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Las posiciones gimnasticas mas i
frecuentes y sus denominaciones 7~
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Parado con brazos slevedos
lateralmente,

-

Escuadra con pier-
nas extendidas,

Parado con bra- Parade con brae
zos sabre ia ca- zos de frente.
heza.

Escuadra con pier-
nas separadas,
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sion.

Salto en exten-

Rodiiles 3l pecho o sal-
to agruprado.

Carps,

A pionas abiertas y
exiendlidas o grawet

sche,

Paso en el aire,

Tijera.

Gacela,

Ay
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Los interrogantes

Comenzamos este capftulo advirtien-
do al lector, interesado en el apasionante
mundo de la gimnasia olfimpica, que no
debe esperar maravillas técnicas. Vamos a
presentar nuestro enfoque del aprendizaje
de las destrezas sobte colchoneta y cajén
en algo que con el tiempo v medios ade-
cuados, podré irse pareciendo a dos disci-
plinas de ese deporte: los ejercicios a
manos Hbres v los saltos sobre caballo.

Por ios dictados de la realidad y por

otras razones wue explicitaremos mas
adelante, quedan sin rozarse siquiera, los
comienzos de las otras disciplings de
Yarones y mujeres. :
. Tampoco debe caerse en el error de
subestimar las posibilidades que encierra
el aprendizaje de las mecanicas bésicas
de las destrezas sobre colchoneta y cajén.
Muchas '‘familias de movimigntos” se
aprenden en el suelo y se transfieren (con
todo el significado de esta palabra) a los
otros aparatos. Piénsese, por ejempio, en:
1. La familia de los kipes.
2. La familia de la vuelta atrés por ve, ti-
cal o justed, ejercicios que los alema-
nes llaman felge, |

3, La familia de la vertical o parada de
manaos. ’

4. La familia de lds vueltas adelante o 'rol -
adelante. o

5. La familia de los mortales —adelante
y atrds- que, al igual que los roles, s¢
realiza alrededor del eje transversal,

8, La familia da fa vuelta atris o rol atrés;”
sin pasar por vertical. '

7. La familia de Jos saltos con giro alrede-
dor del eje sagital, como {a rueda o
medialuna y la medialuna cerrada ¢
rondat. :

8. La familia de los saltos, con giro alre-
dedor del eje_longitudinal o tirabuzo-
nes, o
Todas estas “'familias” se aprenden en

la colchoneta y se trasfadan a la barra fija,

las paralelas, las paralelas asimétricas, el
caballo de salto, las anilias, la viga de
equilibrio. Asf, 1a parada de manos en el

piso se lleva a las paralelas, las anillas; la .
viga y a la gran cantidad de ejercicios, en .-

todos los aparatos, donde se pasa pasajer

ramente por la posicion invertida, - e

Por otu parte, ef cajén de saltos es un
aparato para apoyarse b‘&gqgmente Y des:
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" pedirse, realizando una U otrs figurs gue

constituyen los distintos sattos. Pero tam-
bién puede ser usado para el aprendizaje
de Ig infinita gama de Yolteos, apovos pa-
szjeros v pasajes que constituyen destre-
zas en si mismos v que, paralelamente,
preparan para los mas diffeiles gjercicios
de cabaliete con arzones,

Finalmente, dos cajones colocados unc ~'y una parte final, en {a que el cusrpo

al lado del otro son excelente recurso
para aprender un buen nGmero de ejerci-
cios —inclusive de dificultad superior—
que se transfieren a las paralelas.

IOUE SIGNIFICA TRANSEERENCIA ¥
QUE IMPORTANCIA PUEDE TENER
DENTRG DE UN PROCESO DE ENSE.
AANZA/APRENDIZAJE DE DESTRE-
ZAS SUBRE COLCHONETA Y CAION?

‘Se entiende por transferencia al efecto
que un rovimiento va aprendido tiene
sobre otro, Es de una importancia inmen-
sa en educacion fisica porque implica fa
posibilidad de aplicar experiencias previas
a nuevas situaciones. Y ese hecho deter-
mina en forma considerable !a cantidad
de los aprendizajes humanos. Retomando
In de las ‘familias de movimientos’”’, es
importante comprender gue cuanto mas
disfmiles sean las situaciones que propone
el profesor, tanto menor serd la transfe-

rencia. Cuanto més similares, tanto més -

ayudar la huella mnémica del primer mao-
vimiento a aprender el segundo v subsi-
guientes. Otro concepto importante por-
que permite que en torno a él se estruc-

ture toda una clase de destreza, es el que -

ensefia gue, precisamente, una ejercita-
cidn no demasiado repetida e intensa, del
mayor nimero posible de movimientos
afines, constituye [a base de una transfe-
rencia mas fécil. Los alumnos pueden
adquirir as{ una comprension cada vez
mayor de las mecdnicas comunes, de
ejereicios de la misma familia.
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Precisemos ahora el s:gmi:cado de esta

ultima paiabra.

Todo movimiento gimnastico presenta
una parie- preparatoria en la que el centro
de gravedad se coloca en el fugar mas ade-
cuado para la accion. Una parte principal,
en la que e concreta el movimienio me-
diante ta dptima utilizacidn de las fuerzas

retorna a la posicién inicial mediante un
irabajo frenador o gombina el movimien-
to siguiente (si se trata de una serie}.

La mayorfa de tos elementos gimnasti-
cos que se realizan en cuerpo libre o en
los aparatos, se caracteriza por un marca-
do movimiento de 1a ¢aderz en la parie
principal {flexion, extensién o giro}. Los
elementos gimnasticos se diferencian
entre sf por el distinto recorrido en el
tiempo v en el espacio de ese movimiento
de cadera y por la utilizagion variable de
las fuerzas en la parte principal. Cuando
el movimientio del centro de gravedad de
varios elementos, presenta iguales o simi-
lares caracter{sticas de velocidad, direc-
citn y aplicacion de fuerzas, se dice que
esos elementos perteneten a la misma
*familia”. Cada “familia” agrupe elemen-
tos de distinta dificultad lde acuerdo al
codigo de puntaje), pero en todos, la
parte principal es muy simifar. Piénsese
en el rol adelante y en el mortal en fa
misma_ direceion. En ambos existe una
flexion profunda de la cadera v a espalda

totalmente curvada. Metodologicamente

hablando, el aprendizaje de los elementos
mis- sencillos de una “'familia de movi-
mientos” proporciona experienctas facil-
mente transferibles, mejora las sensacio-
nes kinestésicas y aumenta la capacidad

. de concebir y crear otros movimientos.

Esto facilita el aprendizaje de los elemen-
tos més dificiles de la misma famitia,

"Vayamos ahora a las razones de que
hablibamos antes y por fas cusles no pre-
sentamaos, en esta edicion, la metodologla
de los otros aparatos alemanes,

Pensamos aque la gimnasia olfifnpica gs,
quizds, el deporie més hermosos del mun-
do. Pero quizds, también, el més exigente.

Su prictica requiere:

--infrapstructurs adecuads;

--aparatos costosos, de alta tecnologfa v
donde no pueden ejercitarse simubid-
neamante gran cantidad de alumnos;

--recursos humanos muy especializados:
--reales condiciones de los practicanies;

quizds, mas que de condiciones debe-
ria hablarse de aptitudes vy capacida-
des; es decir, 1a suma de lo congénito,
lo heredado v lo conseguido por un
medio favorable v el entrenamiento;

~ tradicidn gimndstica en el pafs (v Argen-
tina no es un pafs con tradicion gim-
ndstica), entonces los chicos no tienen
“los ojos Henos de gimnasia™; los tie-
nen llenos de otros depories;

—garacteristicas socioculturales que favo-
rezcan los deportes individuales;

—una mentatidad coincidente con los in-
mensos esfuerzos que plantea un de-
porie tan exigente.

- Pensamos que en nuestra organizacion
deportiva actual, los primeros pasos en la
gimnasia olfmpica, asf como el entrena-
miento de los gimnastas adelantados,
debe hacerse en fos clubes, no en la escue-
{a. ‘

Por eso, cuando un profesor de educa-
cion fisica, con su clase escolar, coloca tas
colchonetss v el cajon, no debe pensar

%ue estd preparando futuros gimnastas,
T tampoco futuros campeones a nivel
colegial.

Debe pensar que con esas destrezas
colaborard a satisfacer las necesidades for-
mativas y de desarrolio de sus alumnos.
Y entonces sus recaudos. metodolbgicos
tormardn una orientacién que emparen-
tard el intento, con el resto de sus preo—
cupaciones pot la salud,

Pero cuando mira hacia las técmcas de
la gimnasia olimpica, presumiblemente
equivocara el camino o, por lo menos, lo

recorrera  apresuradamentes.
gitmnasiz oifmpica o5 un deporte. Y el |

deporte es rendimiento méximo, e decir
es intencién v deseo de obiener un pro- |
ducto v en educacidn ffsica muchas ve-. :

cas son més importantes los procesos que
los productos.

En relacion a Jos saltos de cajbn se
intenta mantener la coherencia, El saltg

gimnastico, clasificado por el cédigo de

puntaje no interesa mucha en la escuela,

Importa que el chico aprenda a saltar. Y

ia capacidad de salto implica:

-dominio y control del propio cuerpo;

- dominio del espacio;

—célculo de las distancias en velacidn al
cuerpo en movimiento;

—equilibrio dinémico;

—llegar a una posicién de equilibrio esté
tico despuds de una aceidn dindmica;
~dominio del impulso proporcionado pot
un implemento elastico, con el gran ;
contenido de coordinacién dindmica

gue eso implica:
- potencia muscular,

Todos esos aspectos importan més que

. Por 1o me- |
nos importan mAas en la escuela. En el -
club o en fos centros de rendimisnio, .
que alguna vez se crearan, la historia pue- | ‘

el "rango piernas por afuera”

de ser otra, .
el

PARA NO ‘RECORRER EL CAMINO
(QUE  HAY .

APRESURADAMENTE
QUE TENER PRESENTE?

Hay que tener presente:

{1) E! rol adelante sin zambulltda v el
rol airis, son excelentes ejercicios de!
flexibilizacion de la columna veriebral. |
Sobretodo los pasos previos, donde el
alumno con la cadera elevada, rola lenta- |
mente sobre la espalda, aprendiendo a‘

soportar el peso de su cuerpo con los bra- |

zos y a absorber el impacto {fig. 1).
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FIGURA 1

Pero si antes de que realmente et alum-
no logre el control de su cuerpo, coma
para usar los brazos en 1a amortiguacion,
se to leva demasiado rénidamente al rol

con zambullida, {0 més probable es que

el ejercicio en vez de ser benéfico, sea per-
judicial. Sobretodo para {a columna cer-
vical gue recibe el impacto de la cafda
del cuerpo, despuss del vuelo.

El iector pedra suponer que se exage-
ra. Pero atin hoy se siguen colocands chi-
cos acostados boca -abajo —uno al lado
del otro-- para que sus compafieros hagan
un rol adelante volando por arriba de
ellos.

No hace mucho observamos exacta-
mente esa ejercitacién. La cumplfan ado-
lescentés mujeres de entre 13 y 15 afios.
Intentaban “volar” por encima de tres
compaiieras acostadas sobre el piso,

{Qué pretendfa la profesora? Casi
seguramente entusiasmar con la destieza,
Nos consta la excelente disposicion de la
docents y sus buenas intenciones. Pero
era tanta la falta de aptitud $fsica de las
chicas, tanta fa nééiasidad de otros apren-
dizajes preliminares, tanto el riesgo con-
creto de lesiones, que “vostaba compren-
der el porqué dé und propuesta de esas
caracterfsticas. Supongamos que se pre-
tendfa un ejercicio de arrojo. Pero una
©osa es arrcjo y otra la integridad ffsica.
Una cosa es un riesgo razonable, inheren-

te a toda prictica flsica y otra una lesién

sequra,
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Supongamos, ahora, que s& pretendfa
divertir. Nos parece loable porque uno de
los tantos problemas de la especialidad es
la falta de «alegrfa, 1z cbligatoriedad. A
veces |a educacién fisica se enferma de
impoitancia v los profesares de seriedad,

Pues entonces hace falta demistificar
los ejercicios de colchaneta y cajon. Ju-
gibmos con eflos, inventemos postas vy
refevos. Que los chtcos rueden y rolen,
salten y cotran, se apoyen y transporten.
Pero no deben existir fesiones. O por lo
menos, deben ser minimizadas al maximo.

{2} La vertical y todos los apoyos son
excelentes ejercicios morfogenéticos pos-
turales, en razon del trabajo de serratos
y tapecios. Pero al mismo tiempo que
actGian esos musculos, relacicnados con la
correcta ubicacién de fos hombros y la
aduccién de las escdpulas, también lo
hacen los pectorales mayor y menor, lo
que ya no es recomendable porqgue esos
misculos suelen estar-acortados, para
permitir el movimiento de éstas hacia
adefante, en la mayor parte de las ocupa-
ciones cotidianas,

Esto significa que en las clases donde
los alumnos entrenen cualquier forma de
apoyos, deben intercalarse ejercicios de
stspensiones y si no fuese posible ~por
la carencis de aparatos— deberfan com-
binarse con ejercicios de elongacién de
pectorales y de movilidad de la articuls-
¢idn escipulo-humeral {fig. 2).

(3) La regién lumbar es una zona neu-

rélgica en et hombre. El precio que muy

frecuentemente debe pagarse por Ja
ambulacion erecta, es el desgaste de los
discos de la cuarta y quinta vértebras
lumbares con sus correspondientes dolo-
res. Por otra parte, la columna vertebral
8s mas facilmente mévil en el sentido de
aumento de sus curvaturas fisiologicas,
que en el desdibujamiento de las mismas.
Si a esto agregamos una debthdad en la
cincha abdominal, muy frecue_mte en
nifios y adolescentes, podemos imaginar-

;
i
;
b

FIGURA 2

tas des'trazas gimnésticas que Implican apoyos son excelentes ejercicios morfogenético-
posturales par el trabajo de los serratos, musculos responsables de fa pos[clbn de fag escﬁpu-
las..Pero at mismo tiempo twba;an indeseablemente los pectorales mayor y menor, En o
secuencia, lueqgo de efercicios de apoyo ccrres;:londe reslizar ejercicios de etongscfén de pec—

torales tales como los que ejemplificamos a continuacion {figuras 3 a 8)

FIGURAS

FIGURA 7

e

FIGURA 8

FIGURA &
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nos lo perjudicial que pueden ser todos

fos ejercicios de hiperexiension tumbar

requeridos para:

a} La vertical v pasaje en arco. Tanto
como destreza en sf misma, cuanto
coma paso metodolbgico para el
“mortere”  (“Handstandiischlag”™ o
vuelta de manos con impulso de una
pierna)l.

b} Los volteos de nuca vy cabeza.

¢} El flic-flac,

d) El "mortero dos” o vuelta de manos
con impulso de ambas piernas.

e) La vertical exageradamente arqueada.

f) Muchos pasos metodoldgicos pava

aprender estos saltos, Como por ejem-
plo, la salida en arco, reslizada en el
espaldar, o por parejas, para entrénar’
la parte final de las mencionadas des-
trezas {fig. 9).

'Gl@?_t:nqcc&"'&

FIGURA &

LOS FACTORES DEL VALOR F

1.os lectores podrén planigarse algunos
interrogantes al téer estas iineas:
~8i estos ejercicios son perjudiciales,

lcudles otros debemos ensefiar?; o mds

aln, {dehen ensefierse destrezas sobre
colchoneta v cajon en la escugla?

-8 atentan contra le integridad de la
columna vertebral v no benefician ia
salud, {por qué el hincapié con que se
exigen en el lnsi;tuto del Profesorado?
Entendemas que estas pusden ser

algunas de las respuestas:

—No apresurar los procesos de aprendiza-
je. Demorarse todo el tiempo que haga
falta en los gjercicios bisicos o funda-
mentales,

- Prestar la debida atencion al desarrollo
de las estructuras del valor flsico. Gran
parte de los riesgos sefialados se mini-
mizan o desaparecen cuando los chicos
tienen adecuados niveles de formacion
ffzica,

De acuerdo a Bouchar@ y colaborado-
res, el valor ffsico estd formado por los
elementos gue constituyen la dimension
biolégica de la personalidad. los factores
del valor ffsico son definidos por las mo-
dalidades de exteriorizacion de esta di-
mensidn biologica. Es posible hacer una
distincion il entre el conjunto de es-
truscturas v de cuatidades.

L_as salidas mencionadas,

1S1C0 (seg(in Bouchard y otros)

ESTRUCTURAS CUALIDADES
Morfolagicas | Orgénicas Perceptivas Crgénicas Musculbares Perceptive
cindtioss
Osea Sistema: Intercepcion Resistencia | -Fuerza, -Velocidad
. cardivrrespiratorio aerGbica -Resistencia de accidn
Muscular respire_nnrio Propiocepcion ) muscular ¥ reaccion
_ nervinso. Resistencia localizada -Equilibrio
Adiposa digustivo Exteroceptive | anaerdbica Potencia -Destreza
enddering -Flexibilidad -Habilidad
repraductor Hesistencia '
muscutar locali-
zada anaerdbica
18

{4} Una clase de educaciém fisica, des

- {inade af aprendizaje de las destrezas so-

bre colchoneta vy calbn, no &5 una sesion
de enirenamiento con un gripo de gim-
nastas. Valen en ella los mismos princi-
pio gue en cualguier otra leceitn de le
especialidad. Los esfuerzos se alternardn
con tas pausas, siguiendo el principio de a
alternancia o del intervalo. Ouizéds el pri-
mer recaudo a tener cuando se planifican
las experiencias de aprendizaje por 1as que
pasardn los alumnos sea: estar primero
seguro de lo que no se debe hacer v des
puds pensar en o gue se realizard,

{8} Realizar, antes de comenzar con la
ensefianza de las destrezas una buena en-
trada en calor, No tanto por el riesgo de
lesiones musculares, que puede ser escaso
en la nifez y adolescencia, sino mucho
mdés por entender que la mayor parte de
tos alumnos, sobretodo los varones, pre-
senta acortamientos musculares que favo-
recen |la aparicién de vicios posturales.

{6} No encsrar la ensefianza con un
criterio excesivamente técnico, Los chicos
tienen que divertirse v gozar de su clase,
De lo contrario no les gustard nunca lo
refacionado con colchoneta y cajon. Para
es0 na existe nada mejor gue presentar las
experiencias con un gran contenido ladi-

_co. Es necesario jugar con la destreza.

Usar la colchoneta v los cajones no solo
para “aprender”, sino también para
jugar. En la parte prictica presentamos
Qran variedad de posibilidades.

(7Y E! exceso de peso es enemigo de
las destrezas gimnéasticas. Los alumnos
gordos van a encontrar dificultades que
se convertiran en desaffos valiosos o en
frustraciones. Depende de la filosoffa
con que el profesor encare la educacion
t{sica. Para unos podré ser el castigo por
ser goloso. Para otros un permanente estl-
muio para gue los alumnos conozcan sus
{{mites v posibilidades corporales.

{8) Tener siempre presente algunas
nociones fundamentaies sobre ei funcio-

namiento de iz columna vertebral, Por

elemplo: '

a} los misculos de la regidn posterior
del cuerpo, muy fuertes v volisminosos
son los responsables de fa postura
erecta. Muoy frecuentements estdn
avartados v son‘una deé las causas de
tos dolores de espalda en la vida
adutia.

bi Los musculos anteriores del cuerpo

son menos fuertes v suelen estar debi-
jitados. Sobretodo los abdominales.
Deben ser permanentememe fnrtalecn-
dos,

La pelvis juega un papel amportante en

“el equilibrio de lz columna vertebral,

El psoas ilfzco, cuando estd acoriado,
favaorece su basculacion, S

d} La columna realiza movimient‘nq de
flexion anterior, extension, flexion la-
teral y rotacion. Esos mavimienids se
realizan fundamentalmente eén la re-
gién cervical v en la region lumbar. La
regién dorsal no colabora en los men-
cionados movimientios, porgue su rigi-
dez es casi total a causa de las costillas.
Los desgastes mayores se localizan, en
congecugncia, en las dos regiones de
mayor mavilidad, que pueden ser las
mé&s perjudicadas por protesos meto-
dolégicos mal orientadas. Las fesiones
mas frecuenies suelen ubicarse en la
guinta, sexta y séptima vértebras cer-
vicales y en la cuarta v qumta lumba-
res, o en el hueso sacro.

Cada vértebra Presenta una parte ante-

rior plana, redondeada que se articuls

horizontaimente, como moneadas apila-
das, a través de los discos interverie-

brales. Estdn firmemente adheridos a

jos cuerpos de las vértebras y permiten

el movimiento de la columna debido &
su elasticidad. Estos discos se compo-
nen de una masa deformable central,
denominada ntcleo pulposo, rodeada
por una capa densa y resistente de fi-
brocartf[ago el anillo fibrose.

.
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La vida moderna ha pro&’bcad_o que ja’

mayor parte de las personas pase mu-
cho tiempo sentada, Esa posicidn es la
miés perjudicial para Ja columna verte-
bral. El profesor de educacién flsica
es quien debe cumplir un papel desta-
cado, en cuanto a concientizar acerca
de éste v otros problemas referidos a
la salud,

i.as agresiones sobre el disco interver-
tebral se producen de dos maneras:
directa, a través de golpes ¢ accidentes
que pueden afectar la estructura del
mismo @ indirecta, a través de lesiones
musculares por levantar cargas en ma-
las posiciones, torsiones o hlperexten-
siones,

El modo adecuado de levantar un peso
del suelo debe ser ensefiado hasta que
se transforme en un reflejo condicio-
nado. btas clases de destrezas schre
colchoneta y cajon son excelentes
mormentos, por cuanto los alumnos
deben transportar elementos pesados,
cuidarse entre ellos, usar el impulso
de los ejecutantes, etc.

El fevantar un peso y cargarlo tiene
dos etapas: una de proteccion de la
columna lumbar y otra de proteccién
de la columna cervical. Para proteger
la columna lumbar se hace necesario
doblar las piernas, para que descienda
el centro de gravedad. Si se flexiona
el tronco al. frente’ solamente, sin
doblar las piernas, se levanta con los

- mascuios fumbares v no con los mis-
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culos de las piernas que es fo mds indi-
cado. Para proteger la columna cervical |
es necesario ensefiar correctamente fa

utilizaciébn de los brazos para evitar
impactos, no realizar destrezas que no
estén dentro de las posibilidades de los
alumnes y evitar, en lo posible, las
rotaciones cervicales, que aparecen en
alovnos ejercicios construidos.

En estos movimientos, 1a regidn cervi-
cal es ta mis agredida porque es 1a més

mévil. Las rotakiones en la columna
cervical pueden causar.estrechamierito

“del aguiero vertebral vy por lo tante

" agresiones nerviosas, con dolores 6 tor-

Ik

ticolis por estiramianto de los maseu-
los de fa regidn,

Los dolores en la columna cervical son’
.. frecuentes y estin en refacidn con la

“gran cantidad de movimientos de la

cabeza y con la mayor fortaleza de los
misculos de los brazos comparindolos
con los misculos de 1a columna,

k) Las salidas o terminaciones de los sal-

tos sobre colchoneta, tales como el
“mortero” o kipe de cabeza, pueden
producir alteraciones de la columna
cervical. Se las conoce con el nombre
de “sindrome dal latigaza”,

En forma general, puede afirmarse que
—con excepcion de s natacidén— los
depories son poco recomendables para
el ‘bienestar de la columna vertebral.
Las destrezas gimnésticas, en - caonse-
cuencia, deben ser ensefiadas con los
mayores cuidados posibles,

{8} Considerar criticamente nuestra

propuesta y enfrentarla con la préctica.

Nosotros creemos. que los ejercicios -a
enseflar en toda la escolaridad primaria y

media son los siguientes: . -

{CUALES SON LAS DESTREZAS SO-
BRE COLCHONETA?

. Rol adelanté:

—En bolita.

~A una pierna, sin vuelo previo.

—Rol volado o con vuelo previo con
‘imptlso snmultaneo de ambas pler~
nas.

--Rol con vuelo previo, con impulso
simultdneo de ambas piernas, su-
biendo con una flexlonada Y una
extendida,

~Rol con vuele previe, con impulso

roswEg

H

de Uma pierna y subiendo & una
pierna.
--Rol a piernas abiertas y extendndas
--Real & plernas juntas y extendidas.
—Rol con vuelo previo en posicién A
con el cuerpo extendido.
Observacion: las tres opciones finales
pueden inclusive reservarse .a grupos
especiales, con tiempo extra de entre-
namiento.
Rol atras:
—En bolita.
—A una pierna,
- A piernas abiertas y extendidas.
—A piernas juntas y extendidas,

~—Por vertical o justed.

Vertleal o parada de manos:
—Vertical con impulso de una pierna.
-\Vertical y pivote sobre un brazo,
--Bajar desde la vertical:
-La misma pierna’de elevacién llega
primero.
-La pierna de apoyo Hega primero
{tijera). . '
-En bolita.
-A piernas abiertas y extendidas
{grupos especiales},
-A piernas juntas y extendidas {gru-
pos especiales).
-En secante. {grupos espetiales).
-Al apoye facial libre (grupos espe-
ciales).

~Vertical y rol, subiendo 4 dos pierrias.
~-Vertical y rol, subiendo a una pserna

—Subir a vertical en: o A. ¥

-Bolita, i -
-A piernas abiertas y extendidas. .
-A piernas juntas y extendidas.

. Medialuna o rueda y dos variaciones:

medialuna rolada vy con rechazo de
hombros,

. Rondat o rondada o medialuna cerra-

da,

. Saltos con carrera previa, sip inversion ..

del cuerpo, en los que se pica con una
pierna y se cae igualmente, primero.
con una y luego con otra. Ejfemplo: el A
salto tijera. Estos saltos se desarrollan -~
porque pueden ser combinados con -

otras destrezas como el rof o fa media:z.

luna v se pueden companer pequefias

series, relativamente elementales, .

Saltos con carrera- previa en los que sef
pica ¢on las das piernas juntas y se cae
con aribos pies al mismo tiempo.
Ejemplo: saltar a tocarse la punta de

los pies, con las piernas abiertas o . |

“grastsche”,
Combinaciones de las destrezas apren-
didas. Por ejemplo: rol adelante a una
pierna, vertical y rol adelante subiendo:
con una pierna, rol con vuelo previg
con impuiso de una pierna, subiendo
con las dos juntas {figura 10).-

FiGURA 10




SCUALES SON LAS DESTRERAST 80
BRE CAJON O PLINTG?

Dividimos el aprendizaje de ios saltos
sobre ¢ajén en tres etapas.

Primerz etapa. Se inteniz el dominio
de destrezas fundamentales que posibili-
taran los saltos de cajon de la segunda v
tercera etapas. Las gue mencionamos a
eontinuacion son algunas de elas:

1. Aprender a correr y tomar la tabla de

pigue usandeo indistintamente una u

oira pierna para el "paso de vallas”

Liitimo paso anies del pigue sobre iz
tabla} {ver figura 11},

2, Aprender a picar en la tabla picando
con una ¢ dos piernas juntas.

3. Aprender s usar os brazos en el mio-
mento del pique.

4: Aprender la angulacién corresta del

..cuerpo sobre la tabla.

5. Aprender una cafda segura,

8. Dominar el cuerpo en el aire.
Pars estos aprendizajes usamos lo que

ilamamos escalera de cajones (figura 12).

