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Prélogo de la primera edicion

A L escribir estas lineas no me anima oira idea que la de confribuir
en la medida de mis fuerzas a facilitar los medios de ensefianza
de la Eduocacion Fisica, tan necesaria a la Humanidad como olvidada
por los que fienen el deber de velar por la culinra fisica del hombre,
baluarte inexpugnable de venideras generaciones.

Ya empieza a resurgir, aunque muy lenfamente, la necesidad de los
ejercicios flsicos, pero necesita de estimulos, y a nosotros toca desper-
far estos entusiasmos por lo que es vida y salud del individuo y de la
raza,

EbucAcION FisICA no tiene ofro objeto que recopilar—dentro de la
sencillez y la brevedad—, cuanto el alumno necesita conocer previa-
mente para comprobarlo en la prdctica, sin cuyo requisito, indispensa-
ble en cualquiera labor humana, el resultado seria infructnoso.

Si he conseguido mi propdsito me consideraré satisfecho, siquiera
sea por el bien que con ello pueda reportar a la Humanidad.

EL AUTOR
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Prologo de la segunda edicion

AGOTADA la primera edicion de Epucacién FisICA, escrifa con el

propésito de difundir sn ensefianza, nunca cref necesaria esfa se-
gonda gne hoy me decido a publicar, satisfecho dela marcha, lenta pero
progresiva, de la aficién a leer, lo que antes se consideraba tiempo
perdido.

El impulso dado por los poderes piiblicos parando mientes en lo
que hasta aqui pas6 desapercibido, organizando comisiones qune del
extranjero nos traigan sus impresiones, que no fardando, las leyes nos
las traducirdn en hechos, exigiendo profesores capacitados con tifalo
de Médico ademds del de profesor de la mal llamada «<Gimnasia», en
paradégico contraste con la EpucacioN Fisica, la reciente disposicién
por la que se exige el tamiz de las oposiciones para el ingreso en el
profesorado de esta asignatura, la creacién de la Escuela militar de
Toledo, el fomento de los concursos y fiestas deportivas, cada dia ma-
yor, dan bien clara idea del despertar de nuestra Nacién hacia nuevos
horizontes que den a Espafia timbres de gloria, haciendo hombres
fuertes y valerosos basados en los ejercicios fisicos.

Este sacudimiento de nuesfra apatfia, y este despertar de nuestra
inactividad e inconsciencia de la importancia que la Educacion fisica
representa, me estimula para persistir en esta obra de propaganda,
convencido de que con ella laboro en bien del hombre, de la Sociedad,
de la Raza y de la Patria. -

EL AUTOR
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Rforismos de Educacién Fisica, del autor

Insiruccion sin educacion nada; educacion sin instruccion algo; instruccion
con educacion fodo.

Unos minutos de gimnasia, dan muchas horas de bienestar al cuerpo y al
espiritu.

El niimero de gimnasios de cada pueblo marca su progreso culfural.

La gimnasia es regeneradora preventiva y curativa.

El gimnasta debe tener nociones de Anatomia y Fisiologia.

La voluntad es ei mejor consejero del gimnasta.

Todo movimiento debe ser dirigido por la inteligencia.

Trabajo es virtud: ocio es vicio.

El tiempo dedicado a la gimnasia tiene su valor incalculable.

La gimnasia equilibra las energias cerebrales con las fisicas.

Nutricion, inteligencia, voluntad y sentimiento, participan por igual de las
ventajas de la gimnasia.

Proscrita la gimnasia durante las digestiones.

Esfuerzos y ejercicios prolongados estan contraindicados.

Proscritos casi todos los ejercicios con aparatos.

Los ejercicios deben ser regulados en infensidad, tiempo y frecuencia.

El beneficio de cada movimiento estd en razdn directa del mayor niimero
de miisculos gue se mueven.

El aire puro es el mejor compaiiero del gimnasta.

El calor adquirido por los ejercicios es mds sano que el conseguido por
medios arftificiales.

Energfa muscular en los movimientos.

Respira por la nariz: cierra la boca.

En atmosferas templadas y puras, practiquense algunas inspiraciones
profundas.

Aire puro, vida ordenada y ejercicios apropiados, son el tripode vital del
hombre.

La ética del niiio se forma en la escuela, en el hogar y el gimnasio.

Prevenires curar y el mejor preventivo de las enfermedades es la gimnasia.

El juego y las excursiones son en el nifio lecciones de Psicologia préctica.

Ama los deportes al aire libre pero prescinde de los dificiles y peligrosos.

La Hidroterapia es un buen auxiliar de la gimnasia.

El gimnasta es sano de espirifu y noble de sentimientos.

La cultura fisica es fan necesaria a la mujer y al nifio como al hombre.
Loor a Ling y su escuela.



TRATADO DE EDUCACION FISICA

«Se anda con los miisculos.
Se cerre con los pulmones.
Se galopa con el corazon.
~  Se resiste con el estomago.
' Se llega con el cerebro.

TiessIE.»

La gimnasia, de gimnos, movimiento. «Es el estudio de los mo-
vimientos del cuerpo humano.» «Es la ensefianza de los ejercicios
fisicos.»

Educacion Fisica. «Es la ciencia que, dirigida por nuestra in-
teligencia y voluntad, interpreta y aplica los diferentes ejercicios
gimnésticos para conseguir el mejor funcionamiento de las facul-
tades fisicas y psiquicas del organismo humano.»

Los conceptos de Gimnasia y Educacién Fisica no son iguales,
y la finalidad bien distinta. Ambas tienden a fomentar el desarrollo
orgénico, y de esta semejanza nace la confusion, pero la primera
s6lo se preocupa de conocer el coimo de los ejercicios, mientras la
segunda estudia el por qué y el para qué de estos movimientos. La
primera no ve més finalidad que la plasticidad y belleza fisica; la
segunda hace al hombre sano y fuerte. La una no traspasa los li-
mites de la superficie y forma; la otra llega a la intimidad de las
funciones, no s6lo vegetativas y animales del organismo humano,
sino hasta las psiquicas en sus variadas formas intelectuales, afec-
tivas y volitivas. La gimnasia proporciona ventajas sélo a quien la
practica; la educacion fisica es 1til a si mismo, a la familia, ala so-
ciedad y ala patria. La gimnasia se preocupa sélo de los ejercicios
fisicos sin valoracién ni aplicacién prictica de ellos, por lo que sus
actos se asemejan a los inconscientes de los seres irracionales, y por
lo tanto relevados de toda otra misién que no sea la puramente ma-
terial. La Educacidn Fisica tiene la alta misién de utilizar estas
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energias para traducirlas en actos conscientes, en beneficio de la
vida intelectual, material, individual y social.

Es, pues, bien palmaria la diferencia entre los conceptos y la fi-
nalidad de ambas palabras, a pesar de lo cual se confunden lasti-
mosamente, barajando ambos nombres indistintamente y con la
misma significacion, hasta por quienes estin en el deber de cono-
cer y hacer conocer el alcance de cada una.

La Educacion y la Instruccién se compenetran, como en otros
estudios y actos de la vida, en la ensefianza de esta asignatura.
Su dominio llena un gran vacio y facilita su comprension. Son
indispensables ambos elementos, cuya finalidad es idéntica. Por
eso en uno de nuestros aforismos de Educacion Fisica decimos:
«Instruceion sin educacién, nada; educacion sin instruccion, algo;
instruceion con educacion, todo.»

Instruir, es ensefiar, ilustrar, investigar la verdad, «cultivar la
inteligencia.» Educar, es desarrollar las facultades intelectuales y
morales; «cultivar los sentimientos.»

Son Ciencias Auziliares de la Educacion Fisica la Adnatomia,
Fisiologia, Higiene, Pedagogia, Fisica y Matemdlicas.

La Anatomia da a conocer los componentes del ser humano y su
disposicién en la economia. La Fisiologia nos dice el cémo del
funcionamiento de estos elementos. La Higiene nos enseiia a con-
servar la salud utilizando los preceptos higiénicos. La Pedagogia
educa cultivando el sentimiento e instruye cultivando la inteligen-
cia para la investigacion de la verdad. La Fisica y las matemdticas
demostrdndonos las leyes de la mecdnica, las formas y dimensio-
nes de los medios utilizables para los ejercicios y el cdleulo de pro-
babilidades del resultado de los mismos.

La Educacion Fisica tiene doble finalidad; de desarrollo o edu-
cativa del organismo ddndole a las cavidades proporciones counve-
nientes, haciéndolas aptas para contener los érganos que han de
desempefiar las funciones vitales de la complicada médquina huma-
na y equilibrando las intelectuales y morales con las fisicas; y de
aplicacion utilizando estas energias y estos conocimientos para la
profesion individual, sea esta fisica o intelectual, obteniendo el
mayor beneficio posible del trabajo 1til perfectamente dirigido y
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ejecutado. Asi por ejemplo, la gimnasia militar, sirve para preparar e
al ejército, ya esgrimiendo las armas de combate, ya ejercitindose educstise
en el salto, marcha, carrera, boxeo, equitacion; otras veces la utili-

zamos para educar en los diferentes artes o industrias; otras para

instruir a los bomberos, adiestrdndoles en las subidas por cuerdas,

muros, resquebrajaduras de paredes, para escalar en los casos de

fuego hasta los sitios donde haya personas u objetos que salvar, o

para evitar su propagacion a otras dependencias donde el peligro

se haga mds inminente. De ahi la denominacién de educativa la

primera y aplicada la segunda.

La Educacion Fisica es ciencia y arle, porque de ambas parti- Coucento
cipa. No es s6lo el trabajo puramente material: va dirigida por la
inteligencia, que a su vez es mandataria de todos los actos de la
motilidad, cuyo mandamiento es calculado para que la resultante
de tales ejercicios responda al fin para que se ejecuta. Son, pues,
presididos por funciones cerebrales y no puramente mecinicas, co-
mo pretenden demostrar sus detractores.

El cardcter de esta ciencia es eminentemente prictico. Estd Jicnew
fuera de duda que su misién principal estriba en contribuir a fo-
mentar nuestro organismo para que cada 6rgano desempene, con so-
bra de facultades, las misiones que le estin encomendadas. Pero el
significado de esta palabra no debe ser sistemitico ni exclusivo. Es-
ta asignatura se creé en los centros de ensefianza como medio de
compensacion entre el trabajo cerebral quelleva consigo el estudio
de las demds asignaturas y el fisico representado por los movimien-
tos bien dirigidos y regulados de nuestro organismo. Fué un precep-
to fisiolégico, en buen hora legislado, que los Profesores de Educa-
cion fisica debemos ser los primeros en respetar y fomentar, divual-
gando sus excelencias y haciendo agradable y ficil su aplicacién.

Pero todos estos argumentos no hechan por tierra la necesidad Conocimiento
de que el alumno posea ligerisimas nociones de lo que es, lo que dsdy siguit.
significa, y la finalidad que envuelve la Educacién Fisica, cuyos
conocimientos no deben ser objeto de estudio por parte del alum-
no. Estos rudimentos anatomo-fisiolégicos y de orden moral, de-
ben ser expuestos por el Profesor a sus alumnos aprovechando
cuantas ocasiones se le presenten, sin pretensiones de oratoria ni
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exposicion detallada, que ni la indole de la asignatura lo exige, ni
el cerebro del ninio puede penetrar.

La ensefianza de la Educacion Fisica debe comprender conoci-
mientos teéricos que den carta de naturaleza a la superioridad ce-
rebral del hombre sobre los demés seres de la tierra, descubriendo
lo que cada ejercicio significa y la finalidad que con él se persigue,
sabiendo el por qué de los movimientos y la interpretacion que ha
de dirseles, analizando las ventajas y los inconvenientes que de
ellos pueden derivarse y razonando cuindo y en qué proporciones
deben ser aplicados.

Pretender que el alumno ejercite sus miembros de una manera
automdtica, sin ideas anatémicas y sin finalidades fisiologicas o te-
rapéuticas, es ponerle en parangén con los seres inferiores de la
escala zoolGgica, a lo que por humanidad y por sentido comiin de-
bemos oponernos.

El alumno debe conocer cuales son los efectos de cada ejercicio
sobre el organismo, tanto los que se aprecian desde los primeros
movimientos, como los consecutivos a ejercicios sucesivos, tanto
los generales que se relacionan con toda la economia, como los
que se particularizan en una regién o miembro determinado.

Debe saber también que la Educacion Fisica tiene mds alta mi-
sién que la de conseguir el desarrallo muscular, jque bién pobre
seria, y bien escasos los rendimientos que al hombre aportara, si
solo la parte prictica fuera su orientacién y punto de mira! Va
mis alld, prepara al organismo pretendiendo perfeccionar la salud,
aunque ésta en buena fisiologia no existe; sélo hay salud relativa.

Necesita saber que su elevada mision en la tierra le impone, le
exige algo mds que la materialidad del trabajo corpéreo; que el
ejercicio fisico lleva implicito ademds del desenvolvimiento y for-
tificacion de los misculos, el mejor funcionamiento de los 6rganos
todos de nuestra economia, tanto de la vida animal como de la ve-
getativa, representativo el primero de una direccién cerebral que
encauza y regula nuestros actos, y demostrativo lo segundo del
perfeccionamiento en el engranaje funcional de nuestro organismo,
sumados todos al desenvolvimiento cultural animico, traducido en
la educacion integral.



Lo

La Educacion metddica, razonada y calculada va atin mis alld
de la estética. Tiene un doble efecto. Los sentimientos y afectos,
las pasiones y las ideas no podrian ser emitidas sin el potencial
fisico encargado de su ejecucién. Y sin las energias fisicas adqui-
ridas con los ejercicios tampoco tales conceptos y los sentimien-
tos, ideas y afectos se cultivarian, y de cultivarse serfan de ma-
nera incompleta. Para tales fines la Educacion Fisica debe ser
completa, integral, atendiendo por igual a todos los factores que
la constituyen.

El ideal de la Educacion Fisica no estd en hacer atletas y hom-
bres vigorosos, que si estas solas fueran sus ventajas no seria reco-
nocida universalmente como necesaria para el mejoramiento del
individuo, de la sociedad y de la raza.

El hombre ademds de sus aptitudes fisicas estd dotado de otras
psiquicas que le colocan en excelentes condiciones para la lucha
por la vida. No atiende sélo a favorecer las funciones de la circula-
cion, respiracién y nutricion; no es la gimnasia plistica que aspira
so6lo a desarrollar misculos y huesos para embellecer y fortificar al
hombre. Atiende por igual a la parte psiquica para educar la aten-
cion y demds facultades cerebrales, consiguiendo valor, destreza,
serenidad y energia, haciendo mds llevaderas las fatigas, el dolor,
las contrariedades y las privaciones, en una palabra, fortificando
las energias reaccionales del sistema nervioso para sobreponerse a
todo cuanto sea decaimiento de las funciones psiquicas.

Estas funciones pueden reducirse a tres grupos: volitivas, inte-
lectuales y afectivas.

Las volitivas son aquellas que experimentan los efectos de la
educacion, respetando las leyes, moralizando las costumbres, do-
minando la voluntad y sobreponiéndose a cuanto sea opuesto a las
leyes fisiolégicas y humanas.

Las inlelectuales se educan fortificando y sosteniendo la ateneion,
la observacion y la reflexion de cuanto impresiona los sentidos para
hacer deducciones encaminadas al descubrimiento y desenvolvi-
miento de la verdad y de la razon.

Las gfectivas, ensefian el amor a la verdad, desviindola de las
pasiones, corruptelas y sentimientos malsanos, dando énimo, jo-
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vialidad y filantropia al espiritu, reveléndonos siempre con actos
nobles encaminados al bien, sin apartar la mirada del que por su
poder infinito, nos faculta y alienta en nuestras tribulaciones y
amarguras, y nos conforta con su espiritu y sus inagotables bon-
dades.

Solo asi, aunados todos los elementos y facultades que el
hombre, como ser superior, pusee sobre los demds de la creacion, y
contribuyendo a que cada parte integrante de este todo acuda al
cumplimiento de la mision que en la vida organica le esti enco-
mendada, es como la Educacion Fisica en su aspecto més elevado y
altruista habrd llenado su mision; es cuando el hombre, asi per-
feccionado fisica y espiritualmente, habrd conseguido su misién
suprema en esta vida: ser 1itil a Dios, asi mismo y a la sociedad.

El ideal de todo alumno que ingresa en ua centro de educacion
fisica es adquirir fuerza y robustez. Pero el problema cultural no
es ese, ni la labor del Director es la de hacer atletas, sin que por
eso dejemos de reconocer en él un factor de alta significacion,
al que consideramos como el pedestal de todo el edificio integral
sobre el que han de descansar la demds facultades propias del ser
humano.

Es la educacion meral y social la que complementa al hombre,
y esta es precisamente la que le caracteriza y separa de los restan-
tes seres comprendidos en la escala zooldgica.

Hay una relacion intima entre la materia y el espiritu, hasta el
punto de no concebirse aisladamente.

Cuando el individuo estd débil o enfermo, sus facultades ani-
micas estin disminuidas y a veces abolidas. Las funciones cere-
brales se hacen torpemente porque el sistema nervioso participa de
aquella debilidad y sus reacciones son lentas y tardias o no se
hacen.

En la historia de los tiempos vemos ejemplos de este des-
barajuste entre las relaciones psico-fisicas que patentizan la ne-
cesidad de la educacién moral sirviéndole de base el desarrollo
fisico.

