b.
Al “jtreees!” o
Volver lentamente a la posicién =
de partida de manera de tomar con-
tacto con el suelo comenzando por la
region lumbar, luego dorsal y por it o F__ 4
timo cervical. Los brazos vuelven por b
el camino més breve completamente
relajados. Fig. c.

Ejecucion: (a ritmo) .
1?) Voz preventiva:

Elevacién del tronco con flexién

de rodillas.
o 2%) Voz ejecutiva:
“Em-pezar” o “jYal”
M Punios a tener en cuenta:
La primera parte del ejercicio
o sera rapida y algo enérgica, corri-

giéndose la postura de la espalda, en
la posicién sentada.

En la segunda parte predominara la relajacién de la columna
vertebral, favoreciendo la contraccién abdominal (excéntrica) .

Los brazos actuaran relajados, en el ler. y 3er. tiempo.
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EJERCICIOS EN LA PARED DE REJAS

(Espaldares)
(A. F.)

EJERCICIOS ABDOMINALES

7) ELevacioN pE RopILLAs ALTERNADAS Y JUNTAS DESDE LA
SEMISUSPENSION

Posicion de partida: Suspendida de espalda con los pies apo-

vados. Fig. a.
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Ejecucién: (a ritmo) .
1?2 Voz Preventiva:

NN

Enseianza (a tiempo) :

Al “junooco!”

Elevar la pierna flexio-
nada, llevando la rodilla lo
mas cerca posible del pecho.
Fig. b.

Al “;dooos!”

Posicion de partida.

Al “jtreees!”

Igual que “uno” pero
con la pierna derecha.

Al “jcuatrol”

Tgual que “dos”

Al “;cincooo!”

Elevar ambas piernas
flexionadas sin separar la
pelvis de la pared. Fig. c.

Al “jseeeis!™
Posicién de partida.

» 2%
“Flevacion de rodillas alternadas y juntas, oie.
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EJERCICIOS LIBRES

60) “ExTENsIoNes Riramicas pr HoMBROS™ :
Posicion de partida:
* Se reemplaza la descripeién por la siguicnte:

Posicién arrodillada sentada, manos deslizadas y apovadas ade-
lante. ‘

Téngase en cuenta csta modificacién en las figuras correspon-
dientes de las paginas 61 y 62.

e . - . -
61) “FLEXIONES bE BRAZOS”: se suprime el tltimo parrafo del subti-
%
tulo “Puntos a tener en cuenta” con sus correspondientes figu-

ras (c y d).

64) “FLEXION Y EXTENSION LATERAL DE BRAZOS™: se modifica el pri-

mer tiempo del ejercicio y la fig. a), de acuerdo con la Posi-
CION DE MANOs A ros Homgros,

66) Fig. b: Disminuir la distancia entre rodillas.
72) “FrExiones OBLICUAS pEL TroNCO™:
Posicion de partida:
Se reemplaza la posicién de “Prévencién Ensanchada” por:

Posicion pE PREVENCION (Pies Separados) ; disminuir Ia separa-
cién de piernas (Fig. a, b, ¢ y d).

97) La fig. a) con los codos naturalmente caidos.

111) *“CoNTRACCION DoORSAL™:

En la parte correspondiente a la “NorA” (pag. 128) se agre-
ga como primer parrafo, lo siguicnte:

14

Para eliminar defectos de falsa localizacién (desplazamiento
de caderas, aumento de la curvatura lumbar, etc.) es conveniente
realizar el ejercicio desde las signientes posiciones progresivas de
partida:

a) Sentada con piernas {lexionadas y brazos oblicuos con apo-

yo de dedos en el suelo. .

b) Sentada con piernas cruzadas y brazos oblicuos con apo-

yo de dedos en el suelo,

¢) Sentada con pierngs extendidas y brazes oblicuos con apo-

yo de dedos en el suelo.

d) Arrodillada.

En las tres primeras posiciones de partida las manos deben es-
tar extendidas con palmas abajo y apoyadas en el suelo por la
punta de los dedos. Durante el primer tiempo de la rotacién de
brazos, las manos se irdn cerrando y se abriran paulatinamente al
volver a la posicién de partida.

114) “INcLINACION DEL TRONCO ADELANTE cON LATERALIZACION DE
Brazos HAsTA LA PosicioN ANCuLAR Y CONTRACCION DE LA
EsparpA™.

Posicion de partida:

Se reemplaza “Prevencién Ensanchada” por:
PosiciON pE PREVENCION (Pies separados) .

Téngase en cuenta esta modificacién en la figura a) .

131) “ExtEnsiones Rirmricas DorsALes”

Sélo se consideran convenientes las ejecuciones siguientes:
(Pag. 153) ¢) Posicién de partida:

Arrodillada sentada, manes sobre el 4% 6 5% peldafio. (Fig. d).

(Pag. 156) f) Posicién de partida:

Arrodillada sentada, manos empuiiando el 4° 6 5° peldafio. (Fig. h) .

15
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POSICIONES

1) Posicion pE Brazos Extenpinos OBLICUOS ABAJO:

var los brazos por los costados a una dis-
tancia intermedia entre aquélla y la de
“extendidos al costado”, en la prolonga-

/Q cién del plano de la espalda.

“ Las palmas de las manos hacia aba-
jo. '

{ p Desde la posicion de “firmes™ lle-

,

Para volver al “firmes” proceder en
forma inversa.

2) PosicioN bpE BrAzos EN ARco ABIERTO ARRIBA:

Desde la posicion de “firmes” Hevar
los brazos por los costados haecia arri-
ba; codos y muficcas suavemente fle-
xionados; las manos, palmas abajo, se-
paradas por un distancia igual al ancho
de la eabeza.

Para volver al “firmes™ proceder en
forma inversa.

19



EJERCICIOS ABDOMINALES

Fuerza (F).

3) INcLINACION DEL TRONCO HACIA ATREAS FLEXIONANDO LAs PIERNAS
Posicion de partide: Sentada manos a la cintura. Fig. a.

Ensefienza: (a tiempo) .
Al “junocoo!”

Llevar el tronco lentamente
hacia atras, aproximadamente 45°
o (manteniendo derecha la colum-
na vertebral en toda su extensién),
al mismo tiempo que se flexionan
ambas rodillas hasta formar, en las
corvas, un angulo de 90%, Fig. b.

a Al “;dooos!”
Volver lentamente a la posi-

cion de partida.

Ejecucion: (a ritmo) .

1?) Voz Preventiva: V)
“Inclinar el tronco hacia
atras flexionando las piernas”.
2?) Voz Ejecutiva:
“Em-pezar” o “;Yal!”, b

Puntos a tener en cuenta:

Al principio conviene realizar el ejercicio contando seis tiempes
para su recorrido total: tres para la inclinacién y tres para volver
a la posicién de partida.

20

Debe evitarse, al llevar el tronco hacia atras, que la espalda se
curve y que la cabeza se flexione adelante.

La flexién de rodillas estara coordinada, en su lentitud y limita-
inclinacién del tronco, de manera que ofrezea una ba-

cién, con la : ofre
cién permanente a éste ademas de constituir un preven-

se de sustenta
tivo contra la flexién lumbar hacia atras.

