
..ec 
u r/) 

u.. 
Z

 
o u ..ec 
u :J 
o u..l 

u..l 
o ....l 
..ec 
Z

 
o Ü

 
..ec 
z o u..l 
r/) 
Z

 
o 

-,-L
U

 

~
~
~
 



"
(':' 

-

., 

-



« Ü
 

(/) 

ú... 

z o ü « ü :J
 

o (L
J 

u.J 
o ....l 
« z o 
Ü

 
« 
z o üi' 
(/) 
z o ü 

,:;. 
, 

-(1 

~
l
 

M
 

(
,
~
 

( 




ALUMNOS EN UNA CLASE DE GIMNASIA 

COMPENSATORIA 

EN EL I NSTITUTO " FÉLIX F. BE RNASCONI " 

DE LA CAPITAL FEDERAL 


E N LA ESCUELA GRADUADA " JOAQUíN V . GONZALE Z" 
DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE LA pLATA 

GENERALIDADES 

E l presente folleto t iene por objeto poner al al· 
canee del docente un procedimiento silnple pero eficaz 
para prevrnir -yen todo caso contrar restar- los vicios 
más comunes de la postura del educando cuyas causas 
deben at ribu irse tanto a los bancos inapropiados, como 
a la inmovili dad forzada en el aula y a las técnicas de 
enseñanza de cit ~ rt as ramas intelectuales y manuales. 

Es muy común el 'orror de achacar las deficiencias 
posturales exclusivamente a los bancos escolares inade
cuados e incómodos, cuando a poco de observar se com
pr obará que demasiado a menudo " se sacrifica la bue
na postur a a la buena escritura ", y que la jnmovil idad 
dentro del aula se presenta como el más serio enemigo 
de la primera, máxime cuando uno de los per íodos crío 
ti cos del crecimiento t ranscurre en la edad escolar. 

En concepto puramente biológico la t ercera infancia 
110 es el momen to más opor tuno para la quietud corpor al, 
aunque ~í. lo sea para la iniciación de la cultura intelectu al. 

E sta ant inomia de lo fís ico con lo mental ha sido y 

sigue siendo una preocupación de la escuela, pero si bien 
se conocen per fectamente las causas de aquélla, las medio 
das adoptadas para resolver el problema han sido escasas 
y otras veces hall superado los límites de lo factibl e. E s 
así que la actual clase de educación física escolar, caren 
te de continuidad y comodidades indispensables, apenas 
satisface la naturaleza inquieta del n iño, y las medidas 
sani tarias se di rigen preferentemente a la preservación 
de aquellas enfermedades propias de las colectividades. 

Sólo el cUérpo sigue siendo la envoltura ordinaria 
que protege a medias el precioso don del conocimiento 
y la sabiduría. 

Nadie igllo r~ que una deficiente o equivocada in· 



formación se trata de rectificar de inmediato Y que una 
mala acción se c.orrige y _aun se castiga con severa pre
ocupación. Pero una incorrecta actitud corporal apenas 
merece una reconvención superficial, y ello por lo gene
ral sucede cuando se cree que tal actitud puede ofender 
las 	 buenas costumbres. Finalmente esos hábitos termi
nan 	por tolerarse. 

Cierto es que para los" defectos posturales " se habla 
d€ · gimnasia correctiva, como si esta especial terapéutica 
fuera tan fácil y conven~eute de aplicar actualmente en 
la escuela; pero es necesario con.venir qne tales defectos 
tienen su origen por lo general en los I' malos hábitos" 
de la actitud y que éstos pueden fácilmente combatirse 
por 	 quienes tienen la misión de educar, no unilateral
mente, sillo en toda la acepción de la palabra. Y si 
el maestro estt;Idia para a su ve? enseñar la asignaturas 
int.elec.tuales m~s diversas - porque así lo exige su de
licada y noble misión- también debe poseer el cono· 
cimiento y la práctica de todo aquello que benefi cie al 
educando en lo que se refiera a su naturaleza física. 
Recién entOnces podrá ostentar el honroso título de 
educador. 

