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El Profesor Nacional de Bducacibn Fisi-
ca, ALBERTO BAUL DALLC concurrid a los
cursos de la especialidad desde 1952 a
1954 en el Instituto Real de BEstocolmo
(Suecia). Biguilb laz clases dictadas
por sl Profesor lila y fué asistente de
la delegacitn de gimnastas suecos en la
gira por Sudamirica.

Ha realizado viajes de estudio por di-
versos palses de Europa y América del
Norte. En Estados Unidos fué profesor
eyudsnte de natacién y gimnasia en la
Universidad de Maryland donde estudib
metodologia de natacidn y saltos orna-
mentales.

Pletd cursos de Gimasia en el Institu-
to de Educacién Fisica y Técnica de 1la
Universidad de Chile y actusimente es
titular en la chtedra de gimnasia enel
Instituto Nacionsl de Educacibn Fisica
fGeneral Belgrano® y en la Escuela Na-
val.
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a inmovilided sostenide por algle tiempo, dice el Dr.
Lagrange, provoca en el organismo una sensacidn penosa como lo
son ¢l hambre y la sed, y a la cusl sigue una axnitacién nervio-"
sa general, cuyo (nico remedio es el ejercicio®.

"Ninglin ser vivo escaps & las molestias corporales que a—
compafia le privacidn de movimientos; los animales acostumbrados
a la vida libre de la selva y que son encerrados en jardines zog
logicoa , no cesen de moverse dentro de sus jaulas; los animales
dombsticos encadenados por algln tiempo, al verse libres, gastan
en movimientos bruscos y desordenados la fuerza nerviosa acumu-
lada en sus miembros adormecidos por falta de ejercicios®.

"in todas las especies, muy principalmente en la especie
humsns, los que manifiestan mayor necesided de moverse son los.
individuos jbvenes,
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A bstos los ba favorecido la naturaleza dothudolos de una fuerza
innats que los arrastra siempre a satisfacer tan importanie necg
sidad. Raro es ver quieto & un nific completamente sano®.

DEL MOVIMIENTO

Todo moviniento ocurre durante la trasferencia del cuerpo
o parte del misme de una posicifén en el espacio a otra.En conse-
cuencia,cada movimiento puede explicarse en parte por estos came
bios de situseidn en el espacio.

Con los términos generalmente aceptados podemos estable-
cer el punte desde el cual el movimiento comienza y en igual for
ma podemos marcer exactamente el puntc hacia el cusl el movimiey
to conduce o llega. La unifn de los dos puntos es el camine por
el cual el movimiento viaja o el recorrido del movimiento.

En un movimiento podemos distinguir tres partess INICIA-
CION, RECORRIDO Y FINALIZACION del movimiento. Dentro- de esas
tres partes se dessrrolla el ritme, El ritmo esgth condicidhade o
ligado a 1z medida y wvelocidad del movimiento. Esgth ligado s la
amplitud del movimiento, al recorrido, al largo de las palancas
dsl ejecutents, & la amplitud de su movilidad articular, al gra-
do de su tono muscular, & las caracteristicas t{emperamentales
del individuo. :

De esto se desprende que la gimnasia debe respetar el rii
mo individual de cada ejecutante, el cual estarh también dentro
del ritme del grupo del cual forma parte. Diferentes grupos tiew
nen diferentes ritmos.

Donde quiera que el cusrpo ss mueva o se encushtre deteni
do lo rodea el espaclo.En torno al cusrpo se encuentra la esfera
de movimientot La circunferencia gue puede ser alcanzada sin cap
biar de su lugar con solo extender los miembros,la pared interior
de esa esfera lmaginarla puede ser tocads con las manos y los pies
¥y todos sus puntos pusden ser alcanzados.


http:miembros.La
http:espaoio.En

El tamafio de la ssfera do movimientc esté en relacifn con
la posicidn de lop ejerciciocs.

El ejecutante puede salir de los limites de la saferg qua
los rodea iniciaiments, es decir que se crea para si mismo una
nueva ssfera ¢ gque transfisra la esfera que lo rodea a otro lugar
dentro del espatic regular. En un sentido se pusde decir que nune
ca sals ds gu esferg sinc que la lleva consigo como si fusra una
capsrazfn; de maners gue-cusnds wun hombre toma varios pasos hacia
adelante lieva su esfera de movimlento hacia adelants en lg mag-
nitud de los pasos tomados. Para &l, su posicifn esth siempre
debajo o dentro, mmca delante. Hay cierta relacibn de la esfera
individual con la esfera de grupo de un grupo de gimnastas.