Tanto en la flexién como en la extensiéon de piernas, los talo-
nes se deslizaran por el suelo sin pretender, en el primer caso, apro-
ximar al mismo la punta de los pies.

4) INCLINACION DEL CUERPO HACIA ATRAS DESDE LAS RODILLAS

Posicion de partide: Arrodillada.

Ensefianza: (a tiempo) .
Al “;unooo!”

[N Llevar el cuerpo lentamente
hacia atrés, aproximadamente 45°,
manteniendo en una misma linea
recta los muslos, el tronco y la
cabeza. Fig. a.

Al “;dooos!”

Volver lentamente a la posi-

cién de partida.

Ejecucion: (a ritmo) .

1?) Voz Preventiva: ' (N

“Inclinar el cuerpo hacia
. CH
atras, desde las rodillas™.

29) Voz Ejecutiva: e
“Em-pezar” o “jYal”. b

21
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Puntos o tener en cuenta:

Al principio conviene realizar el cjercvicio contando seis tiem-
pos para gu recorrido total: tres para la inclinacién Y tres para vol-
ver a la posicién de partida.

Debe evitarse flexionar las caderas y las regiones lumbar y
cervical hacia atrds, para lo cual se vigilara la permanente contrac-
cion estitica ahdominal.

NOTA: Este ejercicio puede realizarse con movimientos de
brazos:

a) Extendidos al frente, palmas

® abajo, muficcas relajadas.
Fig. b.

b) Extendidos al costado, pal-
mas abajo, muiiecas relaja-
das. Fig. e.

c) Brazos en arco abierto arri-

ba. Fig. d.

d) Otras combinaciones que no
afecten el fundamento de la
inclinacién. &

Debera tenerse en cuenta, asi-
mismo, que si bien los bra-
zo8 eliminarin toda rigidez,
es sicmpre favorable una li.
gera contraceion estitica es- d
capular.

5) INCLINACI6N pEL CuERPO HACIA ATRAS Y TORSION LATERAL
Posicion de partida: Arrodillada, manos a la cintura.

22

Ensenanza (a tiempo) :
\) Al “;uncoo!”
Inclinar el cuerpo lentamen-
te hacia atras desde las rodillas.
Al “;dooos!”
Torsion del tronco hacia la

a izquierda. Fig. a.

Al “itres!”
Volver el tronco al frente.
Al “jeuatro!”

Posicién de partida.

] ’ e o
Los tiempos cinco, seis, siete y ocho corresponden a los misnios
movimicntos con torsién del tronco hacia la derecha.

Ejecucién: (a ritmo) .
1?) Voz preventiva:
Inclinar el cuerpo hacia atras y torsién lateral.
2°) Voz ejecutiva:
13 (1] (S PN e
Em-pezar” o “jYa!”.
Puntos a tener en cuenta:

Vigilar, al efectuar cada torsién, que el eje rotatorio perma-
nezca recto, debiendo comenzar y terminar el movimiento en las

vértebras cervicales.

. " 3 T -
La ejecucién serda sumamente lenta,

NOTA: La posicién de los brazos puede variarse, colocin-

- ” : -

dolos “extendidos al costado”, “en arco”, ete., debiendo en es
tos casos realizarse la torsién del cuello junto con el tronco.

6) ELevacioN peEL TroNco coN FLEXiON pE RobpiLras

i Posicion de portida: Acostada de espalda.
Ensefianza (a tiempo) :

23
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colocando los brazos al frente con
palmas abajo. Fig. b.

Al “itreces!”

Volver lentamente a la posicién
de partida de manera de tomar con-
tacto con el suelo comenzando por la
region lumbar, luego dorsal y por 1l
timo cervical. Los brazos vuelven por
el camino mas breve completamente
relajados. Fig. c.

Al “juncoo!”

Llevar lentameh‘t%,‘blaos
brazes extendidos a¥
palmas adelante. Fig. a.

Al “;dooos!”

Elevar rapidamente el
tronco hasta la posicién
sentada, flexionando simul-
téneamente ambas rodillas y

©

Ljecucion: (a ritmo) .

1?9) Voz preventiva:
Elevacién del tronco con flexién
de rodillas.

0 2%} Voz ejecutiva:

\

“Em-pezar” o “;Yal”
Puntos a tener en cuenta:
La primera parte del ejercicio

o sera rapida y algo enérgica, corri-
giéndose la postura de la espalda, en
la posicién sentada.

En la segunda parte predominara la relajacién de la columna
vertebral, favoreciendo la contraccién abdominal (excéntrica) .

Los brazos actuarin relajados, en e! ler. y 3er. tiempo.
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EJERCICIOS EN LA PARED DE REJAS

(Espaldares)

(A. F.)

EJERCICIOS ABDOMINALES

7) ELEVACION DE RODILLAS ALTERNADAS Y JUNTAS DESDE LA
SEMISUSPENSION :

Posicion de partida: Suspendida de espalda con los pies apo-

yados. Fig. a.

:_““9\‘“ A

g2l
\\

W

Ejecucion: (a ritmo) .
1?2 Voz Preventiva:

“Elevacion de rodillas alternadas y juntas, ote.

Ensefignza (a tiempo) :
| & Al “junooo!”

Elevar la pierna flexio-
nada, llevando la rodilla lo
més cerca posible del pecho.
Fig. b.

Al “;dooos!”

Posicion de partida.

Al “jireees!”

Igual que “uno” pero
con la pierna derecha.

Al “jeunatrol”

Igual que “dos”

Al “jcincooo!”

Elevar ambas piernas
flexionadas sin separar la
pelvis de la pared. Fig. c.

Al “jseeeis!”

Posicién de partida.

[
Lol



29) Voz Ejecutiva:
“Em-pezar” o “;Yal!”

Puntos a tener en cuenta:

El ejercicio resulta mas dificil enanto mas agudo es el angulo
que forman tronco y piernas. Por lo tanto conviene, al principio,
tomar la posicién de partida de manera que ambos pies se apo-
yen en el suelo a un paso corto del aparato. Debe vigilarse, antes
de realizar el movimiento de piernas, que la regién lumbar se ha-
lle aplicada sobre el espaldar, lo que se consigue madiante la con-
traccién abdominal y la proyeccién adelante de la pelvis.

8) IEiEvacion pE RopiLpas ¥ Torsion pEL TroNco

Ensefianza (a tiempo) .
Al “junooo!”

Elevar lentamente am-
bas rodillas sin separar
la pelvis del espaldar.
Al “;dogos!”

Torsién de la parte in-
ferior del tronco a la
izquierda llevando hacia
ese lado las rodillas jun-
tas.

Al “jtreces!”

Volver las rodillas al
frente,

--J.Q

Al “ieuatrooo!”

Posicién de partida.

Los movimiento cinco,
seis, siete y ocho corres-
ponden a igual ejecucién sobre el lado derecho.

26

Ejecucién: (a ritmo) .

12) Voz Preventiva:

“Elevacion de rodillas y torsién del tronco”.
2?) “Em-pezar” o “jYal”.

Puntos a tener en cuenta:

Para mantener la espalda perﬁlanentemente aplicada schre el
aparato durante las torsiones, es conveniente aumentar la distancia
entre ambas empuiiaduras de manera que sea superior al ancho
de los hombros.