FIGURA 11
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FIGURA 12

Segunda etapa. A esta etapa |z denomi-
namos de "los saltos no gimndsticos”.
MNos referimos 2 ella de esa manera porque

-las.destrezas que se proponen, como por

ejemplo el rol adelante sobre cajén, no
figuran en el Codigo de Puntaje.
Tercera etapa. Es la de los saltos gim-

"nasticos que figuran en el Cadigo de Pun-

taje. El de menor dificultad es el rango

- plernas por -afuers, que pricticamente

serd el Onico que analizaremos metodo-
tbgicamente en este libro.
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Repetimos el concepto expuesto antes:

‘no creemos que en toda la escolaridad

primaria y media haga falta buscdr nive-
les de ejecucion de mayor dificultad que

los mencionados, Es mdés, conseguir una

ejecucion depurada v sin aparente esfuer-
z0, donde el movimiento se advierta
armoénico, fluido y rftmico en “solamen-
te” esos efercicios nos parece un logro
trascendente

{Cusé significa linea gimndstica? Co-

mdnmente se considera [nea gimndstica

a lz forma estética v corisucidn con que
se realiza un movimiento. Como este libro
tiene una clara orientacion metodolGaica,
nos Interesa remarcar gue muchas veces se
retardan los procesos de aprendizaje por-
que, equivocadaments, se pretende que
los alumnns sin suficiente cantidad de
experiencias  motoras,  sin maduracion
neurormusoular aceptable, con un esgue-
tha corporal gue se estd estructurando
pero gue alin no permite un adecuado
control del cuerpo, logren una forma
gimnastica refinada, con perfectas exten-
siones de piernas, pasajes fluidos de una
posicién a otra, sin errores en ias posicio-
nes iniciales y finales, etc.

Muchas veces se escucha decir a los
profesores: * iEstiven las plernas; estiren
los pies; junten las piernast”

En generalmente indtil y prematuro,
En todo caso es antiecondmicao, Los chi-
cos no lo hacen; no porqus no guieran,
sino porque no pueden. El escaso control
periférico gue tienen no les posibilita e
dominio de sus extremidades.

Es necesario dejarfes .que practiquen
sin ninguna exigencia formal, una y otra
vey, variando las situaciones, permitiendo
explorar nuevas posibilidades, jugando
con el cuerpo, los aparatos gimnasticos Y
sus compafieros,

&UAL ES EL DESARROLLO DE LA
COORDINACION?

Aspectos fundamentales a tener en cuenta
at imiclarse un proceso de ensefanza/
aprendizaje.

El desarrolic humano es un proceso
que va encadenando no solamente estruc-
furas espirituales e intelectuales, sino tam-
bign motoras. A partir del conocimiento
del propio cuerpo, el desarrollo conduce
a la estructuracion de! esquema corporat

.

v finaimente al dominio det medio prd-
®ima v ie;ano R v
Misntras qug la actltud del rec:én nath
do es mas bien pasiva con’ respecto a su
medio, 2 medida gue el sistema ner, ‘050
58 Va dlferenmando al aparato momﬁ' va
ampliando su radic. Es deciy que el desa-
rroflo de Ia conducta motora depende no
sdlo de la mathuracion del sistema nervio-
so, sino también del medio cultural do_nde
se desenvue!ve el individuo, '
Aupgue resaltamos que tai gomo cita
Tanner, es’ sorpreﬁdentemente poco o
gue se contace acerca de cOmo crece un
nifio, es claro que un profesor que guiere
enseftar  destfezas sobre colchoneta y
cajdn --o cualquier otra cosa— debe res-
petar l2 fndole de! crecimiento del siste-
ma nervioso de sus alumnos, Y aunque
parezca mgntara, es poco lo que sé sabe
acerca del crecimiento del cerebro des-
pués dé los dos afios, por ejemplo. Por eso
debe guiar su accion basandose en la per-

.manente observacién de cada chico, no

suporniendo que todos podran aprender
con el mismo ritmo o con las mismas
metodologfas, convenciéndose (si no lo
esta), que los aprendizajes técnicos de
cualquier naturaleza no son pn fin en sf

mismos y estudiando todo lo posible

sobie cremmuento desarrotlo y madura-
cibn.

Tal ve» convenga tener presente antes
de analizar alqunos datos que se disponen,
que la espec:ahzaceon prema‘tura tanto
como el retraso en la ensefianza, segura-
mente tiehen efectos_desfav,orab]es para la
mejor evolucian de la conducta motora.

iCudndo decimos que éxisfte &b'?gii;i'iélaje
motor? o

Cuando se concreta un movimiento
determinado, baje condiciones informati-
vas y fisicas., ‘

e

&g
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{Cudndo decimos que existe posibilidad
de realizarse o concretarse un aprendizaje
mator?

Cuando las funciones responsables de
la recepcién de informacién, capalizacion
de la misma, programacién y produccion
final acthan adecuadamente,

¢Cudles Son los limites en 1a posibilidad
de aprender destrezas?

Existen Hmites cuando, por una u otra
causa, los alumnes no pueden elaborar ni
producir mas informacion. En relacion
con el tema de este libro, las causas més
frecuentes de bhloqueos v detenciones en
el aprendizaje son:

- Planteos metodoldgicos inadecuados.

--Informacidn auditiva o visual insuficien-
te o inGtil, Ei profesor o no explicd
como correspondfa, ¢ lo hizo cuando
no debfa o mostrd menos veces de las
necesarias.

- Informacidn auditiva o visual incorrecta
para el nivel de comprension o ejecu-
cion del grupo de alumnos,

—Fatiga. .

—Miedo por el riesgo que encierran algu-
nas destrezas.

iCuéndo y en. qué situaciones se debe
proporcionar informacion auditiva y vi-
sual?

Es un tema controvertido sobre el cual

ta hibliograffa no demuestra coincidencia.

Nuestra opinidn es que: la demostracién
es innecesaria y aln mds, no sirve absolu-

tamente para nada cuando se ejemplifica

un movimiento natural, Al nifio no le

sirve que su profesor trepe una soga,

cuando & no tiene fa fuerza suficiente

para hacerlo o que corra 100 metros en
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10 segundos para due sus alumnos fo
chserven,.

Pero al tznsenar destrezas gimnésticas
o deportivas, la informacién visual es
importante. Si bien no hace falta mostrar
al alumno como se sube al cajdn dz saltos,
sf hay que demostrarle cudl es fa posicién
de cucltllas sobre el mismo, si se pretende
que “fa adopte. El mostrar es mas exitoso
si el alumno tiene ampiias experiencias
previas que pertenecen a su motricidad
cotidiana v que han sido sistematicamen-
te desarrollados por la escuela o el hogar.
Es decir que [a demaostracién vy posterior
imitacion no debe ser colocada al princi-
pio de la ejercitacién, sino despuds de
numerosas pruebas y precisamente cuan-
do se pretende un mayor ajuste técnicp.

En este sentido, las més recientes in-

vestigaciones han demostrado que fa ob-
servacion insistente de un maovimiento,
ocasiona una preparacion inconciente del
sistema neurovegetativo y circulatorio. Lo
que recuerda la ley de la idea motora de

. Halbernberg, que expresa que toda per-

cepcitn o visidn de un movimiento, origi-
na en el individuo el irresistible deseo de
reproducirio. También Piaget y Hans
Aebli reinvindicaron hace rfenos de 10
afios a la demostracian e imitacion como
método para ensefiar y aprender. Se basy-
ron en fo que denominaron “imitacion
interior”. Graficando més, podemos decir
que se aprende por:

{1} Observacion. Esta se subdivide en:
a) Por abservacion e imitacion, l()usenes

pueden aprender asf?:

—Los nifios de 10 afios en ade!ante

—F.08 jovenes.

—Los adultos.

Y pueden aprender-asfi, desde la inicia-

cion hasta los deportistas de compe-

ticidn. El procedimiento consiste en

demostrar la técnica a  realizar o

utitizar ayudas audiovisuales, despar-

tando la “imitacién interiorizada”. El

alumno ohbserva y tomando como

pueden aprender asi? Los alumnos del
* nivel preescalar.

ejermplo el modelo propuesto traba;a
imitando.
b) Por abservacion y razonamien’o.
{Quiénes pueden aprender asi?
—Los nifios de 10 afios en adelante.
--Los jévenes.
-|.o% adultos.
Y los niveles de eficacia comprenden
también a los principiantes y {legan a
los deportistas de competicidn, !
procedimiento consiste en propener
la realizoeion de un gesto técnico o
destreza. El profesor lo demuestra o
se vale de una ayuda audiovisual, Los
alumnos ejecutan, el profesor va selec-
cionando las ejecuciones que considera
mejores v las pone de ejemplo, efec-
tuando su critica. Los alumnos obser-
van y razonan analizando el quehacer,
adaptando luego sus ejecuciones.
{2} Por descripcien. {Quiénes pueden
aprender asi? Los jovenes v los aduitos,
£l procedimiento consiste en la des-
cripeion de ta actividad efectuada por el
maestro. Se puntualizan las partes mis
Wmportantes. Luego los alumnos intentan
realizar précticamente 16 descripto. Y por
gitimo el profesor efectda las correccio-
nes por medio de expresiones orales.
Algunos autores como John D. Lawther
opinan que s ha exagerado siempre la
importancia de este método y se o ha
utilizado en demasia.

(3) Por experimentacion. {Quiénes

£l procedimiento consiste 'en colocar
3 los pequefios alumnos frente a sitliacio-

" nes que le permitan explotar los objetos,

1as posibilidades de movimientos con res-
pecto a los mismos, la localizacién de
tas diferentes partes del cuerpo, las rela-
ciones temporales y espaciales, el trabajo
eon los otros.

En relacion a la educacidn fisica con

_ alumnos preescolares, creemos necesario

¥ advertir que el método de !a demaostra-

cién e imitacién es también muy usido,
Pero no por su importancia para Ia frans-
mision de una destreza, sino por la tras-~
cendencia ool aprendizaje perceptive.” ...

(4) A través del juego tarea. (Quiénes
pueden aprender as(?: los nifios de nivel
preescolar en adelante; los jovenes y los -
aduttos. -

Desde etapas de iniciacién hasta depor-
tistas de competicion.

£5 una forma de sprender lo gue ‘se
divulgd, fundamentalmente a través de fas -
corrientes naturales de la gimnasia: la
gimnasia natural austrfaca y la gimnasia

alemana de la escuela de Colonia. Utiliza- ,L' N

ban las preguntas generadoras: ‘'iCuién -

es capaz de...? {Quién ve? {Quién sabe?

£Quién puede?”’. B
El procedimiento consiste en plantear

al ‘alumno una tarea de rovimiento £

realizar, Este la cumple pan:enda en ]ue
go su creatividad,

Esta organizacion tiene finalidades di-
dicticas, En la prictica, el profesor nc
utiliza exclusivamente una de ellas. L: -
“observacion e imiticion” y la “observa-
cién y razonamiento”, son tonalidades
complementarias de la misma técnica
por ejempto. Dependera de cada cambian
te situacion y no valen recetas preestable-
cidas. €1 éxito radicard en 1a seleccién del-:
procedimiento de transmision en relacié
a la-edad, bagaje técnico que poseen, .
niveles de motivacion que autoimpuisen
a los alumnos, caracter(sticas de lo que LA
debe aprender, ete.

Lo fundamentsl de todo progeso d.
aprendizaje es la repetmeon pero ella pot
sl sola es insuficiente si no se efectl
tomando gn cuenta:

—Repetir y reajustar el mowm:ento dar.
do tiempo a los procesos de retroahp
mentacion {autocorreccion) que suele
ser interrumpidos por prafesor{ggg_;i(
masiado ansiosos. Estos procesos S8 ge-
neran en mecanismos kinestésicos.

~A través de estas gépet:caones cred
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nuevos patrones de goordinacidn, nue-

"~ vas estergotipias dindmicas o rivevos

[N

tablongs de cooardinacidn. {Los tres
términos son sinénimos o por fo me-
nos suelen ser usados como tales}

~Repetir poniendo en guego una atenmén
interforizada y una gran fuerza de
voluntad,

- Repetir contando con una gran motiva-
cidn {ianto intrfrseca como exirfn-
seca).

--Repetir si se trata de una des‘treza de-
portsva en situaciones seme;antes ala
del deporte mismo, Por ejemplo:
-Tiempo y distancia & disposicién.
-Velocidad de ejecucion,

-Oposicion del adversario.
-Integracién a situaciones técticas.
-Realizacion con grados de fatiga.
En consecuencia, enseiiar es:

-Demaostrar, preseniar, proponer,

~Dar indicaciones, mantener por e! rit-
mo, vigilar, corregir, etc.

--Testear, cvontrolar, evaluar, plantear
shiuaciones de competencia, cuando
corresponda. Replantear lo planeado,
Y aprender es:

~—Percibir a través de los sentidos.

Adqumr por el repetir, ensayar y errar
{a.través del error también se aprende),
ejercitar, intensificar, alternar, variar,
continuar, mejorar, aufocontrolar,

—Ejecutar cumpliendo una determinada
performance.

" FASES DE UN MOVIMIENTO.

Analizamos someramente este tema al
hablar de “familias de mowmmntos" Altf

-. sefatamos que todo movimiento tiene
=

tres partes vy en funcion de elias se agru-

.pan en familias. También es necesario pre-
. tisar el concepto de fases. Estas fases pue-

den-aparecer tanto en la parte principal,

cone 2n la preparatoria o final, Fave de

un movimiento es aguella parte del mis-
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mo que se diferencia de la anterior v de la
siguiente, por haber cambiado de dires-
eidn. Los movimientos que presenian rmu-
chas fasés son s diffciles de aprender v
concehir, Sobretodo si esos movimientos
presentan muchos cembios en la accidén
de las extremidades y se suceden ripida-
mente, £l lector habré notado las dificul-
tades de los alumnos principianies en
realizar pequefias series de destrezes sobre
colchorieta, por féciles que éstas sean. No
pueden darie 1z fluidez necesaria y se
quedan  inméaviles, como pensando:
"¢ Qué viene ahora?”. :

(E0UE PUEDE HACERSE EN LAS Dis-
TINTAS EDADES?

El nifio de 5 a 6 afios domina los movi-
mientos gue constituyen su motricidad
coiidiana. Pero es sobrgesforzado cada
vez qgue se pretenda de & movimientos
dindinicos en los cuales ias fases se suce-
den ripidamente vy que responden a pau-
tas gimnasticas, deportivas o atléticas
excesivamente técnicas. Lo gue no signi-
fica que no pueda correr, saltar o lanzar,
rodar, rolar y suspenderse.

Inclusive las diferencias individuales
son notables. Mientras que algunos man-
tienen una apariencia fisica de nifio pe-
quefio, otros han crecido mucho —aungue
no es posible hablar de “estirén’— vy
alcanzan en tamafio y posibilidades moto-

ras a compafieros mas grandes. El tronco
se afina, los miembros se alargan v mejora

la capacidad del sistema circulatorio.
Suelen manifestarse rdpidamente can-
sados.de un efercicio y desintergsados si

deben repetirlo unilateralmente, Cambian .

répidamente del interés al desinteréds,
Gessell llama a ests caracteristica bipofa-
ridad. Por eso, a esa edad, “el cambio es
todo™. o

Es que sencillamente no se encuentran
en condiciones de repetir con alegrfa los

mismaos movimientos. Les falta is pacien-
cia y 1a resistencia necesarias.

Los interesados en ef deporte de alto
rendimiento dirdn, seguramente, gue si la
especializacion no es prematuva, en gim-
‘nasia ol fmpica no se logra ningtn resulta-
do, como lo demuestran los pafses que
marchan a la cabeza en ese deporte. En
el marco de estas liness esa reflexion es
estéril, A la escuela no deberfa interesarle
producir muchas Nadiz Comaneci. Ni
facilitar el camino al oro olfmpico. Por-
gue en el marco escolar chicos talentosos
hay muy pocos. Lo que abunda son nifios
necesitados de ayudas coherenies y bien
planeadas. Y aungue- es cierto que uh
nifio puede aprender casi cualquier gesto
deportiva con perfecta téonica, ef proceso
de ese aprendizaje no es scondmico. Le

demandard ingentes esfuerzos, gque po-

drfan ahorrarse si se los posiergase hasta
una mayor maduracion del sistemna ner-
VIOSO

Los nifios de 7 y 8 afios presentan una
mayor capacidad de combinacién vy de
orden en los movimientos. Las acciones
innecesarias se reducen vy es posible fraba-
jar en forma mds conducida. Los ejercicios
de equilibrio son especialmente recomen-
dables porgue permiten aumentar el
dominio sobre la periferia, pero sigue fal-
tando 1a elasticidad v la potencia muscu-
lar. Esto se advierte claramente en la poca

% frecuencia de pasos, en las carreras de

¢ velocidad. .

' Los chicos de esta edad gustan de pro-
barse permanentemente. Son curiosos en
relacién al propio rendimiento v les gusta
experimentar sus posibilidades en toda
situacién que el maestro propone. Los
intereses se diferencian y én eada chico
‘comienzan a aparecer indicios de cusles
seran los suyos personales.

Mientras que el grupo anterior se
muestra cuirladoso sobre fos aparstos, los
nifios de 7 v B afios son frecuentemente
arriesgados en exceso, Las medidas de

seguridad vy cuidado deben sev preccupa-
ciGn permanenie del profesor, en razdn
de esta varacter{siica. Por otra parts,
aumenta fa. concentracién v ka posibilidad
de mantenerse més ilempo practicando
una tares que tes interese.

Los nifios de 8 y 10 sfivs presentan un
marcado aumento en las posibilidades de
aprendizaje motor, Algunos gestos se do-
minan, aun cuando ses necesario realizar-
los & gran velocidad, por ejemplo, la carre-
ra. La frecuencia de los pasos alcanzs en
esta edad su méaxima frecutencia. Lo que
significa que todo posterior aumento del
rendimiento, en carreras de velocidad, se
deberd a un aumento de ia poiencia mus-
cular v de la mayor longitud de los miemn-
bros, E! cuerpo se coniroia bien en los
movimitnios de pocas fases y aumenta
también el dominto periférico v la ductili- |
dad en fas manos v dedos. '

Esta etape es concgida como, "edad
del aprendizaje motor’, lo que define su
importancia desde el punto de vista mo- .
triz. Pese a lo cual no debe ser ‘considera-
do el punto maximo a que pueden tlegar |
las posibilidades humanas. Ei encadena-
miento gue es la conducta motora no estd
concluido. A partir de esa edad aparecen

las diferencias’ caracter(sticas del sexo.

Sobretodo al entrar las mujeres en la |
pubertad, su desarrollo motor se trans-
forma. En jos siguientes niveles es reco-
mendabie encarar todo aptendtza;a en
grupos sepaiados,

Ei dominio-del cuerpo -en el espacio
gue mejora constantemente, posibilita el
aprendizaje de ias destrezas sobre colcho- |
neta y cajon. Sin embargo, los saltos don. .
de deba abrirse y juntarse las piernas, 103“
giros vy las extensiones totales del cuerpo
ofrecen todav(a bastantes dificultades. f

Los nifios de estas edades son dados af
la abstraccion y han perdido la postcuén‘
erédula-ingenua. Son mucho més capaces |
de criticar v 1o hacen realmente. No sola«.;
mente pretenden tarehs eoncreiss, §ino |




que aspiran a lograr buenos rendimientos
en ellas. Muy frecuentemente sobreesti-
man, con ingenuo optimismo, sus reales
posibilidades. Pero llegado el momento
son capaced de autocrftica, lo que posi-

_ bilita estilos de ensefianza menos autori-
tarios. Sin embargo, el aprendizaje por
demostracién-imitacién es, en estas eda-
des, especialmente importante,

Los nifios rle 11 affos mejoran nota-
blemente su perfil motor. Pueden realizar
saltos relativamente complicados, inclu-
sive de varias fases. El recién inaugurado
control de la periferia posibilita un buen
daminio del cuerpo en el espacio. El
movitmiento de las extremidades se torna
controlade y las series de movimiento
responden a una programacién. El nifio
puede, a esta edad, tener estructurado su
esquema corporal. Pero en los movimien-
tos dindmicos, pierde el control de los
mismos, Esto sucede porque Jos movi-
mientos precisos son posibles cuando se
tiene una idea clara de todo ef cuerpo y
cuando puede concebirse todo cambio de
posicion durante el recorrido de movi-
mientos realizados a gran velocidad.

El perfit motor de la nifia de 11 afios
se manifiesta distinto al del varén. La
periferia es controlada al méximo; al igual
que todo tipoe de movimientos aque nho
exija gran potencia en su ejecucién.

El varon da 12 a 14 afios entra en la
primera fase de la pubertad. La perconali-
dad sufre aparentes contradicciones, ma-
nifiesta aposicion frente al mundo que lo
rodea, autismo, interiorizacion. Coinciden
estas crisis con fa intensificacion del creci-
miento y la transformacion organica,

Desde el punto de vista motor suele
suponerse que en esta etapa aparecen re-
trasos vy desarmonfas, Pero si nos basamos
en las conclusiones de lac investigaciones,
estas afirmaciones pueden ser cuestiona-
das. En la adolescencia se manifiesta un
gran incremento en la capacidad atlética,
sobretodo en los varones. Crece el cora-
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zén al igual que todos ios otros miscuios
y en ese sentido comienza a advertirse
una superioridad sobre el desarroilo de la
muier que, en parte, se debe a un mayor
trecimiento adolescente en volumen mus-
cular, y eén parte a que Iz hormona sexuial
masculinag actha sobre el mdsculo, otor-
géndoie mayor resistencia por érea de
seccidn transversal,

No sdlo los misculos aumentan su
capacidad de rendimiento en la adoles-
cencia. El sistema respiratorio v circula-
torio aumentan su eficacia, en razén de
un aumento en la capacidad vital de los
pulmones y un aumento de la cantidad de
hemoglobina presente en la sangre, Cierta-
mente no es verdad que los cambios que
acompafian a la adofescencia debiliten, en
virtud de ningin mecanismo czue no sea
psicolagico.

Et adolescents demuestra que aprende
poniendo en accién un exagerado esfuer-
20, pero eso no basta para asegurar que
existe un Hmite en el rendimiento motor.
Al variar el esquema corporal, comao con-
secuencia del répido crecimiento, el ado-
lescente debe adaptarse a esa situacidn
répidamente, cosa que, por lo general,
logra. Puede hablarse de una inconstancia
matora, pero no de una disminucién o
detencibn. o

Los Hmites se manifiestan cuando el
joven debe aprender movimientos depor-
tivos complicados que exigen que las fases
se realicen a velocidad. Los cambios rdpi-

dos en la direccidn de los miembros infe-

riores, sobretodo, pueden plantear dificul-
tades,

Las nifias de 12 a 14 afios estdn llegan-
do al final del desarrallo motor. Los pos-
teriores ‘aumentos en el rendimiento se
producirin como consecuencia del apran:
dizaje y el antrenamiento. No del desa-
rroffo. A esta edad existe gran capacidad
para lograr la correcta forma de los movi-
mientos. Inclusive fas combinaciones diff-
ciles se logran con facilidad, en funcién

i A st g g it o g i et

del buen control periférico. Por eso puede
decirse que entre ios 12 y los 14 afios se
desarrolia e perfil motor tfpicamente
femenine. Los Ifmites en el rendimiento
sa caracterizan’ por ser los propios del
sexo.

El varon de 15 a 19 afios llega al méxi-
mo de sus posibilidades motoras, en fun-
cion del desarrolio. El aprendizaje motor
puede encararse sin limitaciones. Los
movimientos de varias fases, realizados a
velocidad, se coordman con facalldad ¥
existe buen dominio de las extrem:dades
Los {fmites que se advierten estin dados,
mdés que nada, por las caracterfsticas indi-
viduales.

Sintetizando: .

—La motricidad humana se va estructu-
rando, afio a afio, desde ¢l centro hacia
las extremidades o sea, de lo proximal
a lo distal,

- Se manifiesta con claridad por una pro-
gresiva capacidad de incorporacion de
movimientos de fases cada ver mds
nUImerosas. .

—A medida que la coordsnacmr’t se va

“estructurando, aumenta la capacidad

de realizar movimientos, en los cuales

las fases se suceden en forma dindmica

y simultinea.

El desarrollo no debe, sin embargy,
ser gonsiderado coma un procese al cual
se le van agrepando partes. Cada una de
las funciones ya estructuradas es organiza-

qé‘ da por el homhre ¥ etaborada en su siste-
i ma sensomotor.

&Qué tipo de consignas debe pmpormo-
nar el profesor?

En lineas anteriores resaltamos gue las

consignas referidas a la formalidad estd. -

tica, muchas veces son inGtiles, simple-
mente porque ef nivel de desarrolio no
permite obtener resultados en ese sentjdo.
Sin embargo, hay otros recaudos que

deben ser tenidos en cuenta, :

{1} Referidos a fas teorfas del aprend-
zaje que se aplican. En una clase de des
treza sobre colchoneta o cajon es necesa -
rio que ios alumnos practiquen repetida
veces, Muchos profesores —por exceso d
celo o ansiedad-- interrumpen permanen:”
ternente la ejercitacién con nuevas indico -
ciones o correcciones. No son capaces e
“hagerse a un lado” e impiden los aluste. .
neuromusculares que las chicos ccncreta— -
rian solos. Porgque si la propuesta de mov
miento es adecuada y la mformacnét
proporcionada también, {a préctica repd
tida posibilitard el progresivo a;uste al »
modela. e

De estos dltimos pdrrafos, extrafdc L
del andlisis de la prictica, puede u:siun. S
brarse las teorfas de! aprendnza;e que Ia
fundamentan. Cuando decimos que es ni’
cesario que los alumnos repitan numer
sas veces, nos apoyamos en la repeli
de los estfmutos de la escuela reﬂexo
logica. '

Al decir que los profesores dpben sa
capaces de “hacerse a un lado™ 'y dejar
probar una tarea de movimiento dada
insinuamos el apoyo aportado por Thor
dike v su "teorfa del ensayo vy ermr
que dice que mediante la sensacion rotros-
pectiva del éxito o del resultado djs ura
accién se puede explicar la au,tor_regu!_
cién y, por lo tanto, el proceso del aprd.
dizaie. Ademds, si el profesor de educa-
cion fisica recderda la impor,tanc_ia de '.!-'.
llamadas “recompensas’ o ‘“refuerzo
por Skinner, cuidard que sus propuesLuJ
" metodolbgicas sean adecuadas,. es’ decir,
puedan ser resueltas adecuadamente:
inclusive alentard y estimulard afectuoy
mente a sus slumnos en todo cambio gue
producen .en la direccion deseada.” Sin
abandonar el tema remarcamos que’|
palabra “afectuosamente” ha sido uti
zada con toda intencién. Porque la buena
relacion afectiva entre un profesor. y sus
alumnos es un motor d!;!:iswo en el apte
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dizaje v Iz herencia mititer de la sduca

. 60 flzica no suele favorseeria.

Tomernos zhora owro gjermnplo de la
sractica, El profesor guiere infeiar a sus
alumnos en bos saltos de cajén. Ha tenido
buen éxito en todos los juegos v experien-

‘cizs de movimientos sobre el aparato, sus

slumnos estén motivados v quieren apren-
der “pruebas” mdés diffciles. Entonces los
retine v les explica las caracter(sticas de
cada una de las partes de los saltos, con
una terminoclogfs apropiada a la edad v
comprension. Les habla de la carrera de
impulso, del pigue sobre |2 tabla, de apo-

- yo vy la eaf{da. Esté intentando una pene-

tracién comprensiva v se estd apoyando
en la psicologfa de la forma. Pretende que
sus alumnos se hagan cergd de una situa-
cién problemétics, que comprendan lo
que significa gue la estructuren, operando
mentalmente, como un ensayo vy error
interiorizado.

{2) Beferidos a fa seguridad en la eje-
cucitn. Antes hablamos de ensayo 'y
arror. Aun cuando se entienda que el
error ensefia, hay gue considerar que el
srror en una clase de destreza sobre col-
choneta y cajon no es [o mismo que
Jno al aprender ef golpe de arriba en
voleibol,
 El riesgo de un golpe fuerte estd siem-
pre presente. Por eso ante cualguier situa-

cién gue evidencie gue la propuesta me-
tudeligica no puede ser resuelta, debe

interrumpirse la ejercitacion. Y esto
debe ser considerado como una de las tan-

" tas peculiaridades de las destrezas gimnés-

ticas.
Una cafda puede stgmf:car la pérdida
total del interés en el aprendizaje. Moy

. probablemente detrds de un adulte que

"o gusta de Ia actividad fisica, sxiste un
nifio que hizo malas o nsuficientes expe-

_ riencias con su cuerpo.

