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ANTONIO BOAVENTURA DA SILVA 

EJERCICIOS DE DESENVOLVIMIENTO MUSCULAR 

(SegÚn el Método Natural de Educación FÍsica - Gaulhefer-Streicher) 

Las figuras que se presentan a continuación, corresponden a los ejercicios 
de desenvolvimiento muscular, utilizados en la parte principal (2°) de la 
clase- de gimnasia. 

Son ejercicios corporales, ejecutados de forma natural, a través de m~ 
vimientos que implican la participación de todo el cuerpo (movimientos t .o­
tales). Buscan especialmente la formación y fortalecimiento muscular y or­
gánico, la flexibilidad, elasticidad, cordinación fuerza y equilibrio. AsÍ 
mismo, estimulan la colaboración entre los alumnos y despiertan responsa­
bilidad . 

Entre los ejercicios que presentamos, hay algunos para entrar en calor 
pero no se incluyen en la s siguientes clases ejercicios de agilida~, que 
también integran la parte pri~ipal de una clase. 
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CLASE DE ACTIVIDADES FISICAS 

Esquema ·de una clase de actividades fÍsicas t segÚn método de Ed. Fíe . ide~ 
do por Gaulbofer y Streicher, oficializado en Austria.) 

Duración: 50 minutos -Grupos: por edad -Local: ·Gimnasio o Playa de devor­
tes.- Material: pelot~s; fajas; colchones; bancos largos; cajones de sal­
to; bastones; sogas; xaras;'etc. 

PARTE 

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

5 a 8- minutos 

Il- Parte Princi­
~ (34 minutos; 

I-Escuela de pos­
tura y movimiento (E 
ducación de actitu: 
des y movimientos) 
- ó - 17 minutos. 

ACTIVIDAD 

Juegos alternados, con mu 
cha movilidad (movimien-­
tos rápidos de corridas y 
saltos) 

·Ejercicios corporales de 
ejecución natural, por m~ 
dio de movimientos que i~ 
plican la pa rticipación de 
todo el cuerpo (movimien­
tos totales), aunque in­
tervenga determinado sec­
tor en forma más pronun­
ciada. 
Ejercicios de fuerza (em­
pujar, traccionar, levan­
tar). 

· Ejercicios de equilibrio 
(barras, banco zueco, es­
calera horizontal é incll 
nada, barra fija, parale­
las, líneas demarcatorias, 
tablas del piso, compañe­
ro, paredes). 
Ejerci cios sin aparatos 
(individuales) 1. en peque­
ños grupos (de a dos,de a 
tres., etc .¡ con elementos 
(bastones, medicineból, -
etc."); en aparatos (espal 
dares, bancos, etc.) 

O:BJETIVOS 

a) Preparación fisioló­
gica , psicológica y es 
piritual de los alumnoi. 
Creación de una situa­
ción favorable para la 
expansión de las ener­
gías acumuladas durante 
las clases teóricas.(Ja 
más ~levar al desorden~ 

b) Trabajo total del 
cuerpa. 
For.mación y fortaleci­
miento muscular y orgá­
nico. 
Flexibilidad, elastici­
dad, coordinación, fue,t 
za, eqúilibrio. 
Colaboración y sentido 
de la responsabilidad. 
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2- ~erformance y ha­
bilidad artístir.a. 
cás ó - 17 minutos 

III- Conclusi6n 
(volver a l a calma -
con ejerci cios cal­
mantea). 

5 a 8 mil:utos . 

32 

a ) Gimnasia li bre o en a­
paratos (ejercicios de a-
5ilidad, e~uiljbrio y 
fuer¿a ~ue exigen a ptitud 
definida, coordinc;.ción té.5:. 
nica evolucionada, ~rada­
ción en dificultades y 
gradación pea~gÓgica) . 
b ) Atletismo ( ejercicios 
de ve l ocida d y resiaten­
cü•) . 
e ) Leportes (basquetbol,­
balón, futbol, etc.). 
Nota - ho puede tomarse -
pó.r clase más de una de 
las tres actividades enun 
ciadas. -

Juegos calmantes (alegres, 
calmos). 
J uegos sensoriale~. 

CENTRO NACIONAL 

e) Efectos sobre el -
carácter, desenvolvi.mien 
to de la camara dería y 
de la auto-conf ianza. 
Coordinación neuromusc~ 
lar, agilidad, veloci­
dad de reacción. 
Destreza., velocidad, r.!!_ 
sistenci a. 
Efectos morales y soci~ 
les. 

d) Eliminar la excita -
ción de l a disputa, cal 
mar. ( f isiolÓgice y psi 
quicamente, alegrar,dar 
al fin de cla se tono de 
fin . f eliz. 
Educacién de loe eenti 
dos (los sr~ndes cen: 
tros especialmente- se 
h~llan en face de alte­
ración como consecuen -
cia del barullo, del di 
namismo, etc.). -

DE DOCur ....... l AC,C.I E INFORMACION EDUCATIVA 
PARERA 55 Buenos Aires Rep. Ar.~~:enHn.s 



-DESARROLLO DE UNA CLASE-

II - PARTE PRINCIPAL 

a) Educación de la aptitud y del 
movimiento. 

