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El l'rofel3or liacional de EducaciEm Flai
ca, ALBERTO iWlL D.A.LLO concurri6 a los 
cursos de la especialidad desde 1952 a 
1954 en el Instituto Beal de Estoeolmo 
(Suecia) • Sigui6 las clases dictadas 
por el Profesor Idla Y' ~ asistente de 
la delegaciEm de gimnastas suecos en 1& 
gira por SudlUllÚica. 
Ha realizado viajes de estudio por di
versos paises de Europa Y' América del 
Norte. En Estados Unidos ~ profesor 
~te de nataciEm Y' gimnasia en la. 
Universidad de Maryland donde estudió 
metodologia de natación y saltos orna
mentales. 
Dictó cursos de Gimnasia en el institu
to de EducaciEm F1sica y Técnica de la 
Universidad de Chile Y' actualmente es 
titular en la cfltedra de gimnasia en e 1 
Instituto Nacional de Educaci6n F1sica 
"Gpneral Belgrano" y en la Escuela Na
val. 



"y 
~ inmovilidad sostenida por alg6n tismpo, dice el Dr. 

Lagrange, provoca en el organismo una sensación penosa como lo 
son el hambre y la liad, y a la cual sigue una excitación nervio-
sa general, ou¡yo 6nioo l'6IIIBd1o es el ejercioio". . . 

"N1ng(m ser vivo eSOapa a las molestias oorporales que a
COlllpaña la privacioo de movimientoll¡ los animales acostumbrados 
a la vida libre de la selva y que son encerrados en jardines zo,¡¡ 
lÓgicos, no oesan de moverse dentro de sus jaulas¡ los animales 
doméstioos enoadenados por alg6n tiempo, al verse libres, gastan 
en movimientos brusoos y desordanados la fuerza nerviOsa acumu
lada en sus lÍliembros adormeoidos por falta de ejercioios·. 

"li:n todas las espeoies, ~ prinoipal.mente en la espeoie 
hu:ma.na, los que manifiestan mayor neoesicled de_rile aon los. 
individuos jóvenes. 
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A ~stos los r.a favorecido la naturaleza dot&ndolos de una fuerza 
innata que los arrastra siempre a satisfaoer tan importante neo~ 
sidad. Raro es ver quieto a un niño completwnente sano·, 

DEL MOVIMIENTO 

Todo movimiento oourre durante la trasferenoia del ouerpo 
o parte del mismo de una posioión en el espacio a otra.En conse
cuenoia,cada movimiento puede explicarse en parte por estos oam
bios de situación en el espacio. 

Con los tér~~os generalmente aceptados podemos estable
oer el punto desde el cual el movimiento oomienza y en igual for 
ma. podemos maroar eXAotamente el punto hacia el oual el movim1e¡¡ 
to oonduoe o llega. La unión de los dos puntos es el oamino por 
el oual el movimiento viaja o el reoorrido del movimiento. 

En un movimiento podemos distinguir tres partesl INICIA.
CION, RECORRIDO y FINALlZACION del movimiento. Dentr04e esas 
tres partes se desarrolla el ritmo, El ritmo está oOQdiciGbado o 
ligado a la medida y velocidad del movimiento, Está ligado'a la 
amplitud del movimiento, al recorrido, al largo de las palanoas 
del ejeoutante, a la amplitud de su movilidad articular, al gra
do de SU tono lllUlSoular, a las característioas temperamentales
del individU!)o 

De esto se desprende qua la gimnasia debe respetar el ri,1 
mo individual de oada ejecutante, el cual estará también dentro 
del ritmo del grupo del cual forma parte. Diferentes grupos tie
nen diferentes ritmos. 

Donde quiera que el cuerpo se mueva o se encuentre deteci 
do lo rodea el espaoio.En torno al ouerpo se enouentra la esfera 
de movimiento I La oircunferencia qua puade ser alollllzada sin cl\lll 
biar de su lugar oon solo extender los miembros.La pared interior 
de esa esfera imaginaria puede ser tooada con las manos;¡ los pieB 
y todos sue puntos pueden ser alCllllzadOS. 
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El tamaño de la estera de movimiento está en relación con 
la posición de los ejercicios. 