Durante la torsién hacia la izquierda, la parte posterior de-
recha de la cadera debera separarse del espaldar, haciéndolo la
parte izquierda cuando la torsién se efectie hacia la derecha.

Mantener en todo momento los muslos horizontales, el angulo
recto en las corvas y los pies extendidos hacia abajo.

27






EJERCICIOS DE EQUILIBRIO

GENERALIDADES

Los ejercicios de equilibrio tienen como principal finalidad la
ejercitacion del sistema neuromuscular. Para mantener el equili-
brio debe tratarse de que la proyeccién del centro de gravedad
caiga dentro de la base de sustentacién. A medida que ésta disminu-
ye aumentzn las dificultades, de acuerdo con las cuales se hara
la gradacién.

La posicién vertical significa de por si un acto de equilibrio
que se hace mas dificil si se efectia apoyando sélo una pierna y
mas aun si se realiza a considerzble altura, pues a pesar de que
la base de sustentacién es la misma, la dificultad aumenta por su-
marse a los factores de orden fisico, el factor psiquico que produ-
ce la sensacion de vértigo. Lstar parados sobre la barra es para
muchos un ejercicio lleno -de dificultades, que iran en aumento a
medida que se agregue el desplazamiento scbre el aparato, con paso
comin al principio, con determinadas actitudes o empleando pa-
sos de diferentes clases, despuds.

ENSENANZA Y GRADACION
A. — EJERCICIOS PREPARATORIOS
a) EN EL SUELO
Ejemplos:
1) CAMINAR SIGUIENDO UNA LINEA RECTA TRAZADA EN EL SUELO

Posicién de partida: Pies paralelos y juntos.
Ejecucién: Avanzar con pasos cortos asentando tode el pie, di-
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rigido al frente, sobre la linea trazada. Los brazos deben moverse
naturalmente.

También debe practicarse marchando hacia atrds y lateralmen-
te, en esta ultima forma los telones no deben tocar el suelo (y
cuando se hace sobre la barra la parte anterior de la planta del
pies, es el tnico apoyo) .

2) ELEVACION ALTERNADA DE RobiLras,

Posicion de partida: Pies paralelos y juntos.

Ejecucion: Elevar alternadamente las rodillas hasta que pier-
na y muslo, y éste y tronco, formen angulo recto. El pie debe es-
tar dirigide hacia el frente. En cada elevacién de rodilla los bra-
zos pueden llevarse extendidos al fremte, al costado, arriba, ete,

b) FORMAS DE SUBIR A LA BARRA.

a) Cuando la barra esté colocada a poca altura se sube direc-
tamente desde el suclo colocando sobre el aparato, primero un pie
y después el otro. (Fig. 1).

©
©
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Fig. 1 Fig. 2 Fig. 3

b) Cuando la barra esta a la altura de la cadera o un poco
mds alto, lo mas sencillo es trepar por uno de los soportes. (Fig. 2) .

¢) Estando la barra a lu altura de la rodille o un poco mas
alto, se puede subir por medio de un salto tomando impulso fren-
te al aparato. Hay que graduar el impulso de modo que permita
quedzrse en equilibrio sobre la barra. (Fig. 3).

d) A mayor altura se procede de la manera siguiente: Desde la
posicion de pie frente a la barra se toma la posicién “sentada
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lateral”. Para ello la e¢jecutante se ubica frente a la barra con las

" manos colocadas sobre ella, palmas abajo, mediante una ligera fie-

xion de las rodillas seguida de una extensién rapida, y con la ayu-
da de los brazos, toma la posicién indicada. (Fig. 4).
@
o]
@

Fig. 4 Fig. 5

Una vez adoptada esta posicién, se flexiona el tronco apoyan-
do las manos sobre la barra un poco adelanie de la rodilla iz-
quierda (Fig. 5); la pierna derecha se Ileva flexionada hacia atra:as
y arriba, hasta colocar ¢l empeine sobre la barra. Luego, el pie
izquierdo se apoya sobre ¢l aparato hien cerca de las manos, se en-
dereza el cuerpo y se toma la posicién de pie sobre la barra.

Puntos a tener en cuentu:

— El pie cuyo empeine esta apoyado sobre la barra no debe
deslizarse hacia atrds al enderezar el cuerpo.

— La rodilla de la pierna que estd detrds debe dirigirse hacia
afuera, y no apoyarse sobre la barra.

— El peso del cuerpo debe estar uniformemente repartido so-
bre ambas piernas, antes de soltar las manos y enderezarsc.

Posicion pE  Equmisrio: Lla-
mase asi a la posiciéon de pie sobre
la barra. En ella el peso del cuer-

© po debe estar repartido por igual so-
bre ambas piernas; los pies, uno
delante del otro, dirigidos hacia
adelante asentando toda la planta;
Jos brazos sueltos y al costado del
Fig. 6 cuerpo. (Fig. 6).
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¢) FORMA DE BAJAR DE LA BARRA.

Lo mismo que para subir, las formas de bajar de la barra va-
rian de acuerdo con la altura en que esta colocada. Se emplean
también algunas posiciones intermedias, que de por si significan
ejercicios de equilibrio cuando la barra estd a una altura que no
permite, sin riesgo, saltar directamente al suelo.

a) Cuando la barra esté a poca altura se baja por medio de
un zalto lateral. Se lleva para ello la pierna (izquierda o derecha)
hacia el costado e impulsando con la pierna que esta sobre el apa-
rato se efccliia el salto al suclo. En la caida se juntan los pies y
se flexionan las rodillas de acuerdo con lo indicado para los saltos
en general. (Fig. 7).

- : ®
o ©
o ©
il &“ O V -5 % \\ Q
1 N\
Y @
Fig. 7 Fig. 8 _

b) Cuando la barra estd mids o menos a la altura de la cadera,
el salto abajo puede hacerse directamente al frente. La ejecucion
del salto es similar al anterior. (Fig. 8).

¢) Cuando la aliura es algo menor que la de los hombros se
desciende mediante un salto con apoyo de una mano. Se procede
de la signiente manera:

Con los pies colocados cerca uno del otro y los talones eleva-
dos, la ejecutante {lexiona profundamente ambas rodillas y apoyan-
dose con una mano en la barra, cerca del pie que esta adelante,
salta abajo. La mano sigue apoyéandose sobre la barra hasta que el

salto esté eoncluido. (Fig. 9).

34

d) Cuando la barra esté a une altura mayor se toma previa-
mente una posicién intermedia.

Posicion SenTapA LATERAL (intermedia) :

Desde la posicién de pie sobre el aparato con los pies muy
cerca uno del otro se elevan los talones flexionando profundamnte
las rodillas; las manos toman la barra cerca del pie que estd ade-
lante. Este deja el aparato y baja, con apoyo de laz' manos y del
pie de -atrds, junto al costado de la barra, hasta que la rodilla
se encuentre a la altura de aquélla. En este momento se baja tam-
bién el pie de atrds y se toma la posicién de sentada con la pier-
na de adelante apoyada desde los gliteos hasta la vodilla (Fig. 10 a).

® © o
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Fig. 10

Bajar al suelo.