La Educacion Fisica es unregulador de las funciones psiquicas,
y su equilibrio hace al hombre fuerte y perfecto. Por el contrario,



el afeminado en sus costumbres; el que solo se preocupa de sus
prendas personales observindose el menor detalle de su pulcritud
y el olor de sus ropas, la belleza de su cara, la brillantez de su pelo
perfumado, y la arrogancia de su persona; que teme las inclemen-
cias del tiempo y se cuida rigurosamente del frio y del calor; que
examina escrupulosamente las comidas analizando con su pusildni-
me imaginacion el grado de digestibilidad de aquellas substancias
en relacion con la fuerza digestiva de su estémago; que se impre-
siona de las noticias mds pueriles y se sobrecoje ante el menor pe-
ligro, ese ser resulta odioso e inutil ante la sociedad.

Debe educarse al hombre para hacerle huir del vicio y de la
ociosidad, acostumbrdndole y ensenidndole que en el mundo el tra-
bajo es 1til y necesario porque es un tributo de ley divina que
todos estamos obligados a cumplir, aprovechando las horas de des-
canso para la estancia al aive libre, desvidndose en lo posible de los
centros de acinamiento, tanto por la aglomeracion de gente como
por la falta de aireacion e higiene suficientes, cuando no es motivo
de discusiones acaloradas que degeneran en disgustos serios, si no
trae consecuencias mds funestas.

Con la gimnasia desaparecen todos estos inconvenientes hacién-
dose ademis de hombre robusto, honrado, noble en sus sentimien-
tos, fuerte en su espiritu, activo en sus obligaciones, y fiel cum-
plidor de su honor y caballerosidad. El suefio es reparador y tran-
quilo. El disgusto y las preocupaciones se atenian o desaparecen,
y las energias fisicas se restablecen.

El maestro y la familia son los encargados de inculcar en el
dnimo de los nifios la necesidad de los ejercicios fisicos, y unos y
otros han de serlo con cariiio y constancia para encauzar los pri-
meros pasos y hacerles mds agradable lo que por fuerza e imposi-
cion considerarian castigo y surtiria efectos contrarios.

El maestro ya no es aquel rutinario que instruia a fuerza de tiem-
po y repeticion, relegando la educacién a segundo término. Hoy
el maestro ve la necesidad de armonizar ambos conceptos y educa
e instruye a la vez, no olvidando que el desarrollo fisico hace al in-
telectual como las partes al todo, con lo que en menos tiempo y con
menos desgaste de euergias obtiene més fruto de sus lecciones. Sa-
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be que jugando, cantando y saltando puede ensefiar sin imponer al
nifo aquella inmovilidad absoluta, concibiendo y grabdndoles me-
jor las ideas en su mente viéndolas y practicdndolas, que sujetin-
dolas a la memoria, aparte de lo perjudicial que resulta tal forma de
ensenanza.

La Escuela tiene en Educacién Fisica una importancia cuya in-
cognita no estd ain descubierta. Tiene un valor incalculable al que
debemos consagrarle mis atencién. «jLa Escuelal—dice Rubrik—,
iEn qué criminal abandono se la tiene y qué papel tan inmensa-
mente grande desempenia en la vida de un pueblo! Si la escuela
fuera educativa entre nosotros, que no lo es, jqué cambio tan radi-
cal habria de operarse en nuestras costumbres, nuestros hdbitos,
nuestros temperamentos y manera de ser!»

A su vez, los padres y demds familiares tienen el deber de acos-
tumbrar al nifio desde pequeiio a ejercitar y reconocer la necesidad
de la Educacion Fisica, considerandola como un recreo agradable,
Ya que en los primeros afios no se le puede hacer comprender las
inmensas ventajas que durante toda su vida ha de encontrar.

El hibito de los ejercicios se adquiere mejor desde muy joven, y
su comienzo debe coinecidir con el de la ida a la escuela, con el do-
ble fin de acostumbrarle y de compensar con el trabajo fisico el
intelectual.

Si el nifio no puede asistir a los centros educativos, se utilizard
alguna habitacion, siempre que sea espaciosa y ventilada.

Desde que el nifio viene al mundo hasta su tltimo suspiro el
movimiento circulatorio no sufre interrupeién alguna, traspor-
tando los elementos nutritivos a los tejidos y eliminando sus des-
pojos, valiéndose de los emuctorios naturales de que dispone el or-
ganismo o transformdéndolos para ser recibidos nuevamente por
los tejides, a los que lleva sus medios de nutricién. A su vez los
pulmones se encargan de recibir de la sangre aquellos productos
inservibles para la nutricién, dotdndola de oxigeno, elemento in-
dispensable para las combustiones orgdnicas que tienen lugar en
todos los tejidos de la economia. Las funciones digestivas, urinarias,
cerebro-espinales y cuantas tienen lugar en la economia, son favo-
recidas por los ejercicios fisicos. Sin tales ejercicios, sin nutricion,
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en completa inactividad, vendria la atrofia de los érganos y como
consecuencia su falta de funcionalidad. Es, por esto, necesario el
ejercicio fisico en fodas las edades, sexos, y profesiones, hasta en
los obreros manuales que ejercitando alguno o algunos de sus
miembros necesitan los homélogos de compensacion; el sastre que
necesita mover su miquina con los piés, debe hacer ejercicios de
brazos y tronco que contrarresten su constante pasividad; el al-
baiiil que ejecuta sus trabajos con las extremidades superiores
ha de buscar la compensacidn en el ejercicio de los inferiores y el
tronco.

Reconoeida no solo la conveniencia sino la necesidad de la Edu-
cacién Fisica en todos los hombres y en todas las edades y condi-
ciones, cumple a nuestro deber fomentar esta ensefianza por cuan-
tos medios tengamos a nuestro alcance en conferencias piblicas,
en conversaciones particulares, en loslibros y prensa profesional, y
de un modo prictico, celebrando fiestas y concursos, haciendo
que las familias y el piblico los presencie, llevando a su 4nimo lo
que de otro modo no alcanzan a comprender. Si tal propaganda
se intensificara, otra seria la suerte de nuestra nacién, un tanto
postergada ante las demds que no perdonan medio para el pro-
greso fisico, base del engrandecimiento de las razag y de los
pueblos. Y esta apatia e indiferencia nuestra esti cimentada en la
ignorancia y desconocimiento de lo que es y de lo que representa
para la salud y bienestar del hombre.

La educacion de los sentidos es de reconocida utilidad para obte-
ner las ventajas de la Educacién Fisica. Porlossentidos nos damos
cuenta de las verdaderas propiedades de los cuerpos desarrollando
las facultades intelectuales, aportindonos datos que nos las facilitan
y desenvuelven.

Muchas veces hay necesidad, por ejemplo, de palpar un objeto
para convencerse de sus propiedades fisicas, consistencia, volumen,
temperatura, forma, etc.

Constituyen los sentidos el auxiliar poderosisimo del hombre y
su educacién merece las mayores atenciones por parte de los pro-
fesores encargados de esta enseflanza.

Es indispensable el conocimiento de algunos preceptos higiéni-
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cos; el tiempo que cada ejercicio debe durar, su intensidad y ni-
mero, la evitacion del cansancio y desgaste orgdnico, asi como la
deficiencia o mala ejecucion de ellos, son preceptos que deben es-
tar subordinades a la cultura del profesor, y de cuyos pormenores
hacemos mencién en el lugar correspondiente.

La importancia de la Educacién Fisica se resume en estas frases
axiométicas de higiene; «mens sana in corpore sane» alma sana
en el cuerpo de un atleta.

El organismo humano estd constituido por infinitos elementos
anatémicos que unidos armoénicamente forman los tejidos, rganos
y aparatos orgdnicos, los cuales tienen entre si una intima solida-
ridad, que si bien con funciones propias y peculiares, se relacionan
todas, y todas tienden a la misma finalidad. Es una complicada
méquina en la que sus elementos componentes rigen al unisono y
con precision matemdatica. Si esta armonia falta, si el equilibrio
funcional desaparece o se debilita en alguno de sus componentes,
si la musculacién y la cerebracién no estén equilibradas, el todo
sufre igual suerte y la mdquina orgénica deja de funcionar. Este
equilibrio no se consigue mejor ni mds fisiolégicamente que con el
ejercicio fisico bien combinado y dirigido.

Por esta misma axiomdtica razon, las funciones fisicas van pa-
ralelamente con las inlelecluales y morales. No se concibe el des-
envolvimiento intelectual sin el fisico; no es posible la funeién ani-
mica sin la corporea.

Entre el intelectual y la Educacion Fisica hay una lucha sordi-
da pero empefiada. Aquél no transige con ésta, considerando tiem-
po perdido el que se invierte en los ejercicios fisicos; musculacién
y cerebraci6n son para ellos antagdnicos aunque en la intransigen-
cia sucumba ésta. Se la reconoce importancia a la Educacion Fisica
perosolo relativa, no recompensable con la pérdida del tiempo que
su prictica representa, obtando por su completo abandono para en-
tregarse de lleno al cultivo de la ciencia, y aunque, afortunada-
mente, la reaccién se va abriendo camino, aiin queda mucho por
andar hasta ver colocada la educativa en el lugar que por su
importancia tiene derecho a ocupar.

Cultivando el miisculo se desarrolla el cerebro, y con él todas
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las funciones que tiene a su cargo, no siendo la menos importante
la voluntad y la inteligencia. «Si hay algo entre nosotros—dice Ra-
mén y Cajal—, verdaderamente divino es la voluntad. Por ella do-
minamos a la Naturaleza, nos imponemos a los hombres, desafia-
mos a la adversidad y nos superamos diariamente.»

Cuando el equilibrio se rompe, la inactividad fisica o moral, o
la enfermedad dominan la escena. Tal sucede con los individuos a
quienes atendiendo sélo a la educacién intelectual sucumben por
falta de equilibrio orgénico, con la pérdida de la memoria, la pe-
reza para el estudio y las enfermedades mds tarde, algunas de las
cuales, como las meningitis, son de fatales consecuencias. Sin des-
arrollo fisico no hay salud y sin salud es imposible el trabajo en
ningin orden.

Que la Educacién Fisica estd abandonada en Espafia por todas
las clases sociales, lo demuestra bien a las claras la excesiva cifra
de los incapacitados para el servicio militar, tanto por las muchas
enfermedades, hijas de procesos crénicos y hereditarios, como por
falta de potencial fisico con relacion a la talla, peso y perimetro
tordeico.

De aqui se deduce que la mayoria de las enfermedades son con-
secuencia de la falta de defensas orgénicas, hijas del abandono de
la Educacién Fisica.

El porvenir de la civilizacion de las naciones, estd en razén di-
recta de su cultura fisica, base de la intelectual y moral.

Una mirada histérico-retrospectiva nos demostrard que las na-
ciones fuertes y vigorosas, las que en la iiltima guerra europea han
dado la sensacion de valor, energia, resistencia fisica y progresos
intelectuales y cientificos fueron aquellas que con preparacién edu-
cativa durante varias generaciones atendieron con asiduidad a los
ejercicios fisicos. Gracias a ellos Suecia, depauperada y enclenque
antes de la aparicién del gran Ling, es hoy una nacién potente y
temible ante la robustez fisica de sus habitantes. Ejemplos an4lo-
g0s nos patentizan el engrandecimiento de los Estados Unidos, de
Inglaterra y de Alemania, entre otras, encumbramientos, que sino
Patrimonio exclusivo de la Educacién Fisica, han contribuido en
gran modo a esta finalidad.
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La Educacidn Fisica es una ciencia de trascendental y univer-
sal importancia, a la que en los centros de ensefianza siempre se
miré de soslayo y colocé en puesto muy secundario. Su finalidad,
mal definida en sus comienzos, va desentraiidndose y reveldndose
tal y como es a medida que Jas épocas y las costumbres se suce-
den. Fué mal comprendida en los wiltimos tiempos antes de J. C. y
en las primeras etapas de nuestra Era Cristina; se acentud mis
tarde, después de pasadas las costumbres guerreras primero, y
las absurdas, desmoralizadoras y anticatolicas fiestas romanas con
sus carreras a pié y en carrozas, sus banos y sus corrompidos hébi-
tos, de los que la historia se avergiienza; comenzd la reaccién que
muy lentamente, pero en constante avance, nos va colocando en
condiciones de poder vislumbrar en lontonanza un destello de re-
generacion, que tendiendo un velo sobre lo pasado nos redima de
los siglos de errores, tanto fisicos como morales y sociales.
Paso la absurda era del periodo instintivo en que los ejercicios
y los juegos gimndsticos no tenian mds finalidad que el entreteni-
miento y la preparacién para las guerras cuerpo a cuerpo, ya que
los medios ofensivos eran deficientes o casi nules.
Afortunadamente para el hombre, aquella rutinaria y mal en-
tendida manera de comprender la gimnasia fué pronto cediendo el
puesto a la filosofia, con lo que aquella gan6 en sumo grado, cam-
biando la idea que hasta entonces se tenfa de los ejercicios y la
suerte dudosa que venia corriendo la moral en cnalquiera de sus
aspectos; Jas costumbres fundamentadas en la virtud, en la sabi-
durfa y en la belleza eran ellema que por entonces se impuso.
Posteriormente, y gracias a la aparicion del gran Ling, regene-
rador decisivo y transformador entusiasta de la Educacién Fisica
del hombre, la gimnasia sufrié una radical metamoérfosis, y lo que
hasta entonces significaba fuerza y destreza, se troco en salud y
sabiduria; lo que hasta la aparicién de este gran hombre era belle-
za y desarrollo corpéreo, se digité hacia lo moral y espiritual, sin
olvidar el «mens sanay; atendié desde entonces por igual alo fisico
y a lo intelectual, pendiente siempre de las facultades psico-fisicas,
especialmente las intelectuales, las afectivas y las volitivas, que
tan seguro salvaguardia ostentan con la Educacién Fisica.
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fn la época actual, esta ciencia ya va encauzada por el cami-
no de la verdad; ya estamos orientados hacia la regeneracion del
hombre fundada en la fisiologia, en la ética, en la logica, en la
teologia y en la moral.

En Zspaia la Edncacion Fisica tuvo su periodo dlgido, espe-
cialmente la militar, recordando con orgullo su historial del si-
glo XV en que no se ponia el sol en sus dominios.

Pocos nombres descuellan por su amor a la Gimndstica. Entre
los més dignos de mencién figura D. Francisco Aguilera, Conde de
Villalobos y padre del Excmo. Sr. Marqués de Cerralbo, a quien co-
rresponden los honores de haber sido Profesor de Educacién Fisica
de S. M. el Rey D. Alfonso XII y fundador del Gimnasio que llevé
el nombre de dicho Monareca, cuyo edificio es hoy Museo de Repro-
ducciones, en la calle de Alfonso XII de Madrid, habiendo sido en-
viados a la Academia de Infanteria de Toledo todos los aparatos de
que estaba dotado. D. Francisco Amoros, quien después de emigrar
a Francia por acontecimientos politicos y repatriado por peticién
expresa de nuestro Gobierno, fundé un Gimnasio wilitar y fué nom-
brado profesor de gimnidstica de D. Francisco de Paunla. El Teniente
general Zarco del Valle, que educé a mis de 3.000 alumnos en su
Gimnasio de Guadalajara. Estrada, discipulo del Conde de Villalo-
bos y D. Estanislao Marafion que dirigié un gimnasio en la Acade-
mia de Artilleria y mds tarde otro cerca del Retiro. Macorra profe-
sor del Instituto de San Isidro; Marcos Orddx, gran entusiasta de
los estudios educativos y durante muchos afios preceptor de Edu-
cacion Fisica de S. M. el Rey D. Alfonso XIII, y otros varios.

Oficialmente no se instituyé la ensefianza gimnistica en Espa-
nia hasta el afio de 1870, siendo derogada al poco tiempo y puesta
en vigor nuevamente en 1879 por D. Fernando de Gabriel.

En 1883, Gamazo fundé la Escuela Central de profesores y pro-
fesoras de gimndstica, y seguidamente se hizo obligatoria su ense-
nanza en los diez Institutos de Distrito Universitario, y méds tarde
en todos los de Espafia.

En 1914 se extendio su ensefianza a las Normales a cargo de pro-
fesores de gimndstica o médicos. Y en Septiembre de 1915 se acu-
mul en las Normales, a los profesores de Pedagogia.

iy
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En Educacién Fisica el conocimiento del euerpo humano es im-
prescindible.

Imposible seria poner en marcha una méquina si antes no cono-
ciéramos sus componentes y la disposicién de cada una de sus pie-
zas, para inquirir cudl o cudles de elias son las que precisan de
reparacion hasta conseguir su funcionamiento normal.

Exactamente igual ocurre con la mdquina humana. Para saber
qué pieza necesita de reparacién, hay necesidad de conocerla de
antemano, y esto s6lo nos lo ensena la Anatomia.

Sin que pretendamos hacer un estudio detallado de todo lo que
a la Educacion Fisica se refiere, expondremos aqui ligerisimas no-
ciones de lo que es la Anatomia del hombre, siquiera sean las indis-
pensables para comprender la finalidad de los ejercicios fisicos.

El volumen del cuerpo humano guarda relacién con el desarro-
llo de los elementos que le componen, especialmente de los miscu-
los, huesos y tejidos celular. Si alguno de ellos experimenta un
desarrollo mayor, el volumen total anmentard también proporcio-
nalmente.

El volumen del cuerpo se relaciona mis directamente con su
didmetro transversal, pero también la estatura suele influenciar
aquél. Es decir; que de todos los didinetros del cuerpo el que ca-
racteriza el volumen es el transversal y después el vertical.

No hay datos exactos de los voliimenes del cuerpo humano, si
bien su aumento es progresivo hasta los 45 o 50 afios y mayor en el
hombre que en la mujer.

Después de la edad media el volumen dependiente del sistema
muscular disminuye y hasta el 6seo sufre la misma suerte, citdndose
el caso del emperador Napoleén el Grande cuyo crineo en la vejez
sufrio disminucién de sus didmetros.

