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L a necesidad de escribir unas nociones 
acerca de E d u c a c i ó n F í s i c a , a l alcance de 
las inteligencias j ó v e n e s , es lo que nos 
mueve á publicar esta Cartil la de Educación 
Física, porque si bien es cierto, que en estos 
ú l t imos años , se ha escrito mucho practico 
y razonado, la mayor parte de ello, no es 
adaptable á los que, cursando los primeros 
años del Bachi l le ra to , carecen de los mas 
ligeros conocimientos de A n a t o m í a Fisiolo
gía , Higiene, F í s i c a y d e m á s ciencias de 
ap l i cac ión á esta clase de estudio. 

Incu l ca r en los alumnos lo mas elemental 
de estas materias en cuanto á E d u c a c i ó n 
F í s i c a se refiere, darles á conocer las partes 
principales del cuerpo humano, s e ñ a l a r , 
mas bien, hacer un bosquejo de algunos 
datos h i s tó r icos de la Glimnasia, y su evo
luc ión á t r a v é s de los tiempos, exponiendo 
el plan á que estos estudios deben sujetarse 



es lo que intentamos hacer en este libro, sin
tetizando todo lo posible para obtener el 
m á x i m u m de desarrollo con el m í n i m u m de 
trabajo. 

E s decir l legar de este modo á conocer 
las diversas piezas que integran l a gran 
maquina humana, lo bien relacionadas que 
se ha l lan unas con otras para constituir el 
hombre en perfecto estado de salud; y final
mente el medio, la forma y el como, hemos 
de desarrol lar las de una manera a r m ó n i c a 
cada una de ellas, para l legar á l tipo per
fecto de cons t i t uc ión , lo que denominamos 
el Tipo Higiclo 

Por esto intentamos hacer en pocas lineas , 
un extracto de todo aquello que los a lum
nos p o d r á n encontrar con mas amplitud en 
los tratados especiales de F i s io log ía , Higie
ne, Pedagogia, F í s i c a , etc. etc. pero que 
hoy hemos de sintetizar, en cuatro cosas 
pa ra lograr el fin antes citado. 

He aqu í porque tratamos de a d a p t a r á las 
condiciones antedichas una, verdadera car
t i l l a de a p l i c a c i ó n p r á c t i c a que teniendo el 
caudal necesario de datos, sea entendido 
hasta por aquellos que ignoren lo mas esen
c i a l de l a maquina humana y el modo de 
desarrol lar la . 
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DATOS HISTÓRICOS 

Creemos conveniente para conocimiento 
de todos, poner de re l ieve los principales 
datos históricos desde ios tiempos mas remo
tos hasta el presente, con el objeto de ver que 
después de haber tantos siglos transcurridos 
venimos á prac t icar los ejercicios que ha 
c í an en los mas antiguos tiempos de nues
tros antepasados. 

Empezemos por recordar l a cé leb re frase 
que D a i l y nos decia «Que l a historia de la 
Gimnas ia era l a historia de la c iv i l i zac ión 
y de l a e d u c a c i ó n » . 

Dieron principio primero bajo el aspecto de 
danzas hechas por el pueblo Caldeo, mas 
tarde con el aspecto mil i tar que los Babito-
nios l a dieron, y a en forma de lucha en que 
l a empleaban los As i r los , a d i e s t r á n d o s e , 
para ver i f icar las mas tarde con el León , 
a l objeto de sostener su vigor y b r avu ra , á 
l a vez que p rac t i ca r ejercicios de fuerza 
e m p l e á n d o l o s en sus festividades religiosas. 

Siguen y a los Persas , que encargaban de 
la E d u c a c i ó n F í s i c a á los Magos^ los que 
les inculcaban sobre todo, ejercicios que 
t en í an una gran a p l i c a c i ó n en la guerra, 
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como montar á caballo t i rar á la ballesta y 
a rma corta . 

C o n t i n ú a n á estos los indios con sus 
saltos y sobre todo los chinos, en que l legó 
á t a l apogeo la Educación Física, que ha
c ían y a una verdadera y completa Gim
nasia respira tor ia practicando el celebre 
«Kong-Fou, nada menos que dus mi l sois 
cientos noventa y ocho anos antes de Jesu
cris to» cuando d e s p u é s de sus rezos y 
dirigidos por los sacerdotes ó bouzos, les 
h a d a n en v a r i a s formas, inspiraciones fuer
tes por l a boca y expiraciones en l a misma 
forma por l a na r i z , llegando á adquirir tal 
desarrollo de los pulmones y amplitud de la 
ca ja t o r á c i c a , que podian competir' con los 
mejores ejercicios respiratorios que hoy 
practicamos. 

¿Que o c u r r í a en Egipto, cuando se r e u n í a n 
los j ó v e n e s y pract icaban juntos los ejerci
cios de l a lucha, ca r re ra , danza y sobre 
todo el salto? ¿De donde salieron los mejores 
fúnanbu los del mundo, que l legó ha tenerlos 
tan p r á c t i c o s que alguno at ravesaba gran
de? distancias sobre una cuerda, con una 
copa de liquido sin ver ter una gota?. Pero 
todo lo apuntado resulta pá l ido a l l legar á 
Grecia l a verdadera cuna de los ejercicios 
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g i m n á s t i c o s , en donde ta l grado a d q u i r i ó , 
(no y a por la suntuosidad y magnificencia 
de los~ edificios en donde los pract icaban 
llamados Gimnasios) , sino por el gran nú
mero de profesores y sabios existentes en 
todos los ramos de las ciencias y artes, como 
P l a t ó n , P i t á g o r a s , Ar i s t ó t e l e s etc. efe, los 
que no solo se conformaban con que se prac
ticasen ejercicios de todos los gustos y con
diciones, sino que á l a vez les daban ense
ñ a n z a s diversas de Fi losofía , A s t r o n o m í a , 
Medicina etc. naciendo de aqui l a frase de 
J u v e n a l de «Mens sat/a i n corpore sano» es 
decir que teniendo el cuerpo sano, sana es
taba l a intel igencia. 

No hemos de describir en esta ca r t i l l a lo 
que eran esos lugares en los que habla de
partamentos, como la palestra , el Estadio 
l o s X í s t o s las e x e d r a s ó c á t e d r a s etc. etc. y 
en donde se r e u n í a n y ensenaban de todo, 
para que saliesen siendo: primero hombres, 
segundo, ciudadanos honrados, y por ú l t i 
mos sabios. E s t a era la g ran e d u c a c i ó n in
tegral que pract icaban los G-riegos viniendo 
por ú l t imo a l atletismo y los juegos, en que 
lo primero, l legó hasta ser una ca r re ra en
v id iada por ellos mismos, porque t e n í a n que 

t/1 



reuni r ciertas condiciones, á que no todos 
podian l legar, y respecto de los segundos 
los llegó á haber de tau diversas formas que 
solo enumerarlos ser ia prolijo, apuntando 
ú n i c a m e n t e que los mas celebrados y aplau
didos por ellos, fueron los que l lamaban 
Ol ímpicos , porque v e i a G r e c i a , reflejado el 
vigor y fortaleza de sus hijos. 