{3} Referidos a aspectos biomecanicos,
En todas estas lfneas hemos insistido en
la necesidad de jugar con la destreza, de
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no persaguir lz Hnda gimndstice pars no
’-'ai"lcgar" ¢l proceso de aprendizaje. Pevo
hay aspecios que no deben olvidarse. Por
eso, sintetiZendo, decimos: ‘“'desireza
informal en l{nea estética, sf. Destreza
dascuidada, no’.
fos aspectos biomecdnicos més | :mpov-
tantes & tener en cuenta son:
si~las . fases preparatoriss, propiamente
dichas y terminales de un movimiento,
El profesor se debe preguntar:
--&Como es la carrera de aproxima-
cion a la tabla de pigue en los saltos
de cajon?
—iCHbmo es el paso de vaila en fos mis-
mos?
~—&Camo inciden los pies sobre la tabla
para que ésta despida mejor?
Cuendo el alumno ests sobre la tabla
de pigue:
—&Qué inclinacién al frenie debe tener
su tronco?
—{Que posicion tiene- eI cuerpo en la
primera fase de vuelo?
Para que los hombros puedean rechazar
mejor v colaboren ert la fase de sequn-
do vuelo:
—iComo debe ser el apoyo de las ma-
nos en el cajdn?
~&Cuél es la posicién del cuerpoen la
fase de segundo vuelo?
-~dQué debe tenerse en cuenia para
una cafda suave vy segura?
La trayectoria del centro de gravedad.
En relacion al cuerpe humano el

b
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centro de gravedad no ocupa un lugar .

estable. Se desplaza en funcidn del
movimiento del tronco y las extremi-
dades; por eso es necesario referirlo a
una posicion dada.

. En la posicién erecta, con los brazos
colgando a los lados, ef centro da gra
vedad del hombre adulio se encuentra
a una altura del 56 al 57 por ciento de
Ia talla total. El centro de gravedad de
la mujer adulta estd algo mds bajo.
Existen wvariaciones bastante grandes

I

“en funcian de las carscteristicas indi
viduales. Ei centro de gravedad de
nifios pequefios v adolescentes es rnss
alto debido al tamafio desproporcio-
nado de la caheza v el wronco v a fos
miembros inferfores relativarmente pe-
quefios. En general, cuanioc més joven
sea el nifio, més alto serd su centro de
gravedad,

La direccion de las fuerzas de impulso

v su relacidn con la direceidn ideal del

movimiento:

—En la entrada a la medialuna, {se
estan apoyando los pies en la direc-
cibh de la carrera?

—{Chma fue ef apoyo de las manos?

~En la salida, flas plernas cayeron
sucesivamente y en la direccion
correcta?

[

—

“d} El trabajo realizado y los aspectos

energéticos en relacidn a las funciones
organicas. Lo gte dard una idea de lo
intensa de & actividad, conoccimiento
muy Gtil para regular la carga total de
trabajo de los alumnos,

La comprensién de que todo movi-
miento total es una estruciuracion de
movirnientos segmentarios, de funcio-
nes distintas, a cuya armonia lamamos
coordinacion.

e

e

f) Y esa coordinacion es una accion total-

mente estructurada, A veces un error

iécnico en la ejecucién de una destreza

uede provenir de 1a funcién incorrec-

%5 de una articulacion alejada, siendo

ds{ consecugncia y no origen.

Cuando se quiere estudiar el movi-
miento segmentario se deben analizar si-
tuaciones aisladas tales comao:

-Ef estudio interno de las caracteristicas
articulares. ‘

~-Las conformaciones y resistencias Oseas.

—-Los grupos musculares y sus funciones
para cada movimiento.

—Las sinergias, los dngulos de traccibn y
el momento muscular de cada posi-

cion. .

{Cuando una fuerza tiende & provotar
ia rotacion de un objeto ejerce torsidn. La
torsien es :gua! gl producto de la fuerza
por la distancia pemendacmar entre af
punio, de aplicacion de ta fuerza v of eje
de rotac:on La torsiGn también se deno—
mina “moniento de fugrza™).
gl La determinacion de

musculares especificas seglin la téenica,

Y las trayectorias de caracteristicas

propulsoras, recuperadoras, fliadoras,

equilibradoras, etc.

h} El anslisis de las posiciones destinadas
a ta produceidn de fuerza Gptima. Por-
que las destrezas sobre colchoneta v
cajon asi lo reguieren. Generalmente,
las posiciones de flexién o extensién
extremsas de las ar‘ticulac:ones reducen
la ventaja. mecdnica de las palancas
osteomusculares al reducir los dngulos
de insercion de los tendones. Asf, una
caida muy flexionada sobre la tabla de
pigue disminuye la posibilidad de vue-
lo. También las piernas totalmente
extendidas dificulian continuar con
una serie fluidamente,

i} Las posiciones terminales que en gim-
nasia estén fijadas arbitrariamente,
pero suelen indicar el nivel de ejecu-
cién porgue reflejan directamente la
precision de los movimientos del cuer-
po antes del aterrizafe.

En las caldas gimndsticas se emplea

una semiflexion de las rodilias, no sélo’
para absorber la fuerza de! impacto, sino .

también para deprimir el centro de gre-
vedad v asumentar asl la estabifidad. Los
brazos pueden estar extendidos hacia
afuera para aumentar ¢} equilibrio. -

(4) Referidos 2 conceptos meﬁ‘oga-
néticos posturales bésicos. Los apoyos
deben ser ensefiados correctamente desde
el principio. En eltos los codos no deben
doblarse. Los dedos se extienden lo mis
pisible v se llevan levemente hacia afuera
porgue, en fa parada de manos, per L,emu
plo, esa posicién de las mgnps contnbUye

q,,
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ias funciones -




a compensar los movimientos hacia afuera
vy el pulgar se lleva hacia adentro para
mantener el equilibric. Una linea de plo-
mu iyue pase por el centro de gravedad
deberd pasar por la base de los dedos,
psra gue se tenga una zona de apoyo des-
de la base de la mano hasta Ia punta de
los dedos y el pulgar, en fa cual se puede
mover e plano de gravedad sin pérdida
del equilibrio,

Ademds, esa posicion evita lesiones a
la articulacion ctbito-radial y prepars
para un posible trastacdo de esa destreza
a las anillas, las paralelas o la viga de equi-
libria.

Las rodillas deben estar siempre en
{fnea con {a punta de {os pies. Es necesa-
rio evitar las posiciones donde la rotula
no mantiene a perpendicularidad con res-
pecto 3 la punta de los pies. Las figuras
ejemplifican algunas posiciones donde
esta error es bastante frecuente,

e

FIGURA 13

Las cafdas en los saltos de cajén y en
todos aqueilos que impliquen un vuelo y

un aterrizaje, deben ger hechos con uyna-

correcta ahsorcibn del peso del cuerpo.
£s raro ver gue los profesores ensefien

bier una elemental forma de amortigua-

cion: el ‘federn” o rebote eh punia de

pies. Suele hacerse sin apoyar los télones

en el piso; eso acorta innecesariamente los
gemetos y el tendon de Aquiles.

Las hiperextensiones [umbares deben
ser evitadas. El salto en extensién desde
el cajon, por ejemplo, no debe ser hecho

arquedndose exageradamente, sino con & -

cuerpo lo més recto posible (fig. 14).
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FIGURA 14

Las entracas en calor deben ser cuida-
dosas y en ellas se empleard €l tiempo
necesario. De esa forma se evitardn lesio-
nes y pucden ser excefentes para elongar
los grupos musculares acortados respon-
sable de las modlﬁcaclones en la dindmica

'postural

t.os mas generalmente afcctgldos san:
—Gemelos.
- Interiores y posteriores ‘de 1a pierna.
--Espinates lumbares.
—Musculos erectores del raquas

~-Psoas ilfaco,

—Pectorales

Por dltimo, remarcamaos algo ya exprf'-
sade: es necesario utilizar en las clases el
concepto de pausas compensatorias tan
caro a los alemanes. Asf, después de ejer-
cicios de apoyo corresponden ejercicios
de elongacién de pectorales y de movili-
dad de la articulacion escdputo-humeral.
Despuds.de hiperextensiones, ejercicios de
fortalecimiento abdominal y de elonga-
cion de los espinales lumbares.

ICUALES SON LOS PRINCIPIOS METO-
DOLOGICOS BASICOS?

Son los sigiientes:
. Ir de in conocido a o desconocido.

2 De lo facii a lo dificil.

3. De jo elemental & nuevas Tor rias de
retacion cada vez mds significativas.

 —— e e
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(COMO  SE IMPLEMENTAN ESTOS
PRINCIPIOS EN LA PRACTICA?

Respetaﬁdo tna sucesion de ctapas
que estan acmaimente hastante determi-
nadas.

{1} Etapa dc candiciones facilitadas de

aprendizaje. Los elementos didacticos s?
utilizan de marera que se facilite Ja ensdi

fianza. Por ejempio: Un plano mclmadom

en la ensefianza del rol atrds {figura: 15)
una tapa de cajon; en fa que se arrodilia p}
alymno para que su cadera esté e!evad
en la del rol adelante. S

i p—

{2) Etapa de condiciones normales de

aprenidizaje. Tiene tomo objetiva incor-

porar la técnica bésica del movimiento,
pulitio y tratar de eliminar lo antiecond-
mice.

{3} Etapa de condiciones modificadas
de aprendizaje. Se cambia la forma del
ssito a aprender, manteniendo, sin em-
bargo, fa estructura total. Por elempIO'
of rango piernas por deniro se aprende
primero en el cajon transversal, para {uego
realizarse en el 1éngitudinal.

{4) Etapa de condiciones dificultadas
da aprendizaje. Las experiencias de movi-
miento del slumno han aumentado. Su
desireza, sequridad y control de movi-

iientos se han ‘afianzado: Estn posibitii '

ta competencias reducidas o transfenr un®

movimiento a otro aparato, Por ejempim.,

la vuelta adelante en la barra fija se traé
lads alas anilas, . o

{8} Etapa de Ias secunncias rftmmas Es
la ejecucidén repetida del mismo mow»
miento a lo largo de un recorrido en e
que se alternan distintos aparatos. La.did

tancia entre uno y otroser$ I3 que posibi-

Hte carreras v saftos, que por su mismy
secugncia hagan aparecer una estrOctur
ritmica, armonica y fluida. La ejercits-
cidn, hajo estas condicionss, posibilita
descubrir la refacidn entre & ritmo indg
vidual v el ritmo del movamwnto (f:gur{‘
16} : S

2.8 mrs,

FIGURA 16 ' N ’

i -5 mes,
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{8) Etape de las combinaciones de mao-
yimiento. Aparece cuando se dominan va-
rias formas bésicas de cualquier espaciali-

~dad gimnéstica o deportiva. Abre las puer-
tas a ia creacion v posibilita la aufoncmfa
en ia ejercitacién.

{7} Etapa de condiciones de examen o
competencia. El alumno se encuentra en
situaciones emocionales especiales. En el
panorama de la educacidn ffsica escolar,
esta etapa estd constituida también por
las evaluaciones y exdmenes,

Un pérrafo aparte merecen las exhibi-
ciones a las que los alumnos s6lo deberfan
llegar después de haber superado las eia-
pas anteriores. Cosa que rard vez sucede.

Los aspectos a tener en cuenia son:

"—Que no se dedique durante meses clases

enteras a preparar ta exhibicion.

—Evitar en lo posible toda forma de dritl.
Eiivs exigen enorme cantidad de repe-
ticiones,

~Todos los afumnos deben tomar parte,
Es habitual que los mas flojos queden
fuera de la demostracitn,

- La exhibicion debe mostrar ef real nivel
adquirido por todos los alummos. Mo e!
nivel que se pretende alcanzar. O sea
que pese a gue a los chicos les encan-
tan fos ejercicios que Implican un cier-
16 riesgo, 1a demostracion sélo se com-
pondrd de las destrezas realmente
adguiridas. Seguramente, la mayor par-
te de los lectores recordarin demostra-
ciones gimnasticas en las que se gene-
ré6 un clima inedmodo entre los espec-
tadores por lo probable de un acciden-
te.

No se nos ocurre ninguna forma mds
adecuada de demostracion de los conte-

- nidos de la educacién fisica, cualguiera

que éstos sean, que una clase abierta. Es
decir, lo que se ofrece a la consideracion
de los padres, colegas o piblico en general
son las experiencias de aprendizaje que
reatizan los chicos cotidianamente.

Como competencia deportiva puede
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entenderse a toda' situacion de agonismo

individual o grupal, en una especialidad

deportiva cuslguiers v con respeto por

reglas aceptadas. .
Desde el punto de vista metodolégico,

las competencias exigen no solamente un
determinado dominio téenico, sino tam-
bién capacidades tacticas gque solicitan
gran esfuerzo dal aiumno. Sobretodo en
tos deportes de conjunto deber3 ei profe-
sor iniciar a sus alumnos an las primeras
exigencias de toda confrontacion, con
equipos v reglas reducidas. El proceso
podr(a serel siguiente:

-—Cmﬁpeteﬁcia de uno conira otre: son
{a primera forma de comparacién del
rendimiento v lo trascendente de la
situaciin es que predomina gl juego.
£Quign puede rolar adelante sin usar
las manos para subir? {Quién puede
mantenerse mas tempo caminando
con las manos? Las formas més abs-
tractas de comparaéitn, camo las com-
petencias contra reloj, aparecen en si-
tuaciones metodolégicas posteriores.

~Competencias en grupos. Como las pos-
tas, por ejemp!o que introducen vy
preparan para fos deportes de conjun~
to.

~Juegos fundamentadores en los que se
roza la esencia de un fundamento del
depaotte,

~-Juegos aplicativos: aparecen las carac-
teristicas del rigby, el fitbol o el
voleibol, pero se compite dos contra
dos o tres contra tres, en superficies
de terreno también reducidas. Los
fundamentos de cada especialidad
{pasar, recibir, fintear, esquivar) apare-
cen casi en su totalidad,

El limite de la competencia, desde ef
punto de vista pedagégico, o da la logi-
ca. Un equipo gana, el otro pierde. Los
efectos positivos del triunfo son claros
pero desgraciadamente, casi siempre, no
pueden evitarse los negativos en el perde-
dor.

S o g . faro e gy e o

De cualguier manera las demosiracio-
nes y compeiendias deportivas deben ser
consideradas como expresiones pedagdyi-

cas. En las Gltimas, la ceballerosidad, el

respeto a las reglas, el autocontrol v el
sentido de equipo deben estar por encima
det triunfo v la derrota.

{COMO PUEDE CALIFICARSE A NI
YEL ESCOLAR?

Habiendo precisado las caracterfsticas
pedaghgicas de.las competencias v demos-
traciones, podemos referirnos a posibili-
dades de calificacién sih ser mal entendi-
dos.

Evidentemente, la forma mas precisa
de calificar el movimiento gimndstico estd
regida por el Cbdigo de Puntaje de la
Federacton Internacional de Gimnasia.
Tal cddige no tiene validez escolar v me-
nos en palses como el nuestro, sin tradi-
cidn gimnéstica. Pese 2 ello, analizaremos
someramente su esencia y luego tratare-
mos de extraer algunas contlusiones que
nos sirvan para orientar las competencias
escolares.

L& gimnasia olfmpica a la que también
se denomina internacional, artfstica, de-
portive 0 en aparatos, tuvo un descomu-
nal incremento en los -dltimos afios, El
nivel téenico llegd a Hmites casi magicos
y son bien conocidas las proezas de los
ginnastas sovidticos, japoneses. y alema-
nes. Lo que interesa destacar es que si el
virtuasismo crecid, en lo referido a las
téenicas, lo mismo sucedid con la capaci-
dad de los jueces que fiscalizan las compe-
tencias. En las mternacaonales, califican
cuatro jueces y un érbitro. En fas com-

"petencias de mujeres, inciusive, ef mismo

arbitro otorga puntaje Cada uno de los
cuatro jueces otorgs’ un punta;e de hasta
10 puntos. La nota més alta v la més
baja no se consideran; las dos intermedias
se promedian. Por ejemplo: si las notas

son 85-87-9.0- 89, no se'eor}sic‘mmn‘

8.6 ¥ 85 vy se promediss Jas otras dog,
dando una nota final de 8.8, En compe-
tencias reducidas, suelen colificar sola-
mente dos ;ueces que promedtan S$us no-
tas. En competéncias m‘ternac:onales 58

han hecho intentos de gue ca!rf!quen seis |
jueces, tomando siempre como promeadio -

las notas intermedias.
£l total de 10 punios que puede obte-

ner un gimnasta en los ejereicios obliga-
torios, depende de dos aspectos: correc |

cidn y ejecucion, En los gjercicios libres
se califica: dificultad, composicién v ele:

cucion. Bl codigo de puniaje de la Federa-

cién internacional divide los puntos a
otorgar de {a sngu:ente manera:
Valor del ejercicio:

Dificultad ... .. .... L. 3.40puntos
Composicion .. ....... 1,80 punios’ i
 Eiecucidn . ... .. . 5.00 puntos
Total ..... e 10.00 puntos

En barra fija, paralelas, caballete cor .

arzones, anillas y cuerpo libre, una serie
libre debe constar de:
G partes prmctpales {dificultad A}
{cada una 0.2 punto) . .. . 1.2 puntos
4 partes dificiies (cf:facuitad B} ‘ :
(cada una 0.4 punito} . . . . 1.6 puntos
1 dificultad superior (dificultad C)
{O6punto) .. ........ 0.6 punto
Total .............. 3.4 puntos
En las competencias mternaclupa!es
normales, toda dificultad supériof” que
quiera introducir “ef gimnasta. en su serie,
no se considera. En las finales de Campeq-
natos del Mundo. o Juegos Olfmpicos, se

exigen dos partes de difieultad superior

(dificultad C). .

Las tablas. de ia Federaceon Internacio-
nal de G-mnasna estabiecen ias disminu- .

ciones en la nota que deben efactuarse
como consecuencia de los errores de
ejecucion o defectos en las combinaciones
de los movimientos. En general, puede

decirse que la evolucitn de la gimnasia |-

olfmpica se caracteriza, por properider
AP
C
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a una ejecucion fluids, concretada con
facilidad de juego, segura v que demues-
tra el valor del gimnasta. Para que se
alcance esa meta técnica; se le otorga
més importancia a la ejecucién que a la
dificultad. Por riesgo, originalidad y vir-
tuosismo existe también una reducida
posibilidad de otorgar puntaje: 0.3 punto,
como méximo.

{COMO PODRIAN USARSE ESTAS CA-
RACTERISTICAS A NIVEL ESCOLAN?

Supongamos que . el profesor desea
realizar una pequefia competencia con sus
alumnos. Es perfectamertte posible v de
acuerdo al elima que el docente logre
desarraliar, probablemente todos se diver-
titdn y servird para entusiasmar a los
chicos. Insistimos en que nada de esto
suceders si:

—Los alumnos no conocen o que es una
buena y una mala ejecucién. £s decir,
si no saben cudndo y cémo van a ser
premiados o penalizados.

~La competencia sirve para poner una
nota que influird en la eximicion,

Si se desarrolla una atmésfera compe-
titiva, rigurosamente técnica, que no
permite que ef juego y la diversion
sean percibidos.

—Si los menos capaces no son permanen-
ternente animados por el profesor y
sus compafieros para que tomen parte,

--81 las ejecuciones individuales menos
afortunadas son recibidas cen sorna o
desprecio.

En el dmbito escolar una calificacién
de “muy bueno” imphlcarfa que el ejer-
cicio fue realizado en forma:

—Segura.

—~Correcta {en fas posiciones iniciales y

. finales}.

—Ritmica.

—Elegante.
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Una calificacion de
cuando se realizé:

-Con gruesos errores en- las posiciones
finales, iniciales vy en todo ef movi-
miento,

—Cuando en las pequefas series faltaron
uia o IMAas partes,

~5in fluidez ni ritmo.
oA nivel escolar, entonces, {as mengcio-

nadas caracter{sticas de facilidad, fluidez

y seguridad compondrin el obzetwo tée-

nico més razonable,

“insuficiente”,

{CUALES SON LAS AYUDAS EN LAS
CLASES DE COLCHONETA Y CAJON?

Las distintas formas de ayudar y cui-
dar al compafiero, son medidas pedago-
gicas que deben ser tomadas en toda clase
de educacién fisica. -

Sirven para prevenir accsdentes v pue-
den ser valorizadas tanto desde un punto
de vista metodolégico, cemo desde otro
organizativo.

La ayuda de un compafiero o del pro-
pio profesor, facilita el aprendizaje por-
que aumenta la seguridad del ejecutante,
En relacién a este punto, sin embargo,
existen dos posiciones bien definidas:
fa escuela japoness v la escuela alemana.
Los primeros suponen que si un alumno
necesita un ayudante para hacer un gjer-
cicia, entonces no estd en condiciones de
aprenderia. Estructuran consecuentemen-
te el aprendizaje sobre Iz base de muy

cuidadosas y bien planeadas ejercitaciones

metodolégivas que, finalmente, culminan
en el modelo técnico propuesto.

La escuela alermana recalea la impor-
tancias-educativa del "ser capaz de ayudar
a otro’ y exalta [a accion del ayudante.

Nosotros creemos que, en nuestra reali-
dad. con pocos aparatos y escasas horas

“destinadas a 12 educacién fisica, los ayu-

dantes posibilitan una excelente organiza-
cién de clases numerosas v perrmte al

e ——

profesor plantear experiencias de apren-
dizaje donde se concreta la pedagogfa
de la “‘colaboracion y ayuda mutua™, Sin
embargo, no ¢icemos que  sean Utiles
pasos mutodolbgicos donde el ejecutante
es ayudado-de 1al forma que pricticamen-
te no hace otra cosa mas que dejarse car-
gar. La parte més importante de la tarea
siempre deberfa realizaria é1.

Se habla de una ayuda propiamente
dicha, cuando ésta se realiza a través de!
contacto personal del alumng con sus
compafieros o def alumno con el profesor.
Se habia de medidas de seguridad cuando
faita el contacto ffsico, de la forma antes
mencionada.

La ayuda sin la utilizacion de medios
téenicos.

En estos casos no se utilizan elemen-
tos tales como lonjas o cinturones de
seguridad. La responsabilidad del cuidado
recae sobre el compafisro. Pueden dife-
renciarse entre las siguientes formas de
cuidado:

--Estar preparados para intervenir.
—Acompaiiar el movimiento sin tomar al
ejecutante,
—~Toma directa del ejecutante,
" El estar preparados exige del ayudante
conocimiento del ejercicio que va a efec-
tuarse, atencion y deseos de ser (til al

i

© los “rangos”,

salto, puede inclusiva ser sostenido con

compafiere. Asl, por ejemplo, esta forma;
de cuidado aparece con frecuenmah,&fi'l
los saftos de cajon, que suele cnmpien‘ten-
tarse con la todavia mas tranqu:hzante
intervencion de! proinmf

Acompaiiar el movimisnte, sin tomar
al ejecutante (excepto cuando sea necesa- .
rio), es una modificacién de fa forma
amterior. Los ayudantes, incluso, acompa-
fian durante la carrera de impulso, ot

La toma directa del ejecutante se uiili-
za fundamentalmente en jos saltos sobre
colchoneta y cajon, saltos ornamentales,
algunas metodologfas atléticas, cama elds-
tica y gimnasia ol fmpica. : ~

Basicamente existen dos tomas de:
ayuda: la de apoyo y la de giro. Con pe-'.
quefias variantes en cuanto g la separacion .
de una y otra manos, pueden ut:ilzarse en
lamayorfa de tos saltos.

La toma de apoyo se utiliza en todos
los saltos donde no hay giros altrededor
del eje transversal. Los saltos hacia arriba,
con extension del cuerpo, por ejemplo,
en cualquiera de sus cua-
tro variantes {pierpas separadas, piernas
juntas y recogidas, piernas juntas 'y ew:ten— A
didas vy con el cuerpo extendido o
“Hecht”}. Los dos ayudantes se colocan :
delante dei aparato, con Ia pierna interior
algo adelantada, toman con la mano'inte- -~ -
rior el brazo del ejecutante y con la exter |
rior la mufieca. El ejecutante, si faffa el |/

i
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gl hombro interno de fos ayudantes. Si

el salto es correcto, ésto dan un paso

atrds, flevando siernpre pf ejecutante v
retoman la pos:cmn inicial {figura 17).

L2 tomas parz giros se utiliza en los
saltos con rotaciones, como &l mortal ade-
lante. Ambas manos se colocan inveriidas
en ius brazos del ejecutante. La mano
mds cercana al misme toma el brazo por

delante, la mis lefana por deétréds. En los
movimientos hacia awds se cologan al
revés., ‘ ‘

En todss estas formas activas de dar
seguridad, se requiere habilidad y prictica

det ayudante, para no peviurbar el recorrl-

do del movimiento, pero desde luego es la
manera més segura de evitar accidentes
tfigura 18},

FIGURA 18, El dibujo muestra una variania de la toma para giros al ejecutarse un mortero,

L2 avuda con Is utilizacion de medios tée-
nicos.

Estos pueden servir para:
—Asegurar la toma, camo por ejemplo los
cinturones de seguridad.

—Mejorar la aplicacidn de las fuerzas del

gjecutante, como las lonjas.

Desde luego que detrds de estos me-
dios téenicos se encuentra siempre el
companiero. Sélo que en mejores condi-
ciones mecdnicas para ayudar. Asf, por
ejemplo, en lugar de cuidar el mortal atrds
tomando del pantalon al  ejecutante,
puede mejorarse la seguridad -a través de
un cinturdn especial. También la lonja
gue se suspende por delante de, la barra
fija, posibilita |la préictica de la salida en
mortal, desde ia gran vueita de pecho, sin
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fos problemas inherentes a los cuidadas

de este ejercicio.

Las experiencias han demostrado cud-
fes son las situaciones mds propicias para
que se produzcan accidentes en una clase
de destrezas sobre colchoneta y cajbn.
Son fas siguientes:

—Clase con atumnos desconocidos. ‘

—Clase en la gue se intenta aumentar la
intensidad de la misma, para aumentar
st efectividad.

—Cuando se intenta terminar con un con-
‘tenido planificido de antemano vy a
cuyo aprendizaje se le habfa destinado
un determinade rimero de clases.

—Gran cantidad de alumnos.

~Clase con alumnos de diferentes edades.
Esta situacion suele ser frecuenite cuan-
de un profesor falta y otro junta ios

e i gt Rt g

et ¢ et bl o o o o

grupos para-uue fos chicos no se aue-
den sin clase.”

--Clase en qumcs de vabam desconoci-
dos,

—Clase con aparatos nuevos.

--Primera clase de educacion ffsica des-
pués de las vacaciones.

~Ropa deportiva inadecuacda.

~Ultima hora de clase, antes de las vaca-
ciones.

~:Mat estado de salud o falta de ganas dei
profesor o los alumnos.

~Cualguier interrupcion de la clase. Ya
sea por una inspeccion, visita del direc-
tor de la escuelz o llamado telefénico.

~Cualquier tipo de actividad que se reali-
za con el propdsito de calificar a los
alumnos,

- Toda situacion de competencia.

~Tada exhibicidon o presentacidn,

éCudles suelen ser tos evrores mis {recuen-
tes que cometen los principiantes?