El ejecutante puede salir de los limites de la esterll que 
los rodea iuicia.l.nlente, es decir que se crea para si milllllO una 
nueva estera o que transfiera la estera que lo rodea a otro lugllJ:" 
dentro del espacio regulllJ:". En un sentido se puede decir que nun
ca Ilale de su estera sino que la lleva consigo como si tuera una 
capar". de manel'a qua"cuandó:-un hombre toma varios pasos hacia 
adalante neva su estera de mO~&Xlto hacia adelante en la mag
nitud de los pasos tomados. Para lll, su pOllioi6n elltá siempre 
debajo o dentro, nunca delante. ~ cierta relaci6n de la estera 
individual con la esfera de grupo de un grupo de gjmpastall. 

OJ;UENTACION 1 DIVISION WijI. BSfNHO 

Como simple medio de ori&Xltaci6n en el espacio, conocemos 
las trell d1menIliDlles. Oada direcci6n ti&ne una contra dirección. 

Arriba•••••••••••••••••• -'bajo 

Ade18l1t••••••••••••••••••Atrb 

Derecha••••••••••••••••••lzqui.rda 

CWUldo se trabaja con niños de corta edad 1& idea de di
recoi6n del mo~&Xlto se debe dar en forma gr~ica. En relaci6n 
con nuestro cuerpo tenemos 1& s&Xlsación de que estall direcciones 
y contradirecciones se irradian desde el c&Xltro de nuestra .ellf'e- " 
ra de movimiento &Xl el" cual se Cl'llMll nuestras tres direcoioiles. 
En el espacio estas tres direcoiones dimensionales se nolS "repre
senten con una crua. Arr1ba•• ~bajo; Derecha••• Izquierda a travb 
de ~o o&Xltro cruza la llnea .Adelante •••AtrU! " . 

F.ntre laa d1menlliDlles vemos diagonal.ell del espacio que van 
dell4e el C&Xltro a los ánguJ,os de un oubo imaginario. Las cuatro 
diagonales se cruzan &Xl el oentrc de la estera de movimiento de. 
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manera que en cada diagonal podemos reconocer! 

Arriba,Derecha,Adelante • •• • , •• • .Abajo , Izquierda,Atrás. 

Arriba, I zquierda,Adelante • • ••• • • Abajo,Derecha,Atrás . 

Arriba ,Derecha,Atrás •• ••• •••• • • • Abajo,Izquierda,Adelante. 

Arriba, Izquierda,Atrás •• • •• • ••• •Aba jo,Derecha,Adelante. 

A los ef ectos de obtener una divisi6n m&s.diferenciada del 
espacio que la obtenida por la divlsi6n en direcciones dimensio
nales y diagonales, podemos imaginar nuevas direcciones inter me
dias que no son ni dimensionales ni diagonales pero que ¡'epresea 
tan etapas intermedias entre ambas . Estas direcciones se llaman 
di~tros. Los saie diámetros que cruzan en el centro de l a esf~ 
ra de movimiento los podemos r econocer asil 

Arriba,Derecha •• • ~ • • e •••• • ••• • ••Abajo, Izqu1erda. 

Arriba,Izquierda • • •••• • •••••••••Abajo,Derecha. 

Arriba,Adelante • ••••••• • ~ • ••••••AbajorAtrás. 

Frente,Der echa• ••• ••••••••••••••Atrás,Izquierda. 

Frente,Izquierda•••••••••• • •••••Atrás,Derecha. 