.Seguidamente pract icaron las car re ras , á 
pie á caballo ó en carro , en las que desple 
g a b á n gran o s t e n t a c i ó n . Igualmente se de
dicaban a l salto y á l a cubist ica en donde 
h a c í a n toda suerte de combinaciones, lo 
mismo que en l a lucha, y de aqui n a c i ó el 
pugitato y el pancracio, hasta contar con el 
lanzamiento del disco y el tiro de flecha. 

S i de G r e c i a pasamos á ver como lo ver i 
ficaban los Romanos, nos encontraremos que 
lo hac ian de una manera muy parecida á 
como en l a actual idad lo verificamos ,es de
ci r y a en forma púb l i ca y p r ivada , pract i 
cando ejercicios y juegos corporales durante 
las horas de recreo en las escuelas p ú b l i c a s 
ó h a c i é n d o l o de una manera d o m é s t i c a en 
las casas, el que lo podia pagar, mediante 
preceptores y pedagogos, tendiendo siem
pre á que el resultado p r á c t i c o de l a E d u -



cacion Física, fuese e l mi l i t a r , verificando 
sus juegos en el Campo de Marte. 

D e s p u é s vino entre los Romanos el culto 
á l a fuerza y á l a barbar ie por medio de sus 
cé l eb res gladiadores, y se d e s a r r o l l ó el gus
to tanto por esas luchas que hac ian cuerpo 
á cuerpo desnudos y embadurnados de gra
sa, que tanto se regocijaba el pueblo, que 
llegaron hasta el extremo de establecer 
escuelas (como la c é l e b r e de Pompeya) don 
de se a p r e n d í a este g é n e r o de luchas, origi
nando l a c o r r u p c i ó n de costumbres, que con 
el tiempo fué l a causa de que aquel gran 
pueblo cayese en l a ru ina . 

Nac ió de todo esto el Circo y el Anfitea
tro y otros lugares en los cuales los Romanos 
s o s t e n í a n y celebraban explendidas fiestas 
que no hemos de describir en este lugar por 
no encabar en esta c a r t i l l a . 

P a r a seguir el estudio del desarrollo de l a 
Grimnasia d e s p u é s de estas épocas hasta 
nuestros dias, nos b a s t a r á la c i ta de l a gran 
cantidad de obras publicadas desde Oriba-
so, en l a suya maj i s t ra l de setenta vo lúme
nes, que t ra ta de l a ca r re ra , marcha , sa l 
to, lucha, n a t a c i ó n etc. 

Sigue l a g i m n á s t i c a su evo luc ión en l a 
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edad media, practicando en las fiestas y en 
ios torneos, ejercicios de equ i t ac ión , luchas, 
car re ras , saltos, as i como t a m b i é n en las 
fiestas y r emedas . 

L l e g a á los á r a b e s y judies los que des
criben los efectos h ig ién icos de los ejercicios 
métod icos y que recopilan en sus obras, 

\ hombres de tanta cul tura como Razes , A v i -
1 cena y Aver roes ; y con esto llegamos a l 
| siglo X V , en que llega hasta nosotros los 
| nombres de un G a z i , C o r n a r ó y el Padre 

I Lemus que levantaron los ejercicios d e s p u é s 
del sueño en que hablan estado por espacio 

I de algunos a ñ o s . Viene d e s p u é s los nombres 
de un F u c h , B i.ccio y sobre todo Mercur ia l 

I en que en su gran obra de «Art is gimnasti-

J ce l ib r i sex» describe de una manera pre
cisa los ejercicios de l a marcha , ca r r e ra y 
sobre todo el salto; siguen á esta otras, mu
c h í s i m a s obras, entre ellas las de Per rau t 
y Bore l l i de «-Motu Aniimaliun-» y v a r i a s 
mas de E d u c a c i ó n física entre las que. re
cordamos las de Pau l l i n i Laurenc ius H i l -
den etc. etc. 

Seguimos recorriendo otras del siglo 
X V I I I y X I X como la de F u l l e r Boerhave 
en las de G i m n á s t i c a Médica , M e c á n i c a R a -
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cional y medios de prolongar l a v ida , d á n 
donos cuenta exac ta de l a manera racional 
en que s egu í an practicando toda elase de 
ejercicios, llegando á evolucionar la. Grim-
nasia de un modo regular en los a ñ o s 1724 
á 1790, cuando Basedow protegido por el 
Pr inc ipe Federico de Anhal -Dessau y a fun
dó e l primer Gimnasio en Europa desde que 
d e s a p a r e c i ó el Gimnasio Griego, 

E n este, se s e g u í a n practicando ejercicios 
de marcha, ca r re ra y bobre todo y a h a c í a n 
las excursiones a l a ire l ibre . 

Bastante después se siguieron fundando 
Gimnasios bajo l a presencia de individuos 
entre los que merece nuestra a t enc ión uno 
que fué Gutsmuth, porque l legó á ser el que 
con t inuó con los ejercicios corporales y sus 
efectos, y legó un buen tratado que deno
minó «Gimnas i a de l a J u v e n t u d » que en su 
parte ult ima'hace un estudio completo de 
los juegos en los n iños . 

Luego aparece y a , quien establece un 
Gimnasio públ ico é imprime con c a r á c t e r 

mi l i tar á l a Gimnas ia , adoptando un lema 
«Viva el que pueda v iv i r» este fue J a h n . 

Sucede á J a h n , Adolfo Spiess, e l que se 
muestra contrario á l a tendencia mi l i ta r y 
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que fué el verdadero creador de l a Gimna
sia escolar senci l la y el que introdujo el can
to en los ejercicios, que pract icaba en las 
horas de recreo. 

Siguiendo á este, Otto Jaeguer quien fué 
el primero en introducir los programas en 
la e n s e ñ a n z a oficial, prohibiendo á todo 
alumno menor de catorce a ñ o s , l a pract ica 
de ejercicios en paralelas , caballos, de sal
ios etc. por creerles demasiado fuertes. 

T a m b i é n l legó á hacerse obligatoria la 
Gimnas ia en los ducados de Hesse y B a d é n , 
y demuestra el gran entusiasmo de su prac
tica cuando por el año 1881 esistian en am
bos paises nada menos que 1749 sociedades 
de G i m n á s t i c a . 

E n Suecia hac ia el año 1814 aparece Pe
dro Enr ique L i g n el que protegido por el 
Estado funda un Gimnasio y con e n s e ñ a n z a s 
especiales y dividiendo las mismas, d á el 
gran paso que hasta l a fecha c o n t i n ú a , 
siendo el padre de l a Gimnas ia sin aparatos. 
Se siguen en diversas Naciones l a p rac t i ca 
de estos ejercicios, i m p l a n t á n d o l o s de una 
manera oficial en D i n a m a r c a en las escue
las, adoptando el mé todo mixto de L i g n - J a -
hn Spiess. 
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Hoy existe, una n a c i ó n que debido á l a 
serie de concursos y premios establecidos 
en públ ico , por lo que afecta á ejercicios de 
fuerza y destreza en car re ras , saltos, boxeo 
tiro y sobre todo reraeo, p rac t ica el Spor 
en todas sus manifestaciones, como es I n 
gla ter ra . 