Durante el aprendizaje de las destrezas
sobre colchoneta y cajon, se automatizan
frecuentemente errores gue cuestan mu-
cho corregir posteriormente. Se los puede
agrupar en:

(1} Ercores formales v gruesos. Son los
que a shmple vista pueden reconocerse
como tales. Por ejemplo, verticales exa-

"{qgeradamente arqueadas, roles adelante
; donde por flexionarse fas piernas prema-
turamente, la cadera golpea sobré la col-

choneta, etc,

{2} Errores de tmmpu-espac:o. Como
va dmmos cada movlmaento B5° uUNg es-
tructura.que tiene d|st|ntas fases: de pre-
paracién, culminante y final,

Cuanto mas clara sea la comprension
de esta organizacian, mds posible serd un
adecuado controt de los mismos y un me-
jor aprovechamiento de las leves mecéni-
cas. ‘ '

La ejecucidbn correcta de las dos fases

finales permite que un movimiento pteds
repetirse o pueda enlazarse armoniosa-
mente con otro. Pero esa correccion de-
pende muchas veces de una correcta fase
de preparacion. Ejemplo: un simple sai”tc_::
de cajon falla, a veces, simplemente ;:om‘l= g
gue se flexionan exageradamenia las| pner~
nas al caer sobte {a tabla de pique.
{3} Errores de tiempo-dindmica. Sue-
ien apreciarse los siguientes:
--Cuando se exagera la fuerza utilizads e
cuando ésta es demasiado escasa. :
~Cuando los lmpu!sos se aplican a des-
tiempo.
~Cuando la musculatura se mantiene en-
tension més de lo necesario, lo que
produce gue la combinacién de maovis
migntos aparezca como sin fluidez ni
Fitmo, . : L

(CUALES SON LOS PASOS QUE SE
DEBEN SEGUIR PARA CORREGIR UN -
ERROR? ’ :

~MNo basta con mostrario y exp!icarlo Es;
necesario encontrar la causa que Eo
produce. Es razonable comenzar por;
analizar si lo que estd fallando no es
una capacidad rmotora en reldcion con
la destreza pretendida. Asi, por ejem-
plo, es posible gue no se consiga apren:
der un rol.adelante a piernas abiertas.
v exiendidas por mala movilidad de !a
artlculacton coxofemoral.

wComprobar que el error no se comete
por miedo o exc:tacmn ante’ una dezsE
treza nueva. :

—Carregir un error por vez, Porque mu—
chas veces en una destreza aparece més
de uno. :

—Explicar el error verbalmente siempre:‘
que los alumnos tengan la edad ade
cuada. De lo contrario progioner. un
ejercitacion, que por sus carac{erfsticé%;
soluniona el problgma. Por ejemgldi

39




vélver al plano inclinado si los alumnos
no logran subir del rol adelante sin
apoyar las manhos a Ios costados del
cuerpo.

~Proporcionar la informacion visual ade-
cuada para fa correccion.

—Probar 13 destreza en condiciones facili-
tadas, volviendo a pasos anteriores
cuando parezca necesario.

—Cuisndo sea necesario, proporeionar se-
fiales de orientacion si paré¢iese tue el
alumno se encuentra perdido espacial-
mente, Por ejemplo, marcas en el piso
para que coloque sus manos y hies en
la rueda o medialuna,

~La ayuda directa del proféscr por la
confianza que esto proporciona,

{DENTRO DE QUE MARCO UBICA-
MOS A LAS DESTREZAS SOBRE COL.-
CHONETA Y CAJON?

En un buen curriculum de educacion
fisica deben armonizarse la gimnasia, el
juego, los deportes v la vida en {3 natura-
leza. En proporciones distintas, de acuer-,
do a la edad de fos alumnos, perc partien-
do de la base que el problema de qué
gnsefiar tiene una ‘Onica solucidn: la
pluralidad, :

No vacilamos en ubicar a las destrezas

gimnasticas dentro del mar¢o de la gim-

nasia formativa v z ésta le adjudicamos ias
siguientes caracterfsticas distintivas:

{1} Intenta colaborar en fa formacion
del hambre, Significa que no se agota en
la mera transmision de técnicas. Pretende
crear situaciones en las que existen proce-
sos de reflexion y toda actividad que utili-
za, ya sea efemental o avanzada, debe ser

n "“ejercicio de razonamiento’,

{2} Abarca fos niveles escolares. Por-
que es la orientacion gimndstica que dehe
conducir 1a escuela, en cualqurera de sus
niveles.
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{3) Sa basa en d desarrolio’'de las capa-
cidades motoras, Porque el obijetive fun-
damental -como ya se advirtid en ineas
anteriores-"es que los alumnos lagren un
desarrotlo arménico. Y se colabora con
ese intento en la medida que sistemdtica-
mente se incrementen [as estructuras del
valor #fsico. Puede tamhién expresarse
asf: "En nuestro concepto de educacion
fisica escolar, las destrezas gimndsticas no
requieren alumnos fuertes, -resistentes y
flexibles para ser aprendidas. Sino que a
través de su aprendizaje los alumnos
lograran fuerza, resistenciay flexibilidad”.

(4) Tiene presente otros aspectos indis-
pensables de! movimiento humane. Tales
comno: el factor espacial, lo imprescindi-
ble del conocimiento dei propio cuerpo
para tomar conciencia de limites y posi-
bilidades, el trabajo con elementos para
aprender a regular fa posicion del cuerpo
en relacion con fas cosas vy las personas, el
manejo de objetos, la vilocidad del movi-
miento, la sccién gue todo ol cuerpo
realiza, ate,

{6} No es tan formal como antes, Se
refiere 2 que el movimiente humano pue-
de intentar ser ¢lasificado desde innume-
rables enfoques, pero en éste punto noso-
tros lo planteamos asf:

a} Movimientos con valor convencionai:
se valora fundamentatmente en rela-
cibn con un patrén estético determi-
nado. Tal el caso de la gimnasia of im-
pica, los saltos ornamentales, el pati-
naje ariistico, etc, .
Movimientos con valor funcional: se
valora los resultados objetivos de los
mismos, es decir el rendimiento que se
‘ a!canza generalmente referido a tiem-
pos o centimetros.

Movimientos con valor intrinseco: se
valora el efecto que produce el ejerei-
cio, fundamentalmente en relaciéon con
la estructura biologiea de ta personali-
dad.
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Cuando decimos "no es tan {ormal
como antes’, queremos sefialar que esta-
mos mucho mas preocupados pot los mo-
vimientos con valor intrinseco, por las
efectos que logramos con las destrezas
gimndsticas, por las necesidades que ayu-
damos a solucionar, que por los rendi-
mientos objetivos o los valores estéticos.
A los que no despreciamos, pero tampoca
exaltamos,

{8} No es de corte militar. La actual
gimnasia formativa revisa sus fundamen-

tos v pretende no descuidar detalles. To- -

mienza por el tono de voz que utifiza el
profesor, cuida la atmdsfera de la clase,
intentando que sea amistosa, permisiva,
no competitiva. El aliento permanente, la
ausenciz de agresividad o ironfa en el
comando, el respete por ios ritmos indi-
viduales de aprendizaje, el preferir 'uﬂo-
mendar, sugerir, orientar al mandar,
comprension de que et trabajo corporal
mecanico, sinl la atencion comprometida,
produce modificaciones muy poco dura-
deras, son algunos de los aspectos gue, de
no observarse, pueden muy bien decidir
el fracaso del proceso de ensefianza-
aprendizaje.

(7} Utiliza nuevos conceptos acerea de

edad cronoldgica y edad hiologica. La -

prictica docente muestra permanente-
mente que los grupos de elase no progre-
san con la misma velocidad. l.os de una
ad menor pueden progresar mds rapi-
amente que chicos mayores. Por otra

parte, en tado planteo dg educacion ff5|— ,

ca deberfa manejarse la siguiente preml-

sa: la afirmacion de que al tener un chico

14 afios pertenece a un determinado nivel

¢$ muy imprecisa. Depende s riorfald-

gica, ffsica y socialmente hablando,
es un preadolescente, si esta en {a adofes~
cencia, o si gs un postado!pscente En
consecuencia se necesita un indicativo
para conocer fa edad de desarrolio.

Los méas usados ~de acuerdo a Tan-
ner— somn’ '

k) Edad dental.- S
¢) Edad morfologica. " o

La edad morfoldgicd es la mis diff(Il A
de medir; la dental se mide por caicmca
cion y la bsea'por osificacion,

‘a} Edad dei esqueleto. S

Es posible; entonces, que tres nifiog de -

14 afios no tenigan la misma edad en abso
luto. ‘

{8) Se manaja con conceptos re!atwa- .
mente bien establecidas en relacion con e}
rendimiento de nifios y adolescentes. Loi

" siguientes son algunos de eftos:

~En el nifin deberfa equilibrarse estudto
juego, reposo y suefio. Ademis, la pre.
vencién de todo tioo de ansiedad.
—La palabra clave para caracterizar |
nifio y al adotescente es vulnerablll-
dad. '
—La educacion ffSECB en el perfodo ds
crecimiento debe estar destinada a fa
vorecer el desarrollo y no a someterlo
a esfuerzos desproporcionados. )
- Es necesario recordar que si bien mu
chos chicos pasan buena parte de su:
ocios inactivos, en general sentados
frente al televisor, el gasto diario ener,
gético es muy grande y deberfa evitar.
se todo esfuerzo excesivo, que superd
fas reservas, I
—Hay nifios con talento fisico, intelectua!

y emacional que pueden dedicarse a lZ, ;-

competencia intensa sin problemas
Pere la mayorfa es defmttwamente
fo dotada ¥ requuere ayudas cmdada
samente planeadas,

~Estos dltimos, exigidos més aHa de sus
posibilidades,. expmmentan -ansnedéd
fracasan y no suelen: retomar 2 Tas
préctmas fisicas. )

- Los eslabones més débiles de la cadena
"y que suelen claudicar ante esfuerzos‘
excasivos, son las conexiones miseu
lotendinosas y las epffisis de fos hue:
$08,
(9} Se ubica a la co petenc:a en s

justa dimensién. Porgtis et mode[o de

-ii
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educacion fisica ‘que ha de promoverse
no es el gue exsita la relacion de dominio-
sumisidén hacia la que tlende toda peds-
gogfa cuye puntal es el rendimiento v la
competencia. Es preferible enfocar las
actividades de 1a educacidn ffsica bajo Tas
perspectivas de la cooperacidn v la tole-
rancia hacia los demds.

Los profesores de educacién ffsics no

sélo deben tomar conciencia sino que

adernds deben desalentar concretaments
la prictica del deporte competitivo, en
sus manifestaciones totales, antes de los

12 afies. De acuerdo a las investigaciones -
sobre lesiones en deportistas de edad es-

colar, no debe especializarse a un joven
antes de jos 16-18 afios.

{10) Utiliza on especial ordenamisnto
para el trabajo. Quiee dock que 1z lec-
cidn y los estfmulos que en elia se suce-
den no son caprichosos ni sometidos al
estado de animo del profesor. Tampoco
la clase consiste en un “agrupamiento’
de ejurcicivs. Estd planeada de manera
qgue af tener resuelto el profesor qué ha-
cer, puede concentrarse en cémo hacerlo.

Ese especial ordenamiento es el plan
de clase: la gimnasia formativa —como
tantos otros modelos del pasado— divide
a su leccion en tres partes:

—Primera parie: motivacion, animacién,
entrada en calor, '

~Segunda parte a parte central: entrena-
miento sistemdtico y adecuado a la
edad y posiblidades individuales de 1a
resistencia, la fuerzs, la movilidad, ia

velocidad, el equilibrio, la destreza v

ia habilidad,
~Parte final o vuelta a 1acalma: a través

de juegos de poca actividad, téenicas
de relajacitn {de acuerdo a los grupos)

o explicaciones del profesor de lo reali-

zado o a realizarse.

{as tres partes mencionadas gcupan
todo el tiempo disponible de ka clase. En
el modefo gue se propone no se divide el
tiempo, sino gque et total disponible se
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utitiza dividiéndolo'come sigue?
~& {a. motivacion, animacion y enirada

en calor se le adjudican. .. .. . 5 min.
—Al entrenamiento sistematico de las

capacidades motoras , .. ... 403 min,
—A la vuelta a |2 calma 5 min.
Fotal .. ... ... o, 50 minutos

. Tal como se desprende de to dicho, na
3€ ‘comparte el criterio - bastinte gene-
ralizado- de dividir el tlempo de la clase
en una parte para gimnasia {que en reali-
dad no es otra cosa Mas gque una entrada
en calor} v otra, para juego-deporte fen
la gque se juega v se aprende poco v nada,
simplemente porque no hay tiempo).

En una clase de destreza sobre colcho-
neta y cajon, el planiec es muy semejante
dado que, como ya explicitarmnos, 1a ubica-
mos dentro del panorama de la gimnasia
formativa. ‘

A la motivacion, animacién y entrada
en calor se le adjudican 10-15 min.
--Al entrenamiento de-los distintos ele-
mentos que constituye las destreras
sobre colchonets y cajon . 30-25 min.
- Aldavuelia a la calma 10-10 minutos.
Total ...... e e e 50 minutos,

Tomamos ese tiempo de 50 minutos
porque es lo que en general suele dispo-
nerse. Pero entendemos gue lo importan-
te no es la distribucién exacta de los mi-
nutos, sino el concepto. Se puede profun-
dizar mas, no mezclando todos fos agen-
tes, _

{11} Remarca la importancia del céma

se ensefia y no sofamente del como se

aprende. El ensefiar v el aprender estén
intimamente imbricados, En la pdgina 24
hablamos de cdmo se aprende y ahiora nos
referimos a como se ensefia,

Existen distintos métodos o estilos.
£ntre fas dos palabras nos quedamos con
ta segunda, porque implica una impronta
individual, una clara indicacién de que un
estilo de ensefianza involuera una concep-
cion de la educacion fl’sma una filosoféa
de fa misma.

ey S ¢

Es evidentz que la gimnasia no debe

~haver ofdos sordos 2 los aportes de las
clencias que puedan colaborar a funda-
mentarla. Observande ef drea pedagouica,
se hace claro que aungue ef estilo de ense-
flanza mds usado tradicionalmente sea ef
de “la demostracidn ¢ imitacion’, vehicu-
tizado a través de la clase frantal, ese mé-
todo dificulta las refaciones grupales, no
favorece o} desarrollo de Ia propia imagen
{lo gue incide negativemente sobre el
equitibrio emocicnal) v no apova los pro-
cesos intelectuales porque impide o difi-
culta:

—Pensar por ${ mismo.

—-Reunir datos.

—Evaluar la propia actividad o la ajena,
—Juzgar, organizar, recordar v proyectar.
- L.legar a conclusiones,

Desde luego gue s clase frontal dehe
seguir usandose. Pero con el convenci-
miento que la directividad de hoy sélo se
justifica si preparas la independencia pro-
gresiva de mafiana,

El progreso se considera —o deberla
considerarse— en funcién de las oportuni-

‘dades que proporciona el profssor o
“maestro vy los métodos. que utiliza para
que cada alumno pueda desarrollar su
valor fisico. Y esto implica, no solamente
una 'mejor ejecucion, sino también un
conocimiento més profundo de lo que se
estd ejecutando a cada momento,
.Y para que efio suceda se hace necesa-
%IO considerar los otros estilos de ense-
‘Aanza, que significan un avance en ia
autonom{a del alumno,

E.as. tareas de movimients. Es ldentico
a lo gue denominamos “juego tarea”
cuando hablibamos de como se aprende.
A través de sugerencias el maestro indica
la tarea fisica que pretende, tal como en
el ‘'método de la demostracién e imita-
cidn, pero generalmente sin ejemplificar
pricticaments. Luego fos alumnos inician
ia actividad a voluntad y sin el comando
directo del profesor. Ejecutan durante

cierto tlempo v tambidn puecﬁen cesar @

voluntad.

La ensefanzz recfpmca Se ‘establece
sobre la base de que un solc maestre no
puede observar y evaluar de :nmerﬁato
toda ta clase. Se le confiz a un alum o la
observacion de la ejecucién de une threa
determinads, ademds de proporcionale
informacién sobre los aciertos vy fos
ervores. St los alumnos saben qué bus-
car y sdmao corregir 1os errores observados
se hallan en condiciones de actuar coma
corrgctores v observadores, Este estilo es
un excelente medio para mejorar ef clima
social de la clase porgue crea una siwia-
cion de real ayuda entre compafieros y
libera al maestro, quien podra hacer todo
o que cres necesaric v estar en el lugar
que se lo pecesite.

Constitucién  de. pequems grupos,
Consiste en Iz organizacidn de grupos
compuestos por ‘tres o cuatro personas.
A cada miembro se le asigna una funcidn
dentro del grupo, Si lo constituyen tres
alumnos, el ndmero 1 es ef gjecutante, el
niimero 2 el observador v ef ntimero 3 el
que registra al observado,

Los valores de este estilo son !os si-
guientes: .

a} Se desarrolla el sent:do de responsabi-
{idad o se pone de manifiesto su susen-
cia. Por lo tanto, resulta un elemento
de d:agnostlco sobresalientg para iden-
tificar -l ciima grupal las relaciones
mdwnduates dentro del grupo v la
capacidad potenrml de gjercer hderaz-
go.

b} Se desarrola un tipo espec:ai de dis- )
ciplina, 12 mnds importante, la que se
establece entre un alumng Yy sus pares
no la qgue se ubica entre el profesor y
sus alumnos como generaimente se
cree. .

¢} Dado que cacia muembro del gruUpo
asume todas las funciones rotativa-
mente, la capacidad de cormunicarse
con otros se mcremen‘i&
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d} Como seguramente surgird mds de una
opinién, nace la necesidad de exami-
nar afternativas.

Este estilo es particularmente benefi-
cioso para ser utilizado con grupos nume-
rosos gue cuentan con pocas instalacio-
nes. Cada atumno se halla implicado en la
situacién de grupe, comprometido con su
acturacion particular y es este compromiso
lo que establece [a diferencia entre este
estilo 'y la organizacién de clase que obfi-
ga al alumno a estar meramente en un
grupo a la espera de su turno para ejerci-
tarse.

Programa individual. La esencia de la
ensefianza es el aprendizaje individual.
Nadie puede aprender por otro, Se pro-
grama y conduce la clase de manera que
el alumno tenga amplia oportunidad para
desarrotlar su automotivado aprendizaie,
evaluar su desempefio y tomar decisiones
durante un tiempe relativamente profon-
gado. Alcanzar este nivel es uno de {os

objetivos para una sociedad demacritica.

El componente gue realmente cambia
en este estilo de ensefianza es que a2 eva-
lyacidn no la hace un compafiers o el
profesor, La realiza el alumno sobre si
mismo. Es una autoevaluacion. Que lo
coloca mucho mas cerca de haber alcan-
zado el objetiva “independencia indivi-
tual™. .

Descubrimiento guisdo, Hasta donde
se Hegd en lo que a una utilizacion de la
libertad se refiere, i alumno se encuentra
enuna situacion de pasividad cognoseitiva,

El término comin “exploracién del
movimisnto™, sdlo sirve para identificar
una frase del procedimiento cognoscitivo
y necesita sef suplementado. La fase de
exploracion o investigacidn debe estar
precedida por una motivacién que se
satisface con el acto def descubrimiento
mismo.

Es necesario ahora precusar qué cosas
pueden descubrir las personas. Estas son
algunas:
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--Hechos.
~[deas y conceptos,
—Relaciones {semejanzas y diferencias}.
~Principios.
~-Ofden o sistema,
—Una actividad fisica part;cular
—éComo?
—{Por qué?
~Limites (cantidad de actlmdad veloci-
dad, etc.}).
--Gamo descubrir,
Resolucion de problemas. La resolu-
cién de problemas es el nivel que sigue al

descubrimiento guiado, Mientras que en |

este {itimo la dependencia de las respues-
tas {que se esperan del alumno) y de los
indicios {que se esperan del profesor)

constituyen la esencia del estio, en la re-

sofucion de problemas se espera que ef
alumno encuentre por s{ mismo s o las
respuestas, de acuerdd con su total arbi-
trio. El grado de libertad vy de participa-
cion individual, independiente del control
det maestro es casi completo, Sélo que
los problemas siguen siendo planteados
por el maestro. Pero los procesos de inves-
tigacién, exploracidn, descubrimiento v
de evaluacion del valor de o descubierto
son totalmente conducidos vy ejecutados
por &l alumno.

Cuanto mas amplia sea la experiencia
de un individuo en la solucidn de proble-
mas referente a una actividad, tantos ma-
yores seran las pas:btlldades de transfe-

rirlas 2 otras dreas. En este centids, la

transferencia se refaciona con las dimeri-
siones emocional vy cognoscitive gue con

. tanta frecuencia condicionan fas respues-

tas fisicas. .

" Creatividad. E! paso siguiente es la ca-
pacidad de que el alumno se formule a s(
mismo 12 pregunta, No que se la formule
el maestro. Con este paso se aicanzs el
nivel creador de! hombre, Dal nwei donde
el individuo percibe lo que Ios otros no
ven, oye o que otros no oyen v piensa lo
que otros rio piensan,

{Puede engefiarse ly creatividad? Tal

‘vez, El individuo puede aprender a incre-

mentar su capacdidad de preguntar, de exa-
minar y de innovar; también a considerar
una situacién de nuevas maneras y 2
tratar una nueva instancia segin Una va-
riedad de alternativas,

{ 12} Ofrece un enfoque individual. Se
refiere a ta cantidad y calidad de ejercita-
cion que se pretende de cada alumno,
Tradicionalmente la gimnasia usaba dosi-
ficaciones idénticas para todos. Se lucha-
ba con un gjercicio demasiado dlflclf'para
tas posibilidades individuales o se resolvia
facilmente, sin esforzarse lo suficiente.

Actualments se opera intentando que
cada alumno seleccione el ejercicio de
acuerdo a sus potencialidades. Ya no hay
més un ritmo impuesto, para todos igual,
que se mantiene durante tada fa clase, Ese
ritmo, a veces, era altamente satisfactorio,
pero muchas otras era mds imporiante
que el ejercicio en sf, No debe interpretar-
s que ya no existen situaciones de ajus-
tes ritmicos, ante combinacionas de movi-
rriientos, realizados en parejas o pequefios
grupos, e inclusive, momentos donde
todo el grupo sea ‘‘comandado’” por el
profesor. Simplemente se remarca que

ese comando no es lo Gnice, ni lo més:

importante de la clase de gimnasia forma-
tiva. Esa forma de conduccion suele ba-
sarse en la suposicion de que un grupo

"@esté trabajando mejor y el profesor estd
; levando la clase como corrasponde, cuan-
do tede el mundo realiza 1a misma tarea,

a un mismo tiempo y con una misma ca-
dencia. Pero de esta manera o que sin
duda se logra es uniformidad, Y esta uni-
formidad no pusde conciliarse con ningy-
no de los principios pedagogicos que se
consideran vélidos actualmente.

Y finalmente, pero no al final... E
prafesor es ejemplo de fo que predica,
Que es una verdad muy antigua, Sélo que
las mas recientes experiencias lo confir-
man. Los alumnos, en general, no se sien-

sores mismos no los pracncan

ten moiivados a aceptar programas
aptitud fisica si es patente que sus profe-

ZPor qué ha de ser valioso para m:’ f
que no es valioso para eltos mismos? En ¢
esquema logico de un adolescente actual.
ésa es una pregunta obligada. Y a esta
altura no es posible contestar: “Haz -
que yo digo, pero no {o que yo hago".

{POR QUE EL NOMBRE DE GIMNZ | -
SIA FORMATIVA?

{Por qué este nombre? Acaso no tcadn‘ﬂ
la gimnasia es formativa, En realidad, .
toda gimnasia es formativa. Realizada si \
diagnosticos prevms mat dos:flcada, sm.

-ajustdndose a la "forma” o ata ” ‘moda’

es directamente perjudicial, Deformativ.
en realidad,

Se habla de glmnaSia Eormatlva porqt"'
se intenta sefialar que se basa en princ -
pios educativos profundos. La obtehcit,.
de destreza f{sica nc es su .objetivo cen-
tral. La mera consecucion de la destrey
es adisstramiento, no educacidn. La gir
nasia formativa pretende gue el hombre )
aprenda a utilizar su destreza para generar |
conocimientos, habitos y actitudesque. | |
permitan satisfacer sus necesidades. Po.
que la posibilidad de hacer uso de la das-
treza es lo que reaimente es educacion,
Que un chicoe aprenda la parada de manaf
U otra técenica de fa gimnasia olimph
puede no servir para nada, st al misme
tiempo no ha hecho conciente qur algn-
nos movimientos de ese deporte puedf
ser per;ud:cuaies para su columna luimbs
si no sabe como cuidar su integridad cor-
poral, si no esti informado de gque m
salud depende de movimientos cotidi
nos, que también deben ser aprendidec
Tales como levantar objetos pesados del
suelo, transportar, sentarse, manejar ot
auto, escribir a mégulha; la posicion




dormir, etc.
s Presumiblermente, Ja mayor parie de
. los profesores de educacion fisica, en sus
procesos metodologicos, realizan minu-
siosas descripciones de 1ns gestos técnicos
que desean gue aprendsn sus alumnes,
Pero... dcudntas veces le dedican el mismo
tiemnpo a explicarles 2 sus alumnos adoles-
centes, por gjemplo, los inconvenientes
de determinado tipo de calzado, los pro-
blemas que los mismos acarrean @ bos pies,
las apariciones de dolores en la columna,
como consecuencia del vencimiento de
los arcos plantares, los recaudos a tener
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en.guentz durante el embarazo, los ger-
cicios convenientes duranie esz etapa de
ta vida, la manere adecuada de barrer, de
lavar v tender la ropa, de cambiar al

- hebhé?

Desde uego que no se estd insinuando
gue la educacion fisica es una especiali-
dsd tedrica, pero en toda clase, en casi
cualguier latitud y por alto que sea el
nivel de eficacia deportiva, emsig una
parte de Ja misma gue se Hama "vuelta 8
ta calma”. Y puede muy bien ser en esos
momentos, que se den las explicaciones
sefialadas més arriba.

e ot rn 1 e

I

e

2 Las destrezas sobre colchoneta

ETAPA DE LAS EXPERIENCIAS DE
MOVIMIENTOS EN LAS SITUACIONES
MAS VARIADAS,

Muastro planteo cohceptual es. senci- .

Ho: al iniciarse un proceso de ensefianza-
aprendizaje los alumnos —de cualquier
edad-- deben disponier de Un rico bagaje
de experiencias motrices. Sin ellas no
podran esperarse aumenios en el rendi-
miento especifico y ~fundamentaimen-
te los intentos no colaborarén al desa-
rroflo de una educacidn fisica escolar
acorde con la realidad argentina y presta.a
«%&etender tas necesidades de los alumnos.
T Esas expenenc;as de aprendizaje deben
‘realizarse con la mayor variedad de apara-
tos pos1ble, en forma individual v con
compafieros. Se intenta perfeccionér fa
capacidad de dtscrrmmacmn perceptwa
a través de la variedad dé estfmulos que
5@ propormonan.

Lo trascendentc es que los alumnos
puedan interpretar correctaments esos
estimislos para que el cerebro pueda pro-
cesar esa informacion y producir ia res-
puesta adecuada.

FORMAS JUGADAS.

El grupo de alumnos se divide en eqgsi-
pos de B a 7 infegrantes que se ubican en
una colchoneta. Las colchonetas compi-
ten entre sf en los siguientes juegos:

{1} La colchoneta es sostenida a la.
altura de las caderas. Un jugador persigue
a otro corriendo alrededor de la misma,
que es girada para impedirlo. Bl persegui-
dor puede cembiar libremente la direc.
cion de la carrera (Figura 19},

FIGURA 18.
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{2) Cada coichoneta es levantada por

st lado fongitudinal por los respectivos |

equipos de B-7 integrantes. A la voz del
profesor cologan una colchoneta pegada
3 la otra y empujan tratando de llevar
hacia atrds al bando contrario {figura 20).
{3} Todos los integrantes sentados so-
bre las coichonetas. Tratan de desalojarse
luchando todos contra todos, pero sin
que esté permitido arrodiltarse o pararse.
El que ha sido empujado afuera no puede
volver a entrar pero si tomar a los demds
y tirar de ellos (Figura 21).
{4) La colchoneta es levantada con un
compafiero sobre ella, acostado dectibito

dorsal. Gena la colchoneta que lo logra

‘primero  tespondiendo a 2 orden’ del

profesor {figyra 22},

(8} Los integrantes de las colchonelas
se toman de la mano, formando una rue-
y dejando ta colchoneta en el centro de
{a misma. Un jugador designado trata de
togar a otro colocado en la rueda del
lade opuesto. Esta trata de impedirselo
girando. Como es muy intenso, s ideal
que los componentes de la rueda estén
numerados. Cada vez que el profesor
grita un ndmero, cambia el perseguidor
siendo reemplazado por el ndmero men-
cionado {figura 23}.

FIGURA 20

FIGURA 22

FIGURA 23

{8} Uno de los integrantes de la col-
choneta estd sentado en el centro de la
misma. Cuatro a seis de sus compafieros
tratan de alcanzario con una pelota. Ei
defensor solo puede rechazar la pelota
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con los pies, lo cual obliga a volverse con
gran rapidez hacia el tirador. El juego se
hace mds interesante si los tiradores se
pasan {a pelota con toda rapidez y la arro-
jan en forma sorpresiva {figura 24).

et = g s A A+ o

FIGURA 24

EXPERIENCIAS DE MOVIMIENTOS
DERIVADAS DE LAS FORMAS BASI-
CAS, . .