La escuela actual exige que la preocupación del 
maestro no se dirija exclus ivamente a despertar y des
arrollar d couocimiento, haciendo el autoanálisis de efi· 
ciencia por la mayor o menor cantidad de educandos 
que pasan de grado; ni que su sensibilidad afectiva sólo 
se sienta tocada por el alumno menesteroso} enfermo o 
retardado, sino por todos aquéllos que en el futuro pue· 
den llegar a serlo. La conciencia de su responsabilidad, 
sabiamente administrada, le hará ver que no es el des· 
arrollo más o menos perfecto del plan de estudio el 
desiderátum de .la escuela, sino el alumno en su edu
cación integral que es, en suma, el principio Y el fin 
de la misma. 

VENTAJAS DE LA GIMNASIA COMPENSATQRIA 

La 	práctiea diaria de. esta actividad (que no pre· 
tende formar gimnastas ni corregir defectuos~s) permi
tirá obtener resultados positivos cuando los maestros 

adquieran verdadera conciencia del valor de la misma. 


En primer término} será necesario dejar de consi
derar a la educación física como UDa 11 asignatura" de 
enseñanza j el alumno nd viene a aprenderla sino a 
" hacerla ". Cuando falla este postulado esencial, el maes· 
tro trabaja sin inter~s y el aburrimiento alcanza a la 
mayoría de los alumnos. Por extensión la escuela resulta 
engañada, y se utiliza a los niños para realizar inútiles 
remedos de desfile y números anodinos donde no. hay 
a.rte 	 y menos aún educaci6n física. 

La 	gimnasia compensatoria tendrá la virtud de ha· 
cer conocer lo. que es un educando · en vías de formación 
y demostrar al maestro consciente que as"Í como se puedp 
obrar sobre la inteligencia y sentimiento de los alumnos, 
puede actuarse con toda eficiencia sobre el cuerpo} pre
servúndolo, mejorándolo y embelleciéndolo. 

Entendiendo por eUo que la gimnasia compensatoria 
cumple ese propósito de "educar la actitud", se expo
nen cliscl'iminadamente sus ventajas: 

al 	 SOBRE EL ED:UCANDO. 

1Q 	 Crea los hábitos automáticos de una buena pos

tura -Indice de salud- liberándolo de recon· 

venciones verbales inoportunas. 

2Q 	 Contrarresta las falsas actitudes de la columna 

vertebral, y facilita la regulación de la tem

peratura orgánica en . épocas de frío. 


39 	 Ayuda al crecimiento normal del niño. 

4Q 	 Beneficia el aparato cardiorespiratorio, sin al· 
terar mayormente su ritmo normal. 	 5 4 



59 	 Actúa higiénicamente sobre sn incontenible ne
cesidad de movimiento al encauzar la actividad 
infantil Y procurar la satisfacción subsiguiente. 

6? 	 Actúa positivamente sobre la conducta norma· 
lizando la atcnci6n para el aprendizaje de las 

asignatura. intelectnales. 

SOBRE EL MAESTRO. 

1Q 	 Asegura una mejor fiscalización de la enseñan
za que imparte a la dasa, por la eliminación de 
la fatiga psicofísica que disminuye la atención 
y predispone a. la indisciplina. 

29 Evita todá clase de reconvenciones verbales a 
los mal sentados o que adoptan posturas in

convementes. 

39 Permite un mayor dominio disciplinario Bobr" 

la clase. 
49 Completa digna y efioazmente su acción de 

educador integraL ,I 
el 	 SOBRE LA ESCUELA. i 

19 Normaliza, afia,nza y i~fmsolida la disciplina de •I 
todos los grados. 

2Q Refuerza eficazmente la relativa eficiencia de 
la actual clase de educación física. Ésta nece
sita determinadas comodidad€!! y elementos, de 
los que por ahora carece, para CUlIlplil' sus fi
nes: la gimnasia compensatoria se hace diarIa
mente sin neeat;;Ídad, de gimnasio, V€l\tuarío, ves

timenta Y ducha. 

H~ Contribuye a dignificar la misión de la eseue
transformándola. realmente cn el centro de 

formación integral de la niñez. 