Come simple medio de orientacifn en sl espacic, conocemoa
las tres dimensiones. Gada direccifn tiene una contra direccibng

h‘ribﬂ.oocuusoacltooolnoaa‘b&jg
Ad.almt‘-otaetcoaucutﬁtonitris
Demh&u-unu--..n..glaqﬁiardl.

Cusndo se trabaja con nifics de corta edad la idea de di-
recoifn del movimiento se debs dar en forma graéfica. En relacién
con nussiro cuerpo tenemos la sensacion de qus estas direcciocnes
¥ contradirecciones se irradien desds el centro de nuestra eafe- .
ra de movimiento en el cusl se cruzan nuestras tres direcciones.
En el espacio estas tres direcciones dimensionales se nos repre-
seaten con una cruzt Arriba...Abajo; Derecha...lzquierda a traviz
de cuyo centro cruza le linea Adelants...Atrés.

Eantre las dimensiones vemos disgonales del especio que van
deade el centro & los Angulos de un cubo imeginario. Las cuatio
diagonales se crugan en el centro de la esfers de movimiento de



mznera que en cada diagonal podemos reconocert
Arriba,Derecha,bdelantesaes ... ohbajo,Izquierda,Atras.
Arriba,lzquierda,Adelantecs.. .. .Abajo,Derecha,Atrés.
Arriba,Derecha ,Atr88.ceccoccsessdbajo,lzquierda,Adelante.
Arribe,lzquierda,Atrés....0ce00.4bajo,Derecha Adelante.

A los efectos de obtener una divisibn mhs diferenciada del
espacic gus la obtenida por la divisidn en direcciones dimensio-
nalas y disgonales; podemos imaginar nuevas direcciones interme-
dias gue no son ni dimensionales ni diagonales pero que represep
tan etapas intermediss entre embas. Estas direcciones se llaman
difmetros. Los sais diBmetros que cruzan en el centro de la esfg
ra de movimientc los podemos reconocer asis

drriba,;Derechaccscccosssssccosebbajo,lzguierda.
Arriba,lzquierda.ecccscesoosoassbbajo,Derecha.
Arribe,Adelantececscccencsesesosdbajo,Atrhs,
Arriba,AtréSecescessecsssosanossodbajo,Adelante,
Fronte ,DerechfcccosssocscssoaesAbrhs,lzquierda.
Frente,lzquierd@cscesosesess s .Atras,Derecha,

En consecuencia si reunimos la divisibn del espacio que
asl se crea con relacibn a un cubo imsginario en el cual nos ha-
llamos, podemos establecer la cruz dimensionel desde el centro a
los puntos centrales de la superficie de las caras del cubo. Las
lineas diagonales que unen el centro con los vértices y las 1i-
neas diametrales que unen el centro com los puntos medios de las
doce aristas del cubo.Todzas estas veintiseis direcciones del es-
pacio se irrsdian desde el centro que es el centro comfm a2l cubo
v & la esfera de movimiento y que es el vigésimo séptime punto
de orientecitn.
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CONCEPTO EDUCACION DE JMIE

fEducar el movimiento significa la capacidad para captar y
realizar las acciones en su estructura, ritmo, ubicacidn espacioc
temporal, tensitn y desarrollc adecusdos;la capacidad para enri-
quecer el desarrollo individual de estructuras de movimientos ¥
de modificer y ajustar las que se poseen a circunstancias nuevas
o situaciones cambientes y pulir y afinar los movimientos,tenien
do en cuenta que &sta es una manifestacide de la persona total
v uno de los medios de expresibn del hombre, y por lo tanto, que
debe ser un instrumsnlto capaez de transmitir fielmshte los mensae
jes qua e deseen comunicar.Diferencisr los tipos individusles y
logrer que cada une alcance un estilo peculiar de movimiento, lo
més acsbado posible. Lograr la eficiencia fisica, es decir el
control del cuerpe como unidad en el esPaclo Y el tiempo; la ca-
pacidad de accion economica y de destreza maxima y la capacidad
total de accibn eficiente para la vida préctica, el trabaje y la
recreacitn®, (Gilda L. Romere Brest).

Se impone une educacidn que regule las relsciones entre
fuerzes nerviosas e intelectuales,una educacibn psico-fisica ba~
sada en la culiura del ritmo natural. Una nueva gimnasia ha de
surgir indudablemente,inspirade por el conocimiento de los innu~
nmerables recursos del cuerpo humano, en intima coneccidén con las
necesidedes idiolbgicas, emotivas y <de expresibn estilizada que
imponen les fluctuesciones del temperamento humenoc.