H a y N a c i ó n como Rus i a , que adopta los 
ejercicios nacionales y otra como ocurre en 
Holanda en l a que obligan las escuelas nor
males y municipales á l a p r á c t i c a de l a 
Gimnas ia . 

Vamos á F r a n c i a en l a que aparece el 
nombre de un Españo l el i lustre coronel 
A m o r ó s , que bajo su d i r ecc ión se funda un 
Gimnasio, y en l a que hoy acaso sea una 
de las naciones en que h a y a mas l i t e ra tura 
y en donde se hace mas propaganda de l a 
Gimnas ia , siendo obligatoria en liceos y es
cuelas desde el a ñ o 1862. 

E x i s t e n Naciones como Bé lg i ca , Suiza , 
Aus t r i a , Bu lga r i a y U n g r i a en donde sigue 
prevaleciendo en l a actual idad el criterio 
Jahn-Spiess. 

E n la gran T u r i n es donde existe una es
cuela Centra l de G imnas i a , á donde tienen 
que acudir los maestros anualmente á com-
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pletar su carrera, y a l l í se capaci tan oficial-
meí i te para l a e n s e ñ a n z a . 

Varaos á terminar esta r e l a c i ó n habiendo 
dejado para el ú l t imo , nuestra N a c i ó n ó sea 
E s p a ñ a en que d e s p u é s de l a c r e a c i ó n de un 
Gí-imnasioReal que fundó el conde de V i l l a 
lobos, d e c a y ó de t a l modo, que l legó cas i á 
desaparecer este ramo de l a E d u c a c i ó n F ís i 
ca, hasta que el a ñ o 1868 el D r . O r d á x se hizo 
cargo de l a s i t u a c i ó n de l a Grimnasia, y 
a c o m p a ñ a d o de los Sres. Bece r r a y de G a 
br ie l l a hicieron ocupar el puesto que debia 
en el cuadro de I n s t r u c c i ó n , fundando con 
tenacidad y perseverancia l a Escue la Cen
t ra l de G i m n á s t i c a en la que se hicieron un 
núc leo de Profesores, muchos de los que 
hoy la e n s e ñ a n en los Insti tutos. 

Pero tan importante centro solo du ró has
ta el año de -1892, s in que hasta l a fecha 
h a y a sido abierto. 

Cuenta hoy esta c a r r e r a en E s p a ñ a con 
l a r e v á l i d a , que se hace d e s p u é s de var ios 
estudios de A n a t o m í a F i s io log ía P e d a g o g í a 
F i s i c a y p r á c t i c a d é l o s ejercicios mas prin
cipales y mé todos exigidos en otras nacio
nes, y d e s p u é s de un t í tu lo especial que au
toriza para ejercer con arreglo á las leyes 
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y reglamentos vigentes l a profes ión de Pro
fesor de Gimnas ia . 

E n l a cuar ta Asamblea de E d u c a c i ó n F í 
s ica , celebrada en Madrid en Enero ú l t imo , 
r e u n i é r o n s e los profesores oficiales y l ibres , 
acordando e levar a l Ministerio de Ins t ruc
ción púb l i ca las conclusiones aprobadas, en 
las cuales &e solicitaba la r e o r g a n i z a c i ó n 
de l a Escue la Cent ra l , en l a que con estu
dios ad hoc pudieran especial izarse los mé
dicos, profesores y maestros; se e s t a b l e c í a 
l a forma en que estos profesores deben con
cursar las vacantes en los centros docentes; 
y se pedia que l a e n s e ñ a n z a de l a G imnas ia 
se declare obligatoria en los Insti tutos, du
rante todos los cursos del Bachi l le ra to , con 
sup res ión de los actuales certificados, e x i 
g i é n d o s e un examen, como en las d e m á s 
asignaturas. 

GIMNASIA Ó GIMNÁSTICA 

¿Que es? Realmente no nos queda y a mas 
que l a palabra , porque siendo una de las 
partes de l a educac ión f ís ica que se de r iva 
de dos voces griegas gimnos (desnudo) y 
Astecun (juego), y hoy n i l a practicamos a l 
desnudo ni lo hacemos en forma de juego, 
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huelga esta d e n o m i n a c i ó n adoptando por lo 
tanto, l a de e d u c a c i ó n física que se de r iva 
de las voces, Educere que quiere decir guiar 
y fisios naturaleza, que l i teralmente defini
remos diciendo- que es el acto que prac t ica 
el Profesor para poner en condiciones de 
desorrollo corporal a l alumno, tendiendo á 
hacerlo de una manera t e ó r i c o - p r á c t i c a co
nociendo el p o r q u é y para q u é lo ejecutamos. 

Siendo el fin que perseguimos hacer las 
p r á c t i c a s de. e d u c a c i ó n física de un modo 
h ig ién ico-pedagój ico , deben ejecutarse ejer
cicios y movimientos que nos l leven a l fin 
que nos proponemos para adquirir t iexibi-
l idad, fuerza y bel leza, procurando hacer
los con mé todo y a! aire l ibre todos los mas 
dias posibles. 

U n a vez que el alumno se halle en condi
ciones de endurecimiento y adiestrado, 
practicaremos l a segunda parte de l a edu
cac ión f ísica ó sea el juego y el deporte, pro
curando adaptarles á las condiciones de 
edad, sexo, profes ión ó aptitud de cada uno. 

¿Como dividiremos los ejercicios?-En tres 
clas.es; los primeros llamados h ig i én icos ó 
sea aquellos que nos recrean, como ocurre 
con l a gimnasia sueca, los juegos a l a ire 
l ibre etc. 

http://clas.es
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L o s segundos llamados por muchos auto
res de e s p e c t á c u l o , como pasa con todos 
aquellos ejercicios de acrobatismo, de baile 
etc. etc. 

Y los terceros llamados ejercicios medi
cinales , en los que ent ran perfectamente 
el masage, l a mecanoterapia^ etc. 

¿Cuáles son los l lamados á ser ejecutados 
por nosotros?. Sencil lamente los primeros; 
siendo practicados'con las debidas precau
ciones, y guiados por una persona compe
tente, para no exponernos á contraer alguna 
enfermedad, y a por hacerlos en exceso, y a 
por t rabajar mas de lo necesario h a c i é n d o 
lo sin orden ni d i r e c c i ó n , forzando ciertos 
múscu los ó r e u n i ó n de los mismos, que 
h á b i l m e n t e dirigidpsno t e n d r í a n que ejecu
tarlo. 

Dentro de este grupo tenemos, los ejer
cicios llamados de orden, los ejercicios pre
paratorios, y los ejercicios fundamenta
les. 

Pero antes de pasar mas adelante nece
sitamos poner de manifiesto algunos ligeros 
datos de A n a t o m í a , y F i s io log ía que hay 
que conocer pa ra dedicarse a l estudio y 
p r á c t i c a de estos ejercicios. 
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DATOS ANATOMICOS Y F I S I O L O G I C O S 

Nuestro cuerpo es decir, l a gran maquina 
humana e s t á formada de multitud de piezas; 
unas, duras que se l l aman huesos, y otras 
blandas que son los m ú s c u l o s y tendones; 
estos son los que a tan , uniendo unos huesos 
con otros, formando las art iculaciones y 
una vez todos juntos resulta lo que denomi
namos el a r m a z ó n ó esqueleto. 