_A pie firme, saltar, extenderse en el
aire y caer tomando #f peso del cuerpo.

—2Quién puede saitar y tocarse un pie en
el aire?

—Saitar picando con uno o dos pies y dar
media vuelta en el aire {figura 25}.

—{¥ar una vuelta entera en el aire.

—~Con vy sin carrera de impulso: saitar 2
llevar ambas rodillas al pecho. Puede
intentarse picahdo con una y dos pier-
nas, aunque es un salto tipico para ser
realizado con pique de las dos piernas
juntas (figura 26). -\

—Picando con una pierna: saltar tratando
de colocarlas fo mds horizontates posi-
bie. Este es un saito conocido con el

% nombrede *gacela” (Figura 27).

FIGURA 25

FIGURA 26




-Rebotar lo més zlio posible sobre ia
punia de ios pies (figura 28}:
a) En el lugar, .
b} Hacla adelante v atrés.
¢} Hacia los costados. .
d} Abriendo las piernas en el aire v

voiviendo & caer con los ples juntos.

e} Cruzando fas piernas,
f) Girando la cadera.

~Correr en {odas direcciones y a cada 4.5
pasos saltar, picendo con las dos pier-
nas juntas v extendiendo el cuerpo en

el aite. Los brazos colaboran es el
momenta del pigue. El cuerpo no debe
hiperextenderse ni se debe Hevar exa-
geradamente la cabeza hacia atrds {fi-
gura 29).

~Picando con una pierns: salio tijera (fi-
gura 30).

-on carrera previa, picando con una vy
dos piernas: saltar, hiperextender el
cuerpo en el aire v volver a encarparlo
antes de caer {figura 31). ‘

FIGURA 31

FIGURA 30
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—Diesde el apoyo facial fibre con une pier-

na mas adelfantads gue la otra: saltar v

"en el aire cambiar la pierna para caey
en la posicién inicial {figura 32},

~Saltar a tocarse la punia de los piés o

tan cerca de éstas como ses posible,
Primero a ple firme y luegao con carers
previa de impulso. insistiv slempre en
a correctz accion de los brazos pars

'favorecer la elevecion {figura. 33).

FIGURA 34

W 7 .
—Con carrera previa: saltar, picando con
armbas piernas v tocarse uno de tos ta-
lones en el aire. Las plernas se flexio-
nan 2 la altura de las rodillas. Como
variante puede hacerse &l misimo salto
.pero tratando de tomarse ambos tobi-
ilos en &l aire {figurs 34).
—Correr, picar con las dos plernas juntas
y dar una vuelta entera en el aire.
tnmediatamente de caer, intentar dar
otra vupita completa en el sentido
contrario. Usar, en. ambos casos los
brazos como impuiso (figura 35).

FIGURA 35
-

e
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-Correr, picar con una pierna y juntar
ambas hacla un costado en un tipico
saito de baile clasico, Otros tres pasos
de impulso y repetir hacia el otro lado,

~SaMicados en todas sus distintas varia-
ciones: con y sin balanceos de brazos,
con circunducciones de los mismos
hacia adelante y atrds, flexionando
bien la pierna de elevacién, estirando
ambass vy juntdndolas en el aire como
muestra el dibujo, etc. (figura 36).

FIGURA 37

FIGURA 38

—Con earrera previa: picar con una pierna
y dar una vuelta entera en el aire pero
con fa pierna de efevacion paralela al
piso, en dngulo de 99 grados con
el tronco,

—Golpedndose en el aire una planta de pie
contra atra {figura 37).

—Desde arrodillados: saltar y extender el
cuerpo en el aire {figura 38).
~Desde {a flexién de una pierna; saltar,

extender el cuerpo en el aire y caer en

fa posician inicial {figura 39).
~Flexionando lateraimente el cuerpo en
el aire {figura 40},

=<

FIGURA 39

FIGURA 40
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—Saltos en largn continuados, sin ampulsn 2
{figura 41}.

—Correr y saltar los bancos o tapas'€
cajon, picando con uha pierna y He-'= -
vando ambas rodilias al pecho. La cai-
da se realiza sobre amhaos pies {figu: -
42].

—lguat que el anterior, pero picando con
ambos pies e impulsdndose con los
brazos {figura 43).

FIGURA 43

la misma. Alternando una y otra p’

— Apoyando una pierna en el banco, sajtar
nas {figura 45).

y elevéndose to mas posible caer en
cucliltas sin flexionar mucho (figura
44).

.. Pieandn con una pisrna y cayendo con nas (figura 46}. ‘iﬁ




FIGURA 45
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—Parado con el banco entre las plernas,
saltar a pararse en el mismo v volver @

la posicidn inicial, Los brazos acom-

. pafian el moviriento {figura 47}
e costade al banco saftando & un lado
y. otro_con rebotes, intermedios. Am-

bos ples juntos {figurs 48},
—Bsttar s un lado v otro del banco, pican-
do con & pierna de afuera {figura 49}.
—Avanzar saltando a un ladd vy otre del

banco, picando
{figura 50},

con los pies jumtos

FIGURA 50
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- Con tres pasos de carrera, picar con una espaldar realizar medio giro vy que- | - Parados frentd al ¢spaltdar, manos toma- das a la altura de fos hombros: rebotar

pierna y saltar 8 quedar en cuclilias en dar mirando hacia’ afuela (f!gura das a la attura de los hombros: saltar a lo més alto posible ayuddndose conlos -
el ‘espaldar lo méds a[m posible (fig. 51). 51.b). . llevar tos pies cerca de las manos, gue- brazos en el espaldar {figura 53). )
Variaciones: c) lgual al anterior, pero al caer ‘en cu- : dando en cuclillas y saltar nuevamente --Diesde cuclilas en el espaldar: saitar ar- -
a) Desde la posicién de cuclillas: saltar clillas despusds def medio giro, reali- ‘ a la posicién inicial {figura 52} caer en cuclillas en el cuerpo de ai fado
" extendiendo las piernas y caer nue- zar nilevamente tres pasos de carre- i ~Parados frente al espaldar, manos tama- (figura 64},
vamente en cuclillas mirando el ra y saitar cayendo nuevamente en ! .
espaldar {figura 51-a}. -+ guclillas mirando hacia =l espaldar ) | i
b} lgual al anterior, pero al saltar del . (figura B1-c}. ! . x
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—Saltos abriendo las piernas en el aire y ¥ Soga (figura 56-a). .
volver a caer con ellas juntas {figura b} Recorrer toda la distancia rebatat, »
55}, . do con fos pies juntos, al pasar por
—Sogas en el suelo, separadas a una dis- 1a soga elevarse lo mds posible &
1 tancia de 1.50 metros: tendiendo el cuerpo (figura 56-b).
a} Correr y saltarlas picando con un ¢} lgual al anterior, pero al pasar po .
P AN pie, elevindose lo mds posible en sobre la soga Hevar las rodillas ai ‘
FIGURA 61-C — & cada salto. Un solo salto entre soga’ pecho Ifsgura 56- ag' -
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FIGURA 56-A

. FIGURA S5

FIGURA 56-C

FIGURA 58-8

~Dos saltos normales con piss juntos v
al tercero elevarse llevando las rodillas

al pecho, girando dos vecss Iz soga
{figura 571, :

~Tres rebotes v al tercero flevar talones

a gliteos (figura 58}, -
--Avanzando tibremente: salto tijera ade-

fante v atras {figura 58).
—Desde cucliilas: salto dé exiensién giran-
do la soga (figura 60}.

—La soga doblada por ta mitad, sostenida .

por delants del cuerpo: saltarla Hevan-
. do rodillas al pecho {(figura 81}.
—Birando la soga: salto gacela {fipura 62},
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FIGURA 58
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FIGURA 61
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FIGURA 60

FIGURA 62
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—Enfrentados, uno sostiene tomando por

debajo de los codos: el ejecutante re-

" bota sobre 13 punta de los pies tratan-

do de elevarse lo mds posible. No se
flexionan mucho ias rodillas, sino que
actGia  fundamentaimente el tobillo
{figura 63}.. ‘

—Semejante al ejercicio anterior, pero el

ayudante se desplaza hacia atrds y el

ejecutante salta hacia adelante y arriba.

{figura 64).

--La misma forma de ayuda de fos ejerci-
cios anteriores, pero ef salto se produ-
ce desde cucliflas, con toda la planta
del pie apoyada y las rodillas hacia
afuera; primero en ol iugar vy después

- avanrzando (figura 65}. :

FIGURA 83

FIGURA 65

A" y "B” enfrentados. A" rola hacia

atras, toca el suelo con los pies v vuel-
ve hacia adelante llevando los talones
hien cerca de 'a cadera para poder
ltegar a cuclillas. "B* {o ayuda toman-
dolo de las manos. Desde cuciilias “A"
salta siempre apoydndose en fas manos

" de su compafiero {figura 66),

--"A" en posicion de banco. “B” lo salta
picando con las dos piernas y Hevando
las rodillas a! pecho v luego pasa por

“debajo del puente que “A’ forma ele-
vando la cadera {figura 67},

—"A" salta al rango a “B" v cae en cucli-
Has del otro fado. De esa posicion re-
chaza con sus piernas extendiendo el

R

- FIGURA 67

FIGURA 68

cuarpo en ef gire y continda la carrefa
para colocarse a su vez en posicidn de
ser saltado por “B* (figura 68).

~"A" salta separando sus piernas @ "B",
que agachado pasa por entre éllas (figure

69).

—"A" hace estribo. “B" se apoya y es.

lanzado hacia arriba, Debe tratar de:
extender el cuerpo en el aire {figura
70). ;

.
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FIGURA 89

FIGURA 70

A galta por encima de la pierna ade-
lantada de “B"” que le da apoyo con
sus manos {figurad 1),

—*A" declbito dorsal. "B" lo levanta de
tas manos y sin soltarse, en el aire,
““A" separa sus piernas o leva las rodi-
tias al peche {figura 72).

-"Patada a la Luna”, cayendo con una
pierna primero vy la otra después. En
realidad, se hace una tijera con las pier-
nas desde el apoyo {figura 73).

FIGURA 72
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—Desde la posicidn llamada “oobra’:
iraer lz punita de los pies hadla adelan-
ie, elevando la‘cadera v meter la cabe-
za lo mds posible entre los brazos
{figura 76). o

—Holar hacia strds, sobre |z espalda, Hegar
a cuclillas sin apoyar las manos 2 los
costados y “conejo’” {figura 77}.

—Deiar una mano apoyada vy glrar en tor-
no a ella. Se mira siempre hacia el
frente por lo que al legar las piernas
adelante 'y atrds se debe cambiar o
misma (figura 74},

—~Conejo vy, desplazando el peso def
cuerpo sobre un brazo, givar 4520
grados (figura 75},

FIGURA 74,

FIGURA 76
FIGURA 75
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FIGURA 77
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—~Desde cuclillas: deslizar las manos en
apayos sucesives hasta Hegar a decti-
bito ventral {figura 78).

. =5in Hegar del todo a {a vertical, dar va-
rios pasos con las manos {figura 78),
—lLevantar alternadamente una y otra

mano tanto como sea posible {figura

80). : -

_=8in Hegar del todo g la vertical: mover

las piernas en el aire tantas veces como
sea-posible. Como todavia no se ha
ensefado a pivotear sobre un brazo, es
necesario insistir en la consigna “sin
llegar muy arriba” {figura 81),

FIGURA 80

FIGURA 78 - -

FIGURA 81

64

se g v e

mApoyd dorsal con plernas flexionadas:
salir def suefo rechazdndose con brazos
y piernas {figura 82},

—Desde parados con piernas separadas:

flexionar los brazos y llegar con la

nariz delanie del punto de apoyo de

las manos {figura 83).

--Desde posicion de pie caer al frente {Fi-

gura 84):

a} Con piernas separadas,
b} Con piernas juntas.
~Parados: dejarse caer hacia atrds hasta

apoyar una mano en el suelo (figura ~

85).
~.Salto de “pantera’’ {figura 86). ]
—Desde arrodiliados: caer al frente fle-
xionando-los brazos v extendiéndolos
volver a la posicién inicial {figura 87),

FIGURA 86

FIGURA 83

FIGURA 85
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FIGURA 87
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~esde fa posicién de banco: adelantar
los hombros hasts apovar a nariz en el
suelo {figura 88},

—Desde parado: con el tronco i‘lextonado
al frente, caminar hacia adelante con
{as manos v volver a la posicién inicial
{figura B9},

—Todas fas formas de cuadrupedia, ya
sea frontales o dorgales {figura 50}.

—Marcha de la foca: desde el apoyo facial
Hbre, con los empeines apoyados,
caminar con las manos arrastrando los

--pies, Se debe adelantar "uno v otro
hombro alternativamentie {figura 91).
--Desde el apuyo facial libre: pasar al

apoyo “dorsal libre v nuevamenie al

apoyo facial con v sin rebotes de cade-
ra {figura 82).

—Desde cuctilast extender las piernas vy
caer gn ef apoyo facm! con brazos fle-
xionados {figura 93}.

~fgual al anterior, pero pasando casi por
la posicion de pie v luego cavendo
{figura 841,

FIGURA 91

FIGURA 93

FIGURA g4
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—Conejo: impulsando con las dos piernas
itntas v cayendo de la misma forma vy,
ademds, impuisando con unz y cayen-
do con la otra {figura 95},

“—Deal apoyo facial libre: caminar con jos

pies hacia adelanie, pasarlos por entre
las manos v llegar al apoyo dorsal libre
{figura 96).

FIGURA 97

FIGURA 89

FIGURA B8

FIGURA 95

FIGURA 100
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—lgual al anterior, pero dejando las pier-
nas extendidas durante toda la parte
del recorrido que sea posible,

--""Cangrejo’’ {figura 7). ‘

~DecObito ventral: pelota al costado 2 la
altura del pecho, realizando una exten-
sidn ripida de brazos, “saltar” por so-

bre la misma v caer del otro lado {figu--

ra 98}, .

~En posicidn de cuadrupedia: hacer vo-
dar la pelota impulsdndcia con la cabe-
za {figura 99).

—En apovyo facial libre, Iz pelota al costa- ©

do a fa altura de la cintura. Rebotando
con la caders, pasar Byn lado y otro
de la pelota {figura 10@}
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- Desde el apoyo facial libre: lanzarla
hacia arriba con una mano y tomarla
con I3 otra {Figura 101).

- Cuclifias, pelota entre los talones: su-
biendo la cadera y fas piernas [“cone-
jo') lanzar la pelota por encima de la
cabeza y correr a buscarla {figura 102},

~Rebotando sobre los piss, hacerla picar
cort ambas manos. Al tercer rebote,
acostarse en declbito ventral y pararse
ripidamente para volver a tomarla
{figura 103},

FIGURA 101

e

-~ B
- - FIGURA 102

FIGURA 103

—Desde el apoyo dorsal, con piernas fle-
xionadas: hacer rodar fa pelota por
debajo del cuerpo y girar hasta el apo-
yo facial, Desde esa posicién hacerla
rodar en sentido contrario y recibirla
nuevamente en el apoyo dorsal, El
cuerpo se apoya alternadamente sobre
uno y otro brazos (figura 104},

€8
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FIGURA 104

—~Con los pies—sobre el banco, manes
sobre el piso, desplazarse hacia un
lado y otro {figura 105},

. Con los pies sobre el banco, manos so-
bre ol piso: desplazarse a lo largo de
todo el banco, girando sobre si mismo,
pasando alternativamente def apoyo
facial al dorsal (figura 106).

~-Cuadrupedia sobre ef baneo sueco (figu-
ra 107}, con las siguientes variantes:
a)l Manos sobre el banco, los pies en el

suelo {figura 107-a).
b} Manos y pies sobre ef banco (figure
107-b),

c} Manos en el suelo, pies scbre PI
banco. -

d) Saltos de conejo a un lado vy otro E
del mismo.

e} Saltos de "conejo”, avanzando con
los ples y manos sobre el banco
(figura 107-c).

1 Pasando por arriba de un compane-
ro.

—Cuclillas, manos apoyadas sobre e -
banco: saltar elevando la cadera {“co-

neja’’ con plernas extendidas} (figura
108},

FIGURA 107.C
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-Rango por encima de un compafierc
colocado al final del banco; también,
sin apoysr las fanas sobre el mismo
{figura 108}

~Pasar por encimea del banco sueco, im-
pulsandeo con una v oira piernas {figu-
ra 110},

—-"Congjo™ por encitma del banco sueco,
colocado longitudinalmente: ias manos
v los pies se apoyan sobre el banco
{figura 111). .

—“Conejo” por encima del banco sueco
colocado transversalmente: las manos
y los pies se colocan de' unc'y otro la-
dos del bance {figura 112},

—En el apoyo facial libre, empujando con
un hombro Hevar hacla atréds al compa-
fierc. El cuerpo debe permanecer ex-

-+ tendido {figura 113},

—~En el apoyo facial con sélo un brazo
apoyado, tomando de 1d mano libre gl
compafiero: tratar de traccionarlo en
ta propia direccion (figura 114},

FIGURA 114
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—~Bables flaxiomes v extensiones de bra-
zos: se cambia los puestos sin soltarse
{figura 115).. :

~"A™ & hortajadas de "B, frente a fren-
te: "A' se deja caer hacia atrds, apoya
las manos en el suelo v gatea por deba-
jo de las piernas de su compafieroc {fi-
gura 118},

-Paspr gn cuadrupedis por debajo del
puente farmadoe por el campafiero:
fas piernas pasan primero (figura 117},

~"Conejo” por encima de un compafiero -
acostado boea ebajo {figura 118).

~-Serpenteande por entre las piernas de

" compafieros ubicados sobre ios bhancos,
en cuadrupedia (figura 118).

R R SR A BRI

FIGURA 1189




—no en cuadrupedia mantiene las pier-
. -nas y las brazos extendidos, la cadera
levantada: su compafiero lo empuja

hacia adetante. tratando de desplazario”

- {figura 120}, _
—Carretilla facial: uno camina con las
manos sobre el banco y su compafiero
lo transporta caminando a2 horcajadas
sobre el mismo (figura 121},
—En parejas, pasar el banco en carretilla
{figura 122).

FIGURA 129

FIGURA 121

FIGURA 123

FIGURA 122

e v g, g

—En parejas: ¢f ayudante toma de los pies
a su compsfiero gque se encuentra en
apoyo facial en ef suelo, apoyarse
alternadamente en uno vy otro brazos,
subiendo y bajande del banco {figura

72

123).

Los slumnos organizados en trios, con
un bastén por cada trfo. En forma de
pusta se compite de acuerdo  las siguien-
tes variantes:

AL

- El eompaficro_gs transporiado suspen-
dido def bastan y caminando con sus
pies por detante (ligura 124).

—Tomando de {os hombros de los otros

~ dos, con una pierna “enganchada’ en
el baston y rebotando en el suelo con
la plerna libre. '

-.Con las dos piernas “enganchadas’’, las
manos en el piso y caminando hacia
adelante en el apoyo dorsal,

—En suspension, sin tocar con los pies el
suele v manteniéndose a expensas de
la fuerza de los brazos.

—Equilibrio sobre el baston que sostienen
los compafieros {figura 126},

~-Saltar de diversas format por encima del
baston {figura 126).

~&alida en abanico con dos compafieros
que ayudan con e baston,

—Desde el apoyo vuelta adefante. Los pies
- deben bajar lentamente,

--Equitibrio en paloma sobre el baston |
vuelta sdelante, sentarse en el suelo
salida en abanico, o

—Salida en abanico y vertical,

FIGURA 125

FIGURA 126
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3 Ejercicios de mayor dificultad sobre la
‘base de las desirezas aprendidas

Las destrezas sobre colchoneta y caion
atraen a la mayoria de los chicos. Casi
ningunc de ellos conoce de la gimnasia
deportiva y sus técnicas. Sin embargo, les
atrae hacer “pruebas’”. Porque eso es o
que son pare elfos fas destrezas gimnds
ticas: pruebas. Lo que rescatamos de esas
“pruebas” que a todo chico ie gusta apref-
der es que divierten, que entusiasman. Por

eso, sobre la base de las destrezas aprendi- -

das ~a las que se |legd a través de la etapa
previa de las experiencias de movimiento
ampliadas al méximo-- presentamos una
amplia gama de sugerencias.

Tienen un objetive concreto: gue los
Rﬁucus gusien de su leecidn de educacion
fisica, porque ya sea a través de la gimna-
sia, o los deportes, se divierten, Y en tan-
to que este libro plantea la metodotogia
de las destrezas sobre colchoneta y cajon
recomendamos: las posibilidades sobre
estos aparatos no se agotan con un rol
hacia adelante y atrds. Existen innumera-
bles variantes que pueden ser utilizadas y
HO 300 cireo,

Pueden serio de acuerde a Iz forma
que ‘sean utilizadas por los profesores.
Pero bien manejadas son un medio —tan

valioso como cualqurer otro- para eciucar
& través.del movimiento.

Todas estaé consideracionss las mclue-
mo¢ porque puede llamar fa atencion que
propongamos pirdmides, por ejemplo.
{Qué es eso sino circo? Y bien, no lo es
(aunque no logramos gue nos parezca
mal que se juegue al circo en la clase de
educacion fisica, porque muchas de éstas
se mueren de aburrimiemto}. Por la obli- =
toriedad y la seriedad. Por el convencio-
nalismo v el rigor de que la visten los pro-
fesores. En msdio de eso, un poco de
juego al “como si'" no vendria nada mal.

Planteemos. una clase, en la que los
alumnos: estan’ divididos en trlos. El pro-
fesor fe muestra dibujos como los que
incitiimos v eada 1r(o debe legar 2 “ans-
truir” esas pirdmides elementales '#intes ™
que los otros {figura 127-A-B-C-DJ). La
situacion, en realidad, no es frecuente.. .
Pero... $qué piensa el fector? ¢Es pedagdgi- -
camenie defendible? Veamos qué implica:.
1. El profesor ha tenido gue preparar su |

clase y traer el materia! d:déct:cc ade-- i

cuagio, L
2. Ha tenido que setecctonaf experiencias ;.|

de aprendizaje r:oheﬁg_iﬁtes con el grado |
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de destrezas de sus alumnos. De lo
contrario, el riesgo de accidentes po-
dria ser grande.

a;

4,

La propuesta significa una exigencia

perceptivo-motora con todas sus implhi-
cangias,

Con ia competencia como carburante

el motor de la diversion funciona efi-
cazments, E

5. Como el nimero de dlumnos es incier-
to, seguramente debe participar él acti-
vamente. De lo contrario, ou logrard
componer trfos, Y ganarle al trio del
profesor pueds ser todavia mds atrac-
tivo,

FIGURA 127-D

FIGURA 127-C

—Desde sentado o acostado, el .ejecutante -

ton la ayuda def otro trata de ltegar al
apoyo, como indica la figura, a brazos
estirados; luego saitarlo a piernas abier-
tas. El que da apoyo se agacha (figura
128).
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—Vertical en parejas {figura 128},
—Batanza {figura 130}.

—Equilibrio sobre los brazos {figura 131).
~Equitibrio sobre los muslos (figura 132).
_*Calesita” {figura 133).

1

FIGURA 128

FIGURA 132




—“Cangrejo’ {figura 134).

~“Arafia’ figura 135},

~"Carretitla”™ {Tigura 136}.

~“Carretilta” etevando 2! tronco v avan-
zando {figura 137).

—8alto en parefa {figura 138).

—En sentido contrario, uno pasa saltando
v abriendo las pisrnas en el aire v ol
otro rola al frente {figura 139},

FIGURA 138

FIGURA §39
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~Uno a piernas abiertas, sentado, hace de
“catapulia” y lanza al otro que. hace
rol con zambullida. El ejecutante
apoya los talones suavemente sobre las

manos del ayudante, La mayor parte

del peso del cuerpo recae sobre la pun-
ta de ios pies {figura 140).

—Uno acuclitiado, ¢l otro to salta, prime-
ro inmoévil, despusds avanzando {figura
141).

~"Balanza" {figura 142}.

~Girar en torno a ia cadera del compafie-
ro {figura 143).

FIGURA 140

FIGURA 141

FIGURA 142 -

FIGURA 143

—Rol con medio giro, uno impulsa las
piernas (figura 144}, .
~Tomar al compafiero como para la mar-
cha "'en carretila” y girarlo en esa po-
sicidn, slternando la direccion del giro
{figura 145). -
%—wﬂoi doble sin-soltar la toma (figura 146).

—Apovandose sobte las manos de su com-

pafiero sentado, ef que estd de pie salta
por encima de su cabeza v cae entre las

piernas separadas de éste, Sin soltar ia

toma hace un rot adelante y términa a

su vez con las piernas separadas para
que su compafiero repita {figura 147}

FIGURA 144
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FIGURA 146

FIGURA 149

—Ro! a piernas abiertas, con ¢ compa-
fiero que salta por adentro de ellas
_ {figura 148},
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—Rol atrés, tomados ambos de los tobi-
los vy en la misma forma que el rol
adelante {figura 149).

- ~Medio mc‘srtatwcﬂmo indica la figura,

pasandc sobre la sespalda {figura

150).
-Rango por encima de dos compaiieros

que se colocan comno muestra el dlbU]O
{figura 151).

—Otra forma para saltos en trios (figura
.182).

FIGURA 150

FIGURA 152

FIGURA 151

FIGURA 153

—-Uno a caballo de un compafiero estira
fas plernas vy el que estd sentado s
toma de los mismos. Simultdneaments

el “jinete’ se deja caer hacizatrdsy .
sentado se eleva en escuadra (flgura
153}, e

~Rango de a tres, con uno.que impuls

Se puede hacer a piernas por dentro .
por fuera (figura 154). j

_Transportar al compafiero en la forn
que muestra el dibujo (figura 1585},

. —Uno es Hevado a caballo apoyandose gir.
tas ranos entrelazadas de sus dos com;
pafieros {figura 156),

—Panerse de pie lentamente con el ¢ol
paiiero formando el “puente” {figura -

157). o e b
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- Rango plernas por dentro {figura 160), -El 2 rueda de costado, el 3 lo salte v
~Doble “carretiila’ {figurs 161). rueda a sy vez para que lo salte &
~*Oruga”™ {figura 162}, ndmero 1 {figurs 183].

FIGURA 155

FIGURA 166 ' FIGURA 157
—Espera - rola - salta 8 plernas abiertas 158).
por encima, El orden es rolar y saltar —Ro! de a tres sin apovyar las manos {figu-
- @ piernas ablertas y extendidas {figura ra 159}, :

FIGURA 152
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FIGURA 164

~4iJno de los integrantes del trio se para
en vertical contra la espalda de sus
compafieros. Estos lo toman de los
pies, lo levantan y flexionando el tron-
co al frente lo dejan parado del otro
lado {figura 164}.

—*Carra romano* {figura 166).

—Otra variante de “carro romano” {figu-
ra 166}, :

—"Calesita” de coble base {figura 167}.

~Uno de los sjecutantes estd acostado,
decibito dorsal. A izguierda y dere-
cha, junto a su cabeza estdn de pie los
otros dos con las piernas un tanto
separadas. El gue estd acostado los
toma de los tobillos internos y levanta
las piernas a una altura tal que los
ofros dos puadan tomar con sus manos
interiores el tobilio més cercano. Los
que estdn de pie inician el ejercicio si-
muiténeamente con un rol saltado ha-
cia adelante. Apoyan sus manos exte-
riores como para un rol comdn vy las
interiores con el pie del compafiero en
el piso como para.el rol doble. No se
suelta ninguna de las tornas. Los roles
con zambullida de los que estin de
pie hacen. pasar fugazmenté al acosta-
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FIGURA 166

do por la posicion de cuclillas, A partir

. de ella gjecuta un rol apoydndose en

tos pies de los compsfieros como para
el mencionado rol doble. De esta for-
ma, ellos vuelven a adoptar l2 posicién
{figura 168}.

.