. La gimnasis transforma la incoherencia del movimiento cop
poral en movimiento rimado.Transforme el cuerpo humano en un ing
trumento sensible al ritwo de la vida corporal y le da la capaci
dad de reflejar el ritmo de la vida espirltual. "El cuerpo que

ignora el ritmo que hay en él, no podré jamds dirigir su espiri-
tu®,

La gimnasia crea un elementc nuevo en el cuerpo que l¢ en=
cuentra en el caos de los movimientos corporasles, lo precisa, lo
educa y lo hace presente ¥ obed ente a la volunted y &l pensamien
%o del hombre. El ritmo estd en el cuerpo de cada ser humano. Es
w don de la naturaleza. La gimmasia moderna ha sentido su in-


http:tranSJid.tu

fluencia y su.virtud y debe aprovechar la razbén de su existencia,

Lﬁ gimasia en un aspechto es una disciplina de este senti
do ritmico muscular,es un métode racional e integral para su de-
sarrollo y aplicacidn. ;

Se trates de canalizar las fuerzaes vivas del ser humano,ds
disputarlas de las corrientes inconcientes y de orientarlss he-
cia uns meta definitiva que es la vida ordenada,inteligente e ip
dependiente.

Mediante una accidn lenta y ordenada ejercida sobre los
mﬁsculos, tensos o flojos,con vigor o con suavidad segin el gra-~
do de tensibn de la anluntad, se podré consegulr fortificacibn
del sentido de excitacion y que el individuc esté capacitado para
dirigir esta excitacion a su volunitad y reutralizarla en el caso
de no ser necesaria. En cuantc a ls intellgencia cerebral perma-~
necerk 1ndepondlente del impulso instintivo; sin dejarse dominar
por &l.5e estableceré entre estas dos tendencias una comnleta ar
monia que colocara definitivamente al sistema nerv1080,mas inten
8o y mas poderoso, perc controladc, a2l servicio de una voluntad
mhs répida y mas precisa.

GLMNAS T4

¥la ginnasiz es el agente de la Educacidn Filsica consti-
tuldo por un conjunto de movimientos y acciones condicionadas o
elaboradas sobre las estructuras fisicas y posibilidades de mo-
vimienteo del hombre que se propone especificamentes, atendiendo
estrictamente al conjunto y sus paries obtener elt desarrollo y
perfeccionamiento fisico,dominio y control del cuerpo, el acre-
centamiento general de les aptitudes y eficiencias fisicas y la
educacidon del movimiento®.

Existen en la actualidad diferentes %"escuelas de trabajo®
con estilos mhs o menos definidos por las tendencias que su trag



bajo miestra. En lineas generales podemos acephar gque 1
sia ge desarrolla actuaimente en tres direcciones fuudunpﬂtgle

]

Métodos que buscan ls formacion murfologzcw y fuacicnal jmét; odos

que buscan el rendimiento fisieo y los métodos que bus can union
del movimiento,

Log ejereicios de la escuela de Mﬁng y sus conglnmaaefus
tean de actuar en forma d*ruéua v 1o mhs sistematicamente po-
l sobre el desarrollo morfologice v funcional con mD?iﬂlﬁﬁp

specificamente construldes; e smP¢Pmtrtadc; con los ejerci
dﬂ ag1¢idad ¥ deéureza que =xigen el raplag cambic de umi
v la proyeccibn del cuerpc en el espacic.
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Loz métodos que bu;can el rendimiento fisico basan su trg

bajo en la forma fisica de la sctividad humsna coma correr, ssl
tar,lanzar y trepar.

la educacibn del movimiento intenta obtener un fino sen-

tido del movimiento desde el punto de vista de su estructura tg

tal.

MEDIOS DE IA GIMNASIA

EL caminar.

El correr.

Log ejercicios librss.

Los ejercicios en aparatos.

Los. ejercicics con aparatoes.

Los ejercicios acrobaticos.

Los ejercicios de saltos de cajén.

Bl caminars Caminamos y no maerchamos. El concepto de marchar vig
ne de la vieja gimmasia inspirade a su vez en formas militeores
de realizacidn. Este idea de marchar debe desaparecer, es decir
que en la clase de gimnasia debemos ensefiar a caminar funcicngle-
mente, naturalmente, con continuidad desdibujada del mecanismo
de la marcha empleando el rechazo del ple y la proyecciln de la
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cadera adelante y la toma del pesoc del cusrpo 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 cuerpo
de una pierna a otra con leve rotacidn de busto.Toda esta accion
con el exacto tono muscular que exige el esfuerzo de caminar., El
enseflar a caminar no es particularmente un problema de anélisis
de acciones mecinicas sino un problema de incorporacidn de rit-
mos «

El corrers Se corre funcional y armdénicamente con una exacta cg
rrespondencia del +trabajo de los brazos, tronco y las piernas,
sin tensidn muscular que obstruya la coordinacion muscular y que
cprima el trabajo funcional del organismo.