E x i s t e n otros ó r g a n o s , que son los vasos 
y nervios, que u n i é n d o s e con los y a ci ta
dos, forman las l lamadas cavidades, en las 
cuales se alojan ó r g a n o s de importancia 
suma; como son, el cerebro, el c o r a z ó n , y 
los pulmones. 

E l cerebro, es e l ó r g a n o que manda y 
transmite por l a m é d u l a y nervios , sus ór
denes que v a n á pa ra r á los múscu los dis
tribuidos en l a m á q u i n a , pa ra que estos 
e j e c ú t e n l o que él ordena. 

Otro ó r g a n o de g ran importancia llamado 
central , es el c o r a z ó n , el que se encarga de 
mandar l a sangre á todas las partes del 
cuerpo por unos vasos llamados ar ter ias , y 
c u y a sangre vue lve otra vez á él , por otros 
vasos que denominamos venas siendo de 
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importancia grande el saber que late 72 
veces por minuto. 
H a y ó rganos , que como el anterior sehaHan 

alojados en l a cav idad t o r á c i c a , como son 
los pulmones, los cuales, tienen l a mis ión 
de tomar del a i re , l a parte buena para po 
der v i v i r , lo que se l l ama el o x í g e n o , me
diante un tiempo de la r e s p i r a c i ó n , que se 
l l ama i n s p i r a c i ó n , para que una vez den
tro, v u e l v a á ser expulsado, es decir echado 
fuera por otro tiempo de la misma, que se 
llama e x p i r a c i ó n . 

Estos dos tiempos, es decir, l a i n s p i r a c i ó n 
y l a e x p i r a c i ó n se hacen 18 veces por m i 
nuto en un hombre bien constituido, 20 las 
hace un adolescente, y 22 veces un n iño , 
siendo de gran prec i s ión conocer este áa to , 
porque en los ejercicios conviene no hacer
lo m á s , para no exponernos á que sobre
venga l a fatiga, que es lo que tenemos que 
ev i t a r . 

E s t a , y e l cansancio van siembre unidas 
y para que podá i s entenderlo bien, convie
ne no olvidar lo apuntado, porque las ins
piraciones y expiraciones siempre que se 
t rabaja aumentan; de aqui^ que e l que t ra
baja, necesita m á s oxigeno y hay muchos 



- 2 0 -

que las hacen m á s frecuentes para que en
tre mayor cantidad; por eso todo profesor 
de e d u c a c i ó n f ís ica aconseja que se hagan 
inspiraciones amplias , porque si se hacen 
frecuentes, es decir cortas, „nos exponemos 
á l a sofocación que es lo que á toda costa 
debemos ev i ta r , pa ra que el alumno pueda 
seguir el trabajo; d e d u c i é n d o s e siempre, 
que toda Grimnasia que no e n s e ñ e á respi
ra r bien, s e r á una mala Grimnasia. 

T a m b i é n merecen a t e n c i ó n otros ó rga 
nos de g ran importancia, como la ' m é d u l a 
espinal y los nervios , que se ramif ican has
ta terminar en los múscu los , transmitiendo 
las ó r d e n e s que d á el cerebro y e j ecu t án 
dolas estos. 

E x i s t e n en el camino de los nervios unas 
plazoletas l lamadas ganglios nerviosos, 
cuyo conocimiento es de importancia por 
ser sitios en que se suman las fuerzas, que 
unas veces siguen, otras pasan, y algunas 
cambian de d i r ecc ión debido á l a composi
ción de los mismos, en que entran dos sus
tancias una blanca y otra gr is , que hacen 
los papeles act ivo y pasivo, existiendo en 
gran n ú m e r o en el cuerpo humano sin me
ternos á detalles de composic ión , forma etc. 
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porque esto, lo pueden encontrar en los tra
tados de Ana tomía7 fisiología etc. etc. 

Creemos que, con estos cuatro datos 
apuntados tendremos suficientes para que 
todo alumno sepa c u á l e s son los principales 
ó r g a n o s de nuestra m á q u i n a , pasando, pues, 
á decir cuatro palabras acerca de lo que 
son las 

A C T I T U D E S Y MOVIMIENTOS 

E l cuerpo humano tiene necesidad de un 
aparato motor que le sostenga y que le 
traslade de un punto á otro, por lo cual los 
agentes del movimiento tienen dos fines; 
e s t á t i co es el uno, en las actitudes; otro es 
el d i n á m i c o , en los movimientos. 

He a q u í por que para efectuar l a p r á c 
t ica del movimiento, necesita el alumno co
nocer lo que es acti tud y lo que es movi
miento. 

L lamamos actitud á l a forma de moverse 
el cuerpo ó una de sus partes, y pos ic ión á 
l a forma de ser ó estar de una parte ó de 
todo el cuerpo; por lo tanto, todo alumno, 
necesita conocer l a aptitud p r imi t iva por 
que siendo esta bien hecha, es decir correc
ta, como de esta dependen todas las d e m á s 
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_que á diario se exigen tiene que ser esta 
buena, es decir bien hecha. 

¿Cuál es e s t a ? ~ L a generalidad de los 
A n a t ó m i c o s la definen diciendo «Apoyado 
sobre los pies, dejando en libertad los miem
bros superiores para poder t rabajar con 
ellos, l a cabeza erguida, y los ojos mirando 
hac i a delante; esta es l a act i tud na tura l del 
h o m b r e » . 

Nos fa l ta ahora pues conocer, la posición 
p r imi t iva ó i n i c i a l que todo alumno debe 
saber; para que una vez á su entrada en 

clase y ocupando el 
n ú m e r o que le cor
responda en su pues 
to, se coloque en 
el la ó sea l a posi
ción de firmes del 
mi l i ta r , es decir, 
l a posición tipo; fi
gura 1.a pies con los 
talones unidos,pun
tas separadas que 
formen un á n g u l o 
de 90.° , las rodillas 
en ex tens ión el v i 
entre recojido, el Figura. l.—Po^idión Firmes 
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pecho saliente, pero sin forzar, los hombros 
caldos hac ia a t r á s y abajo, l a cabeza recta , 
l a barba rccojida y los brazos ca ídos á lo 
largo del cuerpo unidos a l mismo, con las 
manos extendidas y los dedos índ ices ro
zando l a costura del p a n t a l ó n . 

Esta, es l a posic ión fundamental de l a 
cua l a r r ancan todas las d e m á s ; existiendo 
luego, las posiciones l lamadas der ivadas , 
que se pueden hacer muchas mandando 
ejecutar entre ellas a l g ú n movimiento. 