:METODOLOG1A 

La gimnasÚl compensatoria debe impartirse: 

al 	 EN CONJUN'fO, bajo la dirección del propio maes
tro de grado, el que ulteriormente se hará reem
plazar, para que sirva de estímulo, por aquellos 
alumnos que demuestren mayores disposiciones y 
aptitudes. 

b) 	 POR "IMITACIóN", debiendo en la medida do lo 
posible a<!tuar el maestro en forma conjunta con 
la clase. 

e) 	 SIN MAYORES EXPLICACIONES (Ias precisas) 
en sus üOnUenzos, y sin abusar de 1&<; correcciones 
individuales: la bondad y la eficacia de la clase 
es obra de la oportunidad, la paciencia y el tiempo. 

dl 	 DOSIFICANDO, en principio de acuerdo eon el 
tiempo asignado~ !>flrO con las: variantes que corres~ 
ponda introducir por razones de edad, temperatura 
ambiente, asignaturas que deben interrumpírse~ 

etc. 

La 	gimnasia c01npensataria deDe practicarse: 

a) Diariamente SIN EXCEPCIÓN a razón de una vez 
por cada hora escolar. 

b) Con una duraci6n no mayor de 'l'Ul'lS MINUTOS 
por clase. 

e) 	 AL PROMl'lDIAR LA HORA DE eJ,ASE, que es 
cuando comienza a manifestarse la necesid~d de su 
aplicación. Si razones pedagógicas de otra indole 
aeonsejan su postergación (no su eliminaeióu o ade
lanto) será conveniente que su práctica se r.:aliee 
no lejos de la señal que marea la mitad de la hora 
escolar. 6 7 



ENSEttANZA DE LOS EJERCICIOS 

Dada la finalidad de la gimnasia compensatoria 
(compensar la ínm()vilidad y cuidar la buena postura) 
no existen en principio reglas precisas ni voeabulario 
estricto para la enseñanza de los diversos ejercicios, cO~ 
mo ocurre en lá gimnasja sistemática. 

Por otra parte, como un gran número de alumnos 
(los que asisten a Jos grados inferiores), 'no poseen to. 
davía el desarrollo mental que requiere la didáctica de 
la clase colectiva, resultaría contraprod~cente preten
der imponer un vocabulario gimnástico difícil de inter~ 

pretar. 
rJo eseneial es que el alumno "entienda y practique 

bien't. 
En consecuencia cada maestro procederá de a(!ner~ 

do con su grado, siendo lo más objetivo posible con los 
pequefiQs educandos y más razonablemente explícito con 

los mayores, 
Dentro de estas consideraciones, sin embargo, se ~ 

seguirá la siguiente progresión de enseñanza: 
i 
f 

19 DENOMINAR EIJ EJERCICIO. I 
~ 

29 EXPUCARLO y DEMOSTRARLO brevemente 

(tener en cuenta que cada sección consta de vanos 

ejercicios y debe durar a 10 sumo tI'es minutos, pu~ 


diéndose aclarar y perfeccionar cada movimiento en 


las clases sueesivas). 


39 MAl\TDAHLO E.JECU'l'AR (el maestro ejecuta con 


los alumnos). 


40 CORREGIR durante cada ejecueiÓll, SIN DET1<J


:NER el ejercicio. 


5Q DOSU'ICAR DE ACUERDO AL GRADO, y rela


cionar uno Y otro ejercicio. 


Cada ejercicio S8 divide en: 

a) Posición de partida. 

b) Recorrido. 

e) Posición final. 

La posición de partida debe definirse clara y escue
tamente mediante la voz preventiva (denominación), y 
la voz cjec'utiva (numeración en voz alta, palmada, etc.) ; 
intercalando entre 1ll1a y otra, una pausa de atención y 
elaboración adecuada a la edad escolar de los alumnos. 

El recorrido será marcado en voz aIta por el maes
tro (contando los tiempos), de acuerdo con la natura
leza y velocidad del ejercíci". F]s(a modalidad intrín
seea irá expresada en la explicación de cada uno. 

La posición final se cuidará atentamente por la im
portancia que adquiere en la gimnasia eompensatoría. 

10 
I g:rg:r~~ 
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DISPOSICIÓN DE LA CLASE PARA EL TRABAJO 

No existiendo formacíones, ni despliegues, la ubi
eación de los alumnos será la siguiente: 

a) En el banco (preferentemente sentado). 