Desde la posicion anterior (Fig. 10 a), se coloca la mano de-
recha sobre la barra un poco delante de la rodilla y, en el preciso
memento en que se deja caer el tronco hacia la izquierda, se pasa
ol brazo del mismo lado por debajo del aparato para tomarse de
él. (Fig. 10 b). Las rodillas se “enganchan” por un momento
en la barra, hasta que la mano se haya tomado bien (Fig. 10 ¢) ; lue-
go las piernas bajan hasta la posicién de pie (Fig. 10 d).

Puntos a tener en cuenta:

—_ Si con fines de aprendizaje se utiliza la barra a poca altu-
ra, es necesario que los hrazos y los misculos abdominales accionen
como una especie de freno, para evitar que, al realizarse el giro
sobre el aparato con demasiada brusquedad, golpeen los pies en
el suclo. :
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B. — MARCHA DE EQUILIBRIO EN LA BARRA.

Como el equilibrio se conserva mas fiacilmente cuando el cen-
tro de gravedad esta mas cerca de la base de sustentacién, convie-
ne que las alumnas se cjerciten en recuperar la estabilidad reali-
zando leves {lexiones de las piernas durante la marcha de equi-

librio. (Fig. 11).

Ademas, se contribuye con ello a darle soltura a los movimien-
tos comhatiendo el habito de efectuar estas marchas con las piernas
rigidas y el tronco inclinado hacia adelante.

Por lo tanto, la marcha sobre la barra debera, al principio,
asemejarse a la forma de caminar sobre el suelo. No se trata, pues,
de una marcha “de precisién”, con las piernas mas o menos rigi-
das y los brazos cxtendidos lateralmente; por el contrario, los
brazos deben accionar con suavidad y sélo se levantarin lo nece-
sario para hacer pequenos movimientos con el ohjeto de mante-
ner el equilibrio. Si éste se pierde y ze hace necesario bajar por
medio de un salto, debe tratarse siempre de flexionar las rodillas
y apoyarse en la barra cen una mano, con el fin de haeer menos
brusco el descenso. Es necesario que la eaida se realice simultanea-
mente sobre los dos pies y de acuerdo con lo indicado para los
saltos en general.

1) MARCIIA DE EQUILIBRIO AL FRENTE.

Al caminar (marchar) sobre la barra, los pies, con las puntas
dirigidas hacia adelante, se asientan con toda la planta sobre el
aparato.

— Se comienza la practica sobre el borde plane de la barra,
colocada a la altura de la rodilla (mis o menes). A medida que
las alumnas vayan adquiriende la soltura necesaria, la barra se
colocara un poco mas alto, pero debe permitir el ascenso y des-
censo de manera adecuada.
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— Los ejercicios de subir y bajar de la barra deben ser obje-
to de continua cjercitacién con-
juntamente con la marcha de equi-
librio.

O — Durante los ejercicios de-

© ben intercalarse de vez en cuan-

do movimientos especialmente
destinados a bajar el centro de
gravedad, en forma de pequeiias
flexiones de la pierna de apoyo.

(Fig. 11}.

Fig. 11

Puntos a tener en cuenta:
— La marcha debe ser natural y libre de toda rigides.
— La mirada debe fijarse en un determinado punto al frente y

no en la barra.

2) MARCHA DE EQUILIBRIO HACIA ATRAS.

Este ejercicio es un poco mas dificil que el anterior y selrea-
liza de acuerdo con lo indicado para aquél, salvo en el desplaza-

minto, que se realiza hacia atras. .
3) MARCHA DE EQUILIBRIO AL FRENTE, MEDIA VUELTA ¥ MARCHA

HACIA ATRAS (Fig. 12).

Durante la marcha al frgn-
te conviene introducir con
frecuencia la ejecucién de la

e 22 pd media vuelta sobre la barra.
Para realizarla, la alumna

=1 =Haam™ avanza hasta la mitad del apa-
rato, se detiene con el pie iz-

- quierdo un poco adelante del

derecho y eleva los talones.

ig. 12 i /
oy Luego efectia la media

2



vuelta sobre la planta de los pies, en este caso hacia la derecha
(Fig. 12). El giro debe hacerse con suavidad, contribuyendo los
brazos y las rodillas a mantener el equilibrio.

Una vez concluida se inicia la marcha hacia atras.

La media vuelta debe practicarse tanto a la izquierda como
a la derecha.

Puntos a tener en cuenta:

— La media vuelta debe ser suave y elastica y realizarse so-
bre la planta de los pies.

NOTA: La marcha de equilibrio hacia atrds y al frente puede
ejecutarse por parejas. Las dos alumnas enfrentadas y tomadas de
las manos marchan una hacia adelante y la otra hacia atrds.

4) MARCHA DE EQUILIBRIO LATERAL (Fig. 13).

La ejecutante se coloca transversal-
o mente sobre la barra y se apoya sobre la
planta de los pies. En el desplazamiento,
el pie izquierdo efectiia un paso al cos-

A tado y el derecho se acerca a aquél, y asi

sucesivamente. Este desplazamiento de-

€ be practicarse tanto a la izquierda como a
Fig. 13 la derecha.

La marcha lateral puede ejecutarse
también de manera que la pierna derecha se cruce por delante o
por detras de la izquierda, o viceversa. (Fig. 14).

El desplazamiento debe prac-
o o ticarse tanto hacia la derecha co-
mo hacia la izquierda.

gt U ol 1 e 7 e Puntos a tener en cuenta:
— El apoyo debe tener lu-
gar sobre la planta y no sobre el
Fig. 14 “hueco” del pie.
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5) MARCHA DE EQUILIBRIO LATERAL CON MEDIA VUELTA (Fig. 15).

Lo mismo que en la marcha al frente, la media vuelta puede

realizarse durante el desplazamiento lateral.

La ejecutante se desplaza hacia la izquierda comenza.ndo con
el pie izquierdo; la pierna de-
recha se cruza por delante de
la otra y se ejecuta el giro ha-

Qv @ QY cia la izquierda, cuidando que
el talén del pie derecho no di-
BEb k!l Y B ficulte el movimiento del otro

f pie.

Una vez terminada la vucls
ta, la marcha se continda pe:

Fig. 15
: ro hacia la derecha.

La media vuelta debe practicarse hacia ambos lados, y los bra-
z0s deben intervenir para comservar el equilibrio.

6) MARCHA DE EQUILIBRIO SOBRE MANOS ¥ pies. (Fig. 16) .

Esta forma de equilibrio se usa con mayor frecuencia en la
gimnasia de los nifios, pero puede emplearse también para adultos.

Se parte de la posicién de manos y pies apoyados sobre. la
barra, el peso del cuerpo repartido por igual entre b.razos y pier-
pas; las rodillas flexionadas y dirigidas un poco hacia afucra.
(Fig. 16 a) .

- Luego se marcha desplazando
simultineamente la mano izquier-
da y el pie derecho para alternar
con mano derecha y pie izquier-

® do. Este ejercicio se hace al prin-

: © cipio en forma lenta, pero puede

rﬂ adquirir con el tiempo caricter

2 de carrera y ser utilizado para pe-
i Fig. 16b quenas competiciones.
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Cuando este ejercicio se re#’ sa con piernas extendidas se deno-
mina “marcha de elefante” (* g. 16 b).