Y a - e l alumno en es tá posic ión, se le pue
de mandar v a r i a r á la pos ic ión del Gimnas
ta , figura 2.a que 
consiste nada m á s 
en subir los brazos 
á l a a l tura de los 
huesos d é l a cadera, 
l levando los cuatro 
dedos de l a mano á 
l a parte de adelan
te, y el dedo pulgar 
á l a de a t r á s , v u l 
garmente definido 
ponerse en jar ras . 

Y a en eata posi
ción y s ó b r e l a l inea 

\ 

Fga. 2.—Posición del Gimnasta 
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una vez numerados, se empieza por tomar 
distancias, para prac t icar los movimientos 
de cabeza, tronco, brazos, piernas, etc. de
nominados por L i n g movimientos prepara
torios. 

L a s flexiones y extensiones de todas las 
art iculaciones sencil las practicadas s in apa
ratos, s e g ú n el estado dé i n s t r u c c i ó n de sus 
alumnos, puede combinarlos el profesor que 
sabe no es lo mismo hacerlos según que el 
escolar h a y a estado en clase, ó se h a y a es
tado jugando antes de entrar en e l l a . 

PRÁCTICA D E UNA LECCIÓN MIXTA 
D E EDUCACIÓN FÍSICA 

Pract icamos los ejercicios de conjun
to, una vez en fo rmac ión empezando por 
hacerles, una l igera desc r ipc ión del objeto 
de l a l ecc ión del dia , procurando repar t i r 
los sesenta minutos de l a clase s e g ú n el 
estado de adelanto ó atraso de los alum
nos en los puntos primeros; luego se pa
sa á efectuar los ejercicios llamados fun
damentales en los cuales admitimos var ios 
que son; los movimientos d é l o s miembros 
inferiores, los de enderezamiento de l a co
lumna ver tebra l , los ejercicios de sus-
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pens ión los movimientos de los múscu los 
dorsales, id . id . abdominales, los de los 
múscu los laterales los equilibrios, los pasos 
g i m n á s t i c o s , simple ó doble, l a marcha , la 
ca r re ra , el salto y sobre todo los movimien
tos respiratorios. 

SU EJECUCIÓN 

Empezamos l a clase, como lección colec
t i v a haciendo que se coloquen en dos filas 
paralelas con dis tancia de dos á tres metros 
y m i r á n d o s e de frente los unos á los otros; 
yo, me coloco en l a cabeza centro, figura 3.a 

Figniia 3.—Formación 

para que me puedan ver todos, y se fijen 
y a en las voces de mando, y la p r á c t i c a de 
los movimientos que ejecuto con ellos, bus
cando con esto l á d isc ipl ina , el silencio y 
él que fijen su a t e n c i ó n . 
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Seguidamente les explico las dos voces 
principales que son: p reven t iva y ejecutiva 
y una vez que y a saben que, l a p r imera , 
es l a que indica e l movimiento que se quie
re hacer, y que l a voz e jecut iva , es l a que 
ordena l a p r á c t i c a del movimiento indicado, 
les marco l a p r even t iva de a l i n e a c i ó n de
recha, por ejemplo; que ind ica que, los 

i ' alumnos deben colocarse en l inea recta 
| a l lado derecho del guia ó cabeza de l inea , 
* y l a segunda es l a e jecut iva de al inear; 
\ oyendo esta, los alumnos procuran que sus 
i hombros e s t é n en l inea horizontal con los 
| que se ha l lan á su derecha; viniendo luego 
| l a voz de numerarse; a l oir esta, procuran 

los alumnos vo lve r l a cabeza del lado que 
se les indique, y a derecho ó y a izquierdo, 
cantando en voz a l ta el n ú m e r o que en l a 
fo rmac ión tengan., 

F i l a s ; a l oir esta voz p reven t iva , se colo
can los alumnos en esta fo rmac ión , y al oir 
l a voz de firmes, ee cuadran delante del 
profesor, ó s i se marca l a TOZ p reven t iva 
de, posición gimnasta y l a ejecut iva de mar 
quedan en l a pos ic ión indicada; as i segui
mos por este orden, en las dos filas parale
las m i r á n d o s e los unos á los otros y el pro-
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fesor en el centro de la cabeza, empezando 
por prac t icar los movimientos de orden, 
durando cinco minutos; continuamos prac
ticando movimientos preparatorios consis
tentes en vueltas de paso g i m n á s t i c o SODCÍ-
l io , vuel tas de paso g imnás i i co doble, es 
decir, con movimientos de brazos y piernas 
en los que invert imos otros cinco minutos; 
al to, y descanso en l inea, d u r a c i ó n dos mi
nutos. 

Seguimos luego la lección con ejercicios 
de miembros superiores é inferiores, s e g ú n 
que los alumnos, sean de primer curso ó de 
tercero, teniendo siempre en cuenta que los 
primeros, ó sean los de orden educan la aten
ción y los sentidos; en los que invert imos 
cinco minutos. 

Continuamos con marchas de frente, en 
que se les indica las medias vuel tas , y a á 
derecha ó y a á izquierda, los pasos oblicuos, 
y las var iaciones de frente y d i r ecc ión ; 
pa ra lo cua l , tenemos siempre en cuenta a l 
p rac t icar esto, colocar un alumno que es t é 
algo educado en plazos anteriores. 

Á los alumnos dé tercer grupo, les ense
ñ a m o s las marchas de flanco, de á uno, 
haciendo alto, y dar frente; marchando de 
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frente, darle á l a izquierda ó á l a derecha; 
seguir marchando en l inea; ó v a r i a r de di
r ecc ión ; marchando de á uno, pasar á dos 
filas; y a con paso ordinario, y a con paso 
acelerado ó lento, h a c i é n d o l e s algunas ex
plicaciones acerca de lo que es el r i tmo. 

Estando en l inea , marchar de a cuatro, 
p r e v i n i é n d o l e s acerca de las marchas y los 
altos, porque todos estos movimientos re
quieren mucha fijeza hasta que terminamos 
con l a voz p reven t iva de, 
deshacer l a fo rmac ión . . . 
rompan filas y l a ejecu-

- t i v a de mar 

SEGUNDA LECCIÓN 
E J E E C I C r O S T S E P A R A T O H I O S 

E n t r e estos ejercicios, 
empezamos por ejecutar 
los movimientos de ex
tens ión , figura 4.a ñ e x i ó n 
anterior, figura 5.a y l a 
terales de cabeza, figura 
6.a movimientos de bra
zos, c l av icu las , brazos 
ver t i ca les , brazos cabe
z a , brazos a t r á s , figura 7.a brazos adelante, 

Figura. 4.--Extensión 
de la cabeza. 
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figura 8.a brazos en cruz, 
figura 9.a ordenando s i 
empre movimientos si
mé t r i cos seguidos, para 
que una vez que los alum
nos se v a y a n dando cu 
enta de los que pract ican, 
entonces ordenamos el 
cambio á movimientos 
a s i m é t r i c o s en formas 
sencil las a l principio, 

Fig-ura 5.--Flexión anterior 
de la caAeza 

algo complicadas des
pués , hasta que l legan 
á ejecutarlos á mi ca
pricho, consiguiendo 
no solo que desarrollen 
l a a t e n c i ó n , sino que 
produzcan una influ
encia indispensable en 
el funcionamiento de 
las extremidades. Figura 6.--Flexión lateral 

de cabeza 
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De este modo conti
nuamos con los m o v i m i 
entos de piernas, y a de 
a b d n c i ó n como de addu-
cióu asi c ó m e l o s mismos 
de pies, siendo y a al ter
nos ó seguidos, hasta que 
llegamos á la s e p a r a c i ó n 
de miembros inferiores, 
e l e v a c i ó n sobre las pun
tas de los pies, fllexión, 

Figura 7.--Brazos atrás 

y scraiflexión de piernas, 
figuras 10 y 1 1 , hasta 
hacerles l legar á sentar
se en los talones; repi t i 
éndolo en lecciones su
ces ivas hasta que lo eje
cutan de una manera au
t o m á t i c a . 