Al costado del banco (de flanco, de frente o de 
espaldas). 

e) Contra las paredes del aula (excepcionalmente). 

Debe contemplarse además que ensten dos clases 
de bancos: los individuales y los dobles, en estos últi 
mos los alumnos deben sentarse de a dos. Esta circuns
tancla modifica no sólo la ejecución de los ejercicios por 
realhmrse en el banco sino tambíén la ubicación de los 
alumnos cuando deban colocarse fuera del mismo. 

El primer aspedo se contemplará cuando, en la 
descripción de ejercieioR, se aconseje la forma de ejecu

• ,
• ,
• ,
• 
~• 
"• 

POSlCIONJ;J& DE PARTIDA 

No considerándose a la gimnasia ,wmpensatoria co
mo un método rígido de trabajo sino COmO una forma 
de contrarrestar viejos y posturas¡ inconveni~.ntes, se 
Qmite la inclusión de las posiciones de partida por se
parado para cousiderarlas conjuntamente con la des
cripción de cada ejercicio. 

Se establece una excepción con la posición de sen
tado, 110 en su clasificación como tal, sino en cuanto a 
8n valor decisivo como fin primordial de la gimnasia 
compensatoria. Rs por ello que se la <leseribe' comO: 

roB.MA COl!.RECTA DE SENTAltSE 

Esta actitud, que debe ser a la vez cómoda y econó
mica, tiene una base de sust~nta.ción lija y varios apo
yos coadyutorlos movibles. 

1,. base de la sustentaeión rija está representada por 
los músculos glúteos que, junto con, dos tercios de la 

~ cara posterior de los muslos, permiten el contacto hori

1 
zontal sobre el 'asiento. 

Por encima de esta base la columna vertebral debe 
mautener el peso del abdomen, tórax y ·cabeza median· 
t{~ la lO musculatura de sostén ". que lucha eontra la caída 
rlfl tronco hacia a.delante. 

Los apoyos (~oadyutorios son, en. orden de "impor
tanda: 

a) 	 I"as extremidades cuyo contacto perma
nente con el suelo alivian y ayudan a mantener la 
correcta actitud que se preconiza. ' 

b) 	 Las extremidades superiores que, por contacto si
métn'co de codos o antebrazos en el pupitre, 
den la caída del tronco adelante, cuando éste, por 
razones utilitarias, se balla inclinado sobre aquél. 

,M -----"'! 

y 
.,
• "•z 1: L-••.,
• 
•• • i •JI \'•o n ,o
• 
:• 

'§"
.1 

• • 

,. "' 
~ 

• 
, 

'"• 
~• ~B~
"• 
~ 

" ~ - --- ~ 

ción según se trate 
de bancos simples o 
dobles. 

Bu cuanto al se~ 
guudo queda expli
cado por el esque
ma de la figura 2. 

COLOCACIóN 

PE LOS 


ALVMNOS 

JUNTO .AL 

PUPITR:El 
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Por lo general dcbe considerarse que el apoyo de 
brazos sobre el pupitre obedece a dos actitudes tí· 
picas del escolar: la "actitud de escribir" y la "a,,
titild de oyenté". En la primera aplica ambos codos 

GUíA DE UN PLAN.INlCIAL y ELEMENTAL 

DE CLASE PARA SER APLICADO 


más o menos simétricamente; en la segunda, parte 
del antebrazo, la muñeca y las manos. 
Natnrabnente que entre una y otra puedeu existir 
nuevas actitudes, como así también influenciar.e 
éstas recíprocamente (el oyente puede preferir el 
apoyo de codos), pero a los fines de la buena pos
tura las descriptas llenan la finalidad requerida: 
no impiden el trabajo sobre el banco y mantienen 
la correcta posición del tronco. 

c) La espalda apoyada sobre el respaldo del asiento 
(conservando la rectitud fisiol6giea de la columna) 
que, siendo un derivativo de la actitud de oyente, 
permite al alumno el cambio de equilibrio del tron· 
co en sentido ánteroposterior. 