C. — POSICIONES INTERMER AS DURANTE LA MARCHA
DE EQUILIBRIO EN L! GARRA. »

Los ejercicios de equilibzio se graddan intercalando posiciones
intermedias que, con todas las posiciones gimndsticas, son de for-
ma definida. Existen muchas de esta clase y cada profesora po-
dra, con un poco de imaginacién, crear otras nuevas.

En su aplicacién se procede generalmente de la siguiente ma-
nera: la ejecutante avanza hasta la mitad de la barra donde to-
ma la posicién intermedia ordenada, quedindose por breves ins-
tantes en perfecto equilibrio, luego prosigue la marcha hasta el
otro extremo de la barra. $

Estas posiciones son generalmente asimétricas, por lo que
deben practicarse alternadamente sobre una y otra pierna.

NOTA: ©Con el fin de adquirir seguridad, las posiciones in-
termedias deben practicarse sobre el suelo antes de ejecutarlas so-
bre la barra.

Se indicaran aqui solamente algunas de las mds comunes:

1) ELEVACION ALTERNADA DE RODILLAS.

Posicion de partida: “Posicion de equilibrio”.

Ejecucion: Se eleva una rodilla hacia el frente hasta el én-
© P gulo recto en la cadera y en la rodilla:
la articulacion del tobillo extendida, lo
mismo que la pierna de apoyo. (Fig. 17).

Los brazos pueden tomar posiciones
variadas.
De ésta, como la mayoria de las posi-

ciones intermedias. pueden ejecutarse, en-
Fig. 17 tre otres, los sigunientes movimientos:
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a) Rodillas elevadas con brazos extendidos al frente: tor-
sion del tronco hecia la derecha (en este caso). Se lle-
van los brazos hasta la posicién de extendidos al costa-
do (Fig. 17 b). La cabeza no interviene en la torsién,
sino que la mirada sigue dirigida al frente en el sentido
longitudinal de la barra. El movimiento de torsién ter-

mina cuando hombros y brazos estin pa-

© © ©

ralelos a la barra.

b) Rodilla elevada con brazos ex-
tendidos al costado: extension de la pier-
ne hacie adelante con brazos al frente.
{ Una vez temada esta nueva pogicién, vol-

a b c ver directamente a la “posicion de equi-
Fig. 18 librio”. (Fig. 18 a, b, ¢).

¢) Rodilla elevada con brazos extendidos al frente: exten-
sion de la pierna flexionada hacia atrds apoyando la pun-

ta del pie sobre la barra y elevacion si- © ? ©
— i

multinea de los brazos hasta la posicién
Fig. 19

de “brazos en arco” sobre la cabeza, ter-
minando con una leve extensién dorsal.
Volver a la “posicién de equilibrio™.
(Fig. 19). 3

2) PosIcION MEDIO ARRODILLADA,

Posicion de partida: “Posicion de equilibrio™.

" Ejecucion: Se lleva la pierna izquier-
da hacia atras y a la vez que se flexiona
la pierna derecha hasta el angulo recto,

© la rodilla izquierda se apoya sobre la ba-
rra a un pie de distancia del taléon del que
esta adelante. El tobillo del pie izquierdo
puede estar extendido o flexionado y los
brazos tomaran actitudes diferentes (Fig.

Fig. 20 20) .

41



Movimientos que pueden ejecutarse desde la posicion
“medio arrodillada”

NOTAS:

—Como la posicién de “medio arrodillada™ es asimétrica,
estos ecjercicios deben practicarse alternadamente sobre
una y otra pierna.

—Siendo esta posicién de por si bastante dificil, los mo-
vimientos indicados en los ejercicios siguientes deben ejer-
citarse cuidadosamente en el suelo antes de hacerlos so-
bre la barra (que al principio debe estar muy baja).

a) TORSION DEL TRONCO CON BRAZOS AL COSTADO.

Posicion de partida: Medio arrodillada (Fig. 20 a).

Ejecucién: A la vez que se inicia la torsién del tronco hacia
el lado de la pierna cuya rodilla esti apoyada, se llevan las “bra-
zos extendidos al costado™ de manera que queden paralelos a la
barra. La cabeza mno interviene en la torsién. La mirada dirigida
al frente, (Fig. 20 a y b).

b) TORSION DEL TRONCO CON BRAZOS EN “ARCO
ARRIBA”.

Posicion de partida: Medio arrodillada, brazos extendidos al
costado.

Ejecucion: El tronco, acom,

panado de la cabeza realiza la tor-

sion hacia el lado de la pierna

£ > cuya rodilla estd apoyada. Simul-
taneamente se elevan los brazos
con los codos y las muifiecas lige-
ramente flexionados (posicién de
Fig. 21 Fig. 22 “arco arriba”) (Fig. 21).
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¢) FLEXION DEL TRONCO.

Posicion de partida: Medio arrodillada. (Fig. 20 a).

Ejecucion: Se flexiona el tronco y se profundiza hasta que la
“nariz roce la rodilla”. (Fig. 22), ;

3) LA BarAnza (Fig. 23).

a) INDIVIDUAL.

Posicién de partida: “Posicién de equilibrio”.

Ejecucién: Junto con la elevacién de los brazos al costado se
flexiona la rodilla de la pierna de apoyo y se inclina el tronco
hacia adelante; la otra pierna se lleva bien extendida hacia atris

y arriba. La cabeza, el tronco y la pierna extendida formaran un
suave arco.

Puntos a tener en cuenta:

— Esta posicién debe enseiiarse primero sobre el suelo,
~— La cabeza no debe echarse hacia atras,
— La pierna elevada debe estar completamente extendida.

’\‘1-7{0

Vs A

{ | Sand
Fig. 23 Fig. 24

b) POR PAREJAS (Fig. 24).

Posicién de partida: “Posicién de equilibrio”.
Ejecucion: Desde la “posicion de equilibrio”, dos alumnas en-
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frentadas y tomadas de las manos ejecutan “la balanza”, de acuer-
do con lo indicado en el ejercicio anterior. Ambas deben emplear
para el apoyo la misma picrna (derecha o izquierda).

D. — JUEGOS DE EQUILIBRIO EN LA BARRA.

Las posiciones intermedias son precisas en su ejecucién y for-
ma que siguen trayectorias determinadas. La forma de juego, en
cambio, crean situaciones imprevistas en las que es necesario obrar
rapidamente, tratando de conservar el equilibrio por medio de movi-
mientos compensatorios adecuados. Por lo tanto, son ejercicios

funcionales .

1) MARCHA DE EQUILIBRIO LLEVANDO UN oBJETO. (Fig. 25).

La ejecutante se desplaza sobre
la barra llevando una pelota de fut-
’ bol, por ejemplo, y a medida que
© avanza pasa la pelota de una mano
a la otra, la coloca sobre el hom-
bro, sobre la cabeza, etec.

Puntos a tener en cucriu:

Fig. 25
— Los cambics deben hacerse

en forma inesperada. La orden se-
ra una seial dada por la profesora o una compaiiera desde el suelo.
Esta debe colocarse de manera que la ejecutante pueda verla facil-
mente, con el fin de que imite de inmediato los movimientos indi-
cados.
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2) MARCHA DE EQUILIBRIO PASANDO SOBRE UN OBSTACULO
(Fig. 26) .