Los autores citan casos de volimenes extremos: como tipo de
volumen pequeno se cita un senor llamado Seurat, que por lo ex-
cesivamente delgado se le conocia por el «hombre esqueleto.» Y co-
mo tipo exageradamente voluminoso, el de Lincoln que media cerca
de 2 metros de circunferencia, haciéndose conducir en un carro por
serle imposible andar, y el de E. Bright que dentro de la cintura
abrochada de su pantaldn cabian siete personas de regular volumen,
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El peso del cuerpo humano estd en relacién con el volumen, la
edad y la talla, variando en proporcion de estos datos, especial-
mente del volumen. Chaussier ha demostrado que el nifio en los
primeros dfas después de nacer disminuye unos gramos de peso; en
los primeros afios de la vida extrauterina el aumento del peso
es muy ostensible; en la infancia es algo més lento; desde esta
época hasta la edad adulta sigue disminuyendo. El peso miximo
es ala misma edad que el volumen méximo, de los 45 a los 50
afios, y de aqui en adelante empieza a decrecer la cifra, aunque
lentamente.

En la mujer el peso es algo menor, pero sigue la misma propor-
cion que en el hombre.

He aqui la cifra media de los pesos segtin las edades y sexos:

Al nacer 3,120 kilos el hombre 3,000 la mujer
2.9 dla del nacimiento 8,060 > 2,950 »
8.0 > 3,010 » 2,875 »
4.° > 5,030 » 2,900° >
5.7 ’ 3,080 » 2,000 o»
6.° > 3,070 » 29500 75
i i 3 3’060 ¥ 2,975 »
El primer afio 9,460 » 8,790 »
alos10 > 24,520 » 23,620 o
» 20 » 60,060 » 52,280 »
» 30 > 63,650 » H4,230 »
» 40 > 63,670 > 65,230 >
> B > 63,470 » 56,160 »
> 60 » 61,940 » 54,300 >
> 70 » 09,620 » 51,610 »
b B H 57,830 » 49,370  »
> 90 » 07,830 » 49,340 »

Sappey ha formulado las siguientes conclusiones de los pesos
del hombre:

1. El hombre pesa mds que la mnjer; pero a los doce afios
ambos pesan igual.

DR} s . _®
2.* El hombre adquiere el miximum de su peso a los cuarenta
afos, y comienza a disminuir a los cincuenta.

3." La mujer llega al mdximum a los cincuenta anos, y decrece
desde los cincuenta y cinco o sesenta.

C 5
4.* Cuando el hombre ola mujer alcanzan este méximum, pesan
cerca de veinte veces mis que en el momento del nacimiento,

Pénn
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5. Durante el primer afio, los nifios triplican su peso, después el

aumento camina con mucha mds lentitud.

6." Inmediatamente antes de la pubertad, el peso es la mitad del
méximum que se puede adquirir normalmente.

7.* El peso es un dato que puede conducir al descubrimiento de
la edad de un individuo; pero es preciso ayudarle de otro, que es
la talla.

Entre los casos extremos de peso, se cita a E. Bright con 298
kilogramos, a un inglés con 317 kilogramos, y a Hopllin que sélo
peso 6.

Es dificil precisar la talla media del hombre, porque depende
de muchos factores, tales como clase y tiempo de lactancia, edad,
clima, raza, enfermedades, alimentacidn, trabajo, herencia, género
de vida y demds condiciones higiénicas y especiales.

Se ha deducido de los trabajos hechos en este sentido, que la ta-
lla media del hombre va en progresién ascendente hasta los 30
anos, teniendo un periodo estacionarin de 20 y descendiendo bas-
tante después de los 50.

Como estaturas extremas se citan la de un filandés que alcan-
zaba la cifra de 2,893 y la de Feffery Hugdson con sélo 56 centi-
metros, a quien la Duguesa Buchinghan hizo servir dentro de un
pastel a la reina de Francia Maria Enriqueta.

He aqui la talla media del hombre en las principales naciones:

Talla media del hombre. . . . . . . 1,656 metros
» » los espafioles... . . . . . 1,64 »
» > 108 franoeses. il o vy o« e 1,60 5
» » 108 BalgRE, .« v o im0y T50BS s
» » los ingleses, ., . . . . . 1,68 »
> » los polRcon: v o @ 4 LS s
» ’ 108, PTW0B.. ¢ 5 4 lar o e 1ytG0 @
» > 108/ BBIONER: 0 16 e et 0w L iS00 3
» » los lapones, esquimales.. . 1,88 »
» » los patagones y tobas. . . 1,90 »

Tampoco es ficil calcular la proporcién entre los diversos com-
ponentes del cuerpo, pues cada autor da sus observaciones a las que
concede mds veracidad.

Se puede decir en general, que la cifra proporcional varfa entre
el hombre y la mujer en favor de aquél, Asi sucede porejemplo que
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la longitud media del miembro superior del hombre es siete centi-
metros mayor que la de la mujer y seis la del miembro inferior.

La altura media corresponde en el hombre al nivel de la parte
media de la sinfisis pubiana y en la mujer al nivel del borde supe-
rior de dicha sinfisis. Juan Causin, pintor y escultor francés en el
siglo XVI, consider¢ la estatura del hombre como ocho veces ma-
yor que la cabeza, cuyos limites eran los siguientes:

Desde ol vértice de la cabeza hasta el mentén.. . . . . . . 1cabeza
Desde ¢l menton hasta los pezones.. . . . . . . .+ . . .
Desde los pezones hasta el ombligo. . . . . . . . . :
Desde el ombligo hasta los 6rganos genitales. . . . . . i
Desde los 6rganos genitales hasta la parte media de los mus!os.
Desde la parte media de los muslos hasta las rodillas. . . . .
Desde las rodillas hasta debajo de las pantorrillas. . .

Desde debajo de las pantorrillas hasta el talon. . . .

v w v ¥ % ¥ %

Estructura del cuerpo. El cuerpo humano estd formado de ele-
mentos solidos, liguidos y gaseosos.

Solidos. El grado mds insignificante, por lo que a su tamafio se
refiere, son los principios inmedialos; y la unién de éstos forman
los elementos anatdmicos. De entre éstos los principales son las gra-
nulaciones como granitos microscépicos, y las células de forma ra-
dondeada compuestas de una particula en miniatura llamada nu-
cleito, rodeada de una substancia semiliquida, y un cuerpecito
llamado nicleo, y todo ello protegido por una membrana envolvente.

Los tejidos se forman por la reunién de elementos anatémicos.
Hay t+jidos que forman la parte integrante de los 6rganos y otros
que sirven para unir entre si aquellos elementos: entre los primeros
figura el tejido nervioso, vascular, éseo, glandular, muscular, ete.,
y entre los segundos como prototipo, el tejido conjuntive, que
comprende el gelatinoso o mucoso, el reticular y el adiposo.

Los organos se forman por la reunién de tejidos. Los principales
son: los musculos, las arterias, venas, vasos y ganglios linfiticos,
nervios, huesos y dientes, ligamentos y cartilagos, visceras y mem-
branas,

Los aparatos los constituyen los organos reunidos para desem-
penar las funciones. De estos los principales son: el digestivo, cir-
culatorio, respiratorio, urinario, dela inervacion, de la locomocién,
sexuales masculino y femenino y de los sentidos.

Estructura
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Y por ultimo, la agrupacién de aparatos constituyendo lo tres
grandes sisfemas de la economia: el de la vida vegetativao de nu-
tricign; el de la vida de relacion y el de la vida de reproduccion.

El sistema de la vida de nufricion lo componen los aparatos, di-
gestivo, respiralorio, circulatorio y urinario.

El sistema de la vida de relacion lo forman el aparato locomolor,
el nervioso y el de los sentidos.

El de reproduccion lo constituyen los aparatos genitales mascu-
lino y femenino.

Los principales liquidos son la sangre, el quilo y la linfa; ade-
mds hay otros liquidos entre ellos el sudor, orina, cerumen, esper-
ma, humores de los ojos, jugos gdstricos, intestinales, biliosos y
pancredticos.

(rases: Estos se encuentran en casi todas las serosas, pero donde
son mds abundantes y constantes es en los intestinos, especial-
mente en el colon trasverso y descendente. Los principales gases
son: el oxigeno, #zoe, dcido carbonico, hidrégeno sulfurado, e
hidrégeno carbonado, siendo los tres iltimos los mds constantes y
abundantes.

Se define el movimiento, «la traslacion de un cuerpo de un lu-
gar a otro en el espacio.» Se dice también movimiento en gimnds-
tica «los cambios de lugar que experimentan, de una manera limi-
tada, las diversas partes de que se compone el cuerpo humanoy.

Cuando el movimiento de traslacion es total y absoluto, se dice
con més propiedad locomocioin.

Los 6rganos encargados del movimiento son de dos clases: acti-
vos y pasivos. Se llaman aclivos porque provocan la inestabilidad
por medio de las contracciones de sus elementos, éstos gon log
misculos. Se dicen pasivos porque su mision es la de obedecer a
las leyes fisicas poniéndose en movimiento cuando una fuerza
superior le impulsa a ello: tales son los Auesos y las articu-
laciones.

Organos pasivos del movimiento. Cuando los musculos por medio
de sus tendones se insertan en los huesos y se contraen en virtud
de algin estimulo o por la voluntad, estos siguen la trayectoria
que aquellos les marcan, que cuando es en los huesos de las extre-
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midades inferiores producen la locomocion y en las de cualquiera
otra region, el movimiento.

Los huesos son duros y eldsticos, cuya elasticidad depende de la
edad, pues mientras en los primeros afios de la vida lo predomi-
nante en su composicion es el fosfato de cal, y la gelatina, mds
tarde y a medida que la edad aumenta, el fosfato disminuye, au-
mentando en proporcion el carbonato de cal; es decir, que en los
primeros afios de la vida predomina en los huesos la substancia
orgénica y después la inorgdnica. Asi se explica que las fracturas
de los hueses en los nifios se cicatricen con facilidad, porque la
substancia orgénica les favorece, mientras que las ocurridas en los
viejos son lentas y dificiles de curar, en proporcién directa con la
edad del sujeto.

Esqueleto. Es el conjunto de huesos de que se compone el cuer-
po del hombre.

En el wimero de huesos del esqueleto no estin conformes los
autores, puesto que unos consideran huesos a los wornianos, cuyo
nimero no es siempre el mismo, mientras otros prescinden de
ellos. Algunos cuentan los huesos del oido, que para otros no deben
considerarse como tales. Por eso hay quien hace elevar la cifra
hasta 242—Calleja—, mientras otros como Sappey no llega mis
que a 198.

Su disposicidn es adecuada para desempeiiar las distintas fun-
ciones que le estin encomendadas, ya para la bipedestacién, pro-
gresion, etc., ya constituyendo cavidades en donde se alojan los
diferentes 6rganos y aparatos de la economia.

El estudio del esqueleto se divide en tres grandes regiones:
cabeza, tronco y ewlremidades. La primera se subdivide en crineo
y cara, alojdndose en el primero, el cerebro, 6rgano central del
sistema nervioso.

El fronco constituye la parte central del cuerpo y lo forman la
columna vertebral por detrds, las costillas por los lados y el ester—
- non por delante, dividido en dos grandes cavidades llamadas loraz
donde se alojan el aparato respiratorio y circulatorio, y abdomen
donde radican el digestivo y urinario, separados pot un misculo
denominado diafragma. En la parte inferior estd la pelots, cuya cas

Erqueleto
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vidad la forman el sacro por detrds y el ilieo por los ladus y ade-
lante.

Las exlremidades son cuatro: dos superiores y dos inferiores.
Las extremidades superiores se dividen en kombro, brazo, anle-

brazo y mano.

Las exztremidades inferiores en cadera, muslo, piernay pic.

La forma de los huesos es muy variada; unos son largos, como
casi todos los de las extremidades; corfos como los de las manos y
los piés, planos como los de la frente, gruesos como el calcdneo,
delgados como el hioides, grandes como el fémur, pegueiios como los
de la muneca, e ¢rregulares como el iliaco.

La cubierta que envuelve a los huesos es una membrana fibrosa
llamada perigstio.

Se denomina articulacién la unién de un hueso con otro por
aproximacion.

Su mision es favorecer los movimientos de los huesos, o su unién,
formando cavidades que sirvan de proteccién a organos importantes.

Las articulaciones constan de: Superficies articulares, que son
las partes de los huesos que se corresponden con los congéneres a
que se han de articular, unas veces directamente y otras sirviéndole
de intermedio un cartilago. Muchas veces estas superficies no son
iguales, predominando las dimensiones de alguna de ellas.

Las superficies articulares son planas y muchas veces curvili-
neas. Unas veces tienen la forma de cabeza, otras de cavidad, de
polea, circular, de eje, concavas, convexas, ete., ete.

Los cartilagos articulares son liminas delgadas, lisas, de tejido
duro que se encuentran entre las superficies de contacto de las ar-
ticulaciones. Su forma es andloga a la de la superficie a quien pro-
teje. :

Los fibro-cartilagos periarticulares son cintas de tejido cartilagi-
noso colocadas en algunas articulaciones en torno de los cartilagos
articulares para protejerles.

Ligamentos: Son los medios de union de las articulaciones, in-
sertindose por cada uno de sus extremos en huesos diferentes. Tie-
nen diferentes formas; unas veces de cinta, otras de cordén,
cépsulas, cilindros y sin forma determinada. Casi siempre estin



alrededor de las articulaciones, pero alguna vez se encuentran en
el interior de éstas. En el primer caso se llaman peri-articulares
y en el segundo intra-articulares.

Son las sinovias membranas que se alejan entre las superficies
articulares y segregan un liquido llamado sinovia que lubrifica y
favorece los movimientos de aquellas.

Las articulaciones se dividen en lres grandes grupos, teniendo
en cuenta los movimientos que ejecuta: didrirosis, sindrirosis, y
anfidrtrosis.

Al primer grupo le caracteriza el tener movimientos variados y
estar contiguas las superficies articulares. Al segundo el que care-
cen de movimientos y sus superficies son continuas, y al tercero o
mixto porque tienen algin movimiento como los del primer grupo
y superficies articulares continuas como las del segundo.

Los musculos son la parte carnosa del cuerpo, representativa del
peso mayor del individuo.

La forma de los misculos es muy variada, predominando la ¢lar-
gada, en las extremidades y la plana en el tronco, aunque hay
muchos de formas variadas y caprichosas, como el diafragma.
Constan de una parte central musculosa y més ancha que el resto,
y de dos extremidades tendinosas o musculosas que se insertan en
los huesos o en otros miisculos o tejidos blandos.

Segin los usos que desempefian, se llaman musculos flexoies
cuando aumentan de volumen en su parte mediaydisminuyen de lon-
gitud, aproximando sus extremidades y con ellas los 6rganosa quien
estin adheridos; exlensores cuando desarrollan el efecto contrario;
elevadores cuando intentan colocar en plano superior el érgano o
tejido sobre que actiian; depresores los que producen efecto contra-
rio; rolalorios, orbiculares, ete., segin la mision que desempeiien.

Muchos miisculos reciben nombres especiales segnin sus usos, for-
mas y sitio que ocupan o en que se insertan; asi se llama misculo
elevador del pdrpado superior porque su uso es ¢l que su nombre
indica, abductores y adductores porque aproximan o separan los 6r-
ganos en donde se insertan, biceps porque ticnen dos cuerpos, tri-
ceps tres, triangular del omoplato porque es asi su forma, misculo
palpebral, porque contribuye a formar el pirpado superior, inter-

Sinuvias
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custules, porque se encuentran entre las costillas, ete., elcétera.

Algunos misculos tiene movimientos, que dependen de la volun-
tad y otros que son independientes de ella; a los del primer grupo
se los llama voluntarios y a los del segundo tnvoluntarios.

También sellaman misculos de la vida animal porque toman
parte en las funciones de relacion, y de la vida orgdnica porque
facultan los drganos de la vida vegetativa.

Por iltimo se denominan miisculos rojos o estriados a los que.
tienen color de carne, estin formados de fibras estriadas y reciben
nervios del sistema nervioso central, y miisculos blancos o lisos a los
de color pdlido y fibras lisas, siendo animados por nervios del sis-
tema nervioso ganglionar.

Una de las propiedades fisiologicas de la fibra muscular es la
contractilidad, o sea la disminucion de longitud.

Para que esto suceda, se necesita de un estimulo, que bien pue-
de ser la voluntad u otra causa cualquiera que ejerza accion direc-
ta, ya sea mecdnica, quimica o eléctrica.

La extensibilidad es otra propiedad fisiolégica por la que el muis-
culo vuelve a adquirir la forma y posicién primitiva tan pronto ce-
sa la causa de la contractilidad.

Tonicidad, es una de las propiedades fisicas de los miisculos,
que consiste en la tensién permanente de estos.

La tendencia de los musculos largos a ponerse en contraccion,
seria brusea si a ello no se opusiera la tonicidad de los extensores
que contrarrestan la accion de los primeros.

Sin la tonicidad de ciertos musculos como los circulares, que
constituyen los esfinteres del ano, vejiga de la orina, etc., la elimi-
nacion de los escrementos y de la orina seria constante, como se
puede apreciar en los casos de parilisis, en que el sistema nervioso
no funciona y el misculo ha perdido su tonicidad.

La elasticidad es otra propiedad fisica del misculo, en virtud
de la cual éste se distiende a beneficio de fuerzas opuestas tirando
de sus fiibras en direccién contraria.

