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ANTONIO BOAVENTURA DA SILVA

EJERCICIOS DE DESENVOLVIMIENTO MUSCULAR

(Seglin el Método Natural de Educacidn Fisica - Gaulhefer-Streicher)

Las figuras gque se presentan a continuacidn, corresponden a los ejercicios
de desenvolvimiento muscular, utilizados en la parte primcipal (2°) de la
clase de gimnasia.

Son ejercicios corporales, ejecutados de forma natural, a través de mo
vimientos que implican la participacion de todo el cuerpo (movimientos to-
tales). Busean especialmente la formacidn y fortalecimiento muscular y or-
génico, la flexibilidad, elasticidad, cordinacidn fuerza y equilibrio. As{
mismo, estimulen la colaboracién entre los alumnos y despiertan responsa-
bilidad.

Entre los ejercicios que presentamos, hay algunos para entrar en calor
pero no se incluyen en las sigulentes clases ejercicios de agilidad, que
también integran la parte principal de una clase.
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CLASE DE ACTIVIDADES FISICAS

Esquema de una clase de actividades fisicas (segin método de Ed. Fis. idea
do por Gaulhofer y Streicher, oficializado en Austria.) :

Duracidén: 50 minutos -Grupos: por edad -Local: ‘Gimnasio o Playa de depor-

tes.- Material: pelotus; fajas; colchones; bancos largos; cajones de

to; bastones; sogas; varas; etc.

sal-

o o5

PARTE

ACTIVIDAD

OBJETIVOS

I- Iniciacion (e-
jercicios prelimina-
res o para entrar en
calor)

5 a 8 minutos

Juegos alternados, con mu
cha movilidad (movimien-
tos rdpidos de corridas y

_saltos)

a) Preparacidén fisiold-
gica, psicoldégica y es
piritual de los alumnos.
Creacidén de una situa-
¢idén favorable para la
expansidén de las ener-
gias acumuladas durante
las clases tedéricas.(Ja
mids elevar al desorden).

II- Parte Prineci-
pal (34 minutos)

I-Escuela de pos-
tura y movimiento (E
ducacidén de actitu-
des y movimientos)

- 6 = 17 minutos.

‘Ejercicios corporales de
ejecucién natural, por me
dio de movimientos que im
plican la participacidn de
todo el cuerpo (movimien-
tos totales), aungue in-
tervenga determinado sec-
tor en forma mds pronun-
ciada.

Ejercicios de fuerza (em-
pujar, traccionar, levan-
tar).

Ejercicios de equilibrioc
(barras, banco zueco, es-
calera horizontal é incli
nada, barra fija, parale-
las, lineas demarcatorias,
tablas del piso, compafie-
ro, paredes).

Ejercicios sin aparatos
(individuales), en peque-
flos grupos (de a des,de a
tres, etc.; con elementos
(bastones, medicinebol, -
etc.); en aparatos (espal
dares, bancos, etc.)

b) Trabajo total
cuerpa.
Formacidn y fortaleci~
miento muscular y orgi-
nico.

Flexibilidad, elastici-
dad, coordinacidn, fuer
za, equilibrio.
Colaboracidon y sentido
de la responsabilidad.

del




2- rerformance y ha- | 2) Gimnasia libre o en a- c) ?fECtOS sobre el =~
vilidad artistica. paratos (ejercicios de a- | caracter, desenvolvimien
pds 6 - 17 minutos gilidad, equilibrio y | to de la camaraderia y

fuerca gue exigen aptitud de la, auto-confianza.
definida, coordinzcion tée | Coordinacidén neuromuscu
nica evolucionada, grada- lar, agilidad, veloci~

cidn en dificultades v | dad de reacciodn.
gradacidén peaagdgica). Destreza, velocidad, re
b) Atletismo (ejercicios sistencia.

de velocidad y resisten- Efectos morales y sociz
cia ). les.

c) Deportes (bzsquetbol,-
balén, futbol, ete.).

Nota - No puede tomarse -
por clase mds de una de
las tres actividades enun

ciadas.

III- Conclusidn Juegos calmantes (alegres, | d) Elipinar la excita -
{volver 2 1z calma - | calmos). ¢idén de la disputa, cal
con ejercicios cal- | Juegos sensoriales. mar. (fisiclégica y psi
mantes). quicamente, alegrar,dar

5 a 8 mirutos. al fin de clase tono de

fin. feliz.

Educacién de los senti
dos (los grandes cen=-
tros especialmente. se
hzllan en face de alte-
racidén como consecuen -
cia del barullo, del di
namismo, etc.).
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-DESARROLLO DE UNA CLASE-

II - PARTE PRINCIPAL

a) Educacién de la aptitud y  del
movimiento.

F.T. (pequefios grupos) de a 3
2- P.P. - "A" y "B" con separaciénla
teral a los lados de "C" y de frente
a €1, lo aseguran de la mano y  del
brazo.
E: "A" y "B" balancean el cuerpo de
"C" hacia el frente y hacia atrds
(volviendo a la posicidén de partida),
en-tanto "C", en suspensidén inelina-
da, mantiene los musculos flexibles
y acompafia el balanceo, avanzando ¥
retrocediendo con auxilio de los
pies apoyados en el suelo (ver ejer-
¢icio N°3 -1° Serie) 3 - P.P."C" a-
costado;' "A" y "B" a los lados de
"C" y de frente a él, lo aseguran de
las manos y el pufio (mufieca).
E: "C" llava las piernas unidas y ex
tendidas para atrés,,echﬁndose ense—

guida para arriba y para el frente ,°

extendiendo al mismo tiempo el cuer-
po, auxiliado por "A" y "B" que lo
levantan poniéndolo en pié, sin aban
donar el apoyo de las manos; "C" eje
cute selida de frente con extensién
del cuerpo (ver ejercicio N°6 -2° Se
rie).