La pierna rechaza de atrds para adelante proyectando la
cadera; pendula suelta hacia adelante y va a tomar el peso del
cuerpo con una leve semi-flexibn en forma paulatina. Esta acceidn

rd . rd . s .
mecanica esta matizada por diferentes ritmos que son los que hay
que entrenar,

El braceo se efectla con pendulacidn desde el hombro.lun-
ca es uniforme para todos los individuos debido a sus diferentes
proporciones morfolbglcaes. La cadencia del hombro corresponde a
la pendulacidn del braceo.

Suave rotaciotn del busto como consecuencia de la soltura
general. La carrera es fundamental y debe estar en todo esquema
de gimnasia como parte del +trabajo formativo por su gran influ-
encia en las funciones respiratoria y circulatoria, es decir, en
el trabajo orghnico, en el entrenamiento para soportar la fati-
ga. Practicamente podemos decir que no hay trabajo formativo si
no hay entrenamiento orgénico.

Log ejercicios libress ZEntendemos por ejercicios libres a los
movimientos gimnésticos que construimos, sin el empleo de ningfin
elemento, para ejercitar los brazos, las piernas y el tronco.

Los ejercicios libres pueden tener dos caracteres bien dg
finidoss Analiticos y sintéticos,

- 10 -



En las antiguas formes de gimmasia prevalecian los sjep
cicios analiticos, como por ejemplo los ejerciciocs de la visja
gimmasisa de Ling y en la gimnasia de Niels Buk. lLos ejercicios
eran dirigidos unilateralmente para lograr y ejercitar una va-
lencia gimnAstica en un sector aislado muscular. Ejs Ejercicios
de fuerza dorsal, movilidad de hombros, fuerza de piernas; etc.

Esta caracteristica analitica definfa la forma de trabajo
o el estilo de trabajo, es decir, se buscaba una posicibn bhsica
y en base a ella se ejercia una accidn localizada dirigida sobre
un sector o grupo muscular. Generalmente se trabajsba por planos
bien definidos y no se permitia evadirse de esos moldes de traba
Jjos La gimmasia de esos tiempos buscaba ser correctiva por exce-
lencia, Los principios fisioldgicos primaban sobre el esqueia de
la clase,matando en cierto modo la accibn creadora del profesor.
No habian aparecido todavia las ideas del movimiento funcional y
de i ;

de la educacion del movimiento.

La gimnesia moderna trabaja generalmente en base a movi-
mientos sintéticos, totales, funcionales. No respeta planos geg
métricos o posiciones fijas que atan al movimiento, Se trata de
moverse en el sentido funcional de la accidn especifica de los
grandes grupos musculares. Ello no quiere decir que el aspecto
correctivo del movimiento desaparezca. Se ataca el problema co-
rrectivo del movimiento con otras formas metodoldgicas y aprove
chando toda la riqueza de matices que un movimiento ofrece des-
de el punto de vista de la educacidn del movimientot Vivencia,
economia de movimiento, ritmo.

Las caracteristicas del movimiento dependen también de
las valencias gimnésticas que se estén buscando entrenar: Fuer-
za, fuerza dinémica, elasticidad, movilidad articular, relaja-
cidn, coordinacién. Algunos ejercicios tienen la caracteristica
de que primen algunas de esas valencias, pero en general en la
gimnasia moderna considera al hombre como una unidad indestruc-
tible y realiza trabajos sintéticos, de manera tal que estas Vg
lencias gimfsticas en forma més o menos intensa aparecen en cg
da ejercicio.

Se construyen formas artificiales de trabajo que podemos
1llamar estructuras gimn&sticas.Decimos que son artificiales por
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que son creadas de acuerdo con el objetivo de movimiento que qug
remos ejercitar.,

Entendemos por movimiento natural-funcional, el estilo de
moverse dentro de una estructura gimnéstica, respetando la ac-
cion funcional y las lineas de traccién de los misculos en par-
ticular y en conjunto, ya sea en un trabajo estético o dinfmico,

De los conceptos antericres se desprende que hay distin-
tos tipos de movimientc que merecen un anflisis particular.

E.F.-12/58-T,1,000
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