En el cuerpo humano tenemos ejemplo de los tres géneros de
palancas, especialmente de los del primero y tercero. Estas las for-
man los huesos y musculos.
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La palanca de primer género, en que el punto de apoyo estd en-
tre la potencia y la resistencia, tiene su representacion en la arti-
culacién de la cabeza con el cuello en la forma siguiente: 4, punto
de apoyo, estd en la articulacion de la crineo con el atlas o prime-
ra vértebra cervical; 2, potencia, la ejercen los misculos cervicales
posteriores que tiran hacia atrds de la cabeza; 2, resistencia, que
la ejerce el peso de la cabeza tendiendo a caer hacia adelante.

La palanca de segundo género, tiene la resistencia entre el punto
deapoyo y la potencia; ejemplo: el acto de elevarse sobre la punta de
los piés, en que el punto deapoyo 4, se encuentra en el suelo o piso
en que descansan los piés; la potencia 2, la desempefian los miiscu-
los gemelos y demds de la parte posterior de la pierna que se in-
sertan en el calcéneo, y la resistencia 2, el peso de dicho cuerpo.

Es palanca de tercer género aquella en que la potencia estd entre
el punto de apoyo y laresistencia. Ejemplo: el acto de doblar el
antebrazo sobre el brazo. En este ejemplo 4, el punto de apoyo,
estd en Ja articulacion del codo; 2, potencia, en los misculos flexo-
res del antebrazo, especialmente en el biceps; y Z, resistencia, en
el peso del antebrazo y de la mano.

Movimiento es la accion de trasladarse de un sitio a otro en el
espacio. Puede ser voluntario o involuntario.

El movimiento voluntario necesita primero de la excitacion
mandataria provocada por los nervios, después dela contraccion de
las fibras musculares, y por ultimo de la relajacion de las mismas
cuando ha cesado la accion estimulante que le obligé a contraerse.

Los movimientos voluntarios estin a la orden del estimulo cen-
tral y nuestra voluntad hace que se contraigan en un moemento de-
terminado, para andar, movernos, defendernos, repeler obsticulos,
etc., siendo por tanto, de capital importancia en la vida del hombre.

Los movimientos involuntarios se verifican sin aquella interven-
cion superior y sin que para nada tome parte nuestra voluntad; el
corazon, estomago, intestino, etc., desarrollan constantemente sus
funciones vegetativas sin interrupcion alguna, mientras lo permita
la integridad de sus elementos componentes.

Son movimientos expontdneos aquellos que se ejecutan por pro-
pia voluntad, libremente, sin fuerza que obligue a su ejecucion;

Muvimiento
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iustintives, los naturales e irreflexivos; foizados, los que exigen el
esfuerzo o trabajo mayor que el normal y fisiolégico.

Ejercicio en Gimn4stica, es todo acto o movimiento que verifica
nuestro cuerpo. Es el movimiento con deleite.

El ejercicio puede ser activo cuando se desempena con energia
y actividad; tal sucede al correr, saltar, bailar, etc.; pasive cuando
no se le imprime actividad, como el viajar en tren, coche, etc., y
mizto al que participa de los dos anteriores y que sin ser activo no
marca pasividad absoluta; ejemplo: guiar automdévil, montar a
caballo, ete.

También se clasifican los ejercicios en infensos, medianosy de-
biles segiin las energias que se desarrollen al ejercitarlos, y en #»d-
pidos, moderados y lentos, segin la velocidad que se les imprima.

Se llama frabajo en Educacion Fisica, a la aplicacién ordenada
y metddica de la actividad en los ejercicios fisicos para lograr la sa-
lud  la vida. Es el ejercicio sin deleite.

El trabajo es el emblema de la vida, con él se atiende a las ne-
cesidades de esta y se purifican los sentimientos y afectividades,
separando al hombre activo y 1itil a la sociedad, del paria y nocivo
a ]la misma.

El trabajo es virtud y el ocio es vicio. El trabajo es ley divina y
a sus infalibles dogmas debemos someternos.

El hombre trabajador, es carifioso, amante de su familia, de sus
deudos y amigos, y afectuoso con todos; es bondadoso, econémico,
noble y virtuoso.

El vagabundo y ocioso es un ser despreciable, sin sentimientos
ni carifios para nadie, egoista, apdtico, innoble, degenerado, repug-
pante y odioso a todos; es digno de compasion.

El sueiio es una ley fisiologica que permite recobrar al cuerpo
las energias perdidas durante el ejercicio.

El sueilo es indispensable, siendo sus reguladores la edad, gé-
nero de vida y clase de trabajo a que el sujeto habitualmente se de-
digue. El nifio, el de vida activa y el que su trabajo cuotidiano sea
mis cerebral que material, necesita mds horas de suefio que el vie-

jo, el de vida sedentaria y el que tiene por hébito el trabajo cor-
poral.
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El Instituto de Investigaciones Cientificas de Pittsburgo, acaba
de publicar los resultados de un estudio que habia comenzado hace
algunos meses acerca del suefio y de sus repercusiones sobre nues-
tras facultades intelectuales y sobre nuestra vida orgénica.

He aqui el resumen final de dicho trabajo:

«Un suefio demasiado prolongado no repara el organismo mis
que un suefio normal.

El suefio normal debe ser de siete a ocho horas como méximo.

Muchos individuos silo necesitan cinco horas de reposo com-
pleto.

Las horas mejores de sueilo son las que transcurren entre las
once de la noche y siete de la mafana.

El que duerme mucho, salvo casos especiales de anemia, conva-
lecencia, neurastenia, etc., pierde poco a poco sus facultades
intelectivas. Por otra parte, su cuerpo carece de agilidad, se inun-
da de grasa y es victima de todos los males del artritismo.

Los que trabajan de noche y duermen de dia, aunque estén mu-
chas horas en la cama durmiendo, no descansan realmente ni la
mitad de los que hacen una vida normal.

El ideal seria que el ser humano se acostara y se levantara con
el sol; pero ya que la vida moderna hace esto casi imposible, se
debe procurar estar acostado lo més tarde a las once de la noche.y

El reposo es el descanso, la quietud, la intermisién del trabajo o
fatiga; el tiempo preciso para que el organismo recobre las energfas
perdidas por el trabajo desarrollado.

Asi como hemos dicho que el movimiento es la vida, queriendo
significar con ello que es indispensable a todo ser que vive, asi
también el reposo es ley fisioldgica, porque el organismo necesita
reparar las energias perdidas con el movimiento.

El reposo serd relativo al trabajo ejecutado en el orden fisico y

en el psiquico; y el tiempo que en él se ha de invertir el suficiente

para que el individuo se considere reintegrando a la normalidad;
sin este requisito el reposo es incompleto.

El exceso de reposo, como el exceso de movimiento produce efec-
tos contrarios a los buscados. El término medio. y la armonia en-
tre uno y otro, son los reguladores de nuestra vida fisiologica,

Repaoso
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La Educacién Fisica no sélo es 1itil y necesaria, si no indispen~
sable.

Desde que el nifio nace a la vida instintivamente se mueve y
sus primeras protestas las traduce en movimientos. Después, estos
movimientos son més activos y frecuentes a medida que la inteli-
gencia los impulsa y el afin de los juegos lo- demandan. Cuando
acuden a las escuelas, se les exige en ellas quietud y formalidad,
que es pedirles un imposible; «quien pide quietud y juicio a un ni-
iio demuestra que él no lo tiene.»

La necesidad que el nifio siente de moverse es imperiosa y fisio-
l6gica, constituyendo un acto indispensable para el desarrollo; su
privacién es el castigo mayor que puede imponérsele. Cuando un
nino no juega no estd bueno.

En la adolescencia es aiin mis necesario el ejercicio, por ser la
edad en que las pasiones se despiertan, la inteligencia se desarrolla
y el individuo cambia por completo de modo de ser.

El mejor freno a estas pasiones y malos pensamientos es la Edu-
cacién Fisica, domindndolos y mitigindolos como un excelente
medio de compensacion.

Se debe ensefiar con higiene, en pleno campo y deleitando, para
que desaparezca esa encarcelacion que priva alos ninos del aire pu-
ro, mucho mds necesario que la ensefianza misma, y le permita ad-
quirir ésta con agrado y sin esa mal llamada disciplina escolar.

El nifio de hoy serd el hombre del mafiana, y si aquel se formay
crece en deplorables condiciones higiénicas, nunca podri desempe-
nar sus funciones ni ser tan 1til a la sociedad como el que se en-
cuentre en perfecto estado fisiologico.

A tal extremo llevaban los antiguos la idea de la cultura fisica
como base del engrandecimiento y fomento de la raza, que de todos
es conocida la Ley de Licurgo en Esparta mandando arrojar al rio
Taigeto a los niflos que nacieran débiles, raquiticos o enfermizos,
entresacando sélo los fuertes y robustos, con el fin de disponer
de hombres aptos para defender el honor de la nacion, sirviendo
a la vez para fomentar la generacion, cultura y civilizacién de la
raza.

La buena direccién en la edueacidon fisica del nifio, es la base
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del edificio humano, cuyas ventajas se hacen notar a medida que
se desenvuelven y perfeccionan.

Y no se crea que el movimiento es s6lo necesario en los prime-
ros afios de la vida; lo es siempre, porque constituye una ley fisio-
légica del desarrollo de todos los seres vivos. «Organo que no se
mueve se atrofiay.

Todo ser organizado se mueve, crece y vive, y el hombre como
tipo superior de esta escala, necesita mds de este movimiento sin
el cual no le serfa posible el desarrollo, la salud y la vida.

Y si el individuo es fuerte y robusto, engendrard hijos fuertes y
robustos también, y la raza humana regenerard aumentando la vida
media y disminuyendo el porcentaje de morbosidad y de mortalidad.

A este fin se cita como comprobante a Suecia, que en 1848 el
promedio de la vida en aquella nacién era de cuarenta y uno y me-
dio afios, y en 1890, algo menos de medio siglo después de los ejer-
cicios fisicos impuestos como obligatorios en todos los centros
escolares, y en el ejército, este promediollegé a los cincuenta afios.

La talla, que en 1840 era de 1.670 milimetros, se elevé en 1890
a 1,700 milimetros.

El nimero de mozos intitiles para el servicio militar disminuyé
de 35,7 por 100 al 21,7 por 100 en igual mimero de afios, modifi-
céindose también muy favorablemente el tanto por ciento de sifiliti-

El movimien-
to 88 necasa-
rio a todos

cos, aleoholicos, tuberculosos y demis enfermedades degenerativas |

y depauperantes.

La mortalidad disminuyé en un 16,42 por 1000 de la cifra que
arrojaba antes de la imposicion de los ejercicios obligatorios.

En cambio en Espafia, donde sélo nos preocupamos de la instruc-
cion del nifio, echando a un lado cuanto a la Educacién Fisica se
refiere, damos el triste especticulo de haber poblacién, como Gra-
nada, en uno de cuyos distritos de 54 mozos presentados a recono-
cimiento el afio de 1912, sélo 6 fueron declarados 1itiles para el ser-
vicio de las armas, y en Palencia de 181 reconocidos, se declararon
initiles 139 y s6lo 42 se consideraron disponibles para la defensa de
la Patria. Poblaciones como Salamanca y Zaragoza, presentaron
algiin soldado con 17 y 34 kilos de peso, respectivamente.

En cambio, la mortalidad se eleva en Espaiia considerablemente,
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aumentando su proporcién en cada quinquenio, arrojando la cifra
de 29,44 por 1000, siendo la segunda nacién del mundo—la prime-
ra es Rusia con 31,89 por 1000,—que da mayor cifra de mortalidad.

La elocuencia de estos datos es la prueba mds evidente de la ne-
cesidad de la imposicién en Espaiia de la Educacion Fisica obliga-
toria, en todos los centros de ensefianza y colectividades.

Los efectos beneficiosos de la Educacion Fisica son: primitivos y
secundarios, generales y locales.

Los primeros efectos que se experimentan al comenzar los ejer-
cicios son la fatiga y el cansancio, especialmente cuando falta
el hdbito de ejercitarlos. Esta fatiga se acentiia méssi el individuo
es débil o padece alguna enfermedad del aparato respiratorio o cir-
calatorio. Todos estos fenomenos suelen ceder seguidamente al
descanso.

Mis tarde, casi siempre después de las primeras veinticuatro
horas, se presenta la fatiga muscular denominada agujelas, ponosis,
cinesisimo o surienage de los franceses, la cual desaparece general-
mente a los dos o tres dias, cuando ya los misculos han adquirido
el hiabito de moverse, que nosotros traducimos con la frase «en-
trenado.»

Al comenzar los ejercicios, a cada alumno se le hard una hoja
antropométrica que servird para comparar, pasado algin tiempo,
los datos en ella recogidos con los que arrojen en el momento de la
observacidn, cuyas cifras nos sorprenderdn favorablemente, aunque
este tiempo sea muy escaso. Tales son los efectos secundarios.

El volumen de las masas musculares habrd aumentado, la adi-
posis y flojedad de las carnes irin desapareciendo, el desarrollo del
organismo en general serd ostensible, las funciones de la vida ani-
mal y de la vida de relacion se hardn con regularidad, el tipo en-
corvado y negligente se hard esbelto y activo, las formas y contor-
nos del caerpo serdn més bellos y perfectos, y el organismo encon-
rard un defensor enérgico y eficaz contra toda clase de enferme-
dades, especialmente contra las originadas por falta de defensas or-
gdnicas, a las que opondri una barrera infranqueable con su poder
fagocitésico; en una palabra, el cambio serd radical y se acentuard
més cuanto mds persista en los ejercicios gimndsticos,
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Podemos resumir los efectos generales de los eJercicios emn utna Genersles
sola frase «saludy, pues todos los tejidos, 6rganos y aparatos se per-
feccionan en su organizacién y propiedades y todos ellos contribu-
yen al bienestar del individuo,

Los efectos locales se manifiestan cuando por medio de los  Locales
ejercicios intentamos corregir defectos de conformacién o dis-
posicién anatémica; tal sucede en las atrofias musculares, des-
viaciones de la columna vertebral, dificultades de los movimientos
de alguna articulacion, ete., o cuando queremos compensar la falta
de desarrollo de algin miembro por disminucién de trabajo, como
ocurre a los afiladores que desarrollan la pierna con que mueven
la méquina, los zapateros que hacen uso de los miembros supe-
riores, o el escribiente que maneja el brazo con que lleva la
pluma.

La Educacion Fisica cientifica y metédicamente dirigida puede
utilizarse como medio regenerador, preventivo y curativo.

Vemos con frecuencia nifos delicados y mal nutridos que su de- Regenerador
bil organismo les coloca en constante peligro de alguna enferme-
dad que pueda comprometer su vida.

Quien haya frecuentado los centros de Educacion Fisica, habrd
tenido ocasion de observar ejemplares de ninos y adolescentes en
quienes al principio parece imposible la regeneracion de su orga-
nismo, pero pasado algin tiempo aquella constitucion enclenque y
delicada se ha trocado en fuerte y robusta, sin el menor asomo de
depauperacion.

No es menos frecuente ver nifios en sus primeros afios fuertes,
bien nutridos y desarrollados, y en la adolescencia y pubertad
enfermizos; y todo por que se desatendié la Educacién Fisica,
no pensando en la transcendental importancia que méis tarde, al
reconocer su necesidad, ya es imposible remediar.

La tuberculosis, en sus diversas formas y manifestaciones—tisis,
raquitismo, escrofulismo, coxalgias, artrocaces, tumores blancos,
etc.—,la avariosis y tantas y tantas enfermedades, tienen en su
debe infinidad de victimas que pudieron serarrancadas de sus garras
con s6lo haber puesto a tiempo el dique contentivo de tan devas-
tadores males, haciendo que por mediode los ejercicios fisicos aso-
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ciados a otros higiénicos, se preparasen a tiempo los organismos
para su defensa.

Si los padres y tutores en vez de proporcionar distracciones a
sus hijos, en teatros, circulos de recreo u otros centros donde la
higiene brilla por su ausencia, se preocuparan de buscar gimnasios
higiénicos o parajes amenos y vegetacion y aire puro, donde pa-
sar muchas horas del dia, la humanidad correria otra suerte bien
distinta y en el porvenir de las naciones se vislumbraria otro hovi-
zonte m4s claro y halagiienio del que ante nuestra vista se presenta.

Y todo por querer ir con el progreso del siglo, en velocidad ver-
tiginosa, pretendiendo que el nifio, que debe estar jugando, sea el
hombre y alterne en sociedad.

A idénticas reflexiones se presta la Educacién Fisica, como me-
dio preventivo. Las enfermedades son patrimonio de todos, y todos
estamos expuestos a contraerlas.

Es sabido también, que los individuos en quienes las resisten-
cias orgénicas estén disminuidas, las enfermedades encuentran te-
rreno abonado, y las probabilidades de curacion son menores; y es
axiomdtico, que aquellas son vencidas por la resistencia orgdnica
mejor que por todos los remedios terdpicos. Ante una naturaleza
fuerte y resistente, el médico dispone de un precioso recurso y no
desmaya de salvar al enfermo. Ante un organismo débil y enfermi-
zo, el tanto por ciento de probabilidades de curacion es muy exiguo
y problemético, por carecer del factor principal; el terreno orgdni-
co en donde tiene lugar la lucha por la vida.

El ejercicio provoca la reaccién orgédnica; los poros de la pielal
dilatarse favorecen la eliminacion de productos toxicos, constitu-
yendo un excelente depurativo, con cuya expulsion se previenen y
curan muchas enfermedades.