U n a vez conseguido 
Fg-a. 8 --Brazos adelante ¿. j j • , 

esto, dedicamos en la se
gunda p.irte de l a l ecc ión d ia r ia cinco mi-
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ñ u t o s á movimientos de cabeza y giros, ha
c iéndo les l a advertencia dé que en un prin
cipio los ejecuten muy despacio, has ta que 
adquieran flexibilidad y costumbre; y asi 
luego lo v a n verificando con un poco m á s 
de fuerza y tiempo. 

Figura 9.—Brazos en cruz 

Continuando con movimientos de brazos, 
fijándonos siempre en l a pos ic ión i n i c i a l ó 
dé arranque, haciendo comprender á los 
alumnos, qu ién tiene buena posic ión y qu ién 
l a tiene ma la co r r ig i éndo le s esta; y de aqui 
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pasamos á l a pos ic ión del gimnasta, ó sea 
manos cadera, siguiendo en el la , ejecutan
do brazos en cruz , brazos, cabeza, hasta 
que practicamos l a de brazos ver t ica les , 
brazos a t r á s , invir t iendo en todas estas 
p r á c t i c a s y explicaciones otros diez mi
nutos. 

Fig-ura 10 Flexión completa de piernas 

Luego seguimos practicando los movi
mientos de extremidades inferiores, alter
nando con marchas ordinarias en fo rmac ión 
hasta que llegamos á pract icar en l inea y 
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puesto, las flexio
nes y estensiones 
de tronco, figuras 
12 y 13 y a hacia 
a t r á s , y a adelante 
ó y a laterales, has
ta que terminamos 
la ú l t i m a parte de 
l a l ecc ión con giros 
lentos de tronco y 
fondos, figura 14. 

Pasamos luego de 
de estos movimien
tos preparatorios, 
á los llamados mo
vimientos ñmda-FÍglira "---Semiflesión de piernas 

mentales, en los que empezamos por e leva
ción sobre las puntas de los pies, semifle-
x ión de piernas, flesión completa de pierna 
ó de muslo, llegando á l a p r á c t i c a de ejer
cicios con aparatos, entre los que, admitimos 
las ce los ías ó espalderas, figura 15. 

Son estos una colecc ión de aparatos com
puestos de listones ó barrotes que colocados 
dos de ellos perpendiculares a l suelo y ado
sados fuertemente á l a pared, de una a l tura 
de 1,80 m. y á estos se unen var ios barro-

i, 
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tes paralelos, y sujetos en sus dos extremos 
a los perpendiculares, y en los cuales se 
ejecuta diversos movimientos; los principa
les son, los de s u s p e n s i ó n , con flexión y 

apoyo ó y a de exten
sión de tronco, que 
son los que mas sole
mos pract icar , empe
zando por indicar a l 
alumno el modo de 
colocarse. 

Puesto en l a posi
ción i n i c i a l de espalda 
a l aparato, se d á un 
paso adelante y luego 
con gran cuidado se 
les manda i r estirando 
el cuerpo hac ia a t r á s , 
hasta que l lega á co-

^ e r el barrote mas in
mediato á su a l tu ra , luego se les puede or
denar l a e x t e n s i ó n y flexión de miembros 
inferiores alternando; debiendo hacer estos 
con mucho cuidado por ser un ejercicio que 
requiere mucha fijeza y p r á c t i c a para que 
resulte beneficioso. 

Mas tarde se les ordena, ascenso de pies 

Figura 12--Flexion del tronco 
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y cogidos con l a mano 
en brazo extendido se les 
manda extender el miera 
bro inferior l ibre, y el 
brazo del mismo lado en 
e x t e n s i ó n y a l tura . 

Otro de los ejercicios 
consiste, en adosarse á 
l a espaldera é i r ascen
diendo barrote por ba
rrote y a con los pies y 
manos, y a l l legar a l úl
timo soltando los pies, , 
mandar sostenerse y a en 
e x t e n s i ó n ó y a en flexión 
y en esta pos ic ión , ex
tender y flexíonar los 
los miembros inferiores. 

Pasamos despuós de estos ejercicios á l a 
e jecuc ión de la 

Figura 13.—Extensión 
del tronco 

MARCHA, C A R R E R A Y S A L T O 

L a marcha es sin n i n g ú n g é n e r o de duda 
uno de los movimientos que m á s conviene 
a l cuerpo humano, por l lenar indicaciones 
de suma importancia teniendo una ap l ica 
ción grande diar ia en nuestra v ida . 
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Por eso, es un ejercicio que debemos 
prac t ica r á diario con preferencia á todos, 
m á x i m e en aquellos alumnos de poca edad 
que es l a m á s oportuna porque ñ e x i b i l i z a 
art iculaciones de l a importancia de las del 
tobillo, rodi l la y cadera, as í para l legar á 

Figura 14.—Fondos 

adquir i r un gran desarrollo de ca j a t o r á c i 
ca y g ran amplitud pulmonar; llegando con 
su p r á c t i c a m e t ó d i c a y bien ordenada á 
tener g ran agi l idad resistencia y elegancia 
en todos los momivientos. 
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Figura 15a-Ejercicios en la espaldera 

A s i que en toda lecc ión de gimnasia de
bemos conceder gran importancia á l a car
re ra , r econoc iéndo lo as i muchos centros de 
cultura f ís ica, porque se adquiere con ellas, 
la parte b á s i c a para muchos de los deraas 
ejercicios que d e s p u é s se han de pract icar ; 
d á n d o n o s cuenta de que h a y que corregir 
var ios defectos en l a marcha , que algunos, 
no los d á n importancia, y realmente l a tie
nen, como por ejemplo l a costumbre tan 
frecuente de ciertos alumnos de incl inarse 
y a hac ia a t r á s , hac ia adelante ó á los lados 
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haciendo algunos r o t a c i ó n de hombros, otros 
teniendo fal ta de ritmo en el paso y algu
nos, los m á s , exgerando los movimientos 
de los brazos. 