' — EREPARATORIOS (ENTRADA EN CALOR)

1- Forma de trabajo (F.T.):JUEGO For
macién (F): En ung hilera Organiza -
cidén (0): Denominacién de las hile-
rag: lra. "A"; 2a. "B%; 3a, QN
Ejecucidn (E) - A una sefial del pro-
fesor llamando una de las hileras
("A" por ejemplo) los alumnos de las
otras hileras ("B"™ y "C"), con las
manos tomadas, 2 a 2, procuran pegar
a sus compafieros de la hilera llama-
da; a medida que la actividad se de-
sarrolla, el profesor podrd llamar
otra hilera, variando de ese modo ¥
asegurando & la ejecucidn mayor movi
lidad.

4- P.P, = "A" y "B" separados late=-
ralmente al lado de "C" y de <frente
a él, asegurdndole la mano y el bra-
zo (bien préxime a la axila); "C" de
pié, entre "A" y "B" pies unidos.

E - "C" salta en alto (en el mismo
lugar) auxiliado por "A" y "B" que
lo mantienen elevado en apoyo exten-
dido. (Cuerpo y brazos extendidos) .

NOTA: - Combinar los ejercicios nime
ros 2 y 4 6 también los nimeros 3, 2
4,

g -P.P. "B" entre "A" y "C" en hile-
ra; "B" en suspension alargada, ase-
gurdndose con los brazos al cuello de
MAM™ y "C", los cuales deben estarcon
separacién de piernas.

E - "B" gjecuta balanceo del cuerpo,

hacia el frente y hacia atrds, sopor

tado por "A™ y "C" (ver ejercicio N°
4 = 1° Serie).

6 =P.P. "A" acostado, brazos a lo
largo del cuerpo, piernas (unidas ¥
extendidas) elevadas verticalmente ;
"B" de pie, apoyando los muslos en
los pies de "“A", brazos extendidos
en la prolongacidn del tronco, asegu
rando las manos de "C", colocado a
su frente, con separacidén de piernas
E - "B" eleva las piernas extendidas
manteniendo entonces el cuerpo exten
dido y apoyado sobre los pies de "A'
el equilibrio es establecido con au-
xilio de las manos de "C"; "A" ejecu
ta flexidn y extensién de piernas,
(ver ejercicio N° 10 - 1° Serie).

T =P.P. = "A" toma apoyo de frente
en el sueloj "B" y "C" a sus lados
asegurandole las piernas, elevan el
cuerpo de "A" hasta la posicidén de
"gpoyo extendido e inventido" (para-
da de manos).

E - "A" ejecuta tlexién y extensidn
de brazos, auxiliado por "B" y "C".
(ver ejercicio N® 3 - 2° Serie).

8 -P.,P. "A" en cuatro pies, rodillas
apoyadas en el suelo, "B" y "C" .de
cuclillas, al lado "A" y de espaldas
a el.

E - "B" y "C" lanzan alternadamente

las piernas para arriba, extendiéndo
las y apoyando el dorso de los pies
sobre el dorso de "A" (tomando asi

33




la posicidn de apoyo de frente en el
' suelo, cuerpo extendido), en:cuanto
"B" vuelve a la posicidén de partida,
"C" toma la posicidén de apoyo y asi
sucesivamente. (ver ejercicio N°9 -
1° Serie).

9 -P.P. "A" y "B" en cuclillas, ojos
cerrados, "C" de pie procura hacer
perder el equilibrio a sus compafie-
ros, empujéndolos levemente por los
hombros. (ver ejercicio N°5 -3°Serie)

b) Performances y habilidades.-

Incluir en esta parte los ejercicios
de agilidad, equilibrio y coordina-
cién (gimnasia libre y de &aparatos)
observando siempre una graduacidn en
las dificultades y progresién satig
factoria.

El nimerc de ejercicios variard se-
gin las posibilidades materiales, la
capacidad y habilidad de los alumnos,
etc. siempre teniendo en considera-
cidén el tiempo reservado para  esta
parte de la leccién, (més o menos 17
minutos).

III - CONCLUSION

E - Juego en circulo, sentados.

O - Un alumno en el centro del circu
lo, ojos cerrados, con una vara
en la mano.

E - El profesor juega en el terreno
un medicine-ball, préximo al alumno
del centro, el cual escuchando el
rufdo producido por la cafda, procu-
ra acertar al medicine-ball de un so
lo golpe con la vara, (hacer silen-
cio para posibilitar al alumno loca-
lizar la posicidén del objeto).-
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Trabajo -realizado por el profesor ANTO-
NIO BOAVENTURA DA SILVA, prestigioso protesig
nal brasilefio en oportunidad de dictarse el
2° CURSO DE ACTUALIZACION Y PERFECCIONAMIENTO
organizado por la Direccidén General de Educa-
cion Fisica, durante el mes de enero de 1959
en la ciudad de Buenos Aires.