Los que hacen vida sedentaria, en que la asimilacién supera a
la desasimilacion, el tejido celular se multiplica y la plasticidad de
la sangre se aumenta, dificultando los movimientos y principales
funciones de la vida, congestionando 6rganos importantes a la
misma o produciendo roturas vasculares que a su vez originan he-
morragias y hasta muertes sibitas, si aquellas tienen lugar en va-
sos importantes de la cavidad craneana,
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Se ven con frecuencia enfermos propensos a la tuberculosis pul-
monar en su primer periodo, que se curan con s0lo someterlosa los
ejercicios gimnésticos. Y es que aquellos organos respiratorios ca-
recian de capacidad para desarrollarse y funcionar libremente den-
tro de la caja tordcica y con sélo favorecer la dilatacion de éste se
consigui6 que el funcionamiento pulmonar se hiciera en condicio-
nes fisiologicas, evitando el peligro inminente de una tisis mortal.

Y como esta falta de desarrollo y esta predisposicion 4 enfermar
sea mayor en los nifios, se debe inculcar en el dnimo de los maes-
tros y de los padres y tutores la necesidad de dedicar algiin tiempo
a la higiene, mientras las autoridades despiertan de su letargo y ven
claro en asunto tan interesante y transcendental, haciendo obligato-
ria la Educacion Fisica en todos los colegios y centros docentes.

Como medio curativo es un poderoso recurso del que sélo en con-
tadas ocasiones echamos mano, cuando debiera ser uno de los mds
corrientes en la prictica.

Para ello, y aunque sea doloroso decirlo, hay que empezar por
educar a los médicos en tal sentido, haciéndoles ver la conveniencia
y las ventajas que este precioso recurso proporciona. Pero tam-
poco se les puede culpar a ellos de esta incultura, porque nadie se
preocupa de enseiiarles a utilizar tales recursos durante los siete
afios de carrera, ni por casualidad se habla de ellos en las clases, y
si alguna vez se les menciona es para criticarlos desechdndolos por
inttiles o perjudiciales.

Los médicos deben conocer practicamente la Educacion Fisica
para calcular la transcendencia, significacién y beneficios que con
los ejercicios pueden proporcionarse a la humanidad.

El reumatismo, la gota, las cefalalgias, vahidos y trastornos ce-
rebrales, la tuberculosis, y otras enfermedades del aparato respi-
ratorio, las enfermedadas de la piel, las procedentes de excesiva o
deficiente asimilacién, las enfermedades del tubo digestivo y otras
muchas, se curan mejor y més eficazmente con los ejercicios que
con todos los recursos terapéuticos hasta hoy conocidos.

Es indispensable a los médicos conocer esta ciencia educativa
en su doble aspecto preventivo y curativo, pues ella nos tiene reser-
vados muchos triunfos hasta hoy desconocidos o poco estudiados,

Curativo
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£% aepto La Educacion Fisica tiene muchos adeptos, pero cuenta con
grandes detractores. Creen estos que los ejercicios fisicos son per-
judiciales, y es porque tienen formado un concepto erréneo de la
higiene. Consideran que la Educacién Fisica son saltos mortales,
planchas, dominaciones, vueltas y ejercicios donde constantemente
se tiene en peligro la vida; que es el empleo de aparatos con los que
se hacen grandes esfuerzos, se cargan grandes pesos y se utilizan
medios de dificil manejo e inminente exposicién. Y esto es tan
absurdo, que sin la imprudencia de algin discipulo revoltoso, o
sin el afin de progresos répidos, est4 exenta de todo peligro, prac-
ticada con arreglo a los estatutos actuales y siempre bajo los cono-
cimientos anatomo-fisiolégicos que deben imperar en el profesor
que dirige los ejercicios regulando las modificaciones convenientes.

Los abusos e imprudencias, pueden ser causa de algun fracaso
en el resultado apetecido, argumento que suelen esgrimir los ene-
migos como un gran triunfo, propagéndolo y lanzéndolo a los cua-
tro vientos, ridiculizando y anatematizando la Educacién Fisica.

La temeridad, el abuso, el afin de conseguir mucha fuerza y
gran agilidad en pocos dias, el hacer ejercicios a que ain no le au-
torizo el profesor, cualquier imprudencia puede ser la causa de to-
do. ;Y esto es suficiente? Aun en el supvesto que el ejercicio pro-
dujera alguna victima, jserd motivo bastante para proscribirlo?

Todos los sports, todos los ejercicios, todos los actos de la vida,
aun el pasear tranquilo y pausado, produce alguna dislocacion, al-
guna rotura, alguna alteracién orgdnica inesperada, shemos de de-
jar por esto, de pasear y de salir a la calle? En cambio véase los be-
neficios que la Educacion Fisica reporta, véanse las estadisticas de
los grandes centros y compdrense los insignificantes fracasos, con
los innumerables ejemplos de desarrollo de organismos enclenques
y depauperados y de enfermos que sélo en el ejercicio encontraron
su alivio o curacién, aun después de agotados todos los recursos
terapéuticos.

En los ejercicios corporales, es indispensable la direccién cien-
tifica del profesor. La mayor parte de los fracasos son por hacer ca-
da alumno su voluntad, sin norma ni guia en la marcha de aquellos.

Otro de los errores de que adolece la ensefianza de esta ciencia

a
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¢s el afdn de genralizarla a todos log alumnos por igual y a fomen-
tar aquella con el mayor caudal de ejercicios en que muchas veces
el antagonismo destruye con unos, los efectos buscados con los
dem4s. Todo en la vida tiene sus limitaciones, y no estd la Educa-
cién Fisica exenta de esta regla general. Pretender que el alumno
desarrolle por igual todos Jos elementos orgdnicos, esla mision su-
prema del profesor, pero sin olvidar que en cada uno de los movi-
mientos debe parar la vigilancia del director, pesando el pro y el
contra, valordndolos; que no siempre es més 1til la serie de movi-
mientos, a veces sin finalidad préctica, que los reducidos a ciertos
y determinados fines, bien calculados en intensidad, mimero y
frecuencia.

Una de las misiones mds delicadas del profesor es saber enco-
mendar a cada alumno aquellos ejercicios que mejor encajen en sus
condiciones fisio-anatémicas, sin entrar en el terreno de la patologia,
y en especial de la ortopedia, papel reservado sélo a los que por
razén de sus conocimientos médicos puedan valorar aquellos.

El profesor necesita estudiar la organizacién de cado uno de sus
alumnos y acoplar los ejercicios a sus necesidades orgdnicas. El en-
clenque y desnutrido necesitard otros ejercicios distintos que el ro-
busto y bien conformado; al de torax estrecho habrd que buscarlela
compensacién en los movimientos que amplien aquella cavidad; al
de carnes flicidasy extremidades delgadas se le favorecerdn sus con-
sistencias y engrosamiento con los que contrarresten tales anoma-
liag; al desequilibrado fisicamente, se le buscar4 la compensacién au-
meuntando y prodigando mis los ejercicios en aquella regién o parte

del organismo que la del homélogo fisiol6gicamente constituido.

Los gimnasios —llamémoslos asf por 1lamarles algo—particulares,
son los que dan mds contingente de descreidos, porque quienes los
utilizan son los que menos resultados pricticos encuentran. Y es
porque se dirigen ellos sclos y hacen a su capricho ejercicios que a
veces estdn contraindicados.

Aun hay mds; estos alumnos libres, tienen la fatalidad de dotar
su gimnasio, con los aparatos mds peligrososy dificiles de manejar

como las anillas, el trapecio, pesas muy grandes y algiin otro de
esta calidad.
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De todo lo expuesto se desprende una conclusion prictica. Si el
profesor que dirige los ejercicios, o el médico en los casos patolé-
gicos, conocieran practicamente los beneficiosos resultados de la
Educacién Fisica, se habria conjurado ese antagonismo, hijo de la
ignorancia. Sélo la falta de conocimiento préctico les disculpa de
las herejias cientificas que con su sistemdtica oposicién causan a
la humanidad.

Todo en la vida orgénica debe ser fisiologico, y la Educacién
Fisica no debe traspasar los limites de esta Ley general bioldgica.

El ejercicio dede ser proporcional a los varios factores que in-
tegran las condiciones del ejecutante, del medio ambiente y de los
utilizados para su ejecucion. Pero siempre moderado, bien regulado
y calculado, sin estridencias ni excesos, cuyas consecuencias son
contrarias a las buscadas.

El ejercicio demasiado violento intensifica los movimientos del
corazon, obligdndole a ello la mayor cantidad de sangre venosa que
cargada de oxigeno por el exceso de las combustiones orgédnicas,
ha de ser mandada por aquel 6rgano al aparato respiratorio para
ser renovada en sus componentes quimicos. Este exceso del movi-
miento cardiaco produce, a la larga, el cansancio del érgano o la
lesidn, si a ello no se pone correctivo. Los pulmones por la misma
razén, se dilatan, y si Ja causa no cesa, vendra lainactividad, ya en
forma de asma, por la dilatacion de sus vesiculas pulmonares, ya
degenerando en procesos intimos del pulmdn.

Esta y no otra ez la explicacién racional del por qué casi todos
los atletas y hombres que por su profesion o por la indole de sus
trabajos tienen que hacer grandes esfuerzos musculares; mueren de
afecciones cardiacas o pulmonares, especialmente de tuberculosis.

El exceso de ejercicio endurece las misculos y dificulta y atrofia
el crecimiento orgdnico y la nutricién de las epifisis de log huesos
largos por falta de riego sanguineo en sus superficies articulares y
de liquidos lubrificantes invertidos en suavizar el engranaje.ar-
ticular.

El sistema nervioso, como presidente de todas las funciones,
también participa de este cansancio manifestindose en formas neu-
rgsicas muy variadas, pero siempre reflejo de su excesivo desgaste.
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Tampoco las funciones de la vida animal y de la vida vegetativa
permanecen indiferentes ante estos excesos en los ejercicios.

El secreto del profesor estd en saber elegir ejercicios proporcio-
nados a la indole y condiciones de los alumnos, ni demasiado exa-

gerados e intensos que perjudiquen, ni tan débiles y sencillos que

no produzean ningin efecto 1til.
La disciplina es el primer factor de la Educacién Fisica, pero
siempre que esta sea bien entendida y mejor interpretada.

Uno de los rutinarios escollos que se oponen
a las pricticas gimndsticas en las escuelas, y
que merman sus resultados beneficiosos es la
disciplina escolar, que tantos partidarios tie-
ne, como inconvenientes en los resultados de
su aplicacion. '

Con la disciplina escolar se pretende some-
ter a los nifios a la quietud y rigidez mis abso-
luta. Y podia darse por pasiva esta antihigié-
nica costumbre, si tal rigorismo no trajera aparejadas consecuen-
cias funestas para los pequeiios seres, a los que por sus posiciones
viciosas se les inmoviliza el torax
dificultando la respiracion al apo-
yarle sobre la mesa de escribir o
leer 6 se les tuerce su débil columna
vertebral por esta misma actitud
viciosa sostenida mucho tiempo.
(Figs. 1.y 2.%).

Estas anomalias de los huesos dan
lugar a dificultades en el desarrollo
de los aparatos respiratorio y cir-
culatorio y a deformidades del cuer-
po, ya que no al raquitismo y cre-
tinismo, y como consecuencia del trabajo intelectual, a las enfer-
medades de la vista y cerebrales, algunas de las cuales, como la
meningitis, tantos estragos ocasionan en las primeras edades.

Y es que se exagera el trabajo cerebral, en perjuicio del fisico
hasta couseguir el desequilibrioy la falta de energias ceutrales,

Fig. 1.*~Posicléon viclose

Fig. 2. —Actitud viciosa

Disciplina
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para sobrellevar la excesiva carga a que se les somete con tantas
horas de estudio sin permitirseles algin ejercicio compensador.

Aunque se supone que casi todos los alumnos que acuden a los
centros educativos disfrutan salud e integridad en su conformacién
exterior, pueda haber alguna excepcién que el profesor debe cono-
cer, asi como los recursos que deben contribuir al mejoramiento o
curacién de aquellas anomalias, més frecuentes en los huesos, en las
articulaciones y en los misculos, que en otras regiones y organos.

Las alteraciones morfologicas del cuerpo, especialmente en el
nifio, en el que por razon de la ductibilidad de sus huesos y la me-
nor resistencia de sus misculos aquéllas son favorecidas, tienen su
origen casi siempre en la posicion que se adopta para practicar los
ejercicios. El excesivo trabajo de una region determinada, la esca-
sez del mismo en su equivalente, y la falta de compensacion en la
intensidad, velocidad, prolongacién y nimero de los movimien-
tos, son otros tantos factores que se suman para favorecer tales de-
formidades.

La falta de uniformidad en la ejecucion de los movimientos, el
mayor funcionamiento de un miisculo o grupo de misculos dejan-
do en abandono el homologo; la mala ejecucion de los mismos y el
desconocimiento de los efectos fisiologicos y hasta terapéuticos que
en ocasiones pueden preporcionar, unido a la desnutricion del or-
ganismo por desgaste excesivo o por deficiencia en la asimilacion,
son las causas esenciales del tmperfecto y asiméirico desarrollo que
se observa en muchos individuos, especialmente en los nifios. .

Para tales casoscuenta la Educacion Fisica con recursos que
oportunamente estudiaremos en este trabajo.

El afin de someter al nifio a riguroso silencio y quietud duran-
te las muchas horas de escuela, sin intervalos para dedicarlos a jue-
gos y cambios de postura; la idea errénea de confaundir la educa-
cidn con la ensefianza; de llenar los cerebros de letrassin orden ni
concierto que los débiles uifios no pueden asimilar, o asimilan
con grandes dificultades y peligros para su vida;la poca cultura en
los encargados de la enseflanza que no tienen nocion de los inconve-
nientes de la sobrecarga intelectual a que se les somete: el acina-
miento en locales insanos, sin cubicacion, luz, ni aire; el abandono
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eincuria de nuestrasautoridades que paran mientes y discuten seria-
mente asuntos que poco o nada interesan, dejando a un lado cuauto
a la sacrosanta labor dela Educacion Fisica se refiere; la indiferencia
de los padres y tutores que aspiran més que nada a que sus hijos
sepan muchas cosas de gramitica, geografia, matemdticas y hasta
de astronomia, para darles una carrera y kacerlos hombres, olvidan-
do que eso precisamente es lo que no consiguen; todos, en una pala-
bra, marchan al unisono para detener el progreso cultural del hom-
bre, sin pensar que no hay edificio sin cimientos: que sin energias
fisicas no las hay intelectuales; que sin hombres no hay cerebros;
que sin cerebros no hay ideas; y sin ideas no se concibe la vida.

Es necesario detenernos en esta vertiginosa marcha hacia la des-
truceion de la raza humana.

Pero mientras la sociedad, los padres, los maestros y las auto-
ridades despiertan de esta peligrosa pasividad, nosotros seguiremos
predicando las excelencias de la cultura fisica, aconsejando y de-
mostrando que los nifiog y los adultos necesitan de los ejercicios fi-
sicos como del cuotidiano alimento, que los deszansos cerebrales se
prodiguen mucho y las sesiones de clase y estudio sean breves y al
aire libre o en locales donde las condiciones higiénicas se aproximen
lo mis posible al ideal que perseguimos.

Para obtener el mayor fruto posible de los ejercicios fisicos, con-
viene conocer algunos preceptos.

El Director observari los de todos y cada uno de los alumnos
corrigiendo aquellos que crea incompletos o mal ejecutados, cuyas
correcciones no hard hasta después de terminado el ejercicio, pues
durante é| distraeria a los demés.

Es conveniente que al hacer un movimiento se dé el alumnop
cuenta de su valor e importancia higiénica poniendo su voluntad y
carifio.a contribucién; que adopte las posturas convenientes al mejor
éxito de su empresa; que el trabajo sea corto y tranquilo pero cons-
tante, no dejando perder dia sin motivo justificado; que el trabajo
sea uniforme, proporcionado a cada regidn, no atendiendo a ciertas
partes del cuerpo con detrimento de las demds, ni olvidando aque-
llas indicaciones especiales que se derivan de las enfermedades,
afecciones o deformidades del sujeto.

FPrecepios
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Queda proscrito el cansancio o la prolongacion del tiempo de los
ejercicios.

No se deben suspender ni exagerar los ejercicios cuando se pre-
senten los dolores musculares—ponosis—durante las primeras se-
siones, porque estos desaparecen al cabo de pocos dias.

Los ejercicios fisicos dan energias al débil, tranquilidad al ner-
vioso, descanso al fatigado, agilidad al pesado, sangre al anémico;
depura la sangre en los reuméticos, gotosos, escrofulosos y linfati-
cos. Conforta el espiritu hacia la atencién, la obediencia y el valor
y ahuyenta los vieios y los motivos que pudieran ocasionarlos.

Se recomienda la templanza y frugalidad en las comidas, y la
proscripeion de las bebidas alcéholicas y del tabaco por nocivos en
alto grado, pues el principio activo de éste—la nicotina—es unode
los venenos mis peligrosos.

La alimentacién serd sobria, nutritiva y sana, eligiendo la que
en su composicion entren a ser posible, todos los principios que
integran la nutricién. El alimento ideal es aquel que contiene
en mayor o menor proporcion alguna cantidad de cada uno de
los tres grupos alimenticios, al que se le denomina «alimento
completo».

Todos los alimentos que ingerimos en nuestro cuerpo estin re-
presentados en los tres grandes grupos que la fisiologia clasifica
con los nombres de: feculentos o hidrocarbonados, albuminoideos
y grasos. Los dos primeros, segiin la formula isotérmica de Rubner,
producen 4 calorias cada gramo y 9 el iiltimo.

La racion alimenticia del hombre adulto es la que proporciona
de 1.300 a 2.100 calorias calculando la necesidad de un promedio
de 30 a 35 calorias por cada kilo del peso biolégico, teniendo pre-
sente que por cada una de estas unidades necesita el hombre tomar
0,75 gramos de albiminas, 1 gramo de grasas, 1 de azucar, 3,50 de
fécula o almidon, 0,10 de cloruro de sodio o sal comiin y 20 de agua.