N
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" ~El ejecutante se encuemntra en posicion

decObito dorsal con piernas flexiona-
das. Sus compaferos fo levantan hasta
que logre liegar al apoyo sobre los bra-
zoé de éstos, tal como ejemplifica el

dibujo. Luego puede "'!anzars_e"_,,a{-""{ .
ejecutante, hacla arriba v adelante. .
_ para que realice una cafda suave ¥ -
sequra en diffciles condiciones de -
equilibrio dindmico (figura 169). o

FIGURA 169
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METODDLOGIA DE LAS DESTREZAS MAS SERCILLAS

ROL ARDELANTE EN BOLITA O AGRU-

PADC {figura 170},

Los aspeetos téenicos més importantes
son: ]
—El aprendizaje de la accién smortigua-

dors de los brazos, :
—El aprendizaje de lo gue denominamuos
“recuperacion de las piernas” o reco-
_ bro de las piernas, fase necesaria para
ponerse de pie sin la ayuda de las ma-
~hos en ef suelo. .

y

FIGURA 170, £l gjercicio completo.

L.os pasos metodolbgicos son:

i. Desde arrodillado-sentado sobre dos
partes de ¢ajon, con ias manos apoya-
das an ¢! suelo: elevar lentamente la
cadera hasta llegar a rolar sobre la
espalda {figura 171),

2. En caso de no gontar con el material

necesario, ¢l ejercicio en parejas que

1

demuestra el dibujo puede ser usado
con idénticos propdsitos (figura 172).

FIGURA 172

e
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3. Piernas separadas v flexionadas leve-
mente, [as manos apoyadas en el suelo:
rofar sobre la espalda lentamente v
reditlos continuados. Estos rofidos su-
cesivos sobre Ja espalda llamados rodi-
Hos sirven para preparar el proximo
pasa {Figura 173).

4. Desde arrodiflado-sentado sobre una
tapa de cejdére rolar sobre un planc
inclinado, tomdndaose las rodiltas al su-

bir para evitar spovar fas manos a los -

costados del cuerpo v facilltar que éste
permanezca “agrupado’ {figura 174}, -
5. Rolar hacia atrds, tocando el suelo con

-
S
._,\1,_

jas piernas serniflexionadas. Impulsar
hacia adelante trayendo la plantz de
tog pies Hacia el suelo v cologdndolas
bien cerca de los gllteos. Pararse sin
usar las manos {figurs 175), Si todavia
hay dificultades puede colocarse un
compafiero delante del ejedutante gue
te dé apoyo v lo ayude en el recobro
de fas piernas, tal como lo muestra of
dibujo {figura $76}. O también, puede
aprovecharse el desnivel de dos eolcho-
netas superpuestas; ejercitacién en la
gue se rola sobre éstas, pero se apoyan
los pies en ef suelo {figurs 177},

FIGURA 173

Finalmente, el ejercicic completo tal

como es ejemplificado en la figura 170:.

carrera previa y rof adelante en bolita sin
extender las piernas ni apovar las manos
en el suelo para el recobro, S

FIGURA 174

FIGURA 175
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FIGURA 176

FIGURA %77

::PL ADELANTE CON ZAMBULLIDA —Ei aprendizaje de la accidon amortigua-
igura 178). dora de los brazos. Pero, a diferencia
de en el rol adefante agrupado, en este
ejercicio la situacién se presenta difi-
ctiitada por el vuelo previo,

Los aspectos téenicos mds importantes
a considarar son:

FIGURA 178, £l ejércicia completo,
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—Mantener las plernas extendiclas durante
el vuelo, sin flexionarlas prematura-
mente, lo que aumentaria |2 velocidad
angular v la cadera golpearfa contra la
colchcnetd La flexion de las piernas
comienza en el momento en que ésta
entra en contacte con el suglo. Ei di-
bujo recuadrado de la figura 179
muestra el momento en gue comienza

ia flexion de tas piernas.

—Dominar ¢l pique y vuelo previo al rol,
con una correcta eleccion del lugar
donde se apoyan las manos. La altura
y distancia del vuelo estdn condiciona-
das por la inclinacién del tronco al
frente, en el mamento del pigue y por
{a fuerza impulsora de las piernas,

Elegir atdecuadamente el momento en |
que 1a cabeza se flexiona sobre ef pe-
cho, Aunque a ia mayor parte de los
slumnos este movimiento les sale
natural, instintivamente casi; algunos :
lo hacen en forma prematura y nueva-
mente aceleran la velacidad del giro,
con fas consecuencias ya mencionadas.
La cabeza se debe flexionar recién
cuando tas manos han tomado. contac-
to con la colchoneta y comienza la
fase de amortiguacién de la caida.
1.0s pasos matodoldgicos son:

. Desde la posicion en cucliffas con las .
manot apoyadas sobre la coichoneta:
extender las piernas, elevando fa cade. .-
ra y rolar sobre 1a espalda (figura 180)

FIGURA 179

/el

FIGURA 180

8%
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. Desde la posicién en cuclillas, con ias
manos apoyadas sobre 1a colchoneta:
zambullirse, extendiendo las' piernas
v deslizando ias manos lo mds lefos

posible; rolar sobre la espalda {figura

i81}.

. Los ayudantes toman con ung mano
de ia plerna v con 1a otra de la cadera:
el ejecutante rola hacia adefante par-
tiendo desde la posicién en cuclitlas
{figura 182),

. Desde la posicibn en cuclitlas, con
brazos extendidos al frente: rolar hacia

adelante’ vy volver nusvamente 2 la
posician inicial {figura 183},

. jgual af ejercidio anterior, pero ahora

tos brazos se han elevado considerable-
tmente en la posicién inicial vy se en-

‘euventran exiendides por arriba de la

cabeza {figura 184).

. Desde la posicign de pie, con los bra-

zos extendidos por arriba de ia cabeza:
rolar hacia airds tocando el suelo con
fas piernas extendidas. Impulsar hacia
adelanie y pararse sin usar las manos
{figura 185).

FIGURA 183
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FIGURA 184

FIGURA 185

7. Volvemos a incluir este ejercicio por
w su utilidad. Es (il no solamente para
el aprendizaje de la absorcion del peso

. del cuerpo, sing también para el del
momento de recuperacion de las pier-

apoyo mencionade. De lo contraria, ol
ejectitante puede pasarse y golpear con
ia espalda el suelo. Puede suceder tam-
bién gue por alefar excesivamente el
punto de apoyo, el centro de gravedad

e sy

nas. Desde cucliilas, las manas se des-

tizan lo mas adelante posible v se rola.

sobre la espalda (figura 186),

. Rebotar sgbre la punta de los' pies,
manteniendo el tronco derecho v rolar’

adelante. cuidundo de alejar el punio

. de apoyo de las manos. A medida que

aumenta la fuerza del salto v la altura
del mismo, debe-alejarse el punto de

no supere la linea de ase apoyo v e
ejecutante caiga “doblado’ scbre sf
misimo {(figura 187).

. Con carrera previa: picar con las dos’

piernas e impulsando ton los brazos
rolar hacia adelante. E! impulso de los
brazos hacia adelanie-arriba debe coin-

cidir con el momento del pique (figura

188). .

o1




FIGURA 188

ROL ADELANTE A UNA PIERNA {fi. -El 'paa'arse con una pierna flexionada y
gura 189}. una extendida despuds del rol, Esta po-

sician es desacostumbrada v plantea

L.os aspectos téenicos mas importantes
a desarrollar son:

algunos problemas de equilibrio. El
ejercicio presenta inclusive una carac-
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teristica bien definida: antes del rolido
al ejecutante llega a la cojchoneta con
la pierna de apoyo adelante y flexio-
‘nady. Durante el rol se invierten —en
una aspecie de tijera— se fiexiona ta de
elevacion v se extiende la de apayo,

- Fuera de esta forma de iniciacién y re-
cuperacién de las piernas, el rol ade-
tante a una pierna no ofrece otras va-
riantes que no se hayan analizado has-
ta ghora.

L o5 pasos metodoidgicos, son:
1. Desde {a posicién de cuclillas, los bra-

. Dasde cuclillas, con piernas juntas: ro- -

‘tiaerlas hacia el frente para. pararse,

208 extendidos por encima de la cabe- [
za: rolar hacia atrés tocando el sueto.
con las piernas extendidas y juntas. Al '

Hlexionar la pierna de elevacion y dejar’
extendida la de apoyo {figura 180} - ° 7!
Por todas las ejercitaciones que el %
alumno ha realizado hasta este mo- .. §
mento identitica claramente cudl essu” "0

pierna de apoyo v cudl es su pierna de :

elevacion, : o

tar al frente y subir a una pierna (figu-
ra 191},

FIGURA 191 ]




4. Roles adelanie continuados, & una
plena {figura 193}.

3. Désde posicidn de pie, con la pierna do
apoyo adelantada: rolar al frente v
subir a una pierna. Resaltamos la im-
portancia de ‘gue el talon de la pierna 5. Venh car‘“ninando (v luego corriende)
dfe apoyo {la extendida) se contacte ttegar con la picrna de afncvo biers ac;r'-‘
rdpidamente con ol suelo para no lantada y flexionada: rolar al frente
perd'er e.l equilibrio vy poder ponorse subiendo a una pierna hasta ol rzqml;-‘
de pie (figura 1982}, chrio total del cuerpo (iguia 194}

e

FIGURA 192

FIGURA 194
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ROL ADELANTE. A UNA PIERNA,
CON ZAMBULLIDA O YUELD PREVIO

tigura 195).

Los sspectos técnisos mas importantes
a desarrotfer son: en el rolb adelante a una
pigrna, con vuelo previo no ofrece oiras

dificultades gue jas inherentes & un ime
pulso muy aumentado por ja fase de vue-
lo. Pero como los alumnos dominan ya la
utitizacian. de sus brazos para amortiguar
el impacto, accidn aprendida en las otras
madalidades de rol al frente; ho se debe-
r{an presentar dificultades.

FIGURA 195, Ei ejercicio completa.

inclusive, la recuperacion de las pier-
nas puede ser considerablemente mds
suave de esta manera, en comparacién
con la subida a dos piernas juntas.

La figura 195 muestra el ejercicio com-
pleto con pique de las dos piernas junias.

Es una posibilidad. Pero el rol con vuelo
previo, a una pierna, también puede ser
realizado picando con las piernas separg-
das y realizendo la subida en la misma
forma anterior {figura 196).

%\ FIGURA 196

ROL ADELANTE CON £l CUERPO
EXTENDIDO O EN PLANCHA (figura
197). - - _

{_as caracteristicas técnicas mds impor-
tantes son las siguientes:

—~Ei cuerpo en el aire debe estar extendi-
do; no hiperextendido.

Para poder realizar un pique adecuado
a las necesidades técnicas, el paso de
vallas debe ser veloz y rasante. Elevarse
mucho en &l y Hevar las rodillas al pe-
cho es erréneo vy disminuye la eficacia
de! pique,

—En el momento del pique el tronco neo
debe tener una inclinacién hacia el
frente mayor de 17 grq(glgs.

o
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FIGURA 197. El ejeficio complate,

—Para que la extension pueda realizarse

en su totalidad, lo mejor es recomen-
dar subir los talones inmediatamente
después de} pigue.

~La cabeza debe “meterse” entre los

brazos, recién despuéds que las manos
han tocado el suelo,

Los pasos metodoldgicos sorn:

. Con un pequefio impulso pravio, el

ejecutante pica con los dos pies jun-
tos, se zambulle v extiende e} cuerpa,
acostindose sobre los brazos de dos

compafieros gque los sostienen cop una
mano del pecho {la mids alejada al
ejecutante} v la otra en s cara anterior
de los musios {la mds cercana, que
ademds, va invertida} {ver figura 198).

. Con carrera previa y pigue e dos pier- .

nas, zambullirse y caer dectibito ven-
tral sobre la colchoneta sostenida por
varios. compafieros. El cuerpo se ex-
tiende totalmente en ol aire. Las col
chonetas son sostenidas de manera

©que vl extremo mds cercano al ejecu-

tamnte estd mds bajo {figura 199).

FIGURA 199
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3.

4,

Parecido al ejercicio anterior. El gjece-
tante cae en secante sobre.una monta-

fia de colchonatas después de haber”

marcado la extension compieta del
cuerpo {fiqura 200).

En trios. Los ayudantes corren al lado”

del ejecutante, en ef momento del pi-
que lo levantan, ayudéndolo, det pe-
cho y muslos (como en ejercicio 1), lo
detienen en el momento de la exten-

sion del cuerpo v lo ayudan a rolar

{figura 201},

. fgual al ejercicio anterior solo que.

ahora, en la carrera de lmpulso, el
gfecutante corre sin los ayudantes.
Estos lo levantan y siguen deteniendo.

en el aire, en of momento del pique

(figura 202).

. Ahora los ayudantes no detieren al”

ejecutante en la posicion de extension
total del cuerpo. Sélo colaboran enel
momento del pique, con un breve.
impulso en pecho y muslos.

FIGURA 201
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FIGURA 202

BOL ATRAS AGRUPADO O EN BOLI-
TA (figura 203}

o Los aspectos téenicos mds importantes
a considerar son:

~La importancia de llevar rapidamente

fos pies hacia el suglo, iuego de ralar

sobre Ia espalda. Es muy frecuente gue

los principiantes, en su afén de realizar

el ejercicio, lieven fos pies hacia artiba,
con o que dificultan el rolido y ponen
en un cierto peligro a la columna cervi-
cal.

. La correcia cofocacion de las manos,
con los dedos pulgares apoyados en la
colchoneta, cerca de las orejas.

~El empuje de los brazos para ativiar a ta
columna cervical del peso del cuerpo.

FIGURA 203. El ejercicio completo.

Los pasos metodolgicos son:

1. Desde cuclilias: rolar hacia atrds tra-
tando de tocar con las puntas de los
pies el suelo. No se hace hincapie en
tz forma que las manos se apoyan en
el suelo {Figura 204},

2. Muy semejante al ejercicio anterior
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solo que se reatiza en un plane inclina-
do. El rodar mas facilmente hacia atrés
asegura que los pies ileguen al suelo.
£s posible gue fos alumnos pasen por
sobre sus manos y cabeza, por 1o gue
se hace necesario ensefiar el correcto
apoyo de éstas {figura 205).

FIGURA 206

sl B

FIGURA 204

. El mismo ejercicio que utilizamos para

aprender a llevar los pies hacia el suelo
lo utilizamos para ensefiar el apoyo de
las manos. Estas se colocan a los cos-
tados de las orejas {“orejas de burro'},
con el dedo pulgar a unos 10 cm de
tas mismas, Es decir, que es el dedo
mencionado el que ‘rstd més corcano
a las orejes, Muchas veces los princi-
piantes colocan al mefiique como dedo
mds Gercano y eso impide que empljen
con sus hrazos adecuadamente {figura
2086). -

. El dibujo ejempiifica una posicion ini-

cial que puede facilitar la colocacion
de las manos a aguellos alumnos que
hayan mostrado tener inconvenientes
{figura 207}

FIGURA 207

8. Con un ayudante gue toma de los -

hombros vy la espalda’ El ejecutante no
Hega a-rolar, Solamente debe intentar
empujar con sus brazos y despegar un
poco los hombros de la colchoneta.

El ayudante colsbora en esta accion

{figura 208), g

ag
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5. lgual al ejereicio anterior pero el ejecu-
tante rola hacla atras asistido por su
compafiero. Al terminar el rol se pane
de pie, tal como miestra el dibisio (fi-
gura 209},

7. El mismo ejercicio, sin ayudante con-
creta et proceso metodoldgico {figura
210}

FIGURA 208

FIGURA 210

LAS OTRAS FORMAS DE ROL ATRAS

Liegado ef aprendizaje a este punto y
solamente cuando el rol atrds agrupado
no ofrece dificultad, se puede pasar a la
ensefianza del rol atrds a piernas abiertas
y extendidas, el rol atrds a piernas juntas
y extendidas y el rol atrds por vertical
o justed {"Felge” para los alemanes y
“quinta” para los brasileros).
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FL BOL ATRAS A PIERNAS ABIER-
TAS Y EXTENDIDAS {figura 211},

L os pasas metadologicos son:

1. Desde sentado con piernas extendidas: -

rolar hacia atrds, sin llegar a dar la

vuelta y tocar el suelo con la punta de-

{os pies. Las piernas separadas v exten-
didas {figura 2121.

¢t e e e S i

|
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FIGURA 211, El ejercicio completo.

FIGURA 213

2. E! mismo ejercicio en un plano inclina-
do vy con un ayudante. El ejecutante
completa ! rol atrds v se pone de pie
con piernas abiertas y extendidas {figu-
ra213). . '

. b

3. Parecido a! ejercicio anterior pei'o%ih
el pleno inclinado. El ayudante cuida
lo mienos posible de manera que pueda
irse realizando sin ayuda alguna {figura
214} e

l"n
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Eirol atrds a piernas abiertas y exten-
didas no es un. slemeniu gue pueda ser
combinado- con facilidad, ai menos en el
nivel técnico gue estamos fratando. De
cualquier manera ofrecemos en paginas
siguientes una serie de posibilidades. Por
otra parte y quizds con grupos especiales,

pueda intentarse la Dbosqueda de una
mayor forma gimndsticea a lravés del
aprendizaje de la cafda hacia =l rol deste
la posicién de pie y sin flexionar fas pier-
nas en el descenso, tal como muestra el
dibujo {figura 215},

FIGURA 218

EL ROL ATRAS A PIERNAS JUNTAS
Y EXTENDIDAS (figura 2186).

l.os pasos metodolbgices son:

1. Desde parados, con los brazos elevados
por arriba de la cabeza: caer hacia
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atrds con las piernas extendidas vy
buscando el apoyo de las manos fo mas
lejos posible. Tocer el suelo con las
puntas de los pies, manteniendo la
extension de piernas. No se Hega a dar
la vuelta {figura 217}

et e ot e emnn oo R £ i i

EIGURA 2186, El gjercicio completo.

R

FIGURA 217

2. El mismo ejercicio en un plano incli-
nado y con un ayudante. El gjecutonte
cornpleta el rol atrds v se pone de pie
con piernas juntas y extendidas (figura
218).

3. fgual al ejercicio anterior pero sin fa

% utilizacion del plano inclinado. El ayu-

dante cuida lo menos posible de mane-
ra que pueda irse realizando sin ayuda
{figura 219).

. Se culmina el proceso realizando el rol

atrds sin cuidador y cayendo desde la
posicion de pie (figura 220). i,

FIGURA 218
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FIGURA 220

LA VERTICAL O PARADA DE MANOS
A{figura 221},

La ejecucion demostrada en el dibujo
muestra ef “estilo gimndstico” depurado,

con totales extensiones de los miembros
v blqueda de la forma hasta en sus mini-
mos detalles, Por otra parie, se observa
la posicién de los brazos en la entrada,
en dngulo de 180 grados con el tronco v
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FIGURA 221, El ejercicio completo.

i
!
1
4

la pierna dn apoyo bien fiexionada vy dis-
tante <o la de clevacidn, tal como se
achvierte en of dibujo recuadrada.

En una correcta vertical o parada de
manos, las manos, los brazos y la cadera
se encuentran en una misma linea. Los
dedos se dirigen levemente hacia afuera
en la forma que muestra la figura 222,

Al iniciarse su ensefianza se debe tener
presente que es la base para el aprendizaje
de clementos mds dificiles tales como
los saltos sobre las manos (morteroc o
“Uberschiag”}, el rot atrds por vertical o
justed y el flic-flac entre otros, lo que da
idea de su importancia.

Los pasos meiodolbgicos son:

1. Impuisar a ta vertical llevando el talan
de una pierna al glites, De esa manera

s¢ evita la exagerada curvatura umbat .
{fiqura 223).

Resaltamos que sobreentendemos que .
este ejercicio es posibie en funcidn de
que los alumnos tienen suficiente do!
minio de su cuerpo invertido, buena
capacidad de apoyo y conocimientc - !
de cudl es su respectiva pierna de el |
vacidon y apoyo. Todos estos aspectos :
fueron debidamente desarrollados en :
la etapa que llamamos de “exper!en

cias de movirniento”

. Este ejercicic en trlo se indica para

entrenar la tensidn permanente del » |
cuerpo en la posicidn invertida —fun:
damentalmente los gliteos— vy la ali-
neacion de todos los segmentos cor- .
porales {figura 224},

\ 2
{
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FIGURA 222
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. Desde e apoyo facisl: apoyar los pies
en el espaldar (o conira la pared) v
subir progresivamente los pies hasia
ltegar @ apoyar el pecho en el mismo
{figura 225}, -

. Desde of apoyo con el cuerpo encar-
pado como muestra la figurs 226 vy
con un ayudante: se sube una pierna
primero v luego |a oira hasta llegar a la
vertical. El dngulo brazos-tronco debe
mantenerse stemprg en 180 grados.

. lgual al anterior, pero sin ayudantes

{tigura 227).

. Vertical contra la pared. Con un ayu-

dante {figura 228).

. Vertical contra la pared sin ayuda

{figura 229},

La ensefianza del pivot sobre un braza,
Sintélicamente, el pivolgar sobre un bra-
zo sirve pava que ios alumnos que llegan
con facilidad a la vertical no se golpeen
al "“pasarse’ sus plernas. Es, entonceas, una
forma de proteceidn que debe ser ensefia-
da tan luege se advierta que en los ejerci-
gios preliminares estdn llegandoa la posi-
cidn invertida,

1. Impulsar a {a vertical v sobre la subida
despegar el mismo brazo de ta pierna
de elevacion, o mds posible (figura
230).

2. Desde vertical: sacar iz mano del lado
de la pierna de elevacion y sin apovarla
nuevamente, baja la pierna menciona-
da {figura 231).

FIGURA 226
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FIGURA 231

FIGURA 228
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3. lgual al ejercicio anterior, pero girando
un poco sobre el brazo de pivote. Es |
atil remarcar que el brazo de pivote {el |

que queda fijo) es el mismo de la pier-
na de apoyo. Quiere decir que si un
chico'usa su pierna izquierda como
pierna de apoyo, su brazo del mismo
fado es el que utilizard como pivote
{figura 232).

4, |mpuisar a la vertical con el impulso
lo mds aumentado posible: pivotear
‘sobre un brazo y caer primero con la
pierna de elevacion,

Ejercicios para corregir 13 vertical. Es
frecuente que esta destreza se realice exa-
geradamente arqueada. Por eso incluimos
ejercitaciones que pueden servir para su
correccion:

1. Dectbito dorsat, los brazos extendidos
par encima de la cabeza. En esia posi-
cign los alumnos no apoyaradn la co-
lumna iumbar en el piso. El ejercicio
consta de dos tiempos: en el primero
s exagerard of arco lumbar, en fa for-
ms que fndica !a figura 233, En el
segundo se tratard de apoyar completa-
mente la columna vertebral sobre el
piso, a expensas de a contraccién de
giGteos y abdominaius v el voluntario
desdibujamienta de la columna lumbar,

2. Suspensién  invertida en el espaldar
tratando de que la columna lumbar
quede siempre apoyada en. el mismo
{figura 234},

3. Vertical contra la pared, con un
avudante: se trata de apoyar toda la
columna vertebral contra la misma.
Es necesario mantener [a cabeza entre
los brazos lo que es un esfuerzo desa-
costumbrade para los sistemas regula-
dores del equilibrio (figura 235}).

4, Vertical con un ayudante: proyectar
ta cadera hacia adelante y atrds en la
forma que indica la figura 236. Se
hiperextiende y se flexiona alternati-
vamente fa cadera.
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FIGURA 234

FIGURA 2237

5. Vertical con un ayudante: se trata de
- realizar 1z vertical lo méas derecha posi-

ble, La contraccién de fos misculos.

abdorninales y gititeos es decisiva para
que se pueda tealizar correctamente el
ejercicio (figura 237).

ta entrada a la vertical {figura 238},
Se denomina asi al salticado que se realiza
antes gue el cuerpo haya Hegado 2 la posi-
cign invertida, La entrada a la vertical
comprende los sigitientes pasos:

—Los pasos previos de impulso, ya sean
realizados corriendo o caminando,

£1 sutticadn. S

--El deseenso del nonco y los brazos

el altimo paso. : ‘ o

Al ser la parada de mano un tipico.
gjercicio de equilibric, ios pasos previos a
salticado carecen totalmente de importan
cia porgue no se requiere un gran impuiso
inicial. Nosotros incluimas oste andlisis.
exclusivamente porgue la mecdnica di
ejocucion serd muy Otil para el aprendi
zaje de la medialuna o rueda v de la-me-
diatuna cerrada o rondada. Por lo expues
10 se deduce qgue los pasos previos deber
ser lentos v en lo posibie, caminando.

FIGURA 238. Et ejercicio complieto,

E{ salticado plantea prohlemas caracte.
risticos, Muy frecuentemente al realizér-
selo ef alumno echa el tronco hacia atrds,
Quscandc un impulso accesorio, tal como
muestra la figura 239. Esa aceidn dificu!-
ta el posterior descenso del tronco y reali-
zar un 4ltimo paso {argo y bien flexiona-

do. Finalmente, la prictica muestra que .

la mayor parte de los buenas gimnastas
realiza of salticado juntando pricticamen-
te las piernas en el aire. Esa tdonica faci-
lita tomar impulso en espacios reducidos.
Tal como se dijo al principio de este capi-
tulo, el Gitimo pase debe llevar la pierna
de apoyo bien lejos de |a pierna de eleva-
cién, los brazos deben encontrarse en

FIGURA 239 | .




éngulc de 180 grados con ef tronco v af
descegnder ef tronco, las manos igualmente
buscan su apoyo relativamente lejos de la
pierna de spoyo. Deben tonjugarse tres

-imptdsos que por el impulso del saiticado

deben estar perfectamente regulados:

~El menciohade descenso del tronco.

—E1l impuiso de la pierna de elevacion.

—El impulso de |z pierna de apovo.
t.os pasos soit los sigutientes:

1. Salticar libremente por el gimnasio
balanceando ambos brazos simultanes-
menie. En el impulso adelante los
bfszos se colocan por encima de |a
cabeza. Es un error elevarlos solamente
hasta la altura de los hombros {figura
240),

2, lgual al ejercicio anterior, pero luego
de realizar tres o cuatro salticados,
el ejecutante impulsa a fa vertical vy

baja con lz misma pierna de eleva-
cion, Bl dltirmo 'paso, antes de Iz ver-
tical, debe ser largo y bien flexionado
{tigura 247},

FIGURA 240

FIGURA 241

3, Ygual al ejercicio anterfor pero con un
ayudante. El gjecutante realiza ahora
solamente un salticade, Con las ejerci-
taciones anteriores deberd haber logra-
.do la destreza suficiente come para
poder coordinar el salticado con Ila
pierna que corresponda a lz de ‘apoyo
v elevacidon respectivamente. No es
raro observar que algunds alummnos
reafizan fa vertical sin entrada con
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una determinada pierna de apoyo y

oira de elevacion, Pero cuando hacen
ei salticado de entrada invierten las
piernas: la qgue antes era de apoyo
ahora es de, elevacion. Demds estd
decir que es incorrecto. Lo ideal es
que iz pierna de apoyo y elevacion
sea siempre la misma, Para todos los
saltos gue tratamos en este libro se
mantiene ese principio {figura 242),

FIGURA 242

4. tgual a los ejercicios anteriores pero
sin ayudanie vy realizando la veriicsl
contra una pared {figura 243), c
En parejss, enfrentados & una distan-
ciz de cuatro o cinco metros: unc de
los ejecuiantes realiza una entrada 2
la wvertical, siende sosienido por su
compafiero. Baja con su pierna de ele-
vacidn y retrocede repitiendo ef ritmo
de la entrada. Bl ayudante lo sigus
inmediatamente repitiendo el ejerci-
cio {figura 244).

[

FIGURA 244
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Formas de bajar v subir a la vertical.
Una vez que ¢ alumno domina la vertical
con impulso de una pierna, es capaz de
descender con la de apoyo y elevacion,
puede dar algunos pasos con Sus Manoes y
pivotear cuando lo necesitza porqie se
“pasa’’, puede comenzarse con el apren-
dizaje de variantes de fa vertical que ofre-
cen interesantes posibilidades de combi-
naciones.

Daremos algunas premisas bdsicas:

—E$ mds ficil bajar de una determinada
manera de la vertical que subir de la
misma forma. Por ejemplo, es mds
facil bajar “en bolita’” o agtupado, que
stibir a la vertical de fo misma forma.