Sin pretender considerar a la posición descripta co· 
mo ideal (a lo snmo cabria llamarla conveniente), per
mite sin embargo dar una idea general de los detalles 
fundamentales que deben exigirse a los alumnos, deta
lles que bay que vigilar y mantener tanto cuando aqué
llos recién se inician en la eseuela, como cuando se les 
enseña a escribir, dibujar1 leer, escuchar, etc. 

La realidad y la objeti "idad de nuestra escuela sólo 
permiten establecer normas fundamenteles acerca de es
ta posición, dejando de lado leos detalles secundarios que 
únicamente sirven para incomodar tanto al educando 
como al educador y, en definitiva, provocar el paulati
no abandono de la misma. 

DE 2· a 6° GRADO ,f 
PRIMER EJERdICIO 

Pos'icüín de partida: 

SÉNTADO, tronco erguido, manos apoyadas sobre el 
pupitre. Fig. 1. 

Ejercicio: FIO.l 

a) 	 Elevar el brazo izquierdo por el frente (palmas 
adelante, codos en ligera flexión). 

Cuatro extensiones rítmicas del hombro (sin bajar 
la cabeza). Fig. 2 • 

e) 	 Volver el brazo a la posición de partida. 

Repetir con el brazo derecbo. 


J• Dü14ctica breve: 

"¡ Atención!. .. ¡sentados correctamente! ". (Obser
var y corregir la postura colectiva). 

al "Elevar el brazo izq ... ¡UNOOOO!". (La maestra ~If.-\l 
leyauta su brazo derecho). 

FIG.2(pansa) 

b) "Cuatro extensiones ... ¡YA!: ¡UNO ... DOOS ... 
TREES .•• ALTO!". 

(pausa) 

e) "Bajar el brazo ... ¡DOOS!". 
Repetir con el brazo derecho. 12 13 



Tener en cuenta: 

Que paulatinamente los .alumnos vayan tomando la 
correcta posici6n de partida. 


Que en los grados inferiores las voces de manclo 

sean objetivadas. 


Que en todos los grados debe haber una pausa eu
tre las voces "preventiva" y Uejecutiva n adecuada 
a la edad mental de los alumnos. 
Que las "cuatro extensiones de hombros' " siendo 
rítmicas, deben llevar la numeración cantada coin
cidiendo C<m et firuil de cada ml>Vimiento, para le 
cual es indispensable la voz de partida. .. "1 YA! " 
que indica la ÍniciacÍón de los cuatro movimientos. 
Que el efecto de cada movimiento rítmil'Q se ob. 
tiene por la insistencia bacia atrás, volviendo hueia 
adelante sólo por reacción elástica. 
Que como máximo debe ejecutarse dos veces con 
carla brazo, puestG que el ejercicio se repite durante 
todas las hOras de clase. 

SEGUNDO EJERCICIO 

de partida: 

SENTADO, cabeza y tronco flexionados (musculatura 
relajada). Manos superpuestas aplicadas encima del 
pupitre. Frente apoyaaa "ll ¡as manOs. l"ig. 1. 

a Ejercicio: 

a) 	 Bxtender el troneo lentamente hacía la vertical (las 
manossíguen en la frelJte). Fig. 2.FIG. 	1 

b) Contrru:eión dorsal. Mantenerse tre.segandos en la 
posici6n límite. .!<'ig. 3. 

el Volver lentamente a la pqsíción la 
14 musculatura). 1. 

Didáctica breve: 

"Colocar las manos superpnestas en el pupitre pal
mas abajo y dirigidas en st'ntido contrarío", "La 
frente ap()yada en las manos". "Abaudonar el cuer
po aflojando la musculatura". 

a) 	 "Exteuder el tronco lentamente sin separar las ma-

nos de la frente y llevando los eotlos atrás ... 

¡UNOOOl". 


") 	 "Echar la frente atrás sin separarla de las manos 
y mantenerse durante tres segundos)). i'Frente 

atrlÍs 1. .. ¡ DOOS 1"" • "Cuento: ¡UNO, DOS, 
TRES !". 

~ e) 	 "Volver las manos al pupitre lentamente 
FIG. t 

¡TREES !... - aflojar el ""erpo completamente 
descansen". 

'l'ener en cuenta: 

Que la posición de partida es de completo relaja. 
mieuto. 