Se coloca sobre la barra un ohstaculo, por ~templo una com-
pafiera, en la forma que indica la figura 26. La ejecutante median-

te un solo paso, debe sortear el ohs-
taculo.

e . 3) MARCHA DE EQUILIBRIO DESATAN-
po nNupo. (Fig. 27).

Se ata a la barra una soga, un pa-
finelo, ete. La alumna debe avanzar has-

Fig. 26  Fig, 27 ta el nudo, agacharse y desatarlo.

4) MARCHA DE EQUILIBRIO CRUZANDOSE CON UNA COMPANERA .,
(Fig. 28) . |

Dos alumnas, una en cada extremo de la barra, avanzan hasta
encontrarse en la mitad. Una de ellas toma a su companera por
los hombros y la otra a la primera, por las axilas. Ambas colo-
can el pie izquierdo (o derecho} entre los pies de la compatiiera,
y las piernas, que se han adelantado, se apoyan mutuamente.

a) Con el peso del cuerpo sohre la pierna izquierda (o dere-
cha), ambas alumnas giran a
la izquierda (o derecha) apo-
yandose una en otra.

00 (]

b) Al hacer el giro, la
pierna de atras (derecha segiin
el dibujo) describe un arco por

o e fuera de la barra y eoloca el
Fig. 28 pie donde antes estaba el de la
companera.
c) El giro se hace sobre la plania del pie que esti adelante.
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5) VESTIRSE Y DESVESTIRSE SOBRE LA BARRA.

Este juego es un ejercicio muy entretenido cuando se realiza
como competencia entre varias alummas.

Se efectiia de la siguiente manera: A una sefial las partici-
pantes salen desde un sitio determinado y suben al centro de la
barra (en la forma que les sea posible), tomando la “posicion de
equilibrio”. Se les arroja, entonces, un paquete preparado de an-
temano y atado con un hilo. El contenido del mismo sera igual
para todas las competidoras, por ejemplo: pollera, blusa, medias,
sombrero, ete. A

Se trata ahora, de desatar rdpidamente el paquete y ponerse
las prendas, una tras otra, encima del traje de gimnasia. Si al-
gunas de las prendas cayera, la ejecutante a quien pertenece la
misma, debera saltar.al suelo para recogerla. Cuando haya ter-
minado de vestirse bajara de la barra y a todo correr dara una
vuelta por detras de la misma, para subir por ¢l lado contrario y
despojarse de la ropa. Gana la alumna que logre zventajar a las
demas colocando ordenadamente la ropa en el paquete.

6) EJERCICIO DE EQUILIBRIO CON LANZAMIENTO DE PELOTAS.

(Fig. 29).

Los ejercicios de tomar v lanzar pelotas en la “posicion de
equilibrio” o durante desplazamientos, son excelentes medios para
ejercitar el dominio del equilibrio.

Pueden realizerse de varias maneras:

a) Dos alumnas estan sobre la barra. Se lanzan una pelo-
ta de futhol, al mismo tiempo que una marche hacia
adelante y !a otra hacia atrds. También puede hacerse
este juego de manera que una alumna se desplace late-
ralmente sobre la barra, mientras la otra Ie arroja la pe-
lota desde el suelo. La que esta sobre la barra debe re-
coger la pelota v devolverla.
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b) Una alumna marcha hacia adelante,

c)

: o lanzando al aire la
pe:ota y recogiéndola.

El mismo juego puede hacerse desplazéndose la alumna
lateralmente o hacia atras.

Marchando sobre la barra hacia adelante, hacia atris o
lateralmente, la zlumna hace rebotar la pelota sohre el
aparato y la recoge después.

Dos alumnas de pic sobre la barra, una en cada extremo
de la misma, se arrojan la pelota. Esta puede lanzarse
con una mano o cen las dos, por debajo de la rodilla,
por detris de la espalda, hacia atras, por sobre la cabe-
za, etc. L

.

La pelota debe ser devueita en la misma forma en que
fué lanzada.

© ‘“o\l ®
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Fig. 29

Ademds de ser entretenidos, estos ejercicios son excelentes pa-
ra del dominio del equilibrio, por lo que deben emplearse a menudo.
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EJERCICIOS DE SUSPENSION

Estos ejercicios se denominan de suspension pura cuandc el
cuerpo esta suspendido tinicamente de las manos, y de semisuspen-
sion cuando, ademas de las manos, interviene otra parte del cuer-

po.

En todas estas posiciones las manos toman la barra (por cl
borde redondeado) de las siguicntes maneras:

a) “Palmas adentro” (fig. 1 a).

b) “Palmas afuera” (fig. 1 b).

c¢) “Alternada” (fig. 1 ¢).

Con respecto a esta tltima, se denomina “bajo la barra” cunan-
do el cuerpo del gimnasta, en vez de estar pendiendo dando fremte
a la misma, lo hace en el sentido longitudinal del aparato. (Fig. 1 d).

En estas posiciones el cuerpo
esta suspendido de los brazos (exten-
didos o flexionados), con la cabeza
echada un poco hacia atras, y las
piernas juntas y extendidas en las
articulaciones de caderas, rodillas ¥y

d X tobillos.

Los ejercicios de suspension pu-
ra se dividen en:

1) Sin desplazamiento.

2) Desplazamiento con pendu-
Fig. 1 lacion del cuerpo.

3) Desplazamiento sin pendu-
lacion del cuerpo.

48

Los ejercicios de semisuspension se dividen en:
1) Sin desplazamiento.
2) Con desplazamiento.

NOTA: Por razones de gradacién deben practicarse los ejerci-
cios de semisuspensién antes que los de suspensién pura.

EJERCICIOS DE SEMISUSPENSION

1) Ejercicros siN pESPLAZAMIENTO (desde la posicion semisus-
pendida dorsal) .

Posicion de partida: Semisuspendida dovsal, “palmas afuera™,
con el apoyo de talones en el suelo. (Fig 2 a) .

La ejecutante se coloca a una distancia del aparato que le per-
mita tomarse del mismo con “palmas afuera”. Luego proyecta las
dos piernas hacia adelante y apoya los talones en el suelo, con lo
que toma la posicién de “semisuspendida”™. Los brazos permanecen
perpendiculares al suelo. Las piernas, juntas y extendidas, forman
con el tronco y la cabeza, que estd un poco echada hacia atras, una
linea recta.

Desde esta posicion realizar:
a) Flexion y extension de brazos.

‘ Ejecucion: Flexionar los brazos hasta que, brazo y antebrazo,
formen un angulo recto. Cuidar que los codos estén dirigidos ha-

cia afuera. No desplazar los talones. Volver a la posicion de par-
. 1 | 7T
tida. i . YT

XL

a c
Fig. 2

o ®
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b) Elevacién alternada de rodillus
(Fig. 2 ¢) .
¢) Extension alternada de piernas al
frente. (Fig. 2 b).
e Los ejercicios a, b y ¢ pueden combi-
narse a fin de aumentar sus efectos.

d)  Alternar entre la posicion de
pertida (Fig. 2 a) y la suspen”
sion con el tronco vertical (Fig.
2.d).

e) Flexién y extension de brazos con auxiliar. (Fig. 3).