En consecuencia si reunimos l a divisi6n del espacio que 
as! se crea con 'r elaci6n a un cubo imaginario en el cual nos ha
llamos, podemos establecer la cruz dimensional desde el centro a 
los puntos centrales de la superficie de las caras del cubo . Las 
l ineas diagonales que unen el centro con los vértices y las l i 
neas diametrales que unen el centro con los puntos medios de las 
doce aristas del cubo .Todas estas veintiseis direcci ones del es
pacio se irradian desde el centro que es el centro común al cubo 
y a la esfera de movimiento y que es el vigésimo séptimo punto 
de orientación . 
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CONCEfl'O EDUCACIOl~ DE MOVIMIENTO 

QEducar el mo-.rimiento s1gnifica la capacidad para capt ar y 
realizar l as acciones en su estructura, ritmo, ubicaci6n espacio 
temporal, t ensi6n y des~rollo adecuadosjla capacidad para enri 
quecer el desarrollo individual de estructuras de movimientos y 
de modificar y ajustar las que se poseen a circunstancias nuevas 
o situaciones cambi antes y pulir Y afinar los movimientos ,tenien 
do en cuenta que ~sta es una manj.festaciÓA de la persona total 
y uno de l os medios de expresi6n del hombre, y por lo tanto, que 
debe ser un instrumento capaz de tranSJid.tu fiellnentlelos mensa
jes que se deseen comunicar.Diferenci a¡' los tipos irldividuales y 
logr ar que cada uno alcance un estilo peculiar de movimiento, l o 
~ acabado posibl e. Lograr la eficiencia f1sica, es decir el 
control del cuerpo como unidad en el espacio y el tiempo; la ca
pacidad de acci ón económica y de destreza máxima y la capacidad 
total de acci6n eficiente para la v ida pr~ctica. el trabajo y l a 
r ecreaci6nd • (Gilda L. Romero Srest). 

Se impone una aducaci 6n que r egule l as r elaciones entre 
fuerzas nerviosas e intelectuales,una educaci6n psico-f1sica ba
sada en la cultura del r itmo natural . Una nueva gimnasia ha de 
surgir indudablemente, inspirada por el conocimiento de los innu
merables recursos del cuerpo humano , en int ima conecci6n con las 
necesidades i dio16gicas , emotivas y 'de expresión estilizada que 
imponen las f luct uaciones del temperamento humano. 

La gimnasia t ransforma la incoherencia del movimiento co~ 
por al en movimiento rimado.Transfor ma el cuerpo humano en un in~ 
t rument o sensible al ritmo de la vida corporal y le da la capac;!. 
dad de r eflejar el ritmo de la vida espiritual . "El cuerpo que 
ignor a el r itmo que hay en ~l , no podrá j~s dirigir su esp1ri
t uno 

La gimnasia crea un elemento nuevo en el cuerpo que l o en
cuentra en el caos de l es movL~entos corporales s lo precisa, lo 
educa y lo hace presente y obedient e a la voluntad y al pensamiea 
to del hombre . El ritmo est~ en el cuerpo de cada ser h~~o. Es 
un don de la naturaleza. La gimnasia moderna ha sentido su in
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fluencia y su_v.i¡>tud y debe aprovechar la raz6n de su existencia. 

La gimnasia en un aspecto es una disciplina de este senti 
do r1tmico muscular,es un método raci onal e integral para su de
sarrollo y aplicación, 

Se trata de canalizar las fuerzas vivas del ser humano ,de 
disputarlas de las corrient es inconcientee y de orientarlas ha
cia una meta definitiva que es la vida ordenada,inteligente e ~ 
del-'endiente. 

Mediante una acción lenta y ordenada ejercida sobre los 
músculos, tensos o f lojos,conYigor o con suavidad según el gra
do de tensión de la voluntad, se podrá conseguir fortificación 
del sentido de excitación y que el individuo esté capacitado para 
dirigir esta excitación a su vol\m·~ad y neutralizarla en el caso 
de no ser necesaria, En cuanto a l a inteligencia cerebral perma
necerá independiente del L~pulso instintivo, sin dejarse dominar 
por él.Se establecerá entre estas dos tendencias una completa ~ 
monia que colocará definitivamente al sistema nervioso ,más inten 
so y más poderoso, pero controlado, al servicio de una voluntad 
más rápida y .más precisa. 