Por esto, deducimos que si empezamos á 
corregir estos defectos desde l a n i ñ e z y con
seguimos por este h á b i t o su e d u c a c i ó n , l le
naremos un objeto de capi ta l i n t e r é s , para 
que una vez acostumbrados sepamos mo
vernos; y ño haciendo t rabajar m á s que a l 
múscu lo ó grupo de estos que corresponda, 
no haremos trabajos verdaderamente inú
tiles; para lo cua l hace falta saber l a sigui
ente e x p l i c a c i ó n : 

Estando el alumno en l a posic ión de flr-' 
Í mes, se a v a n z a generalmente el pie izqui-
| erdo, y s e g ú n l a edad, este avance supone, 

j 60; 66 ó 70 cmts, hasta l l e g a r á los 76ctms. 
1 reconocidos por todos para el paso de un 

/ adulto; con l a e d u c a c i ó n de l a marcha , l le
garemos hasta los 80 ctms. 

Empezando en una l ecc ión , por ejemplo, 
por paso ordinario, se a v a n z a n , 30, 40.ó 60 
ctms. se ordena entonces marcha á paso 
g i m n á s t i c o , pero como este fatiga m á s , en 
un trecho m á s corto, se sigue en paso ordi
nario, ó en paso lento etc. hasta que se haga 
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un recorrido de 100 á 200 metros, en que se 
hace un descanso; se sigue luego, haciendo 
v a r i a s marchas en pasos, y a ordinario, bien 
lento ó y a acelerado y a l in te rca la r en estos 
pasos el cambio de los mismos, como el 
alumno v a fijando l a a t e n c i ó n , l lega un 
momento en que s in darse cuenta de lo que 
prac t ica lo hace de una manera a u t o m á t i c a . 

L a marcha es de rigor, en muchas escue
las , se prac t ica alternando en e l la el canto 
r í tmico , y que esto, es de resultados a l ta
mente beneficiosos nadie lo duda, puesto 
que se v é de una manera c l a r a e l desarro
llo del aparato respiratorio que se asegura 
mucho mas, mandando hacer respiraciones 
ampl ias . 

C A R R E R A 

H a y que l l e v a r a l conocimienio de los 
alumnos, que este es un ejercicio que h a y 
que hacer con m o d e r a c i ó n , porque de otro 
modo en lugar de ser altamente beneficioso 
por l a gran i n ñ u e n c i a que ejerce en los apa
ratos circulatorio y respiratorio, s i se abusa 
puede perjudicar, llegando á sobrevenir 
enfermedades de importancia, y a del cora
zón ó y a de los pulmones; he aqui p o r q u é 
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tiene que ser un ejercicio muy vigi lado p a r a 
no exponer a l alumno á estas enferme
dades. 

R E G L A S P R I N C I P A L E S P A R A SU 
PRÁCTICA 

L a pr imera cond ic ión es7 ex ig i r siempre 
que se haga con las puntas de los pies, y 
nunca á pie plano porque produce mucha 
m á s fat iga; los brazos en contra de l a cre
encia general que deben i r pegados a l codo 
a t r á s , el puño prieto á l a a l tura de los pec
torales nosotros eremos que debe de ser 
brazo l ibre , es decir caido de una manera 
na tura l . 

Respecto á l a posic ión de pies, todo lo 
mismo que hemos indicado a l hablar de l a 
marcha . 

L a d u r a c i ó n ; puede empezarse en su 
p r á c t i c a por dos minutos y l legar has ta 
diez, siempre que se sigan las reglas acon
sejadas, pudiendo anteponer un ejercicio 
de marcha de corta d u r a c i ó n y terminando 
siempre con un ejercicio respiratorio; insis
tiendo en repetir que el profesor se hal le 
atento á l a r e s p i r a c i ó n de los alumnos, pa ra 
que no sobrevenga l a fatiga y sus conse
cuencias, que y a hemos dejado apuntado 
en otro lugar . 
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Cuando y a l a p r á c t i c a tanto de l a mar
cha como de la ca r r e ra l a hayamos efec
tuado con las condiciones antedichas en 
terreno llano, trataremos de poner a l g ú n 
obs t ácu lo , los cuales h a y que l legar á do
minar sin perder el ri tmo, y estos 'pueden 
consistir en arena , piedras, bancos etc. 
s egún nos hallamos en el gimnasio y a en 
e l campo ó y a en los patios, ordenando lo 
mismo que en l a marcha , giros, cambios, 
medias vueltas etc. con el objeto que tan
tas veces repetimos de fijar l a a t e n c i ó n del 
alumno. 

SALTO 

És te es un ejercicio que aun cuando mu
cho mas intenso s i rve de es t ímulo a l alumno, 
porque ac t i va l a c i r c u l a c i ó n y sobre todo 
porque ejerce una influencia grande en el 
sistema nervioso, afianza l a voluntad del 
mismo, y h a y que tener cuidado de que lo 
practiquen, sabiendo los profesores el gra
do de resistencia y fuerza de sus alumnos, 
h a c i é n d o l e s observar las siguientes r e g í a s : 

1.° Q u é es l a impu l s ión del cuerpo con 
ó sin ca r re ra , q u é es l a t rayec tor ia , y qué 
es l a ca ida; y una vez a l tanto de esto, y 
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sabiendo las condiciones del que lo p rac t i ca 
los liaremos, primero; en l lano, sin ca r r e r a 
para que se hagan cargo de lo que es l a 
impu l s ión , ó sea el acto de echa r los brazos 
con algo fuerza hac ia atra?, figura 16; t ra 

yectoria , es el momen
to en que el cuerpo se 
ha l l a en el ;aire, figa. 
17; ca ída , es el acto de 
descender a l suelo, fi
gura 18. 

¿Como se ver i f ica 
esta?. 

Siempre y en todo 
ejercicio s e r á s ó b r e l a 
punta d é l o s pies, nun
c a de t a l ó n h a c i é n d o 
les en este punto las 
oportunas adverten-

Fga. IG-lmpulsión para el salto claS pa ra q U C UO S U " 

f ran roturas y desgarros de partes blandas 
tan frecuentes en los descensos de los saltos. 

Y a cuando v a n perdiendo el miedo, se 
hacen saltos combinados con ca r re ra corta 
á fin de que l a impu l s ión , sea mayor y de 
és to pasamos á los saltos en a l tura y con 
c a r r e r a y a mas l a rga , a l t r a m p o l í n , consi-
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guiendo con esto, mezclar los tres ejercicios 
de marcha c a r r e r a y salto. 

E J E R C I C I O S D E SUSPENSIÓN 
Y T R E P A 

Estos los practicamos d e s p u é s de un bre
ve descanso prefiriendo el de trepa en cuer
da ve r t i ca l , figura 19; ó inc l inada y a en es
ca la mar ina , bien en v i g a con apoyo y s in 
el , h a c i é n d o l o en l a forma siguiente: en 
cuerda ve r t i c a l hemos de empezar por co
nocer la posic ión i n i c i a l , que consiste en 
ponerse de frente á l a 
cuerda, á l a a l tura de 
los hombros con las dos 
manos, se dobla el muslo 
de una pierna y se coloca 
junto á la cuerda, de 
modo que quedando en 
su parte interna, pasa 
por el empeine y fuera 
del pie, entonces se do
bla l a otra pierna de for
ma qne sujete l a cuerda 
que pasa por e l otro pie, 
una vez esto, hay que 
e levar los brazos hasta 
quedar sujetos con las Figur̂IŷS0 de la 
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manos, r ep i t i éndo lo , 
p a r a vo lver en flexi
ón ; y a l descenso lo 
mismo, pero despacio 
y con p r e c a u c i ó n para 
no caer dé repente. 