Fig. 3

Ejecucién: La auxiliar toma las piernas (por los tohillos) de la
ejecutante y las levanta hasta que tronco y piernas estén
- horizontales. Desde esta posicién se realiza la flexién y
extensién de brazes. Ta auxiliar acompaia los movi-

mientos levantando o bajando las piernas de aquélla.

2) EjErcicios coN pEsPLAZAMIENTO (desde la posicién semisus-
pendida dorsal bajo la barra) .

Desplazamiento hacia atrés.

Posicién de partida: Semisuspendida dorsal bajo la barra con

apoyo de talones (Fig. 4).

Ejecucion: Flexionar los hrazos hasta llegar muy cerca de la
barra. (Fig. 5). Luego desplazarse hacia atris mediante el
movimiento alternado de las manos. Los pies arrastran los talones
o hacen pasos cortes y rapides hacia atras.

—d

Fig. 4 Fig. 5
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EJERCICIOS DE SUSPENSION PURA

1) EJERCICIOS SIN DESPLAZAMIENTO,

Flexion y extension de brazos. (Fig. 6).

Posicion de partida: “Palmas -afuera”, “Palmas adentro” o
“alternada™. (Las manos separadas como minimo por un ancho de
hombros) .

Ejecucion: La ejecutante tomada de la barra, en cualquiera
de las tres formas indicadas, realiza la flexién de ambos brazos.
En la flexion debe iratar de elevar el cuerpo hasta que los parpados
se hallen a la altura del borde inferior de la barra.

NOTA: Al principio, y con el ob-
jeto de facilitar el ejercicio, conviens
que la ejecutante sea ayudada por una
compaiiera, que la tomara de la cintu-
ra.

Puntos a tener en cuenta:

En la posicién de “palmas afuera”,
los codos deben estar dirigidos hacia
atras.

El descenso debe ser lento.

Fig. 6

2) DESPLAZAMIENTOS CON PENDULACION DEL CUERPO.

En todos los ejercicios de este grupo, el cuerpo se desplaza a
lo largo de la barra suspendido de las manos. Estas cambian de
lagar simultaneamente con las
pendulaciones. FEn el desplaza-
miento de la mano se mueve
{cambia de colocacion) cuando el
cuerpo pendula hacia su lado. La
mano se descarga del peso, la que

71
|}

puede asi soltarse y moverse mas
- . facilmente en la direccién indica-

Fig. 7 da.
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Desplazamiento con pendulacion lateral. (Fig. 7).
Posicion de partida: Suspendida “palmas afuera”.

Ejecucién: Por medio de la musculatura lateral del tronco y.
en parte, la de los brazos, se inicia la pendulacién lateral.

Para desplazarse hacia la derecha, se lleva la mano derecha
en la misma direccién, (unos 20 cm) simultineamente con la
pendulacién hacia ese lado. Junto con la pendulacién siguiente ha:
cia la izquierda se mueve la otra mano en la misma direccion y
distancia que la derecha. De esta manera se desplazan alternada-
mente las manos a lo largo de la barra, hasta llegar al otro exiremo-

Ejercicio preparatorio: Al principio se practica la pendula-
cién, pero sin desplazar las manos, es decir, que junto con el mo-
vimiento pendular del cuerpo, las manos se levantan pero se colocan
nuevamente en el mismo sitio.

Puntos a tener en cuenic:

La pendulacién debe ser directamente lateral.
Debe moverse una mano por vez y hacerlo cuando el cuerpo
pendula hacia el lado de la mano que debe desplazarse.

3) DESPLAZAMIENTO SIN PENDULACION DEL CUERPO.

a) Desplazamiento lateral. (Fig. 8) .

Posicién de partida:
Suspendida “palmas afuera”
o “palmas adentro”.

Fjecucion: Desde un ex-
o) tremo de la barra se despla-

9 zan alternadamente las ma-
nos hasta aleanzar el otro.
E1 cuerpo no hace pendula-
ciones.
Fig. 8 Fig. 9 b) Desplazamiento ha-

cia atrds. (Fig. 9).

Posicion de partida: Suspendida bajo la barra.

Ejecuocién: Se coloca la mano derecha lo mas lejos posible de-
tras de la cabeza y, evitando que se produzca pendulacién del cuer-
po, se desplaza del mismo modo la mano izquierda. Por medio de
este sucesivo cambio de colocacion de las manos se llega hasta el
otro extremo de la barra.

Puntos a tener en cuenta:

Las manos se desplazan conservando siempre el mismo lado de
la barra,

La cabeza no debe echarse hacia atras.

NOTA: Cualquiera sea la manera de tomarse de la barra, los
pulgares deben separarse todo lo posible de los demas dedos.

e e

_Cuando no se disponga de este aparato, los ejercicios deberan
realizarse en el suelo o a poca altura sobre alguna madera. Asimis-
mo, no es dificil construir, para uso transitorio, una barra de equi-
librio como se especifica a continuacidn.

= j

Se aconsejan las siguientes medidas: largo: 3 m.; alto: de 0,40
a 0,60 m.; ancho de la cara superior de la barra de 0,065 m.
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6.

GIMNASIA EDUCATIVA
PRIMER PLAN

PRIMERA PARTE

Posicion de firmes (Atencién): Impulsos angulares.

Posicion de firmes (Atencion): Manos a las caderas,
media flexién de piernas — 4 tiempos.

Posicion de firmes (Atencién): Flexién y extension
lateral de brazes — 4 tiempos.

Posicion de firmes (Atencion): Manos a las caderas,
saltar separando y juntando las piernas — 2 tiempos

SEGUNDA PARTE

Posicion de prevencion (Pies separados) : Inclinacion
tronco adelante con las manos a los hombros — 2
tiempos lentos.

Posicion de prevencion (Pies separados) : Manos sobre
la cabeza, flexiones laterales altas — 4 tiempos a ca-

da lado.

TERCERA PARTE

Posicion sentada con piernas cruzadas (Manos sobre
rodillas) : Torsiones laterales con impulso de un bra-
zo — 4 tiempos a cada lado.
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10,

1L,

12,

13.

14.

16.

Posicién sentada con piernas cruzadas (Brazos obli-

cuos abajo): Contraccién dorsal — 2 tiempos muy
lentos. 18 A
Posicion sentada: Flexiones y extensién de piernas
con ayuda de manos — 4 tiempos a cada lado. j e D

Posicién sentada (Brazos oblicuos abajo) : Bajar y le-

vantar el tronco flexicnando y extendiendo las pier-

nas — 2 tiempos lentos. Al
PASAJE: Voleo de las piernas.

Posicion acostade de pecho (Manos superpuestas bajo

la frente): Contraccién dorsal — 2 tiempos lentos. D. T'.
Posicion arrodillade: Tmpulsos verticales — 4 tiem-
pos. B. E.
Posicién de firmes (Atencién) : Saltar separando y jun-
tando las piernas con lateralizacién de brazos — 2
tiempos j P AL

CUARTA PARTE
( Espaldares)

Posicion arrodillada sentada: (Manos empufiando 4°

6 5° peldano): Extensiones ritmicas dorsales. D. E.

(Barra de Madera)

Marcha de equilibrio a! frente con posiciones inter-

medias simples.