Las estadisticas de mortalidad dan muchas mis defunciones por
exceso que por defecto de alimentacidn.

Ha de haber suficiente intervalo entre las comidas, para que no
se alcancen las digestiones.

Deben masticarse mucho los alimentos y cuidar de la limpieza
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de la boca y dentadura. La masticacion es la mitad de la diges-
tion, y algunos alimentos, como los feculentos, se digieren solo
con los jugos de la boca, haciendo aue el bolo alimenticio vaya
bien mezclado con la saliva.

Las deposiciones han de vigilarse cuidadosamente, procuridndo-
las a diario y con normalidad.

Se aprovecharin los dias buenos para ejercitar al aire y disfru-
tar de él muchas horas.

Las habitaciones y en especial los dormitorios serdn muy ven-
tilados y aireados, con orientacion suroeste, espaciosas, y si es po-
sible con los balcones abiertos o alguna ventilacion durante las
horas de reposo.

Se dormir4 el mimero de horas prudencial para reponer las
fuerzas perdidas, lo cual depende de la edad del sujeto y del traba-
jo ejecutado.

Procurari acostarse temprano, aunque haya de madrugar, pues
estd probado y es ley fisiologica, que en las primeras horas de la
noche se reparan mejor las fuerzas que en las de la madrugada, en
la proporcion de 4 : 1.

Se debe dormir con ropa distinta a la que se usa durante el dia,
y si posible fuere, darse un bafio todas las mananas de 30°a 32° y
5 minutos de duracién, para que la piel traspire Jimpiando sus po-
ros recubiertos por el sudor formado durante el trabajo continuo
de eliminacién sudoral.

Los vestidos deben ser amplios para facilitar los movimientos.

La mujer prescindird del corsé, utilizando los justillos o pren-
das andlogas.

Las horas mds convenientes para los ejercicios fisicos son las
de la manana, cuando el cuerpo estd mis descansado, pero no en
ayunas, porque los efectos que se buscan resultan contrarios sino
responde el organismo al trabajo pedido, dada la debilidad de to-
das las horas de la noche, mds la que produce el trabajo mismo.

Se proscribirvdn los ejercicios fisicos durante las tres horas si-
guientes a la comida, si bien este tiempo depende de la clase de
alimentos ingeridos, por lo que sou menos recomendables las ho-
ras de la tarde.

Dormitorios

Vestidos

Horee
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Si el ejercicio hubiera de hacerse en ayunas, conviene tomar
alguna pasta, dulce o bombén antes de comenzar, para evitar el
agotamiento.

No puede precisarse Ja duracién de cada ejercicio ni la de la
sesion completa, dependiendo de muchas circunstancias como la
edad y fuerzas del actor, clase de ejercicios, itiles de que se valga
y profesién.

Por término medio puede decirse que una hora o a lo sumo
cinco cuartos de hora es tiempo suficiente para cada sesion. Este
tiempo se entiende para cuando ya se esté entrenado: en las pri-
meras sesiones es suficiente media hora o menos.

«El tiempo dedicado a estas ensefianzas—dice Botin—debe re-
partirse en diferentes momentos. En cuanto en las clases se note
falta de atencién en los nifios,primer sintoma de cansancio cere-
bral, debe suspenderse el estudio, procurando al cerebro el nece-
sario descanso, y de ningin modo mejor que aprovechado estos
intervalos para los ejercicios y juegos, y de esta manera, lejos de
ger estos motivo de aburrimiento, sirven de distraceion, de des-
canso y de recreo.»

No es indispensable un tra-
je especial: cualquiera es
bueno, con la gola precaucion
de que sea holgado, sin com-
primir ninguna parte del
cuerpo, pero para mayor co-
modidad y estética se puede
usar un pantalén suficiente-
mente dmplio y que s6lo Ile-
gue unos centimetros por en-
cima de las rodillas; camiseta
holgada, sin cuellos ni man-
gas, y un calzado de suela
delgada, sin tacones o zapati-
llas de cdfiamo. (Fig. 3.%).

Nada de cintos ni objetos
Fig. 3*—Traje para el hombre que compriman la cintura e
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imposibiliten la libertad de los movimientos. Para el nifio pueden
utilizarse andlogas prendas.

Para la mujer, el pantalén serd mds ancho y largo que el de
hombre,llevando ademds una blusa
ancha con mangas hasta el codo,
igual calzado que el hombre, y nada
de corsé, cinturén, ni prenda al-
guna compresiva. (Fig. 4.").

La Hidroterapia es un auxiliar
muy importante de la Educacion
Fisica. Se debe utilizar cuantas ve-
ces se terminen los ejercicios, ya
en forma de esponja o sibana mo-
jada, yaen afusiones y lociones, ya
en bano o ducha. Sea cualquiera
la forma de aplicacion, serd con-
veniente comenzar en primavera o
verano, para acostumbrar al orga-
nismo al cambio de temperatura lo
menos bruscamente posible. Su ob-
jeto es buscar la reaccion orgdnica
que siempre se sucede a estas pric-
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Fig. 4."~Traje para la mujer

ticas hidroterdpicas.

La accidn del agua sobre la piel ha de ser poco duradera, segui-
da de una frotacién general con tohalla o guante para que la reac-
cion sea mis activa,

Cuando estas pricticas se comienzan en los meses frios o en cli-
mas tropicales, se emplearin fricciones de alcohol solo o mez-
clado con agua, disminuyendo progresivamente aquél hasta hacer-
las con agua sola. Si se utilizan los bafios, deben ser con el agua
algo templada al principio, pero descenciendo su temperatura en
cada bafo, hasta llegar a la de 29° a 31°.

Dentro del campo de la higiene tiene un lugar muy preferente
la piel. En toda la extensién del cuerpo humano existen elementos
encargados de eliminar por sus poros productos de destruceién or-
gdnica que ya no son necesarios, sino més bien perjudiciales, Estos

Hidroterapis
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elementos se denominan glindulas sudoriparas y sebiceas. Su ni-
mero es grandisimo: pasan de dos millones, eliminando en cada 24
horas més de un litro de agua, algunas sales y muchos 4cidos gra-
s0s. La obstruccion de estos orificios de la piel dificulta la salida
de aquellos venenos que pueden originar enfermedades si la obs-
truccién persiste. El inico medio de contrarrestar tales peligros es
el baifio, que si siempre debe utilizarse, es mucho mds necesario al
gimnasta, porque durante los ejercicios la secrecion de aquellos
productos es mayor. Si el bafio es diario, son suficientes uno o dos
minutos de inmersién en el agua, pero si se hace mds de tarde en
tarde, conviene varios minutos para conseguir la limpieza de todos
los poros, obstruidos por el esmegma sebdceo.

Cuando el bafio no es posible diariamente, debe atenderse a la
limpieza de ciertas regiones con preferencia. Nos referimos a las
manos, por estar en contacto con todos los objetos que por necesi-
dad tenemos que tocar y palpar. La cara, para limpiarla de las im-
purezas del aire y de la grasa que las gldndulas sebdceas eliminan
constantemente. Losoidos, limitindonos sélo al externo, evitando
la entrada del agua en su interior para lo que se pondrdi un
tapdn de algodon al entrar en el bafio. Los ojos, que a ser posible
no se lavardn con agua muy fria para evitar se acatarren, cosa
muy frecuente si no se tiene tal precaucion. Las fosas nasales,
para las que el mejor medio.de limpieza es una solucién mento-
lada al medio por ciento, porque a la vez que limpia desinfecta
dicha cavidad. El pelo y las ufias, peinando aquél con frecuencia,
haciéndose algin lavado simplemente con agua, y limpiando éstas
con agua caliente y jab6n. Y la region anal, que también debe
ser objeto de cuidados especiales, haciéndolo con agua caliente
y jabén.

No basta que el alumno conozea c6mo y cudndo debe hacer ca-
da movimiento, tiempo que ha de emplear, clase de ejercicios que
ha de producir y medios para practicarlos. Hay otro factor de suma
importancia, el local en que tales ejercicios han de tener lugar, fac-
tor indispensable, porque el alumno necesita disfrutar de aire puro
sin el cual las funciones respiratorias se dificultan y sus consecuen-
cias repercuten en las de la vida vegetativa y de relacion.
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El ideal del higienista es el gimnasio al aire libre, que es una de
las ventajas de los sports, pero en clima como el nuestro en que du-
rante muchos meses las temperaturas son muy bajas y himedas, se
impone la necesidad de habilitar locales apropiados que reunan
sino todas, las mayores probabilidades de higiene y confort.

La primera condicidn de estos locales es que estén enclavados en
sitio alto para evitar las humedades del suelo y facilitar la ventila-
cién y que no esté muy distante de la poblacién para obviar las di-
ficultades de su asistencia, pero tampoco en sitio de acinamiento; a
ser posible en plazuela o calle ancha, lejos de fébricas y cuarteles,
rios o grandes alcantarillados o acequias que puedan desprender
miasmas perjudiciales a la salud. Que esté rodeado de plantaciones,
drboles y jardines, y aislado de los demds edificios.

La capacidad del local ha de ser con relacién al nimero apro-
ximado de alumnos que han de concurrir a él, siempre calculando
que pueda aumentar el censo de poblacién y la aficién a los ejerci-
cios fisicos.

Estda demostrado que el hombre necesita por cada hora ocho
metros cibicos de aire puro, y siendo més frecuente y profunda la
respiracion durante el ejercicio, pueden calcularse en diez por lo
menos los precisos para cada alumno y hora de ejercicio.

La orientacion ha de depender del clima en que se ha de cons-
truir, cuyos factores principales son: la temperatura, humedad,
electricidad atmosférica, permeabilidad del suelo y vientos reinan-
tes. En los paises frios la orientacion debe ser al Sur, en los tem-
plados al Este y en los cilidos al Norte. Jamés se hardn orienta-
ciones al Oeste porque la luz solar es escasa y resultan obscuras las
habitaciones. .

El edificio debe reunir ciertas condiciones, entre ellasla de tener
locales o salones independientes que permitan la separacion de
sexos, la instalacién de baiios, duchas y retretes también indepen-
dientes, sala de esgrima, de aparatos gimnisticos y ortopédicos,
percheros y roperos con sus arquetas independientes para guardar
las ropas. También es conveniente un gran patio aprovechable para

permanecer y ejercitar en €l los dias que la temperatura y demds
condiciones climatolégicas lo permitan,

Sitio

Capacidad

Orientaeitn

Otras condi.
clones
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Serd espacioso, alto de techo, con subterrdneo de 1,50 metros
de altura, que eviten la humedad del suelo. El pavimento serd de
serrin, corcho o arena, para evitar los golpes por caida.

Tendrd el edificio grandes ventanales que permitan la renova-
cion del aire, y si esto no es posible se hard con ventiladores, uti-
lizando cualquiera de los sistemas hoy conocidos como més préic-
ticos y convenientes.

Se facilitaré el acceso de luz solar en los salones, protegiéndola
con grandes cortinas, persianas o visillos cuando sea muy intensa
y molesta, prefiriendo para los ejercicios esta luz a la artificial,
porque la solar ademds de la iluminacién mds natural e intensa,
purifica la atmoésfera con sus rayos ultravioleta destruyendo infini-
dad de gérmenes patogenos que en ella pululan.

Si hubiéramos de iluminar el salén con luz artificial utiliza-
riamos la eléctrica, porque ademds de su mayor intensidad no im-
purifica el aire y carece de los muchos inconvenientes de las otras
clases de iluminacidn artificial.

Los aparatos serén sélidos y bien construidos para evitar todo
peligro que de ellos pueda depender.

La primera condicion que debe poseer el profesor de Educacién
Fisica, es conocer su elevado papel y la alta finalidad que se per-
sigue al procurar el desenvolvimiento fisico y moral del alumno,
base de todas lag grandezas que al hombre le estd reservado des-
cubrir, disfrutar y perfeccionar.

Para desempefiar esta sagrada misién precisa de conocimien-
tos anatomo-fisiologicos que le sirvan de base y gufa en cada uno
de los ejercicios y en cada alumno en especial, pues si bien la
mayoria de los discipulos pueden ser reglamentados con una me-
dida general, hay casos en que se precisa encauzar muy cuida-
dosamente los movimientos para modificar tal cual deformidad o
anormalidad, que no se conseguiria si aquellos no fuesen diri-
gidos cientificamente, dominando los detalles anatémicos y las
funciones fisiolégicas dei 6rgano u 6rganos que intentamos mo-
dificar.

Precisa tener entusiasmos para ensefar y conocimiento de la
clage de ejercicios que en cada caso son convenientes, asi como las
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facultades que desenvuelve cada uno de eilos. Demostrar conoci-
mientos no es demostrar que se sabe ensefiar. Manjon, sabio Maes-
tro, decfa: «El Catedratico se hace hablando a mds y mejor y
disertando ante los jueces. Queremos maestros que eduquen, no
Catedraticos que peroren.»

Pero no basta que sepa mandar ejecutar los movimientos; debe
saber practicarlos, para calcular el esfuerzo que cada ejercicio ne-
cesita, y el tiempo que cada alumno ha de invertir en ellos, con re-
lacién a las facultades fisicas que se le supongan a éste.

A ser posible el profesor serd bien constituido, dotado de fuerzas
y desarrollo muscular, afable en su trato, carifioso con los alumnos
a quienes no tratard como de superior a inferior sino como un com-
paiiero, sin perjuicio de hacerse respetar ocupando siempre su pues-
to, no permitiéndose bromas ni confianzas con ellos por las que pu-
diera venir el abuso y falta de respeto.

En una palabra: conviene que el profesor de Educacién Fisica
o el encargado de dirigir los ejercicios fisicos de los alumnos reuna
ciertos conocimientos sin los cuales nunca podrd conseguir de sus
alumnos los frutos que hay derecho a esperar de tan humanitaria
ensenianza.

Hace falta que los poderes piblicos se preocupen, como ya lo
van haciendo, de reorganizar la carrera del profesorado de Educa-
cién Fisica y de cuantos estén encargados de la ensefnianza, exigién-
doles requisitos que redunden en provecho de ella, pero cuidandoa
la vez de mejorarles la dificil sitnacién que moral y materialmente
hoy atraviesan.

De todo ello se deduce la alta misién del profesor encargado de
la ensefianza de esta asignatura, el cual mostrard un escrupuloso
interés en exigir la pureza fisiologica de los ejercicios, no permi-
tiéndoles posiciones viciosas y antihigiénicas. Siel educando apren-
de bien la ejecuciéon de un movimiento, siempre la conservars y en
cualquier momento—aun pasado tiempo—lo practicard con arreglo
a los preceptos reglamentarios y fisiolégicos. Cuando se aprende
bien un ejercicio no se olvida nunca. Si por el contrario, el aprendi-
zaje es defectuoso, jamds conseguird una buena colocacién, ni dars
relieve a la figura, que tanto dice y tanto significa, ni eficacia a

i
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los resultados que de tales ejercicios haya de obtener, y todo cuan-
to haga en este sentido resultard negativo o por lo menos con ren-
dimientos muy inferiores a los conseguidos cuando aquellos son he-
chos con perfeccion y sjustados a las reglas fisiologicas.

El alumno de Educacién Fisica ha de reunir también condicio-
nes especiales. Ha de tener voluntad y deseo de aprender y perfec-
cionar los ejercicios objeto de la ensefianza, no considerdndolo co-
mo un deber que cumplir, sino como una conveniencia y hasta una
necesidad para adquirir la salud, prenda la més preciada de todas.
Respeto al profesor, a quien obedecerd en cuanto le ordene, sin abu-
sar de la confianza que su carinioso proceder le puede inspirar. Apre-
cio y consideracién mitua para los compafieros, tratindoles comoa
hermanos y perdondndoles cualquiera falta que involuntariamente
pudieran cometer con él. Preferencia a los preceptos higiénicos, te-
niendo esmero en el cuidado y limpieza de sus ropas y de su perso-
na, lavdndose la cara y las manos al terminar los ejercicios, y ba-
fidndose o ddndose ducha de impresion, si para ello hubiera medios
apropiados. Despreciard los vicios y juegos perjudiciales para el or-
ganismo. Se procurard alimentacion reparadora, pero siempre con
método y frugalidad, no comiendo a deshora, ni en cantidades ex-
cesivas y de dificil digestién.

El método, del griego mela término y hodos camino, es la mar-
cha, el orden en la sucesion de los ejercicios gimnésticos.

El método ha de ser; agradable al alumno, ordenado y progre-
sivo, comenzando porlos ejercicios més ficiles, siguiendo en orden
de su complexidad hasta los mds dificiles y costosos de ejecutar;
completo, no olvidando los detalles més insignificantes de cuantos
intervienen en el problema; perfecto, para que sus procedimientos
no adolezecan de vicio alguno de conformacion, aptitud, ete., y apro-
piado, para dar a cada individuo aquellos ejercicios que mejor se
amolden a sus condiciones especiales.

El método, como el de toda ensefianza, puede ser, analitico, sin-
tético y mixto. “

Desde luego el mis conveuniente es el primero por ser el mds ra-
cional: consiste en el aumento progresivo de los ejercicios desde los
mis faciles a los més dificiles en cada una de las regiones, asi co-
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mo en las combinaciones de los de upna region con los de otra.

El método es incompleto cuando no atiende por iguala todas las
partes constitutivas del organismo; imperfecto, cuandole falta al-
guna de las condiciones que contribuyen al éxito buscado con los
ejercicios; inapropiado, cuando el resultado obtenido no es el per-
seguido sino otro distinto, y vicioso, cuando el conjanto de los ejer-
cicios se contrarresta produciéndose efectos contrarios entre si,
destruyendo unos lo conseguido por los otros.