F.T. (pequeiíos grupos) de a 3 
2- P. P. - "A" y "B" con separación!!! 
teral a los lados .de "C" y de frentto 
a él, lo aseguran de la mano y del 
brazo. 
E: "A" y "B" balancean el cuerpo de 
"C" hacia el frente y hacia at:rás 
(volviendo a la posición de partida), 
en ·tanto "C", en suspensión inclina­
da, mantiene los músculos · flexibles 
y acompaña el balanceo, avanzando y 
retrocediendo con auxilio de los 
pies apoyados en el suelo (ver ejer­
olcio N°3 ·-1° Serie) 3 - P. P. "O" a­
costado;· "A" y "B" a los lados de 
"0" y de frente a él , lo a seguran de 
las manos y el puño (muñeca). 
E: "0" llava las piernas unidas y e:!_ 
tendidas para atrás, . echándose ense­
guida para arriba y para el frente 1 • 

extendiendo al mismo tiempo el cuer­
po, auxiliado por "A" y "B" que lo 
tevantan poniéndolo en pié, sin abaa 
donar el apoyo de las manos; "0" eje 
cuta salida de frente con extensió~ 
del cuerpo (ver ejercicio N°6 -2° Se 
rie). -

'r - PREPARATORIOS (ENTRADA EN OALQRj 

1- Forma de trabajo (F. T.):JUEGO Fo! 
mación (F): En una hilera Organiza -
dÓn (0): DenominaciÓn de las hile­
ras: lra. "A"¡ 2a. "B"; 3a. "0". 
Ejecución (E) - A una señal del pro­
fesor llamando una de las hileras 
("A" por ejemplo) loe alumnos de las 
otras hileras ("B" y "C"), con las 
manos tomadas, 2 a 2, procuran pegar 
a sus compgñeros de la hilera llama­
da; a medida que la actividad se de­
sarrolla, el profesor podrá llamar 
otra hilera, variando de ese moda y 
asegurando a la ejecÚción. mayor moVi 
lidad. 

4- P.P. - "A" y "B" separados late­
ralmente al la.do de "C" y de frente 
a él, asegurándole la mano y el bra­
zo (bien prÓximo a la axila); "C" de 
pié, entre "A" y "B" pies unidos . 
E - "0" salta en alto (en el mismo 
lugar) auxiliado por "A" y "B" que 
lo mantienen elevado en a~oyo exten­
dido. (Cuerpo y brazos extendidos) • 

NOTA: - Combinar loa ejercicios núm~ 
ros 2 y 4 ó también los números 3, 2 
y 4. 
5 -P.P. "B" entre "A" y "0" en hil~­
ra; "B" en suspensión alargada, ase­
gurándose con los brazos al cuello de 
"A" ·y "0" 1 los cuales deben estar con 
separación de piernas . 
E - "B" ejecuta balanceo del cuerpo, 
hacia el frente y hacia atrás , sopor 
tado por "A"· y "0" (ver eje'rcicio N° 
4 - P Serie). 
6 -P.P. "A" acostado, .brazos a lo 
l a rgo del cuerpo, piernas (unidas y· 
extendidas) elevadas verticalmente ; 
"B" de pie, apoyando los muslos en 
los pies de "A", brazos extendidos 
en la prolongación del tronco, ase~ 
randa las manos de "C", colocado . a 
su frente, con separaciÓn· de piernas 
E - "B" eleva las piernas exténdidas 
manteniendo entonces el cuerpo extea 
dido y ·apoyado sobre los pies de "A", 
el equilibrio es establecido éon au­
xilio de las manos de "0"; "A". e,iécu 
ta flexión y extensión de piernas, 
(ver .ejercicio N° 10 - 1° Serie). 
7 -P. P. - "A " toma apoyo de frente 
en el suelo ;· "B" y "0" a sus lados 
asegurándole las piernas, elevan el 
cuerpo de "A" hasta la posición de· 
"apoyo extendido e invehtido" (para­
da de manos) . 
E - "A" ejecuta :rlexión y extensión 
de brazos, auxiliado por "B" y "C", 
(ver ejerciclo 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, extendiénd~ 
las y apoyando el dorso de los pies 
sobre el dorso de "A" (tomando así 
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la posición de apoy o de frente en el 
suelo, cuerJ,o extendido), en · cuanto 
"B" vuelve a l a posición de partida, 
"C" toma la posición de apoyo y así 
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 compaae­
ros, empujándolos levemen.te por los 
hombros . (ver ~ercicio N°5 -3°Serie) 

b) Perrormances y habilidades.­
Incluir en esta parte los ejercicios 
de agilidad, equilibrio y coordina­
ción (gimnasia libre y de aparatos) 
observando siempre una graduación en 
las dificultades y progresión sati~ 
faetona . 
El número de ejercicios variará se­
gÚn las posibilidades materiales, la 
capacidad y habilidad de los alumno~ 
etc. siempre teni·endo en considera­
ción el tiempo reservado para esta 
parte de la lección, (más o menos 17 
minutos) . 

III - CONCLUSION 

E - Juego en. círculo, sentados. 
O- Un .alumno en el centro del círc~ 

lo, ojos cerrados, con una vara 
en la .IIIB.no. 

B - El profesor juega en el terreno 
un medicine-ball, prÓximo al alumno 
fel centro , el cual escuchando el 
ruído producido por la caída, procu­
ra acertar al mediéine-ball de un so 
lo golpe con la vara, (hacer silen: 
cio para posibilitar al alumno loca­
lizar la posición del objeto).-
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Tra bajo ·reali~do p·or el pro·resor ;A:NTO­
NIO BOAVENTURA DA SÍLVA, prestigios·o prol'esi~ 
nal brasileffo en oportunidad de dictarse el 
2° CURSO D~ ACTUALIZACION Y PERFECCIONAMIENTO 
organizado por la Dirección General de Educa- . 
ción FÍ~ica, durante el mes de enero de 1959 
en la ciudad de Buenos Aires. 