~Todas las formas que tratamos aguf son
con impulso. No consideramos para
nada las variantes de subir a la vertical

Yen fuerza”, ¢ a “brazos extendidos”,

por no perterecer al panorama de la

educacion fisica escolar.

-1 as formas que sugerimos practicar son:
subir y bajar en bolita, subir y bajar en
escuadra y subir vy bajar a piernas
abiertas v extendidas.

Esas formas de subir v bajar a vy de la
vertical admiten excelentes posibilidades
de combinaciones con otros elementos ya
tratados metodolégicamente v con saltos
con pique de yna y dos piernas. Por ejem-
plo, s posible realizar:

a) Rol adefante en bolita y subir a la ver-
tical en bolita. )

b} Rol adelante con zambuliida vy vertical
en escuadra,

¢} Rol adelante a piernas abiertas y ex-
tendidas y vertical a piernas abiertas y
extendidas. ‘

d} Carrera previa, pique de ias dos piernas
juntas y saltar llevando las rodillas al
pecho, cafda y rol adelante en bolita,
a la recuperacion de las piernas vertical
en bolita y rol.

e} Carrera previa, pigue de las dos piernas
juntas y saltar a tocarse las puntas de
los pies, separando las piernas en el
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aite {*Graetsche’'} a la caida rol adetan-

te a piernas abiertas y extendidas, verti-

cal a piernas abiertas y extendidas y roi
en bolita. Saltar dando medio gito en
el aire v rol atrds a piernas abie tas

y extendidas.

f} Todas las combinaciones que pueda
imaginar el lector en éste u olio orde-
hamiemnto. . .

Con ligeras variantes, todas las formas
de bajar y subir de la vertical admiten ef
mismo tratamiénto metodoldgico. La
simititud se advierte en las siguientes ejer-
citaciones:

—Con impulso de una pierna, verticsl
contra un ayudante. Este toma de las
crestas iliscas y apoya una roditla en
la espaida del ejecutante que baja len-
tamente en “bolita”, tal como fo
muestra la figura 245. El ayudanie
puede colocar su rodilla lateraimente
para no lastimar al ejecutante.

~Con impulso de una pierna, vertical
contra fa pared y bajar en “bolita”,
Si en el descenso se coloca la cadera
contra la misma se facilita ls ejercita-
cion (figura 246},

--Ei ejercicio completo sin ninguna ayuda
{figura 247),

—Con un ayudante, bajar en escuadia
(figura 248).

FIGURA 245
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FIGURA 246

+IGURA 247

© FIGIUURA 248

FIGURA 248
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" —Contra la pared, bajar en escuadra {figu- tas v extendidas (figura 251).

ra 2449}, . .
~Bajar en escuadra sin ayuda {figura 250}.  --Contrs la pared, bajar a piernas abierias
~Con ur ayudante, bajar a piernas abier- y extendidas (figura 252).

FIGURA 251

—Bajar a piernas abiertas v extendidas
sin ayuda (figura 253).

—Desde cuciilias, subir y.bajar a la vertical
en "bolita’”, con un ayudante {figura
254}, .

—Desde cuclillas, subir y bajar a la vertical
en bolita, sin ayuda (figura 255).

-- Desde cuclillas, subir v bajar a la vertical

en escuadrs, con un ayudante {figura
256}.
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FIGURA 254

FIGURA 253

FIGURA 2538

FIGURA 255




—Desde cucliflas, subir y bajar a fa vortical
en escuadra, sin ayuds {fiqura 257).

" - Besde cucliidas, subir v Bagan o la vertical ‘

a plernas ablertas y extendidas, con un

ayudante {figura 2568). .

Dasde cuclillas, subn y hajar & ta vrtical
o pieteeas abiectas vy extoadidas, wn
ayuda {figura 259},

FIGURA 258

FIGURA 259

EL ROL ATRAS POR VERTICAL {"Fel-
qe"’} (fig_ura 260}

E! aspesto técnice mds importante a
considerar es: la dificuitad mayor que
ofrece el aprendizaje de este ejercicio, que
es quedar en vertical, pese al impulso del
rotido del cuerpo hacia atras. Es decisivo
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el dominar el paso preliminar que deno-
minérnos “vela” y en £50 centramos nues.
tras preocupaciones metodolagicas.

Antes de aprender esta destreza; el
alumno debe dominar todas las formas
del ral atrds v la vertical, que son los ejer-
cicios mas emparentados con el rol atras
por vertical,

v ey et = A & s S o o T e = APPAMAAF W et i ! S

bk e e i Rkt
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FIGURA 260, Ef ejencicio compieto.

§i anahzamos el vjercicio completo se
observa que, luego de ta flexion profunda
del tronco vy ta caders, necesaria para caer
hacia atrds suavernente, el dngulo tronco-
piernas no es nunca muy cerrado. Los
brazos se colocan ¢con una abertura seme-
jante al ancho de tos hombros, las matos
paralelas, los dedos fevemente dirigidos
hagia afuera. ‘ .

Los pasos metodolbgicos son:

1. Repaso de! apoye de las manos. Las
piernas no llegan a extenderse. Sin
embargo, 1a ruptura det dnguic tronco-
piernas [“vela’) se produce casi total-
mente (Fgura 261).

2. Del apoyo invertido sobre a nuca y la
espalda, con un ayudante, pasar hatia

atrds mediante 1a elevacién de la cade:
ra y la extension de los-brazos {figura
252).

3. Del apoyo invertido sobre 1a nucay & - '

espalda, con uno o dos ayudantes:
extender. los brazos y cadera y llegar
ahora a la vortical. La cabeza se man
tiene entre éstos {figura 263).

4, De la posicion sentado: rolar haciy

atras y “vela’ hasta lograr sacar la
cabeza vy fos hombros del suel:c\,- ta
como muestra !a figura 264, Este ejer
cicio es indicado para proporcionar
ta sensacian de abertura y efevacion
del cuerpo. La extensibn no es fot:
para posibilitar rolar al frente v pode
repetir varias veces la ejercitacion,

T
S

-~

.
ﬁ
— [UR—— JEVST—

FIGURA 261

4

-
%




. 5. Parecido ai ejercicio anterior, sélo que

FIGURA 264

no se apoyan las manos, lo que obligs
a intensificar la extension de la cadera
pars poder despegar la cabeza v los
hombros del suelo {figura 265},
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6. El sjercicio completo. Sin ayudantes
pero partiendo desde sentado y vol-
‘viendo a esa misma posicisn para
poder repetir varias veces {figura 266).

FIGURA 266

LA MEDIALUNA O RUEDA {figura 267)

Las caractensncas téenicas mas impor-

t%ntes son fas siguientes:

—En el salticado de entrada los pies deben
apoyarse en una misma Hnea, que ¢s e
misma en la que, inmediatamente des-
pués, deben apovarse las manos v los
pies en el ejercicio propiathente dicho.
Quiere. decir gue_existen seis apoyos
que dehen realizarse en la misma linea
directriz. )

—Ei apoyo de las manos es alternade, Y
con una separacion levemente superior
al ancho de los hombros. El apovo
simultaneo dificultarfa ef giro.

—Al producirse el apoyo de la segunda
manos, el cuerpo estd en vertical, con
piernas separadas, tal como muestra el
dibujo recuadrade.

--En esa mencionada posicion mver“ticia
el cuerpo estd erecto, no hrperexten-
dido. :

- En ta fase de descenso de las piernas, !a‘
de apoyo no debe caer muy cerca de
la de elevacidon, Eso impediria corm-
nuar con otro ejercicio.

—E! ejercicio se considera gue ha terminad
do luego de haber girado 80 grados
con relacion a la direccion de la carre
ta. 5t @ medialuna va a unirse con un

efercicio que requaﬁ;a noventa grados
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FIGLRA 267, El ejereicio completo.
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FIGURA 260

FIGURA 268

mds e giro, como fa vertical y rol, por
gjemplo, no es correcto hacerio a ex-
pensas de una exagerada hiperexten-
sian lumbar, sino en fa forma que
ejemplifica fa figura 268.

-—En todo el ejorcicio los brazos deben

estar en anguio de 180 grados con res-
pecto sl tronco.
Los pasos metodoidgicos son:

1, Franquear un banco sueco, vigs de
equilibrio u obsticulo semejante. En
apoyo iacial ¢ impulsando con una v
otra piernas (figura 269). Muy comin-
mente suele darse como primer paso
metodologice el elercicio  Hamado
“‘conejc’’, pasando por encima de un
obsticulo. En ese ejercicio se impuisa
con las dos piernas a la vez y el apoyo
de manas suele también ser simuftd-
neo. Por esas razones lo consideramos
inadecuado vy no lo ingluimos entre tas
ejercitaciones propuestas {figura 270).
El ejercicio Hamado "conejo’ no lo
incivimos en fa metodologia.

. Semejante al ejercicio anterior, peroi”

apayindose en partes de cajon o colos
cando un obstdculo similar para obli-
gar a una mayor ebertura lateral de
piernas {figura 271}. ’

. Ahora las manos se apoyan sobre un

cajéon o una superficie elevada, La
tinea punteada muestra la zona que
separa el punto de apoyo de una y
otra manos y de uho y otro"; ies
(figura 272). s

FIGURA 271 I
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4,

Parecido al ejercicio anterior, pero
pasando por encima de una soga soste-
rida por un cuidador. Sobre una tapa
de cajon y sobre la eolthoneta {figuras
273-A vy 273-B).

. Gesto global at que Hamamos “plato”.

Es indicado para el sprendizaje de los

cualryo dpoyos sucesivos. Ademds, en-
sefia a buscar el suelo con los pies
enérgicamente., Puede hacerse en g
lugar, priciicamente como si se hiciese
una vertical o girando haciz ef lado del

brazo gue se apoya primero (figura
274).

FEGURA 274
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£l “plato”, bLiérﬁ aprendido, evita una
forma defeciuosa muy comtn en el
aprendizaje de la medialuna. Frecuen-
temente los alumnos impulsan con sus
piernas hacia arriba, pero ai no bajarlas
endrgicamente se caen en la posicidn
que muestra la figura 276,

. Vertical contra la pared e ir descen-

diendo una y otra piernas en lineas de
diferentes inelinationes, hasta Hegar 2
bajar con los pies paralelos z la pared
{figura 278).

. “Plato’’ avanzando. De pie, con ias

niernas separadas y el peso del cuerpo
sobre la pierna de elevacidn; se impulsa

enérgicamente con jos brazos v el tron-
cc v se avanza sobre una misma linea
{figura 277},

FIGURA 276

FIGURA 277
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FIGURA 279

8. Medialuna en una escalera descendente
formada por caiones y tapes de los
mismos {figura 278}.

9. Madialuna con un ayudante que se
coloca de perfil al ejecutante y de ma-
nera que éste, al llegar a la vertical,
quede de espaldas a él. Lo toma con
la mano mas cercana invertida en el
hombro y con la més lejana, en la
cresta fliaca (figura 279},

10. Galope lateral sobre una tinea y media-
luna sin ayudante {figura 280},

11. La destreza completa, con carrera pre-
via vy saiticado de entrada tal como
muestra el modelo inicial {figura 267).
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FIGURA 280

LA MEDIALUNA VOLADA (figura 281)

Las caracteristicas téenicas mas impor-
tantes son fas siguientes:

—La entrada es la misma que para la me-
dialuna o rueda pero luego del saltica-
do se praduce una fase de vuelo.

~Esa fase es consecuencia de la eleva-
cidn del centro de gravedad por una

impulsion mds potente de la piérna‘{”

de apoyo y de la pierna de elevs:

cion,
—El apoya de manos es alternado y s¢

produce a mayor distancia de {a piern:
de apoyo que en la medialuna normal. |

—E! tronco no desciende tan rdpidamente
hacia el suslo, ‘

FIGURA 281, El efercicio completo..

Los pasos metodolbgicos son:

1. Con un ayudante que toma mucho an-
tes que fa medigluna v facilita ef vaelo
(figura 282).

2. Con un obstaculo gue obliga a un ma-

yor rechazo de la pierna de apoyo *
fa plerna de elevacion. ks recomenda-
hle aumentar el nGmero de colchone-
tas er 2 lugar de la caida para evitd
lesiones en las mufiecas (figura 283).




MEDIALUMA CON RECHAZO DE HOM-
BHOS {figura 284},

Las earacterfsticas téonicas mas impor-
tanies son las siguientes:
~La entrada es similar 2 la de la media-
I’:.na o rugda, gue acabamos de deseri-
ir.

—Las manos s¢ apoyan practicamente af
mismo tiempo.

~&i rechaze de hombros, antes que el

cuerpo haya llegado a la vertical, per-
mite clevar ol centro de gravedad vy
retardar el momento en gue los pies
eniran en contacte con el suelo,
Los pasos metodelbgicos son:

1. Con fa ayuda de un desnivel se facilita

« el vuelo, despuds del apoyo de manos
{figura 285},

2. Con un cuidador {figura 288).

FIGURA

286
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MEDIALUNA CERRADA O RONDO
{figura 287). '

Las caractesisticas tdoniess mas impot-
tantes son ias siguientes:

~Suele decirse que la medialuna cerrada
o rondd (*Rad-wende’ para los alema-
nes y “rondada” en algunes palses de
habla hispana} no es una destreza gim-
ndstica. E5 s6lo una forma de tomar
impulso para otro efercicic més difictt
{flic-flac o todas las variantes de mov-
tal atrds). Puede ser cierto, pero no
ert nuestra propussta metodologica,
donde solamente se combinard este
salto con olros todavia mds sencilos
tales como los ya tratados rof atrds v
rol atrds por vertical,

—-La entrada es muy semejante a la de la
mediatuna, El pie de apoyo se coloca
alejado del pie de 1a plerna de eleva-
cion, to mismo que las manos, que a
su vez buscan el suelo lejos del pie de
apoyo tal como se aprecia en los dibu-
jos 3y 4 de la figura 287.

~La pierna de apoyo se flexiona en for-
ma profunda, precisamernie para faci-
litar ei descenso del tronco.

. Et apoyo de manos se produce levemnen-
te alternado para facilitar ef giro.

—El cuerpo no se coloca de costado hasta
que précticamente la primera mano
ilegd al piso. El cuartoe de givo siguien-
te se realiza después del apoyo de la

ﬁ;segunda manc (4,5 vy 6}.

L as piernas se jurtan un poco después
que han pasaclo por la vertical.

--Et apoyo de manos se realiza con los™

dedos apuntando aproximadamente en

direccion a la carrera de entrada al

ejercicio. La segunda mano —tal como
muesiran los dibujos B y B no suele
colovarse paratela a la primera. Ambaos
detalles varian de uno 3 otro alumno,
condicionados por la flexibilidad cor-
poral y el dominio del propio cuerpo.

—La caicla se produce sobre la planta de
los pies, los brazos elevados por enci-
ma de la cabeza. Posteriormente, st se
pretende un satto que requiera altura
tal como gf mencionado mortal atrds,
la caida se producird sobre la punta de
los pies.

El aprendizaje de la medialuna cerrada
o rondd reguiere el dominio de una
destreza que denominamos “corveta” {fi-
gura 288},

En ella, desde 12 parada de manos el
cuerpo cae levemente hacia abajo sin
iniciarse otro movimiento. Luego se do-
blan las piernas para extenderlas inmedia-
tamente rechazando simulténeamente con
tos hombros, Notese en el dibujo gue ef
dngulo brazos-tronco disminuye.

1.0s pasos metodolbgicos son:

1. Desde la parada de mancs: bhajar al
apoyo facial libre lentamente a expen-
sas de fa disminucion del dngulo tron-
co-hrazos (figura 288),

FIGURA 287. Ef glercicio completo.
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2. Desde ia parada de manos sobre una
tapa de¢ cajon: descender ambas pier-

nas juntas disminuyendo & éngulo ra 290).

tronco-brazos.. Despuds de la caida
rebotar con la punta de los pies {figu-

FIGURA 288

3. Desde la parada de manos: arquear

exageradamente y enderezar ia colum-
na lumbar a expensas de la contrac-

_ cién y refajacién de los miscuios jum-

bares y abdominales {figura 291).

. De la hiperextension pasar a la flexién

del cuerpo a expensas del rechazo de
hombros y la rdpida aproximacion de
la punta de los pies al borde proximal
del cajon {figura 292).

. "Corveta™ por encima de un obstéculo

para obligar a un buen rechazo con los
hombros (figura 293). Liegado el
aprendizaje a este punto, fa parte final
de la medialuna cerrada estd domina-
da. Comenzaremos shora con ejerci-

taciones destinadas a la primera parte
del salto, (Hasta que el cuerpo estd en
la posicitn de vertical sobre las manos).

FIGURA 289

FIGURA 2980
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6. Desde parados con los brazos elevados calmente una colchoneta. Este proge-

por arriba de la cabeza: subir a la ver- dimiento puede reemplazar veritajosa-
tical de costado y realizar un cuarto de mente a fa pered porgue no presenta
giro mads. Las manos pusden moverse el problema de los golpes conira la
varias veces sobre el suelo {figura 294}, misma (figura 295).

7. Mirando haciz una pared: entrads co- 8. Escalera de cajones: en el tramo supe-
mo a uha medialuna v quedar en verti- rior se coloca la pierna de apoyo, en el
cal mirando hacia ef lugar desde donde . sigulente ta de elevacion, en el suelo la
se venfa, También puede ser realizado .~ de apoyo y medialuna cerrada o rondé
con dos ayudantes que sostierien verti-- {figura 298G},

FIGURA 296
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2. Una tapa de-cajon: salticado de enira- {figura 287},
da sobve alls y aprovechande el impul- 10, Carrera de impulse, saiticado v media:-
50 c.onseguido por la mayor altura, luna cerrada, sin la ayuda de ningln
medmluna cerrada o rondd, en el suzlo elernento auxiliar (figura 298).

FIGURA 207

FIGUAA 208




—Entrada a {a vertical, vertical y rof, salto
en extension (B), tres pasos de carrera
y salto “galope”, otros tres pasos de
gatrera de impulse y salto con medio
giro a quedar con una pierna retrasada
{8-0) {figura 304). Carrera y media-

lura cerrada o rondada, rebote alto

gon medio gire ¥ rol con zambullida

hacia adelante ‘(figura 308).

COMBINACIONES.

—~Desde cucliltas: rol adelante con vuelo
previo, Flexion profunds de tronco-
cadera al frente y rof atrds por verucal

N (ftgura 3086).

FIGURA 106

—Desde cuctillas: roi adeiante con vuelo
previo. Flexion profundz del tronco al
frente, rol atras agrupado y rol atrds
por vertical (figura 307).

—Con carrera previa: rol adelante con
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zambulfiida. Flexion profunda del tron-
co al frente, rol atrds agrupado, exten-
sion rdpida del cuerpo hasta ponerse
de pie vy rol atrds por vertical {figura
308).

FIGURA 308

‘—Vertical con impulso de una.pierna y ral

- [3-4), salto en extension con medie

. giro y rol atrds -en “balita” (6-7),
salto en extensién, carrera de impliiéh
y rondada {10-12) al rebote, ciiréra
de impulso y rol adelante con zambu-
llida {12 a 17) {figura 309).

-Vertical v rol a cuclilias, salto en exten-
“gitin ‘éon medio giro y rol atrds en “bo-

h!a“ % pasar por vertical (juste) (6:8), -
Hajar con piernas juntas v extendidas.
y¥aito en extensian, carrera de impul-;
$0 y roda (12-13-14), al rebote carrera -
de impulso y medialuna {15-19) (figu-, .
ra 310). ‘ 2 .
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~Medialunas continuadas, prestando es-
pecial atencion al impulso de los bra-
zos v a la tolocacién de la cabeza v la
gadera {figura 311).

—Medialuna, vertical y rol agrupado {figu-
ra312]).

~Meclizluna hacia un lado, paso, med

giro vy medialuna hacia of otro la.. .7

{figura 313).

--Picando con una pierne: saito con g
y medisluna {figura 314)..

FIGURA 314




4 - Combmacuones de destrezas

sobre colchoneta

—Con carrera previa: rol adelante en
“holita”, salto en extensitn con medio
giro (6 v 6}, rol atras en “’bolita™ y saito

en extension (8}, carrera de impulso
y rol con zambullida para terminar con -
un salto en extension {figura 289},

],




--Con un ayudante, vertical con impulso

de una pierna, bajar en "bolita”™ v rol
atrds {4-5}, salto en extensidn con me-
dio giro {6}, carrera vy rol adelante con
zambullida para terminar con un salto
en extensién (figura 300).

- Con un ayudante, vertical con impulso

de una pierna, bajar, en bolita v rol
airads en holita (4-5}, salto en extension
con medic giro, carrera de impulso y
redialuna (8) (figura 307).

FIGHRA 351

FIGURA 308

—Vertical con un ayudante y rol a quedar

sentado con piernss extendidas. Rol
atrds (4 y B) y salto en extension (7],
medio giro, carrera de impuiso y rol
adelante con zambullida (8-0), salto en
extensidén, carrera de impulso y media-

. luna o rueda, paso de preparacidn para

tomar impulso v medialuna hacia el
lado menes habif {figura 302).
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—~Entrada a fa vertical, vertical v rol vy

salto en extensidn {1:5). Tres pasos de
carrera y ¢l salto Hamado gatepe (7),
otros tres pasos de carrera v salto con
medio giro a caer en cuclillas {9-10),
rol atrds en bolita, salto en extension
con medio giro, carrera de impulso y
rol adelante con zambullida (11-17)
(ver Hgura 303).
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FIGLIRA 303
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~Saito “gacela” y mediaiuna {figura 316). paso fargo y flexionado y medialuna ~Carrera de -impulso, salticado y media- . 321). o -
—Carrera de imnulso, pigue con una pler- {figura 317}, . luna cerrada o rondd, rebotar dando  ~Carrera de impulso, salticado y media-

na, salto “tijera” y mediatuna (figura —Carrera de impulso, salticado de ent.rada un medio gito y rol adelante con zam- luna cerrada o rondd, rebotar en fa

316). y medialuna, del rechazo de la misma bullida {figura 320). cafda con el cuerpo fo més extendido,

~Carrera de impulso, pique con una pier- .rol adelante {figura 318?. ) —Carrera de impu!st? y medialuna, conti- posible y un giro completo, cafda atrds
o, na y salto con giro y “tijera” para ~—Carrera de impulso, sfnt:cado y media- nuadamente medialuna cerrada o ron- y rol en la misma direccion a piern asjﬁ.\
realizar continuadamente y sin perder luna cerrada o rondd, rebote v rol @, absorber el impacto de la caida y juntas y extendidas, calda atrds v rol -

X

pasos un salta’ “gacela” llegando a un ... atrés agrupado (figura 319). rol atrds por vertical (“Felge™) {figura atrds por vertical (“Felge'} (figura 322)..

3

FIGUHA IS

e
74 \Y&

- . FIGUAA 318

FIGURA I
FIGURA 322
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5 | Los saltos sobre cajdy

FIGURA T13

FIGURA T4

-

[

~Con carrera previa: rol adelante con ' | FORMAS JUGADAS res. El que resulta tocado debe reem-
zambullida, ex‘_tender completamenie ‘ o . o plazar sl del cajon. Colocar —en
el cuerpo, medio giro y rol atras por El oso enojado”. posible— varios cajones para gue
vertieal {figura 323).. bajen varios grupos (figura 326},

—Con carrera previa: rol adelante con —Un ajumno se para sobre un cajén alto,  —Los slumnos subidos arriba de cajone:
zambullida, vertical en “bolita” o agru- ,” i Los dernds jugadores tratan de petliz- A 13 orden, cambian de un t’:aiéﬁ
pada, rol adelante, extender completa- carlo e_)' tirarle de Iz ropa, mientras . otro {figura 327). También puede h
mente el cusrpo, medio giro y rol atréds - — - aguél intenta palmear a sus acosado- cerse en forma de posta, debiendo

por vertical {figura 324). FIGURA XS

—Desde parado: rol atrds por verticat con
medio giro {figura 325}. El reglamento
internacional considera 4l rol atrds por  —E1 mismo rol atrds por vertical, quedan- !
vertical, permaneciendo dos segundos do dos segundos en la posicion con i ;
en esa posicién, como ejercicio de difi- previo medio giro, es ya dificuitad su- ‘ ‘
culiad B. Es equivalente entonces a un perior, s decir, ejercicio de dificultad
mortal atrds y de mayor dificultad, por C. Esto habia de la exactitud que re- : ¥
ejemplo, que un flic-flac. nuiere este ejercicio. .
;
i
i !
)
¢ .
; i\ :l“-
FIGURA 326 B
; R
l 4o
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FIGURA 327

cada alumno bajarse de su cajon correr
alrededor de los otros tres v volver a
subir af propie {figura 328). Recién
entonces arranca el siguiente.

—Dos sentados de espaldas sobre el cajon
vy a horcajadas: tratar de sacar al otro
del cajon empujandolo con {2 espalda,

--Lo misino de frente y tomindose de las
manos {para el costado no vale).

—"A" trath de liegar al cajén y tocario
o sentarse en &1, “B" se lo impide con
el cuerpo y extendiendo los brazos,
pero sin poder tocarlo o agarrarlo
{figura 329).

—Llos integrantes de fa clase, dW!didOS en
grupes de 8-10 alumnos, corren alre-
dedor de los cajones. A la sefial del
profesor gana el equipo que: :
a) Mds rapidamente se subié al cajén

sin que se caiga ninguno de sus inte-
. grantes,
'b) Hizo exactamente lo mismo, pero
‘después de haber “guardado” un
integrante adentro del cajén,
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FiIGURA 328

FIGURA 329

Posta en parejas.

3

~-Los primeros dos jugadores de cada

equipo corren hacia su respectivo ca-
jon, levantan fa tapa, se meten dentro
¥ ponen la tapa en su lugar; por enci-

. ma de sus cabezas. Los dos participan-

tes siguientes corren hasta el cajén,
levantan la tapa, ‘dejan salir a los que
estdn adentré y 18§ reemiplazan, mien-
tras los primeros colocan 1a tapa en su
fugar y regresan a habilitar a la tercera
pareja.

~Tapas y partes de cajones " distribuidos

por todo el gimnasio. Un alumnog es
designado como “mancha’. Para no
ser tocado hay que subirse sobre las
tapas o meterse adentro de una de fas
partes. Si es necesario, el profesor da
la sefizi a la que deben salir todos.

FIGURA 332

presenta es la de relevos o postas,

—Los cajones desarmados son excelerites

para organizar distintos juegos (figuras
330 2 332). Sus partes sirven para:
a) Ser esquivadas corriendo en zig-zag,
b} Ser saltadas,
¢) Pasar por dentro de ellas de distind
tas maneras.
d) Ser transportadas.
La organizacién que mds posibitidactas




Experiencias d¢ movimiente on &l caidn
derivadas de las formas bisicas.

—Saltar por arriba de un compafiero en
posieiGn de banco v gatear pov debajo
Afigdra 333},

—Baltar por arviba de las tapas de cajon,
de las partes v gatear por adentro de
eltas {figura 334).

—8altar el cajdn con la ayuda dé dos cuk-
dadores subidos sobre el cajon {figura
335).

—~Cajones de distintas alturas colocados
sucesivamente, Los alumnos los saltan
libremente eligiendo la forma de subir
a ellos, Las cafdas deben ser suaves v
seguras {figura 336).