La ensefianza educativa puede ser, colectiva o individual.

Sin género de duda, la enseianza individual tiene muchas ven-
tajas, pero hay ejercicios en que la colectividdd-es conveniente; tal
sucede entre otros en los saltos y pasos gimndsticos, porque nece-
sitan de estimulo, el cual provocan los alumnos entre si, pero de-
jdndolos en libertad para que cada cual cese en el ejercicio cuando
sienta cansancio.

La ensefianza gimnéstica colectiva tiene muchos inconvenientes.
Es uno de ellos, el que no a todos los alumnos les conviene el mis-
mo tiempo ni el mismo ejercicio. Hay quien haciendo un nimero
determinado de flexiones de piernas, por ejemplo, siente mis can-
sancio que otro aunque las haga en mayor cantidad. Quien da va-
rios paseos seguidos en las paralelas, mientras otros se rinden al
primero; quien consigue en un salto de trampolin salvar mds dis-
tancia o mayor altura que otro.

En esto influye también el que losalumnos no estin todos igual-
mente nutridos ni desarrollados, nillevan el mismo tiempo de gim-
nasia, y como la ensefianza colectiva impone a todos el mismo mé-
todo sin variantes, de ahi sus grandes inconvenientes.

Claro estd que traténdose de ensefianzas oficiales, en que los
alumnos disponen de muy poco tiempo para recibir estas lecciones
por el excesivo nimero de asignaturas que tienen que estudiar, y el
escaso numero de lecciones oficiales durante el curso, es imposible
otro método que el colectivo.

Pero cuando esta ensefianza tenga lugar en locales o colegios
particulares, en que el tiempo no se limita, puede sacarse mucho
partido de ella, siempre que el profesor desenvuelva su actividad,
ordenando a cada alumno un ejercicio determinado en consonancia
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con sus necesidades fisicas y con las modificaciones que en cada
momento se impongan.

En los gimnasios particulares, uno de los inconvenientes de la
ensefianza es que siendo muchas las horas que aquéllos permane-
cen abiertos, cada alumno acude a él cuando le conviene o sus
otras ecupaciones se lo permiten, resultando més dificil aquella.

Claro esté que estos inconvenientes se subsanan en parte, orde-
nando el profesor a cada alumno al entrar en el gimnasio aquellos
ejercicios que durante la sesién hayan de ejecutar.

Orden en Gimndstica, es el plan que el profesor marca para ve-
rificar los ejercicios gimnésticos.

Es muy dificil el riguroso orden en estos ejercicios; hay muchos
problemas que resolver y son muchos los factores que les integran,
como la edad, configuracion, desarrollo, enfermedades sufridas o
que en la actualidad sufren, y demds circunstancias que en cada
alumno concurran.

Pero siempre, aunque sean cualesquiera las condiciones del su-
jeto, habrd un orden infalible e invariable, que consiste en comen-
zar por los ejercicios més sencillos y féciles de ejecutar, aumen-
téndolos progresivamente a medida que el alumno adquiere las
energias y el dominio sobre los que va practicando.

Y es de importancia esta advertencia, aunque a primera vista
no lo parezca, porque en Enseflanza Fisica més que en ninguna otra,
es donde con mds facilidad se altera el orden, involucrando los
ejercicios y pretendiendo el alumno hacerlos todos a la vez, aunque
por regla general, muestren instintivamente la predileccion por
aquellos que mds dificiles le sean y mds contraindicados le estén.

Cuando ya conozca y domine todo lo que a la gimndstica sueca
se refiere, se le pueden permitir los ejercicios con aparatos, pero
en el mismo orden que con los anteriores; de menor a mayor difi-
cultad y esfuerzo necesario, si bien de entre todos son pocos los
que se consideran convenientes para la enseflanza gimnéstica, y
menos cada dia que pasa y el convencimiento va compenetrindose
en el 4nimo de cuantos intervienen en la ensefianza de la Educa-
cién Fisica.

Una vez dominada toda la técnica, debe aconsejarse al alumno
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que persevere en ella y no abandone su préictica tan necesaria para
la vida; que le dedique unos minutos todos los diag, ya sea al le-
vantarse o aprovechando un rato antes de las comidas o a media
tarde, porque con buena voluntad siempre hay tiempo y en ningu-
na otra cosa mejor puede invertirlo.

Pueden clasificarse los ejercicios gimndsticos sirviendo de base
la region que ha de ejecutarlos o los fines para que se practiquen.

En el primer caso, podemos hacer seis grupos representativos
de otras tantas regiones.

Es el primer grupo el que llamaremos de pregentacion o prepa-
racién, en que el alumno aprende la técnica general tanto en for-
macién y aptitudes, como en tiempos y modificaciones de los ejer-
cicios.

El segundo grupo comprende todos los ejercicios que hayan de
desarrollarse con la cabeza y cuello, desde los sencillos de flexién
y extension, hasta los circulares y de rotacion.

En el tercer grupo se estudiardn cuantos movimientos se ejecu-
ten con las extremidades superiores.

El cuarto grupo se referird a los que se relacionen con el tronco.

El quinto grupo comprende cuantos hagan referencia a las ex-
tremidades inferiores.

Y el sexto grupo, que nos dard a conocer las combinaciones de
los movimientos que con las diferentes regiones se pueden ejecutar.

Teniendo en cuenta los fines que se persiguen al verificar los
ejercicios, los clasificamos en cuatro grupos que llamaremos de pre-
paracion general, de entrenamiento, de intensidad y de aplicacién.

El periodo de preparacién es idéntico al primero de la anterior
clasificacién y su finalidad es la misma: conocer cuantos detalles
hagan referencia a los ejercicios en general de alineacién, forma-
cién, aptitudes, orden, atencién, tiempos, ete.

En el periodo de entrenamiento, se adquiere el habito del traba-
jo, dando flexibilidad y agilidad al cuerpo, haciendo al individuo
resistente y apto para entrar de lleno en el periodo de intensidad,
al cual se hace referencia siempre que de gimnéstica se trata, pues
los dos anteriores son pasajeros y s6lo comprenden el tiempo sufi-
ciente para estar en condiciones de ejercitar sin previa prepara-
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cion. En este perfodo se ejecutan cuantos movimientos estén reco-
mendados fisiologicamente y las combinaciones que con ellos pue-
dan hacerse, sin limitacién de tiempo, aunque siempre dentro de
lo prudencial y de las resistencias del sujeto que los ejecuta. Es el
periodo dlgido y fundamental, base de todos los demés.

En el periodo de aplicacién, relacionamos los ejercicios con
un fin determinado, ya para practicar grandes marchas, como su-
cede a los militares, ya para escalar por sitios dificiles, ya para
salvarnos de algin peligro inminente con el salto, la carrera, la
natacion, ete.

El orden a seguir en los ejercicios gimndsticos es potestativo
del profesor, puesto que la prelacién no influye en el resultado.
Unos suelen comenzar por los movimientos de los brazos, otros por
los de la cabeza y algunos por los del tronco o extremidades in-
feriores.

Sea cualquiera el orden a seguir, lo esencial es atender porigual
a todas las partes del cuerpo, so pena que por alguna enfermedad o
deformidad haya de preterirse un ejercicio o un grupo de ellos con
detrimento de los deméds.

Lo corriente es dar comienzo por los movimientos de cabeza,

—especialmente los de flexion, extension, rotacion y circunducecion
a los que seguirdn los de las extremidades superiores,—flexion, ex-
tension, laterales y circunduceién;—los de las extremidades inferio-
res,—flexion, extensién, aduccién y abduceion, y algunos ejercicios
especiales como los respiratorios normales o los que aceleran esta
funcion—carreras, saltos, juegos, etc.
& Los ejercicios al aire libre tienen una inmensa ventaja sobre
los verificados en locales cerrados, y mucho mids cuando estos no
reunen las condiciones higiénicas apetecidas, como es corriente la
mayoria de las veces.

Dos problemas se presentan, y los dos de vitdl interés: como se
respira y qué aire se respira.

Ambas cuestiones serén tratadas con extensidn en el lugar co-
rrespondiente, sin perjuicio deanticipar que el ejercicio al aire libre
es el mis conveniente yzel quej debemos adoptar, siempre que las
circunstancias nos lo permitan,
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Las excursiones son recomendables por sus beneficiosos resulta-
dos, pues a las ventajas de un aire sano, de un sol purificante y de
ejercicio compensador y regenerador, tienen la de que la ensefian-
za se facilita con los juegos y movimientos variados. Desarrolla por
igual la parte fisica y la espiritual, por lo que resulta el ideal ape-
tecido para la educacion de los nifios y adultos.

Reconocen estas ventajas las autoridades y los profesores de ins—
truccién primaria; los unos legislando y los otros secundando préc-
ticamente tales disposiciones. Asi vemos ya en muchas localidades,
especialmente en las grandes capitales, aprovechar los maestros
todos los dias festivos para llevar al campo a susalumnos y retener-
los alli todo el tiempo posible, haciéndoles ejercitar y aprovechando
cuantas ocasiones le son propicias para relacionar tales excursiones
con los conocimientos ya adquiridos en la escuela y que gréficamen-
te imprimen en sus cerebros. A tal fin las excursiones suelen hacer-
se a fibricas, monumentos, sitios de altura, etc., cuya variacion les
resulte més agradable.

En estos sitios el profesor aprovecha la oportunidad para expli-
carles cuantos objetos se presentan ante su vista, ya funcionando,
ya en estitica, cuyas ensefianzas las relaciona con las ya aprendi-
das en los libros. Unas veces es el paso de un tren, cuya locomoto-
ra conocen de los estudios hechos en la cdtedra de fisica. pero cuyo
funcionamiento desconoecian; otras es una fibrica cuyo motor no
era conocido més que de referencias al estudiar las leyes de la elec-
tricidad; otras admirando las eminencias y anfractuosidades del te-
rreno, semejindose, en pequefio, a las modalidades geogréficas y
geoldgicas de la esfera terrestre; ya conociendo los utensilios del
labrador con sus arados modernos, sembradoras, limpiadoras, sega-
doras, etc., que le han ensefiado en la asignatura de agricultura. En
una palabra, traduce a la préctica y graba en su mente los conoci-
mientos tedricos, cuyo recuerdo perdura en su imaginacion, lo que
a la memoria le es imposible retener mucho tiempo.

Es otra de las ventajas de las excursiones, la de establecer la
confianza mutua entre sus compaifieros y entre los alumnos y el pro-
fesor, confianza que se traduce en beneficio de la ensefianza, por-
que el alumno se atreve a interrogar al maestro sobre las dudas

Excursiones
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que le sugiere su imaginaci6n, lo que no es dable cuando entre am-
bos hay esa distancia de superioridad tan corriente en casi todos los
centros docentes.

Los excursionistas suelen entonar a coro canciones populares
que les halagan sus recuerdos y suefios dorados, muy corrientes en
la juventud, y les facilitan la amplitud de los 6rganos respiratorios,
aumentando el poder de esta importantisima funcién.

Las excursiones han de ser de muchas horas, pero haciendo los
paseos cortos y agradables. Los paseos largos son perjudiciales por
el cansancio que proporcionan.

Cuando los excursionistas son hombres fuertes y resistentes las
excursiones gerdn m4s largas, siempre teniendo en cuenta todos los
preceptos del alpinismo del que hablaremos més adelante.

Ademis de estas precauciones, debe vigilarse que el abrigo no
sea excesivo, si bien algo mas fuerte en la época de frio, pero te-
niendo presente la reaccién que se produce con el ejercicio, que
cuando la excursion es larga resulta hasta molesto.

Al llegar al término de la excursién o durante los descansos, se
procurard no sentarse en sitios frios,—piedras, hierro, etc.—que
puedan producir enfriamientos y reumatismos, especialmente del
cidtico, muy penosos y rebeldes de curar.

Al sentarse, lo hardn de espaldas al viento reinante, abrigando
el cuerpo con alguna prenda ligera.

Durante la marcha, sobre todo cuando se camina en direccion al
viento, las inspiraciones se hardn por la nariz, con la boca cerrada
y sin hablar o hablando lo menos posible.

Se evitard beber agua fria durante y al terminar las marchas
prolongadas y violentas, y si durante ellas la sed fuera excesiva y
apremiante, se atenuard llevando en la boca algin palillo u objeto
que al moverlo produzea estimulo en la mucosa bucal y sus glin-
dulas, las cuales segregan saliva en cantidad suficiente a lubrificar
dicha mucosa contrastando la sequedad.

Las excursiones han de ser frecuentes para no perder el hdbito,
y progresivas para que el entrenamiento sea lento, llegando hasta
las grandes distancias sin ocasionar la menor molestia.

Pero no basta que el alumno haga excursiones al aire libre y las
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repita con mds o menos frecuencia; debe darse cuenta de sus venta-
jas e inconvenientes y del por qué de este recurso, comprendiendo
la conveniencia de ponerlo en practica y de los grandes beneficios
que proporciona.

Cuando las excursiones son hijas de la obediencia o de la rutina
el alumno las hace sin fe y sus resultados son menos favorables.

En resumen: No basta hacer ejercicios, es necesario hacerlos en
condiciones fisiologicas y al aire libre cuando la atmoésfera lo con-
tiene en proporciones higiénicas, exento de todo germen o elemen-
to patégeno y en perfecto estado de pureza, dédndose cuenta el alum-
no de los beneficios que tales pricticas proporcionan.

Toda ciencia necesita de auxiliares, y no ha de ser la Educacion
Fisica excepcidn a esta regla general.

Y no invocamos el nombre de la Patologia y de la Terepéutica,
porque al hablar de la Educacion Fisica sélo nos referimos a lo que
se relaciona con individuos sanos y en perfecto estado fisioldgico,
pues que los casos de enfermedades o anormalidades tienen un tra-
tamiento educativo especial, y serd objeto también de estudio y
aplicaciones gimnisticas especiales.

Para que las funciones fisiolégicas no se alteren, tendremos es-
pecial empefio en que éstas se hagan con tranquilidad, debiendo
proscribir cuanto tienda a provocar alguna alteracién ep la marcha
corriente de la miquina humana.

Con el ejercicio moderado se activan las funciones digestivas y
secretorias y las combustiones orgénicas; se regulan y moderan las
demds del organismo siempre que aquél se haga después de termi-
nada la digestion o una hora antes de las comidas, porque en otro
caso con el calor engendrado por los movimientos se dilatan los
vasos periféricos acudiendo a ellos Ja sangre en cantidad mayor de
la normal disminuyendo la del estémago, por lo que las digestio-
nes son més lentas y laboriosas.

No se debe abusar del ejercicio, para que el cuerpo esté siempre
dispuesto en los dias sucesivos.

No es obstdculo que el frio sea intenso con tal que al comenzar
el trabajo se activen los movimientos, y los periodos de descanso
no sean largos.

Deben cono-
cerse sus efec-
tos

La fisiologia
¥ la Higiene

Ejerciciosmo-
derados
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Todo movimiento necesita del sistema nervioso como elemento

indispensable.

El misculo no perderia su estabilidad y el movimiento no se
efectuaria si los nervios no le impresionaran estimulédndole para ello.

Sin pretender hacer un estudio detenido de las funciones fisio-
légicas del sistema nervioso, que nos llevaria muy lejos y no es de
oportunidad aqui, conviene saber que el cerebro es el 6rgano cen-
tral de Jos movimientos voluntarios.

Para comprender ficilmente el papel del sistema nervioso en
los movimientos, lo compararemos a una central telefénica o tele-
gréfica, a la que llegan hilos que mandan las noticias a dicho cen-
tro, saliendo de él otros que dan la respuesta o mandan que se eje-
cute lo que la central dispone.

La central del sistema nervioso es el cerebro, los hilos que en-
vian a éste sus impresiones son los nervios sensitivos que al reci-
birlas del exterior las transmiten a dicho centro; los hilos que de-
vuelven aquellas impresiones y ejecutan lo que la central ordena,
son los nervios motores que estimulan a los misculos para ponerse
en movimiento, y cuyas érdenes son dispuestas por el cerebro.

Asi sucede cuando una quemadura, o por la accién de un cuer-
po extrano se impresionan los nervios sensitivos de una region de-
terminada—los dedos, por ejemplo—, que al transmitir su impre-
sidn al cerebro éste ordena inmediatamente, por intermedio de los
nervios motores, que separemos nuestra mano de aquella causa ex-
citante. Sin el centro cerebral las 6rdenes no se transmitirian y los
nervios motores no cumplirian su misién provocadora de los mo-
vimientos.

La necesidad de respirar es inherente a todos los seres vivos
con intensidad proporcional a la violencia de los movimientos que
ejecuten. Es una funcion indispensable; sin ella no hay vida.

El mecanismo dela respiracion consta de dos tiempos y dos inter-
valos; durante el primero se dilata la cavidad tordcica, favorecida
por los misculos inspiratorios, dilatdndose también los pulmones
en ella contenidos ingiriendo el aire del exterior saturado de oxige-
no en cantidad mds o menos grande segiin la intensidad que se le
imprima al acto. Este tiempo se llama inspiratorio y a la funcion
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inspiracién. Después de ligera pausa o intervalo, dicha cavidad se
deprime, en virtud de la accién que a la caja tordcica imprimen los
muisculos espiradores y al disminuir su capacidad el pulmén expul-
sa parte del aire en ella contenido con los gases impuros, efecto de
las modificaciones quimicas que en la sangre han tenido lugar, en
tre ellos gran cantidad de dcido carbonico. Este acto algo més lar-
go que el inspiratorio, se llama acto espiratorio y a la funcion espi-
racion, a la que sigue una pausa algo mayor que la primera, para
iniciarse de nuevo el primer tiempo.