Que la contracción dorsal es esencialmente estática, 

por 10 qne, al volver a la posieión de partida (en
F 
este caso posición final) debe relajarse nuevamente 
la musculatura. 


Que la contracción dorsal se cons¡g~e más fácilmen

te, al principio, indicando a los alumnos que lleven 

la frente 10 más atrás posible pero sin apartarla ~- \\ 

de las manos super¡iúestas. 
 FIG. 3 

los codos deben preceder a la frente en el 
movimiento bai'ia atrás. 


Que dos ejecuciones como mínimo constituyen una 

dosificación aceptable, debiéndose marcar una apre

ciable pausa recuperadora entre una y otra. 15 




FIG. 1 

FIG.2 

Que los alumnos deben estar bien sentados para evi
ta,r .que el efecto del ejercicio se localice en la re
gión lumbar. Esto se logra aproximando los glúteos 
al ángulo del respaldo con el asiento, e indicando 
que debe entrarse el abdomen todo lo posible. 

TERCER EJERCICIO 

Posición de partida: 

DE 	PIE, al costado del baliCo, talones y puntas uuldos, 
una mauo apoyada en el pupitre. 

Ejerc1CÚ:,: 

a) Elevar ambos talones (contrayendo fuertemente los 
glúteos). Fig. lo 

b) 1Ylcdia flexión de piernas sin separar rodillas. Fig. 2. 

e) Exwnsi6n de piernas. 

d) Bajar los talones. 

Didáctica breve: 

"Colocarse al costaclo del baneo". "Juntar los talones 
y la punta de los pies". "Apoyar suavemente la ma· 
no izquierda (derecha) sobre el pupitre". "i Bien 
derechos 1". 

al "Sin separar pies ni rodillas, elevar los talones al 
máximo. .. í UNOOO !" ... 
"Mantenerse en equilibrio ayudado por el apoyo 
de la mano en el pupitre, llevar adelante las ca
deras". 

b1 	"Con el cuerpo bien derecho y mirando al frente, 
doblar lentamente las rodillas... i DOOOS 1" ... 
"No scpara:rlas H "Entrar el abdomen". • 

el 	 "Lentamente extender las rodillas sin bajar .los talo

nes .•. i TltEEES 1"... "No echar las caderas hada 


atrás". 

d) "Bajar los talones sin golpear el suelo ... i CUA
Tl~OO 1"... "Entrar el abdomen y las caderas". 

~ 

I Tener en cuenta: 

Que los cuatro movimientos deben ser lentos. 


Que es iudispensable evitar la proyecci6n de los 

glúteos hacia atrás, pues cOn ello se elÍIOina el de

fecto de inclínar el tronco adelante. 


Que constituye un buen elemento de juicio para el 

alnmno (y siempre que el maestro lo considere 

oportuno1 hacer colocar el dorso de la mano libre 

sobre la región saerat para hacer presi6n bacia ade~ 
lante cnanda se elevan los talones y se flexionan las 

piernas. 
Que es conveniente indicar a los alumnos que fijen 
la vista en algún objeto colocado más arriba de 
ella (IÍIOite superior del pizarrón, moldura de la 
pared, euadr(),~ o láminas, ete.). 

Que la mano apoyada en el pupitre debe estar suel
ta para evitar la ele"aeión del hombro al flexionar 
las piernas. Su objeto es s610 mantener el equili
brio en el comienzo del aprendizaje. Luego puede 
colocarse sobre el abdomen de la misma manera 
que la otra está sobre la región sacra. La presión 
antagónica. de ambas manOs l"egulan Y "eontrolan

H 

la aceión de los músculos propios de la conservación 
de la postura de pie: glúteos y abdominales. 