-Baltar el cajon libremente, Cada ejecu-
tante elige l2 forma en que salta (fi-
gura.337),

FIGURA 3306

FIGURA 337

[P ———— RS SR e

~Subir v bajer una escalera de cajones dente (figufa 338). También se pt'mﬂe.=
{figura 338). . ascender con sucesivos saltos de "o e+
~Pasar en cuadrupedia una escalera ascen- jo" hasta llegar al Gltimo escalon, i

i

i
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FIGURA 334 FIGURA 335 FIGURA 328
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—Practicar éna cafda suave y segura con ~Con una escalera de tres peldafios vy -
una escalera de dos cuerpos (figura aprovechar fa altura para elevarse en -
340}, | ‘ . un saito libre (figura 341},

FIGUHA 344

' —
g

. FIGURA 341 ‘ T
. ‘ i N o —Rol adelante en el cajén longitudinal y quedar arrodilfado sobre el cajén y de
= —~En una escalera formada por un banco cion del roi en el escaldn superior, rol adelante en fa colchonets (figura sh{ a tierra con otro salto “conejo”, |-
sleco y un cajén: carrera sobre el pero también puede hacerse en el esca- - 345}, _ o pasaje de pecho como también sa
i banco sueco, cuclillas sobre el cajon vy l6n inferior. partiendo desde arrodi- ‘ . . llama este ejercicio con una termino- '’
salto en extension separando las pier- lfado sentado en el més alto, —Rol adelante en el escalon superior, logla més técnica (figura 347). = -
nas en el aire {figura 342). ~Rol en el escaldn superior, otro en el [Iggar a cuctillas y salto en extension ~Con el cajon trahsversal: picar con un
. —HRol adelante en la escalera de doscuer- - més bajo y un'tercero en la colchoneta (figura 346).. pierna y quedar a‘horcaia&as {figura
pos, La figura 343 muestra la eject- {figura 344). . © . —Con el cajén transversal: “conejo” a 348). nebe e

: If 148




}

]

FIGURA 347

FIGURA 348

FIGURA 348

~Con el cajon transversal: picar con
ura pierna, llegar a cuclillas, rebotar
hacta el extremo distal y saltar a tie-
rra (figura 349). :

—"Conejo” a guedar en cuclillas sobre el
cajon y a tierra. Se pueden ir agregan-
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do giros en el descenso {figura 350},
-Con el eajén transversal: picar.con una
plerna y pasar de las formas que mues-

tran las figuras 351 y 362 como prepa- -

racién para los pasajes de flanco de la
etapa siguiente.

..

—-
. 3
FIGURA eh

FIGURA 3561

FIGURA 352

—~Con el cajon transversal: picar con una
‘piernz y sentado patinar al otro fado
{figura 353).

--Parecido al ejercicio anterior, pero sin
sentarse {figura 354).

= . 3
-—kn cajones colocados sucesivamente

{figura 355},

-Con cajones transverizles: saltos “cor -
jo'* apoyando los pies sobre 13 tapa de
los cajones [ figura 356). S

—~Con cajones longitudinales colocac
sucesivamente: subir a cuclitias y ru..-
go piernas por dentro en el ertremy
distal {figura 357). . 4. ' T
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FIGUAA 358
b : . i I
FIGUAA 367 N .
' —Parecido al ejercicio anterior pero con  —En el cajén transversal: Hegar a arrodi-
3

los cajones colocados transversalmen-

= te.”

' ~Cucliltas sobre el tajon, rango piernas
par fuera, rol adelante en la colcho-
neta y repetir en el otro cajén {figura
358).
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llados sentado sobre los talones, pasar
a cuclillas, salto en extensién y caida
suave y segura (figura 359),

~Cuclillas sobre el cajon, saito en exten-
sion y repetiv en {os otros cajenes colo-
cados sucesivamente {figura 360).

- FIGURA 358

FIGURA 360

FIGURA 359




~Pigar en el peldafio mas bajo de Ja esca-
lera, caer sobre el trampolin y saltar
libremente el peldafio alto. Puede hs-
cerse en posicidn agrupada, encar-
pada o exiendida {figura 361).

cajon {figura 362},

~Pasaje de flando en ef primer cajén, cu-
clillas v safto en extension en 2l segun-
do v rango piernas por fuera en el tar-
cero, pero apovando los ples en ot

FIGURA 361

|
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A
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e
R

FIGURA 362
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—L.0s cajonpgs se encueniran colocados
suoesivamente, a la misma distancia
uno de otro, Se combina un paszie

tileva en el primere de ellos ¢
saftos “conejo’’ a to large del segun
y asf sucesivamente {figura 363},

FIGURA 363

ETAPA DE LOSSALTDS “MNO GIMNAS-
TICOS™.

L_os denominados asi - tal como expli-
citamos anteriormente- por ser destrezas
que no figuran en el Codigo de Puntaje.
Son relativamente factles y se prestan per-
fectamente para continuar la etapa que
denominamos “experiencias de movi-
miento en variadas situaciones”. Los

mas frecuentes son los siguientes:

-Pasaje circular con impulso de una pier-
na {figura 364), .

—Pasaje circular con impulso de.las a5
piernas (figura 365). :

—Pasaje de flanco con impulse de dos
piernas {figura 366), ' -

—Salto "ladron™ (figura 367). )

~Pasaje de pecho con impulso de una
pierna (figura 368).

hel

FIGURA 364
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—Pasaje de pecho con impulso de las dos
_ piernas. En “pofita” 0 “conejo’ sabre
cajon {figura 369§,

—Pasaje de. pecho con impulso de las dos
piernas y el cuerpo extendido {figura
370).

—Pasaje de flanco con impuiso de una
pierna {figura 371). )

[ -Rol adelante {figura 372},

FIGURA 366

P

FIGURA 367

%_

FIGURA 368
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FIGURA 371

FIGURA 372




Importante. En estz etapa de fos “sal-
tos no gimndsticos” recomendamos muy
- gspecialmente todas las combinaciones
entre dstos y los ejercicios de colchoneta
ya dominados. Por ejemplo, si del rol
adelante sobre cajdon se baja con una pier-
na adelantada {la de apoyo) v otra retra-
sada {ia de elevacion} el salio puede com-
hinarse perfectamente con el rol adelante
a una pierna, la verticat o la medialuna,

ETAPA DE LOS SALTOS GIMMNASTI-
COs.

Asl denominamos a los salios que figu-
ran en ¢l codigo de puntaje. Como vya
expresamos, en este libro sélo abordamos
el aprendizaje de los mds sencillos, entre
ellos: el rango piernas por afuera o
Graetsche’’; el rango piernas por dentro
a piernas flexionadas o "Hocke” vy &l
rango piernas por dentro a piernas exien-
didas o “Blcke".

Qurede claro para el lector que en el
mundo de la gimnasia olfmpica estos sal-
tos se vealizan en el cabalio de saltos.
Mosotros los desarrollamos sobre eajdn
en funcién de gue es el aparato gque suele
existir en las escuelas, pero con la previa
afirmacion de que los principios mecs-
nicos y técnicos son exdctamente fos mis-
MOos e Ung 4 otre aparato,

Principios téenicos generales.

L.a mayor parte de los saltos, pese a las
distintas figuras con que se concretan,
tienen muchas cosas en comén, sobretodo
en la fase del pique sobre el trampol{n,

Para facititar la comprension, digamos
que los saltos gimnasticos pueden dividir-
se en las siguientes partes: carrera de
aproximacién, el salto al trampolin o
paso de vallas, el pique, el primer vuelo,
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el empuje de brazos, el ﬁgundo vueio vy
ia cafda,

Le carrera do aproxbmacién., De ls
velogidad de édsta depende la potencia
con que se incida sobre el trampolin v la
duracién vy distancia del primer vuelo, En
condiciones. normales, inclusive, una
“Buena carrera de aproximacion, posibilita
un segundo vuelo correcto. Es importante
sefialar que las caracter{sticas de la carrera
se modificardn en funcion del salto gue
vaya & realizarse. Asf, la carrera serd de
8 a 77 metros para el principianie vy de
18 a 20 meiros para el gimnasta experi-
mentado, La tdonica de b2 carrera no se
diferencia de la gue se utiliza para reco-
rrer distancias cortas én cualguiera otra
especialidad deportiva. (Sin embargo, sdlo

en contados casos es posible apreeiar a un .

gimnasta que corre bien),

Los gimnastas destacados corren apo-
vanda solamente la punta de los pies, los
brazos se balancean naturalmenie para
compensar los movimientos de ta caders,
de manera que la carrera pueda ser recta
hacia el trampolfn, Los brazos estdn lige-
ramente flexionados, las manos casi com-

 pletamente cerradas v relajadas, |a veloci-

dad de aproximacidn aumenta progresiva-
mente intentando el gimnasta no perder
el control de sus movimientos, Esta velo-
citdad desarroitada es de unos 6.5 metros
por segundo en Jas gimnastas mujeres y

- de unos 7.6 metros por segundo en los

varones,

Sobre ef final de la cavrera comienzan
ios movimientos preparatorios dé los bra-
Zos para que Sstos puedan colaborar en
el pique sobre el trampolfn, Ex:sten tres
posibilidades:

1. En el Gliimo paso, antes del paso de
vatlas, los brazos se balancean hacia
abajo y atrds,

2. Los brazos realizan una circunduc-
cion hacia atrds {levemente flexiona-
dos vy sin que el movimiento sobrepase

la linea del _hombro rsara‘ no frenar
todo el movimiento}.

3. En el (ltimo paso, antes del paso de

vallas, los brazos se llevan hacia ade-
lante y arriba, como en el salto deno-
minade Yamashita, con apoyo proxi-
mal. ’
La carrera se mide, en general, con-el
sirnple recurso de contar los pasos. Lo

ideal serfa utilizar marcas intermedtas,

como es comin entre los atletas.

£} salto al trampolin o paso de vallas,
Se produce en el momento de mayor
velocldad horizontal. Una disminucidn de
la misma atenta contra la correcta ejecu-
cion de todas las otras partes del salto.
Esta disminucién suale producirse como
consecuencia de que el gimnasta no ha
encontrade la medida exacta de su carre-
ra o por miedo ante ef salto.

En el momento en que ésie se pmdw
ce, ¢l cuerpo tiene una inclinacién hacia
adelante que oscila entre los 5 y los 26
grados. Casi al producirse fa caida sobre
ol trampolfn, las plernas sobrepasan la
Iinea de! tronco, lo que evita que éste se
proyeete exageradamente hacia adelante.
La pierna de pique se aproxima a la pier-
na de elevacién y ambas, cerradas y casi
extendidas son levadas al encuentro de
la tabla.

En los saltos con apoyo proximal, el
trampolin debe estar mds alejado del

‘%‘ cajon que en los saltos con apoyo distal,

Esta mayor distancia es necesaria para
poder balancear los brazos libremente en
el momento del pique. La mayor(a de los
buenos gimnastas utiliza, parz los saltos
de-apayo proximal, una distancia de entre
.1.40 a 1.90 cm, en tanto que las gimnas-
tas por lo menos una distancia gue repre-
sente su propia estatura.

El pigue. Para que sea eficaz debe ser
realmente expresion de ia potencia. del
gimnasta. Un mal -salto puede caracteri-

" elasticidad  del

zarse, entre olras cosas, por una calda’
demasiado pasiva sobre el trampolim.’
Acentuando la cafda sobre el mismo,
disminuye el tiempo de permanencia
sobre la tabla y mejora el impuiso que fa
inisma proporciona. £n el momento en
que los pies tocan ef trampolin, la presion
sobre el mismo no es mayor de 700 kito-
gramos. Cuando se acentta e pigue, esta
presion aumenia hasta 1.000 kilogramos,

Ei acentuar el pigue sobre ta punta de
fos pies posibilita un mejor aprovecha-
rriento de la fuerza aplicada. La disminu-
cién de la presion sobre 1a tabla comienz:
a manifestarse después de transcurridos
entre 0.06 2 0.07 segundos mientras que |
si se pica con toda la planta del ple, est:
disminucion comienza fuego de transey
trridos 0.02 segundos, por lo gue natural- ™ .
mente el efecto v aprovechamiento e ta_.
trampolin as m‘__ijgg:hc :
menor,

Los pies deben spoyarse paraie!os 50~
bre la tabla v a unos 15 o 20 cm det
borde superior (en el trampotin Reuther)
Si'1a punta de los mismos estdn girads
hacta afuers disminuye la fuerza del
pigue. En el momento en que 10s pie~
se apoyan sobre la tabla, las pierns
deben estar pricticamente estiradas. E.
dngulo en la articulacion de la rodilla no
serd menor de 160 grados,

Ei impuiso correcto de los brazos {
importante para todo el recorrido der
movimiento. Ademss, la accion de los
mismos, facilita la elevacion del cenis
de gravedad.

Ei primer vuelo. Después que el pique
se ha producido, la trayectoria del centr
de gravedad no puede ser modificada. 1 @
tnico que puede alterar el recorrido del® -
movimiento es la posicién del cuerpo y detr
las partes del mismo con relacién al me
cionado centro de. gravedad. En este p
mer vuelo el gimnasta impuisa sus piernas |
hacia arriba-y atras al misma tiempo qiie




extiende al méximo la articulacién de la
cadera, 5i es suficientemente alto, el cuer-
po del gimnasta puede estar lncluswe
sobreextendido,

" 1.a técnica de esta fase del primer vue-
lo es igual en los saltos con apoyo proxi-
mal gue con apoya distal.

El empuje de brazos. Si los brazos se’

apoyan sobre el cajon en el dngulo correc-
to, se logra un mejor rechazo que posibili-
-tz aprovechar mejor la elasticidad muscu-
tar v la velocidad de la carrera, No debe
producirse apenas se apovan las manos
sobre el cajon, sino que es necesario dejar
actuar a-las fuerzas interiores y exteriores
que actitan sobre el cuerpo en movimien-
to. De cualquier manera, el empuje debe
haher terminado 3ntes que los hombros
hayan superado la Ifnea de apoyo de las
manos.

En el momento que dstas se apovan
sobre el caballo, soportan una presién de
entre 300 y 350 kilogramos, lo que habla
de la intensa preparacién a que debe ser
sometido un gimnasta de competencia.
Simultineamente con el empuje de bra-
zos, debe elevarse enérgicaments el tron-
co. Este movimiento se exterioriza por
una ligera flexion en la articulacién de
la cadera. Ef impulso ascendente de las
piernas debe ser fremado de manera de
posibilitar el aumento de la velocidad’
del tronco y facilitar ia mencionada ele-
vacién del mismo. E1 empuje debe ser
corto y enérgico. Una pequeiia flexién
a la altura del codo es natural, pero por
l6 general solo puede apreciarse si se
cbserva el movimiento cmematogréflca-
mente,

El segundo vtelo, Despuds del empuije -

de brazos, éstos no se mueven hacia ade-
lante sino hacia atras y arriba. En esta
fase del salto ¢l cuerpo adoptard la posi-
cién definitiva que lo caracteriza y lo
identifica (rango pietnas por dentro o
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fuera, mortero, ‘Hecht, Yamashita, etc.).
Cuanto més tiempo se mantenga esa posi-

cibn, tanto mejor serd fa calidad det salto, -

Este es un detal!e que, ‘en general, se
descuida,

Algunas veces se realizan en esta fase
movimientos accesorios. Estos influyen
negativamente sobre el salte porgue
obliga a realizar compensaciones del
equilibrio dindmico a través de la accion
de otras partes del cuerpo. Ello sucede,
por ejernplo, cuando en ef saito denomi-
nade ‘"Hectht” o “pescado’ se proyectan
las piernas demasiado hacia arriba. Para
equilibrarse el gimnasta debe ﬂex:onar
las redillas y cadera,

La caida, Se produce sobre fa punta
de los pies v con las piernas en tensién
y casi extendidas totalmente. Después
el gimnasta apoya toda la planta y flexio-
na ligeramente ias rodillas,

Los talones d«sben estar juntos, la
punta de los pies v las rodillas ligeramente
separadas, los brazos por encima de la ca-
beza extendidos al oblicuo, el tronco
inclinado af frente manteniéndose la cabe-
za en Ifnea con la espalda,

{Qué ordenamiento memdomglco sugeri-
mos?

1. El aprendizajs de una caida segura.

2. El perfeccionamiento de la carrera, .

3. La posibitidad de realizar ef paso de
-vailas o salto at trampolfn picando con
una U otra pierna. '

4. Desarrollar al méxima la potencia en
el pigue sobre el trampoifn sobre ia
base de las destrezas desarroiladas
anteriormente y. due implicaban el
dominio del pique con una y dos pier-
nas. '

5. La tdcnica de fa primera fase de vueio.

6. El empuje de brazos.

7. La téenica de la segunda fase de vuelo,

SINTESIS DE LOS PRINCIPIOS TECNI-
€O0Ss ENUNCIADOS. )

-La carrera debe ser progresivamente ace-
lerada.

—Para alumnos de 11 a 14 afios las distan-
cias del paso de vallas puede variar
entre 1.20 y 1,50 metros.

—El pique es la parte mds importante del .

salto. La manera correcta de incidir
"sobre la tabla es con la punta de los
pies; fuego por corto t:empo se asien-
" ta el talon.
—En el momento de caer sobre fa tabla,
las rodillas estdn levemente flexiona-
das.

—En el momento del pigue los brazos se

encuentran abaio y a ambos costados
de ias piernas.

© —Los hrazos se impulsan hacia arnba-

adelante, pero en su recorrido no
flegan a estar nunca, perpendiculares
al suelo, ’

~Colocar el trampolin muy cerca del

cajon produce una fase de primer vue-
fo muy corta. Inclusive con princigian-
tes ta distancia no debe ser menor de
650 cm.

—E} rechazo de las manoslhombros sobre

el cajon debe haber terminado y éstas -

deben haberse despegado antes que fos
hombros hayan sobrepasado el punto
de apoyo de las mismas.

—El rechazo de manos y hombros bien

‘§~ realizado posibilita la fase de segundo
vueto. Los brazos deben estar separa-
dos con la abertura de los hombros v
se deben mantener totalmente estira-
dos para gue no desctenda ¢l centro de
gravedad.,

—La vista se debe dmgxr al punto de apo-

yo de las manos, Sin embargo, no se

debe Hevar la cabieza exageradamente
hacia atrés.

Y

. PRINCIPIOS ORGANIZATIVOS A RE
CORDAR. '

. Empezar 1a ¢lase puntualmente. :
2. Dividir a los alumnos €n equipos que

6,

rotativamente preparan los aparatos
para fa clase y los gquardan después que
ésta ha terminado. -

. En 1o posible ordenarlos en el espacio

disponible de manera que sin muchos
movimientos posteriores puedan ser
utilizados en las tres etapas en las que
dividimos el aprendizaje: juegas, expe-
riencias de movimiento en variadas
situaciones y metodologfa de Ias dis-
tintas destrezas, .

. Acostumbrar a los slumnos a una con-

duccién sin estridencias. Le que signi-
fica sin ordenes militares ni tampeco
gritos, silbatos o ironfas para los gue
tiepen miedo en los ejercicios. Lo que
debe existir es una disciptina de traba-
jo para un msjor aprovechamiento del
tiempo y paraque no haya acc:de:was

. En fos aparatos puede v debe trabifar-

se atacandolos desde distintos, énguﬁos
y tratando por todos los medios que

muchos alumnos se ejerciten a la vez, .

Uno de los érrores mas frecuentes en
las clases destinadas al aprendizaje de
jas destrezas gimnédsticas es lo poco-
que se ejercitan realmente los alumnos.
ta mayor parte de! tiempo se pasa en. .
explicaciones del profesor y “colas™ "
delante de los aparatos, esperando
turno. Las experiencias demuestran.
que se aprovecha sélo el 24.2 por G-
‘ciento del tiempo total disponible,
para la clase. :
Ensefiar cuidadosamente Ias formas de-
cuidar los distintos ejercicios v hacer!as:_

practicar permanentemente, Todos los: .-

alumnos deben enfrentarse permanen-|
temente con la importancia del sef%




capaz de ayudsr 8 ofro. Las bromas v

fos descuidos deben ser severamenis

sefialados porgue estd en juego [z inte-

gridad de un compafiero.

£n cada leccidn ef profesor reflexiona-
vé si' pretende repetir lo aprendido o
aprender destrezas nuevas. En funcién de
eso organizard s ensefianza,

EJERCICIOS PRELIMINARES DE UTI-
LIDAD PARA LA ETAPA DE SALTOS
GIVINASTICOS,

—A pie firme y sin {rampolin: impulsan-
do con los brazos saltar hacia arriba.
Para sprender el impulso v trayectoria
de éstos {figura 373}, .

—lgual al ejercicio anterior pero reatizén-
dolo sobre el trampolin. Primero a
pie firme v luego viniendo a la carrera
{figura 374).

- Este eiercicio sirve para tomar concien-
cia del despegue de la tabla, la altura
maxima necesaria, ta ayuda de! com-
pafiero, la extension de las piernas y
“ta necesidad de mantener el cuerpo en
tensidn, sobretodo en los gliteos (fi-
gura 375},

b

FIGURA 375

/ R
e
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~Colocando unza.-tapa de cajon en la for-
ma que marca ei dibujo, se aprende
alttra necesaria para un buen paso de
vatlas (figura 376}

--Con carrera previa se pica sobre una
tapa de caion y se Hega a cuglillas zo-
bre otro, Este ejercicio sirve para
aprenrler a elevar la cadera en la fase

“de primer vuelo (figura 377},

--Da gsta lorma se entrena la carrera de
aproximacién, el paso de vailas, v~
primer vuelo sencilo v el apoy

Se.puede continuar ef ejercicio y'lontr. %

nar una cafda firme vy sequra {¥igur
378). -

FIGHRA 378
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—Ejercicio destinado a aprender la carrera Hzando el trampalin y buscanda altura _ EL RANGO DE BIERNAS POR FUERA (figura 383).,

de aproximacién, el paso de vallasy la T t_:fespué'é del salto {figura 380).
inclinacion del tronco en el momento  —En el siguiente ejercicio mostramos la
del pique. Los bastones colocados trayectoria del cuerpo desde el pigue
sobre el piso condicionan una carrera  en el trampolfn hasta el contacto de
uniformé de pasos Jargos (figura 379)." ~  las manos sobre el ¢ajdn o cabalio de
—Semejante al ejercicio anterior, pero uti- saltos {figura 382},
. 7 . . A
¥,
: ﬁ A A %
Y P TN N T B
. s NONT T
_ - FIGURAZIS® : : — 4 — —
- ' i = T FIGURA 380. Bl eereicio completo. :
fj é /; ~ /‘;\ /;“ /‘“\./"‘ - Los pasos metodolégicas son: . las manos (figura 384},
FIGURA 385 P . —Det apoyo facial libre traer las piernas —Rango por encima de un compafierc
. extendidas a apoyarias por fuera de {figura 386}, ’
marca da partita marca intermedio hd trampolin
5 ) ¥ IPPTTRINTS ryry
R N L.._?_l Pt
~ -
i a7 pasas '
A" S
4
17 a 15 pasot paso oa vallas

FHIURA 381, Esquema de ta carrera y pique para los saltos. La distancia y nimero de pasos
entre la marca intermedia y el pique es refativamente Invariable. La carrera de aproximacion
a esa marca puede variarse,

FIGURA 302

FIGURA 385




—Rango por encima de dos compafieros utitizande la table de piciue {fig. 387},

elevando un poto més las piernas atrds  —En triost entrenamisnto de lz exten-
(figura 386G}, : sién del cuerpo en la fase de primer
—Rango por encima de ires compafieros vy vuelo {figura 387-A}.
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- Parecido obijgtivo del ejercicic anterior
pero con trampolin v un solo cuide-

dor (figura 388).

--En escalers de cajlones se practica ia fi
- de segundo vuelo tal como. muestra

dihujo {figura 388},

FIGURA 388

FIGURA 389

—Rango pierrias por fuera en el caballo o
cajon pasando por encima de una
medicine-ball para mejorar 1a fase de

primer vuelo {figura 390},

—El ejercicio complete en- caballo o
ioén, colocado transversal o longin
nalmente de acuerdo a lo gue corres-
ponda {figura 391}, ’
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Los pasos metodolagicos son: :
—E! ejecutante se coloca entre dos bancos
suecos colocados paralelamente v a
una distancia de 50-60 cm entre uno v
otro. Apoyando una mano en cada
unc de los bancos avanzar en sucesi-
vos saltos “conejo” cuidando de no
elevar mucho la cadera de manera que
los hombros no lleguen a colocarse
encima de las manos (figura 393},
—Parecida ejercitacion, Pero ahora el eje-
cutante salta, se apoya en el banco le-
jos del punto de pique y mediante el

empuje de hombros v manos vuglve
‘a la posician inicial, El ejecutantey ébe
pensat’ que se apoya sobre dos?ﬁian-"
chas calientes. Tal debe ser la veloci-
dad en el despegue de los hombros,
Después del empuje deben Hevarse
las piernas lo mds rapidamente posible
debajo del tronco {figura 394). o
~Entre ambos bancos suecos se extienden: .
dos sogas. Uns al comienzo y otra en’
el medio y se repite fa ejercitacién
anterior, pero ahora se deben pasar las. - |
piernas por encima de ella(figura 395).

FIGURA 392, Bl cercitio tomphiio.

N

FIGURA 393
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FIGURA 395




-Se¢ coloce una tapa de cajdn con una
parie al final de ambos bancos surcos,
A unos 78 cm dal final de los bancosy
sobre la tspa de cafdn, se marca unz
tinea blanca. Se repite la ejercitacion
pasando por encima de las sogas y &l
flegar al finat se salta a quedar en “cu-
clillas” sobre el cajon, apoyando las
manos detrds de la Hnea de tiza {figura
396].

—Se elevy el epjon hasia que queds ala

altura de ls cadera de la generalidad de
jos alumnos. Se coloca ademds uns
plancha sueeca o trampolin, Con carre-
ra previa se pica sobre la tabla v apo-
vando las manos detrds de 1a linea de

tiza, se llega a cuclillas sobre el cajén.
. En el momento que los pies se apoyan

sobre el mismo debe tratarse de des-
pegar las manos {(figura 397).

FIGURA 397

~Se coloca un banco sueco entre dos ca-
jones y se recubre el primero CcOR una
colchoneta como muestra la figura,
Esto ofrece una superficie blanda v
eldstica al mismo tiempo gque facilita
elevar el tronco despuds del empuje de
hombros, La ejercitacion se realiza con
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dos ayudantes y sin tabla de pique, La
alturs del banco sueco es un poco su-
perior a |z de fa gadera de tos atumnoe.
Los ayudantes colocan el pie de aden-
tro adelantado y toman como si quisie-
ran “estrangularle” el brazo (figura
3a8).

SIRIRIRER

FIGURA 398

—ba misma ejercitacion se realiza ahora

con el cajén transversal, Siempre con
dos ayudantes, pero agregando el tram-
polin que se coloca a unos 50 em de
manera de posibilitar un pequefio vue-
fo inicial, antes del apoyo de manos,
La distancia del trampolin al cajon
se va aumentando progresivamente

‘hasta que ese peqtiefio vuelo se trans-

forma en una fase bien definida den-
tro de la mecinica general del salto. Es
importante ar {a siguiente indicacion:
“No alteren el normal movimiento de
los brazos durante la carrera”. Luego
del pique Heven las manos al punto de
apoyo por el camino més directo de
manera de poder rechazar con hom-

_ bros y manes en el momento adecua-

do™ {figura 399},

=
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FIGURA 339

- bLa Indicacion shora es: “traten de re-

chazar con fos hombros lo mds ter
prano posible y poco a2 poco vay:
extendiéndose # la altura de la cadera
para no Hegar at suelo todavia agr
pados. Obsérvese este detalle en
figura 400,

FIGURA 400
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—Ahora incluimos ejercitaciones. destina- escolares decididos a teansitar el cami-
das a perfecrionar distintas fases del no del deporte gimnasia (figura 401),
salto —nads sencilias~ pero recomen- Este ejercicio es (il para entrenar una -
dables a nivel escolar avanzado. Insis- taida segura.
timos que este salto no es fécil. No es  —Con un ayudante se mejora la fase de
recomendable mds que para grupos primer vuelo {figura 402}, )

i

S
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FIGURA 401 I

FIGURA 402
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- Esta esgalera-de caién y cabalte de sal>  —El ayudante facilita e primer vueio.

tos es recomendable para el entrena- {figura 404!. N
miento de la segunda fase de vueto y la  —El salto completo con elemantas auxi- R
" galda {figura 403). ) tiares {figura 405), , S

FIGURA 404
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FIGURA 405
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EL RANGO P!ERNAS POR DENTRO A
PIERNAS EXTENDIDAS ("Bicke') {fi-
gura 406).

L.os pasos metodoidgicos. Llegado el

aprendizaje o este nivel entendemos gue
cada profesor deberd seleccionar los pasos
adecuados para este salto de casi idénticas
caracteristicas de! rango piernas por den-
tro agrupado n "Hoecke™,

FIGURA 406G, £l rjereinio rempleto.
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¥ Cudtes son tas dastrazas sobre cajon o plinte? . .,
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