GIMNASIA 

"La gimnasia es el agente de la Educación Fisica consti
tuido por un conjunto de movimientos y acciones condicionadas o 
elaboradas sobre las estructuras f1sicas y posibilidades de mo
vimiento del hombre que se propone espec1.ficamente, atendiendo 
estrictamente al conjunto y sus partes obtener e1l desarrollo y 
perfeccionamiento fisico,dominio y control del cuerpo, el acre
centamiento general de las aptitudes y eficiencias f1sicas y la 
educación del movimientod • .. 

Existen en la actualidad diferentes aescuelas de trabajo" 
con estilos más o menos definidos por las tendencias que su tr~ 
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bajo muestra . En 11.neas generales podemos aceptar que l a gimna
sia se desarrolla actualmente en tres direcciones t>undf.i.meJJ.-t,ale s 
Métodos que buscan la formación morfo16gica y funcioual;métodos 
que buscan el rendimiento rt8ioo y los métodos que buscan uni6n 
del movimiento. 

Los e j er cicios de la escuela de Ling y sus continuadores 
tratan de actuar en forma diz'ecta y lo más sistemáticamente po
sible sobr e el desarrollo mOTi'olbglco y funcional con movi:mien
tos especi f ic6l1lente construidos, complementados con l os ejerci 

cios d.e agilidad y destre.za que exigen el rápido cambio de ub! 
caci6n y la proyeccibn del cuerpo en el espacie. 

Lús métodos que buscan el rendimiento fisico basan sutI1!, 
ba jo en la forma fiaica de la actividad humana como correr, saJ. 
tar , lanzar y trepa:r' " 

La educacibn del movimiento intenta obtener un fino sen
tido del movimiento desde el 'punto de vista de su estruct ura. t~ 
tal. 

MEDI OS DE LA Gli'L"lASIA. 

El caminar . 

El correr . 

Los ejercioios libres . 

Los ejerci cios en aparatos . 

Los ejercicios con araratos. 

Los ejercicios acrobaticos . 

Los ejercicios de saltos de cajón. 


El caminar I Caminamos y no marchamos. El concepto de marchar vi~ 


ne de la vieja gimnasia inspirado a su vez .en formas militares 

de realizaci6n. Esta idea de marchar debe desaparecer , es decir 

que en la clase de gimnasia debemos enseñar a caminar flmcional

mente, naturalmente, con continuidad desdibujada del mecanismo 

de la marcha empleando el rechazo del pie y la proyección de la 
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cadera adelante y la toma del peso del cuerpo que armoniza con 
un balanceo natural de brazos que hace en los hombros, sueltos 
y perfectamente ubicados. La columna vertebral naturalmente ex
tendida balanceando la cadera en el pasaje del peso del cuerro 
de una p~erna a otra con leve rotación de busto.Toda esta acoioo 
con el exaoto tono muscular que exige el esfuerzo de caminar. El 
enseñar a caminar no es particularmente un problema de análisis 
de acciones mecánicas sino un problema d. incorporación de rit
mos. 

El correr I Se corre funcional y armónicamente con una exacta c,¡¡ 
rrespondencia del trabajo de los brazos, tronco y las piernas, 
sin tensión lnuscular que obstruya la coordinación muscular y que 
oprima el trabajo funcional del organismo. 

La pierna rechaza de atrás para adelante proyectando la 
cadera; pendula suelta hacia adelante y va a tomar el peso del 
cuerpo con una leve semi-flexión en forma paulatina. Esta acción 
mec~~ica está matizada por diferentes ritmos que son los que hay 
que entrenar. 

El braceo se efectúa con pendulación desde el hombro.Nun
ca es uniforme para todos los individuos debido a sus diferentes 
proporciones morfológicas. La cadencia del hombro corresponde a 
la pendulación del braceo . 