Que es convenienw nombrar en voz alta a los alnm
nos 	que ejecutan más correctamente, como estimu.. 

lanw del amor propio. 16 
17 



en lo que se rcliere a edad, como sexO y aptitudes 
Que en los grados superiores de las escuelas de ni psicofísieas generales. 
ñas, 	es muy conveniente¡ una vez adiestradas, ha

49 	 Que contempla tamhién las comodidades e incomo
cer 	colocar un libro (u otro objeto semejante) so

didades que brindan nuestras aulas. 
bre 	la cabeza, a efectos de la conservación del equi

5Q 	 Que no intemeren en lo más mínimo la enseñanzalibrio y la buena postura. 
¡ de las otrilS asignaturas, pues tres minutos restados 

Que tres ejecuciones completas constituyen una bue a e~,da hora escolar nada' significan y reemplazanI na dosificooión, en fo:rma útil un tiempo mucho mayor que se pier

I de en reconvenciones disciplinarias, que son las 
NOTA: que realmente perjudican el normal desarrollo de 

Para la confección de este plan elemental se ha te aquéllas, 
nido en cuenta, primordialmente, su valor de aplicabi 6Q Que no obstante SU sencillez, los tres ejerCICIOS que 
lidad. Predsamcnte su sencillez está de acuerdo con lo componen el plan, en su insistente repetición (cua
factible, y tanto el maestro que lo interprete y enseñe tro veces diarias) lograrán un heneficio que al poco 
como el alumno que lo practique, no han de encontrar tipnlpo podrá ser constatado por los propios maes
en él los inconvenientes de otras iniciativas; de gran "va~ tros, que se convertirán así en los más entusiastas 
101' pedagógieo para la escuela, pero cuya aplicación se propulsores de esta actividad. 
ha visto trahada desde sus comienzos por pretender lo 79 	 Que si bien en el brevísimo plan puede advertirRe 
amplio y dclinitivo antes que lo simple y graduul, que la falta de algún ejercicio apropiado para el man
es el principio esencial de toda enseñanza. tenimiento de la postura (por ejemplo, un abdomi-

Del mismo modo al seleccionar estos primeros ejer , ello se debe a las actuales condiciones desfa
cicios se han estudiado y a la vez tenido en cnenta cir vorables de tiempo, comodidad y oportunidad. No 
cunstaucias de aplicación de la índole más diversa, que obstante se contemplará ultoriOl'mente esta eireuns
se exponen para atestiguar su meditado anfilisís y salir taneia en planes más avanzados, para lo cual se in-
al encuentro de la crítica pura, que es el defecto más como guía, al final de este capítulo, toda una 
romún de la mayoría de los "t1'atadistas". variedad de ejercicios que en su oportunidad irán 

reemplazando a los actuales. Por otra parte, se re
19 	 Que la gimnasia eoIDpensatoria es una actividad comienda desde ahora que se preste preferente aten· 

nueva en nuestra escuela, a pesar de qtlC siempre ción a los ejercidos abdominales durante la dase 
fuá 	de irnlwescindiblo neccsUlad, regular de educación flsica, ya que la gimnasia com

2\' 	 QUE siendo una novedad se }HH~e indispensable co pensatoria, por obvias razones, de1Jcrá estar ínt1ma~ 
menzar por lo más elemental para asegurar su con mente vinculada con Hrmélla. 
tinuidad futura y permanentc. 

39 Que contempla hasta en los menores detalles la asi 19 
18 milación proporcional de todos los alumnos r tanto 
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EJEROIOIOS AISLADOS QUE SIRVEN PARA LA 

CONFECOIóN DE FUTUROS PLANES 

EN EL BANCO. 

(Elasticidad hombros). 

Posición de partida: Sentado, brazos en areo abierto 

sobre la cabeza. Fig. 1. 


Ejereíd!): Pequeñas extensiones rítmicas de hom

bros. 


Las manos no deben participar en el movimiento_ 


Desplazar los codos hacia atrás apenas unos 5 cm. 


(Fuerza escapular). 

Posición de part-ida: Sentado, manos apoyadas so

bre la cabeza. Fig. 2. 


Eiereíeio: Llevar lentamente los codos hacia atrás. 


El apoyo de la., manos debe hacerse con la punta 

de los dedos mayores en 
geramente las muñecas. 

contacto, flexionando li· 

No levantar los hombros. 

Evitar la proyección del abdomen baeia adelante. 

-.----~~-

(Fnerza escapular). 

39 	 Posición de part-ida: Brazos flexionados al frente 

a la altura de la clavícula, palmas abajo, dedos ma

yores tocándose por sus extremos. Fig. 3. 