Cuando la ascensi
ón l a hacemos en dos 
cuerdas los pies deben 
de quedar a l a ire y se 
v a n haciendo flexión 
a l terna cuando de un 
brazo, cuando del otro 
s o s t e n i é n d o s e con el 
uno en el momento de 
e levar el siguiente, 

teniendo cuidado de no hacer movimientos 
de balanza con los pies que dificultan bas
tante este ejercicio. 

T a m b i é n se puede ver i f ica r este, por cu
erda oblicua siendo entonces necesario que 
a c o m p a ñ e n á los brazos l a parte de l a pier
na l l amada co rva , es decir que intervenga 
en este, el brazo y l a pierna del mismo 
lado. 

D e s p u é s de estos, pract icamos alternan
do los ejercicios de a s c e n s i ó n , descenso y 

F^ra. 18.-Tie.mpo de la caida 

http://18.-Tie.mpo
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suspens ión , en las celosías ó espalderas (que 
y a hemos apuntado en otro lugar) según el 
grado de desarrollo del alumno, y con las 
precauciones y a indicadas, no dejando 
nunca que estos ejercicios los practiquen 
solos los alumnos sin l a presencia del Pro
fesor. 

E J E R C I C I O S R E S P I R A T O R I O S 

Aunque de una manera exac ta 
no existen estos, podemos reunir 
en este grupo todos aquellos 
ejercicios que ensanchando los 
d i á m e t r o s de l a eaja t o r á c i c a , 
aumentan l a capacidad respira
toria. 

Ejemplos de estos son; los ejer
cicios de marcha y ca r r e ra qne 
activando l a c i r c u l a c i ó n y por 
lo tanto l a nu t r i c ión aumenten 
los d i á m e t r o s de la ca ja t o r á c i c a , 
siempre que los alternemos con 

p*r ^ ^ [ ^ movimientos de brazos y piernas 
Cuando elevamos los brazos 

en cruz y cuando los bajamos, son dos mo
vimientos que ensanchan y estrechan esta, 
y por lo tanto, estos movimientos acompa-

Fg-ura. T9.-Tre 



dos con los tiempos de l a r e s p i r a c i ó n , inspi
r a c i ó n y e x p i r a c i ó n , resulta un verdadero 
ejercicio respiratorio. 

Otro movimiento que hacemos en la po
sición de manos c l av i cu l a a l pasar de ma
nos en cruz, uniendo á estos dos movimien
tos, el e levarse sobre l a punta del pie, man
dando insp i ra r y exp i r a r a l mismo tiempo 
ó alternando semif lexión de piernas. 

Otro tanto nos ocurre en las flexiones y 
extensiones de cabeza, alternando con los 
movimientos de l a r e s p i r a c i ó n y asi muchos 
mas, que un buen profesor puede ordenar, 
procurando que las respiraciones sean am
plias y regulares practicando por la na r i z 
l a i n s p i r a c i ó n y e x p i r a c i ó n teniendo en 
cuenta los tres datos siguientes: 

1. ° Que l a p r o p o r c i ó n sea de diez á ca
torce. 

2. ° Que el n ú m e r o total de respiraciones 
sea de diez á veint icuatro. 

3. ° Que la capacidad de a i re en los pul
mones sea de dos á cinco li tros, según q u 9 
se practiquen estos ejercicios a l aire l ibre 
ó no. 

Creencia general de muchos Profesores 
de E d u c a c i ó n física, es que l a t e r m i n a c i ó n 
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de l a lecc ión de gimnasia sea con un juego 
. con el objeto de no tener y a fija l a a t e n c i ó n 

el tiempo empleado en los d e m á s ejercicios 
y el alumno se distraiga lo mas posible en 
esta ul t ima parte. 

¿Como ha de ser este? ¿Cual se debe ele
gir? E n nuestro modo de pensar es asunto 
que debe ser puramente hijo del buen c r i 
terio del Profesor, el que teniendo en cuenta 
los datos que resulten de l a hoja ó registro 
A n t r o p o m é t r i c o , juntamente con l a edad 
sexo, temperamento etc. e l e g i r á aquel que 
crea llene las condiciones debidas, teniendo 
en cuenta, s i l o hacen en un lugar cerrado 
ó abierto y s e g ú n las costumbres, r eg ión y 
todo aqu&llo que tenga importancia para el 
desarrollo del alumno. 

CONCLUSIÓN 

D e s p u é s de lo expuesto no nos queda m á s 
que a ñ a d i r , que una vez que el alumno ha 
verificado las p r á c t i c a s de l a verdadera 
gimnasia rac ional h i g i é n i c a , y se ha puesto 
en condiciones de endurecimiento, para 
poder pract icar un juego, bien con el á n i m o 
de su desenvolvimiento ó y a con el de re
crearse, p o d r á elegir l a parte del deporte 
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indicado, para completar el estudio teór ico 
p r á c t i c o de l a E d u c a c i ó n F í s i c a en sus dos 
partes. 

Por lo cual hay que seguir paso á paso 
este estudio, pa ra no hacer lo que muchos 
en l a actual idad ver i f ican es decir pract i 
car el juego y el deporte antes de conocer 
y pract icar los ejercicios g i m n á s t i c o s . 

P a r a el deporte hace fal ta mucha e n e r g í a , 
l a que se v a gastando á fuerza del e s t ímulo , 
y por lo tanto v e n d r á e l agotamienio, y s i 
nosotros no ponemos a l alumno en condi
ciones de resistencia f ísica suficiente, pa ra 
pocjer subir este ú l t imo p e l d a ñ o , o c u r r i r á 
lo ĵ ufe frecuentemente pasa , que por querer 
ganí^r. se p e r d e r á todo lo hecho en trabajos 
anteriores. 

Ejemplos frecuentes tenemos en l a juven
tud, que d e d i c á n d o s e por s i sola, á un de-
pofte cualquiera, y a sea e l . ba lón , l a b ic i 
cleta, el remeo, l a pelota, a l largo, etc. etc., 
co|no esto lo toman los j ó v e n e s con verda
dero entusiasmo y no tienen qu i én les guie 
inf i icándoles eí buen camino, l legan á pa
decer alteraciones graves en su organismo, 
que afectan las partes duras, constituyendo 
vicios de con fo rmac ión del esqueleto ó y a 

7 



en las .partes blandas, como ocurre con 
ciertos juegos que desarrollan máf^ las pier
nas, q n e d á n d o s e sin desarrollo los brazos. 

T a m b i é n suele ocurr i r que t o m á n d o l o s 
con exceso lleguen á producirse enferme
dades de co razón , difíciles de corregir. 

Ahora bien; cuando estos juegos son d i r i 
gidos por una persona competente y se prac
t ican a l a ire l ibre, r e g l a m e n t á n d o l e s ^ no 
cabe n i n g ú n g é n e r o de duda que son al ta
mente beneficiosos para el organismo en 
genera l . 

FIN. 
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