QUINTA PARTE

Rodar en posicién de firmes (individualmente y de a  Atl.

dos) .
Salto sobre cajén bajo transversal (o alumna en posi-  Ail
cién de banco).
_—0—
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SEGUNDO PLAN

 PRIMERA PARTE

Posicion de firmes (Atencién) : Media flexién de pier-
nas y elevacién de rodillas, con brazos oblicucs aba-
jo y extendidos a! costado (en media flexién piernas:
brazos oblicuos; en elevacién rodillas: hrazos extendi-
dos al costado) 8 tiempes.

Posicion de firmes (Ateneidén) : Impulsos angulares con
lateralizacién de piernas — #tiempos a cada lado

Posicion de firmes (Atencién) : Contraccién dorsal con
apoyo de la punta del pic atras y brazos en arco abierto
arriba — 2 tiempos lentos con cada pierna.

Posicion de firmes (Atencién) (Manes a las cade-

ras) : Salto de tijera — 3 tiempos.

SEGUNDA PARTE

Posicion de prevencion (Pies separados): 2 impulsos
pendulares, manos sobre la cabeza (5 tiempos) ; incli-
nacién del tronco adelante (2 tiempos lentos) — 7
tiempos en total,

Posicién de prevencién (Pies separados): Torsiones
laterales con un brazo doblado en la espalda — 4 tiem-
pos a cada lado.

TERCERA PARTE

Posicion arrodillada sentada con tronco flexionado
(Manos tomadas atras) : Contraccién dorsal — 2 tiem-
pos muy lentos.

71

=T
=i



8.

10.

11318

12.

13.

14.

15,

Posicion arrodillade con piernas extendidas al costa-
do: Flexiones laterales altas — 4 tiempos a cada
lado.

Posicion de banco con manos superpuestas: Flexién y
extension de brazos — 2 tiempos.

PASAJE: Por entremedio.

Posicién sentada con piernas flexionadas y manos a
los hombros: Extensién de una rodilla y del brazo
contrario al costado, con torsién del cuello — 2 tiem-
pos a cada lado.

Posicion de espalda con brazos extendidos al costado:
Brazos al frente y al costado con flexién y extension
del cuello y tobillo — 4 tiempos.

Posicién de espalda: Llevar lentamente los brazos al
frente y elevacién del tronco con elevacién de ro-
dillas — 3 tiempos.

PASAJE: Voleo de ambas piernas (adoptando previa-
mente la posicion sentada) .

Posicion acostada de pecho con manos superpuestas
bajo la frente: Flexién de rodillas alternadas y jun-
tas — 6 tiempos.

Posicion acostada de pecho con manos superpuestas
bajo la frente: Contraccién dorsal con lateralizacién
de brazos — 2 tiempos lentos.

Posicion de firmes (Atencién) con manos a las caderas:
Saltar con deslizamiento de las puntas de los pies al
costado — 2 tiempos.

L. E.
B. E.
A. F.
Cu.F,
A. F,
P. E.
D. F.
B

16.

17.

18.

19.

20.

21.

CUARTA PARTE
(Espaidares)
Posicién de flanco (Pie apoyado en el 2° peldafio y
manos sobre la cabeza): Flexiones laterales altas.

Posicion acostada de espalda con manos empuiiando el
ler. peldaio y pies apoyados en el 3°: Extension y
flexién de piernas — 2 tiempos

(Barra de Madera)
Posicién de equilibrio: Marcha de equilibrio al frente,
media vuelta y marcha hacia atras.

Posicion de equilibrio: Marcha de equilibrio llevando
un objeto.

QUINTA PARTE

Vuelta de carnero en posicion cuclilla, de pie ¥y mar-
chando.

Salto con 5 pasos y pique con ambas piernas (cajon
bajo transversal) .

TERCER PLAN

PRIMERA PARTE

Posicion de firmes (Atencién): Impulsos pendulares
con lateralizacién de piernas — 4 tiempos cada la-
do.

B
P

Atl

Al
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Posicion de prevencion (Pies separados): 1 impulso
vertical brazos extendidos al frente (palmas abajo)
y 2 flexiones ritmicas de cintura. (Una vez aprendi-
didos los ejercicios 1 y 2 se ejecutaran combinados,
realizandose este iiltimo cada vez que se separan los
pies y sin solucién de continuidad con el anterior) 11
tiempos a cada lado.

Posicion de firmes (Atencién): Flexién y extension

de brazos al costado, arriba, al frente y abajo — 8
tiempos.

(Este ejercicio puede combinarse mas adelante, con
media flexién de piernas y elevacion de rodillas — 8
tiempos) .

SEGUNDA PARTE

Posicion de prevencién (Pies separados) de un salto:
Flexiones laterales altas con impulso de un brazo ade-
lante, abajo, lateral y arriba — 3 tiempos. (Al prin-
cipio en forma unilateral, luego alternando tres tiem-
pos a cada lado) .

Posicién de prevencion (Pies separados): 4 impul-
g20s oblicuos y 4 torsiones del tronco con impulso obli-
cuo unilateral (la oira mano a la cadera) — 8 tiem-
pos a cada lado.

Posicion de firmes (Atencién) : Saltar llevando la pier-
na flexionada hacia atras (angulo recto en la corva), to-
car el suelo adelante con talén y punta de pie, con fle-
xién y extensién al costado del brazo opuesto — 4

tiempos cada pierna.

T4

P

D.

10.

14

12.

TERCERA PARTE

Posicion sentada: Flexién y extensién de una pier-

na con ayuda de manos, 2 flexiones ritmicas de cintura P. E.
tomando los tobillos y una contraecion dorsal — 8 tiem- C. E.

D. E.

pos a cada lado.

Posicion de espalda: Llevar lentamente los brazos al
frente, elevacién del tronco con flexién de rodillas y
extension de las mismas apoyando las manos adelante
y abajo — 5 tiempos.

PASAJE: Voleo de las piernas.

Posicién acostada de pecho con manos superpuestas
bajo la frente: Contraccién dorsal con un brazo fle-
xionado y el otro extendido al costado y flexion al-
ternada de rodillas (se flexiona la opuesta al brazo
extendido) — 2 tiempos lentos a cada lado.

Posicion arrodillada sentada con manos apoyadas ade-
lante: Extensiones ritmicas dorsales. (De 4 a 8 exten-
siones) .

Posicion de firmes (Atencién) (con manos a los hom-
bros) : Saltar con deslizamiento de los pies al costado
v extension lateral del brazo contrario (torsiom del
cuello) — 2 tiempos.

CUARTA PARTE

(Espaldares)
Posicion suspendida de espalde con pies apoyados:
Elevacion de rodillas alternadas y juntas — 6 tiem-
pos.
5

A.

A,

F.

<D
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15.
16.

4765

18.

Posicién acostada de espalda con manos empuiiando
29 6 3er. peldafio: Arqueacién activa — 2 tiempos

(Barra de Madera)

Posicién semisuspendida dorsal. Flexién y extension de
brazos con auxiliar.

Marcha de equilibrio lateral con media vuelta.

Marcha de equilibrio desatando un nudo.

QUINTA PARTE

D. F.

Salto con cinco pasos y pique con ambas piernas segui- Ail

do de “vuelta de carnero”.

“Vuelta de carnero” en competicién.
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