Suave r otación del busto como consecuencia de la soltura 
general. La carrera es fundamental y debe estar en todo esqUBllla 
de gimnasia como parte del trabajo formativo por su gran W'lu
encia en las funciones respiratoria y circulatoria, es decir, en 
el trabajo orgánico , en el entrenamiento para soportar la fati
ga. Prácticamente podemos decir que no hay trabajo formativo si 
no hay entrenamiento orgánico. 

Los e jercicios libres I Entendemos por ejercicios libres a , 1.os 
movimientos gimnásticos que construimos, sin el empleo de ningún 
elemento, para ejercitar los brazos , 1.ae piernaa y el tronco. 

Los ejercicios libres pueden tener dos caracteres bien d~ 
finidosl Analiticos y sint~ticos. 
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En las antiguas formas de gimnasia prevaleoían los ejel: 
oi o1os anal1ticos, como por ejemplo los e j eroicios de la vieja 
gimnasia de Ling y en la gimnasia de Niels Buk. Los ejercicios 
eran dirigidos unilateralmente para l ograr y ejercitar una va
lenoia g~tioa en un seotor aislado musoular. Ejl Ejeroicios 
de f uerza dorsal, movilidad de hombros , fuerza de piernas , etc . 

Es'~a oaraoter1stioa analltica defin.ta la forma de t r abajo 
o el estilo de trabajo, es decir , se buscaba una posición b~sica 
y en base a ella se ejeroia una acoión looalizada dirigida sobre 
un seotor o grupo muscular. Generalmente se trabajaba por pl~~os 
bien definidos y no se permitía evadirse de esos moldes de trab~ 
jo. La gimnasia de esos tiempos busoaba ser oorrectiva por exoe
lenoia. Los prinoipios fisiológioos primaban sobre el esquema de 
la clase,matando en cierto modo la aooión creadora del profesor. 
No habían aparecido todavia las ideas del movimiento funcional y 
de la educaciÓn del movimiento. 

La gimnasia moderna trabaja generalmente en base a movi
mientos sintéticos, totales, funcionales. No respeta planos geS 
ootrioos o.' poéiclones fijas que atan al movimiento. Se trata de 
moverse en el sentido funoional de la acoión espeoífica de los 
grandes grupos musoulares. Ello no quiere decir que el aspecto 
correctivo del movimiento desaparezca . Se ataca el problema 00

rrectivo del movimiento con otras formas metodológicas y aprov~ 
ohando toda la riqueza de matices ~ue un movimiento ofrece des
de el punto de vista de la educacion del movimientol Vivencia, 
econom1a de movimiento, ritmo. 

Las oaracterísticas del movimiento dependen también de 
las valencias gimnásticas que se están buscando entrenar I Fuer
za, fuerza dinrunica, elastioidad, movilidad articular, relaja
oión, ooordinación. Algunos ejeroioios tienen la característica 
de que priman algunas de esas valencias, pero en general en la 
gimnasia moderna considera al hombre oomo una' unidad indestruc
tible y realiza trabajos sintéticos, de manera tal' que estas v~ 
lencias gimnásticas en forma más o menos intensa aparecen en c~ 
da ejercicio. 

Se oonstruyen formas artificiales de trabajo que podemos 
llamar estruoturas gimnásticas.Decimos que son artifioiales por 
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que son cread~s de acuerdo con el objetivo de movimiento que qu~ 
remos ejercitar. 

Entendemos por movimiento natural-funcional, el estilo de 
moverse dentro de . una estructura. gimnástica, x'espetando la ac
ci6n funcional y las l.ÍIleas de traccicl'l. d.., los músculos en par
ticular y en conjunto, ya sea en un trabajo estático o din&mico. 

De los conceptos anteriores se desprende que hay distin_ 

t os tipos de movimiento que merecen un análisis particular . 


-

E.F.-l~58-T.l.OOÓ 
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