Ejercido: Llevar lentamente ambos codos hacia atrás 


manteniendo el contacto de los dedos mayores: con· 
.¡.
tar tres segundos rn la posición límite. <. ') 
No levantar los brazos. 

FIa. 3: 

Evitar la nrnvección del abdomen hacia adelante. 

Mantener la eabcllIa erguida. 

B. - DE PIE. 

(Fuerza abdominal). 

19 Posición de piLrtid<l: De pie al costado d~l bunco, 

una mano apoyada. 

E.iereieio: Levantar y flexionar la rodilla 
xión del cuello y del tronco adelante luna 

cada pierna). Fig. 1. 

con 
yoz 

fle
con 

Ejecutar con ritmo algo acelerado. 

En eada movimjento aC-ercar al máximo rodilla y 

frente. I'IG. 	 1 

No golpear los pies en el suelo. 


Cada extensión del tronco debe ser bien marcada. 


-~~~~.-

.dfi " 
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FIG. 	1 

'\-- 

PIG, 	2 

FIG. 	3 

n 

TIG, 	4, 

(Elasticidad de la columna y fuerza dorsal). 

29 Posició,. de pMiíl1a: De pie al costado del banco, 

, pies juntos. 

/>} jeróe;o: Tres balanceos de brazos con media fle

xión de piernas y una extensión del cuerpo con bra
ws oblicuos arriba_ Ji"igs. 1 y 3. 

Durante el balanceQ los brazos 110 deben sobrepasar 
la altura de los hombros. ~'ig. 2. 

(F:lastieidad de hombros y columna dorsal). 

39 	 Po"i"ión l1e partid,,: De pie al costado del banco. 
frente al pupitre, tronco inclinauo adelante, manos 
apoyadas sobre aquél separadas por un ancho de 
hombros. 

Ejerdcio: Bxtcn~iúnes rítmieas dorsales. F'ig. 4. 

Apoyar en el pupitre las manos y la mitad de los 
antebrazos. 

~1:ant(,ller amba."i pierua..<:t perpendíeulares al suplo. 

Cada extensión rítmica debe contarse en su nlOvi~ 
miento completo de ida y vuelta. 

./\. efectos de nivdar el lugar de apoyo de las mallOS 

es conveniente colocar un libro entre el pupitre y 
la mano qne apoya en el lugar más bajo. 

(Fuerza dorsal unilateral). 

4Q Posición de partiiUt: D~ pie al costado del banco 

frente al pupitre, tronco inclinado adelante, manos 


apoyadas sobre aquél y separadas por nn ancho de 

hombros. 


Ejercicio: Levantar alternadamente los brazos sepa

rando ligeramente las manos del pupitre. Pig. 1. 
n 
Levantar una mano por vez y sin demasiada brus

quedad. - -
FIG.l 

(F'uerza dorsal). 

59 	 Posición de ll.artida: De pie al costado del banco, o 
apoyado de espaldas contra la pared, una mano 
aplicada en la regi6n abdominal y la otra en la 
lumbar. 

Ejercicio: Inclinar el tronco ("Reverencia"). Fig. 1 

Aplicar las manos sólo para 'í controlar' ~ la aceÍón 

correcta de la musculatura tanto abdominal como 

lumbar, llevando a la reflexí6n de cada alumno la 

ca.racterística del ejercicio . 


Realizar la inclinación desde la eadera (no en la 
FIG. 1 

columna vertebral), hasta llegar y con a.bsoluta pres
cindencia vertebral aproximadamente a los 4f}o. 

l1a mano aplicada sobre la región lumbar lo hará 

por su eara dorsal~ y t: controlará" que las vérte

bras no se desvíen del eje vertical. 
 23 22 
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La mano aplicada sobre la regi6n abdominal 10 ha
rá por su cara palmar y "palpará" la contracción 
lliUl!Cular de esa región, con 10 que se evitará la 
lordosis lumbar. 

Mantener el cuello en linea recta con el resto de 
la 001=•. 

Si el ejerClclo se realiza contra la pared, la mano 
colocada detrás del tronco deberá hacerlo antes y 
ser apretada por éste y la propia pared. 

24 