Son pues, cuatro los tiempos de la respiracion: 1.° inspiracion,
2.° pausa corta, 3." espiracion y 4.° pausa algo mas larga. Los dos
tiltimos tiempos son los de mds duracién, de forma qune traducidoa
cifras proporcionales serén en relacion de 4:1::7:3.

Los momentos de la inspiracion y de la espiracién son puramen-
te mecdnicos, pues no tienen més mision que favorecer la entrada y
salida del aire en el aparato respiratorio. Las dos pausas son los mo-
mentos en que tienen lugar en los pulmones los actos quimicos,
apropidndose la sangre del oxigeno que le es necesario y cediendo
los gases venenosos para ser eliminados al exterior.

La respiracion se ejerce en virtud de la contraccion alternativa
de los misculos llamados inspiratorios y espiratorios que ponen en
movimiento los huesos que forman la caja tordcica, especialmente
las costillas, que a! elevarse o deprimirse agrandan o disminuyen
el espacio que todas ellas forman, en unién del esternén y de la co-
lumna vertebral.

Ademds de los misculos llamados propiamente respiratorios,
porque su sola misién es la de intervenir en los actos mecénicos de
la respiracion, hay otros auxiliares, complementarios o de las res-
piraciones profundas, que ademss de favorecer este acto tienen otras
funciones que cumplir, entrando sélo en juego cuando se impone
la necesidad de un esfuerzo para conseguir las respiraciones in-
tensas.

La respiracion tiene la doble mision de llevar a los pulmones el
oxigeno necesario para la hematosis o sanguinificacién, y la de eli-
minar por la espiracién parte de los elementos de desasimilacién,
después que los tejidos han recogido de la sangre los que le son ne-

Insplracion
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Espiracion

Pausa mayor

Tiempos de
1a respiracion

Doble objeto
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cesarios para su vida. Estas dos funciones que Ja respiracion des-
empefia son: una mecdnica y quimica la otra, funcién nutritiva, de
oxigenacién de sangre la primera; funcién depurativa o de elimina-
cién de productos téxicos perjudiciales al organismo la segunda.

Fisioldgicamente considerada, la respiracion siempre es nasal.
Lx boca ne es el 6rgano encargado de esta funcién porque si asi fue-
ra, la misién de las fosas nasales quedaria anulada. Por-otra parte,
la respiracién por la boca resultaria peligrosa y motivo de muchas
enfermedades, porque los agentes causales encontrarian ficil acce-
s0 en el organismo, y tal funcién quedaria suprimida durante las
comidas.

Son las fosas nasales las tnicas vias de entrada del aire en el
aparato respiratorio.

Por la disposicién especial del aparato fonético se evita la llega-
da a los pulmones de polvo, particulas minerales, microorganismos
y cuantas sustancias pululan por el aire que puedan ser motivo de
enfermedad.

Para obviar estos inconvenientes estin dispuestas las fosas
nasales formando gran nimero de surcos, eminencias y anfractuo-
sidades y en toda su extensién gran cantidad de pelos formando una
red en la que se detienen cuantas impurezaslleva el aire, y que sin
esta barrera seguirian su camino hasta las dltimas porciones del
drbol respiratorio.

Y no es insignificante este papel de las fosas nasales, pues estd
demostrado que en el aire existen infinidad de microbiog, calculén-
dose en 60.000 el nimero aproximado de bacterias halladas en cada
centimetro ciibico, las cuales sin tal obstidculo pasarian al pulmén
y ejercerfan su accién maléfica cuando encontraran terreno abona-
do para su desarrollo y multiplicacidn.

Cuando el aire inspirado es frio, ocasiona ciertas enfermedades
en el aparato respiratorio por enfriamiento de dichas vias, siendo
muchas veces la causa predisponente de bronquitis, laringitis, tu-
berculosis, difteria, ete., pues si bien tales enfermedades son origi-
nadas por microorganismos como causa ocasional, el frio predispo-
ne el terreno en que han de germinar aquellos.

Respirando por las fosas nasales se obvian estos inconvenientes
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porque la mucosa que los tapiza estd dispuesta con infinidad de va-
sos sanguineos en toda su extension que sostienen dichas cavidades
a elevada y uniforme temperatura.

Asi las cosas, al llegar el aire frio a las anfractuosidades nasales

y ponerse en contacto con aquellas mucosas regadas de vasos san-
guineos calientes, cambia su temperatura y adquiere la que por ta-
les elementos le es trasmitida, pasando al aparato respiratorio sin
los peligros a que antes podfa dar lugar.
' Es conveniente respirar siempre por la nariz, y cuando las ne-
cesidades lo exijan porque no sea suficiente esta respiracion,—as-
censiones rdpidas, carreras, saltos, etc.—, se hard también por la
boca, pero siempre como un medio auxiliar, que suspenderemos tan
pronto cese la necesidad de hacerlo.

Si bien en todo acto respiratorio inlervienen casi todos los muis-
culos de la respiracion, hay grupos de ellos que desarrollan su ac-
cion con més intensidad que otros.

Cuando la respiracion se hace a beneficio de los misculos respi-
ratorios del térax, y el movimiento de las claviculas y costillas su-
periores se acentia mds que los restantes huesos de los que compo-
nen la cavidad respiratoria, se llama respiracion calvicular. Si son
los misculos laterales del térax los que mds participacién toman, y
la elevacidn y depresion de las costillas medias e inferiores las que
mds se acentian, la respiracion se llama tordcica o pectoral, y si
los predominantes son los misculos abdominales se llama respira-
¢ién abdominal.

La respiracidn tordcica y la abdominal son las mds higiénicas;
la clavicular es perjudicial en alto grado.

La gimnasia respiratoria no necesita tiempo, aparatos, ni prepa-
racion alguna; bastan algunos minutos para hacer unas cuantas
respiraciones profundas y forzadas, favorecidas por las contraceio-
nes de los misculos inspiradores que ayudan a la expansién de la
cavidad tordcica, seguidas de otras tantas espiraciones que a bene-
ficio de la contraccién de los misculos que tienen esta mision, dis-
minuyen la cavidad ésea y con ella la pulmonar. Y son muy con-
venientes estas respiraciones profundas porque debido al esfuerzo
de dilatacién de los pulmones y a la velocidad que se imprime al
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aire a su entrada, se consigue hacer llegar hasta las més finas y
profundas celdillas de la trama pulmonar, donde se almacenan subs-
tancias nocivas al organismo, incluso gérmenes patégenos, causa
ocasional muchas veces de enfermedades comola tuberculosis, tisis,
antracosis, siderosis, ete., que tantas vidas cuestan.

La respiracién en los nifios merece atencién especial por parte
de los padres y profesores encargados de su Educacion Fisica.

Muchos nifios no saben respirar por las fosas nasales porque no
se les ensefia; porque no se pone especial cuidado en vigilar su res-
piracién y en reprenderlos cuantas veces sea preciso hasta conse-
guirlo.

Y estos cuidados se deben prodigar més en los jévenes, por ser
la edad en que mis beneficios se logran en menos tiempo, y en los
que mids propension hay a enfermar del aparato respiratorio.

Servirdn de auxiliares muy convenientes ciertos preceptos hi-
giénicos, como la vigilancia de las posturas en la escuela, especial-
mente cuando estin sentados, escribiendo o leyendo y el que estas
ensenanzas sean al aire libre todo el tiempo que las condiciones del
clima lo permitan.

Los ejercicios del aparato fonético son todos aquellos que tien-
den a favorecer esta funcion, llamados ejercicios respiratorios. Su
mision es dilatar la cavidad tordcica aumentandosus didmetros, pa-
ra llevar més aire al pulmén. Uno de estos recursos es el canto, y
tal preponderancia se le concede que muchas veces se ha pedido a
las autoridades su imposicién como obligatoria en todas las escuelas.

Indiscutiblemente es un recurso que nosotros sancionamos y
aplaudiriamos si se hiciera obligatorio en los centros docentes, pero
dada la falta de condiciones higiénicas de nuestras escuelas, sus re-
sultados serian contraproducentes, porque al hacer las inspiracio-
nes profundas, que exige el canto, ingeririamos por la boca infini-
dad de gérmenes, polvo y demds agentes que vician la atmoésfera
de estos locales. Tales practicas deben ser autorizadas solamente en
los locales que dispongan de cubicacién y condiciones higiénicas
especiales, o cuando la temperatura y humedad del suelo las per-
mitan al aire libre.

«Pero no basta saber respirar—dice E. Young en su Higiene mo-
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derna—es tan preciso o mds que ello, respirar un aire puro, no s6-
lo durante los ejercicios sino todo el dia y especialmente por la no-
che. Nadie se preocupa que durante las horas de la noche encerra-
dos en una habitacion, respiramos al cabo de algtin tiempo el mis-
mo aire que hemos expulsado y que por estar cargado de 4cido car-
bénico y de los miasmas que despide el cuerpo es mds perjudicial
que la insuficiencia respiratoria de un aire puro. Basta pensar en el
olor que desprende una habitacién cerrada en la que se ha dormido
y casi todos los que duermen asi se levantan con dolor de cabeza y
pesadez, producidas por la mala respiracion. Atn esto es mds no-
table en los individuos que usan pabellones en las camas, cortinas
en los balcones y que cierran las puertas durante la noche, confi-
nando més el aire y elevando su temperatura, con lo que no per-
mite el enfriamiento de la sangre al nivel del pulmén.

Hay que combatir el miedo al aire: éste no perjudica si no es
violento, lo cual es muy distinto.

Hay que respirar aire libre y puro; pensemos que nadie beberd
por gusto agua de una charca y en cambio, sin darle importancia,
respira aire mefitico; hay que dormir con la ventana abierta, hay
que huir del confinamiento.

En verano hay quien suele abrir un poco la ventana—m4s por
que entre el fresco que porque entre el aire—, pero en invierno el
temor a constiparse les da pretexto para cerrarlas herméticamente,
en lucha contra la ciencia. Creen y defienden con fe la evidencia de
que la pulmonia o bronquitis adquirida en alguna ocasiéon fué de-
bida a esta imprudencia. Pero no se debe transigir de ningiin modo
con este absurdo; se concede en la cama el abrigo que necesiten,
que ya lo dejarin cuando les moleste; se concede el uso del biombo
a los pies de la cama para evitar la accién divecta del aire, pero exi-
Jase la ventana abierta; es necesario que el aire circule y se esta-
blezca un verdadero equilibrio, inico modo de evitar las corrientes
perjudiciales. El viento no es més que el resultado de una falta de
equilibrio en el aire en condiciones distintas de presion y de calor.

Para que se soporte algo la tirania es necesario que lleguéis de
un modo gradual a las concesiones, y asi cuando os pidan algo en
nombre de la costumbre, arrancar algo en nombre del sentido co-
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min. Comenzar abriendo la ventana de la habitacion contigua y la
puerta que a ella conduce, después entreabrir la del dormitorio, mis
tarde la ventana abierta de par en par. En invierno abrir la pieza
inmediata y quitar uno o dos cristales de la abertura del cuarto, si
es que no puede tenerse una vidriers’con charnela que permita gra-
duar la abertura en los dias de mucho frio».

%. Los ejercicios respiratorios conviene hacerlos frente al balecin
abierto, bien libre el pecho y si es posible frente al espejo para dar-
se cuenta de la forma en que se realizan. No abusar del niimero; es
preferible que sean pocos y bien hechos, esto aparte de que sin mo-
vimientos de brazos pueden hacerse inspiraciones profundas en el
paseo o en cualquier parte una vez conocida la técnica.

El sujeto se colocard en posicion vertical con los piés juntos por
los talones y las puntags vueltas hacia afuera, el cuerpo erguido y
la cabeza ligeramente levantada, los brazos caidos a lo largo del
cuerpo. Una vez en esta posicion se elevardn los brazos hasta por
encima de la cabeza y luego se bajardn hacia afuera hasta que
queden horizontales. Durante este tiempo se hard, por la boca al
principio, y mds tarde por la nariz, una inspiracion lenta y soste-
nida que produzca la elevacion visible del pecho. Después se vuel-
ven los brazos a la posicién primitiva, expirando méds rdpidamente
el aire.

Este ejercicio es suficiente para movilizar la respiracién de una
manera completa, no obstante, enunciaremos mds adelante algunos
de los més principales.

No se practicard ningin ejercicio sin que vaya acompafiado de
su correspondiente ritmo respiratorio, que se reduce a inspirar du-
rante la primera parte y expirar durante la segunda, por més que
la expiracion sigue forzosamente a la inspiracidn.

Estos ejercicios pueden hacerse durante los paseos al aire libre
o en la oficina o taller. Bastard pararse un momento y respirar sin
mover los brazos; esto facilita la marcha y el trabajo, por la reno-
vacién del oxigeno y el refrescamiento de la sangre a ello conse-
cutivo.

Por la importancia que estos ejercicios significan citaremos y
detallaremos los més importantes:
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El ejercicio fundamental consta de los siguientes tiempos: Ins— Bjercicio fun.
piracién profunda, pero lentamente, por las fosas nasales, lo més hogicion o
diafragmatica posible, seguida de la dilatacién tordcica, hasta que-
dar el pecho completamente en extensién. Suspension ligera de la
funcion. Espiracion lenta por la boca y nariz hasta la expulsion lo
més completa del aire. Este ejercicio es conveniente para el des-
arrollo de la cavidad tordcica y de los pulmones, pero gjecutado
fisioldgicamente. Hechos con imperfeccion los resultados son con-
traproducentes. (Fig. 5.%)

Los circulares en dos tiempos consisten: en elevar los brazos Circularesen
lateralmente pero sin doblarlos, con uiias atrds, cuyo movimiento °°"*“P**
coincidird con el comienzo de la ins-
piracidﬁ. Cuando se haya terminado
la pausa inspira- o
toria, se harin /
descenderlos /
brazos,al mismo |
tiempo que se |
verifica el movi- \
miento espirato-
rio. Ejecutado \
asi, entona las N
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feriores. (FII' B'I) Fig. G.'*Circulars en oa tiempos
Colocados los brazos horizontalmente, en morzontales
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brazo en cuatro tiempos, hacia adelante, hacia arriba, hacia atrds
y hacia abajo, pero tan consecutivos que parezcan uno solo, deseri-
biendo circulos la mano. Durante el brazo estd dirigido arriba y
atrds, se hard la inspiracién: cuando lo esté hacia abajo y adelante
serd acompaifiado de inspiraciéon. Desarrolla los imisculos laterales
del tronco. (Fig. 7.%)

Es el ejercicio anterior poniendo ambos miembros en movimiento
a la vez o alternativamente.

Con los piés juntos y las manos separadas, apoyadas éstas en

nos spoyadas 1 ohjeto, se flexionan las extremidades superiores haciendo impul-

siones al tronco hacia adelante y hacia
atrds. (Fig. 8.") La inspiracién se efec-
tia cuando los brazos estédn flexionados
y el cuerpo adelante, porque es el mo-
mento en que la cavidad tordcica estd
mis dilatada. La expiracion tendra lu-
gar estando el cuerpo rigido y vertical
y los brazos en extensién. Desarrolla to-
dos los misculos del torax y extremida-
des superiores, pero especialmente los
de la regién anterior del pecho, y los

! e

Flg. 7.*—Circunduceiin de hombros.

que protegen a la columna
vertebral.

Flexién d S =
N Durante la posicién de «fir

Mera veon. es» se hace una inspiracién

ol profunda, y después de la pau-
sa fisiologica se dobla el tron-
co hacia adelante, en cuyo

Fig. 8.2:Con mauos en muro, flexion y extensiin hrases
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momento se expulsa el aire. Da

energias a los musculos planos

de la regién anterior del vien-

tre. (Fig. 9.%).

En posicion natural, se elevan Etevacion de
los hombros lentamente, perolo """
mds posible haciendo en todo
este tiempo inspiracién: se hace
la pausa y se descienden aquellos
al mismo tiempo que se exhala
todo el aire posible. (Fig. 10).

En posicion de «firmes) con Seperacién
manos a la nuca y codos unidos b
al tronco, se elevan estos lenta-
mente, pero lo més posible, hasta
colocarlos

Fig. 9.*—Flexién de tronco y menos en cintura €11 PUSi =
cién horizontal, al mis-
mo tiempo que se hace
una profunda inspira-
cion. Al descender los
brazos se expira, favore-
cido por la presion de
los brazos en el troncoy
la consiguiente disminu-
cion de la capacidad res-
piratoria. (Fig. 11).

Con las manos coloca-
das por su borde externo
alo largo de ambas cla-
viculas y los codos lo
més elevados posible, se
extienden los brazos ho-
rizontalmente como en

actitud de nadar, sin

Flg 11.—Ejerciclos respira- 2101  _ Fig - ie lone
torios eon manos en 1.1111(111 perl‘ler su Poblclﬂn hUI 1- Fig. ‘Isi:e‘]{?.g;'g;cazsgg;%;:;orms,
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zontal, hasta colocarlos completamente en cruz, ni la pronacion que
deben conservar las manos en todos los momentos del ejercicio. En
todo este tiempo, se hace inspiracién; seguidamente se vuelven a
colocar los brazos y manos en su posicién de partida, verificando la
exhalacién de la mayor cantidad posible de aire.

No hemos de dejar de criticar un ejercicio que no por estar
excluido de entre las buenas reglas de urbanidad, es menos benefi-
cioso para la respiracion: nos referimos al estiramiento de brazos
seguido casi siempre de bostezo, que con cierta frecuencia instinti-
vamente, se ejecuta. Sin hacer critica de este destierro social, no
hay duda que favorece la dilatacién de la caja tordcica haciéndela
mayor y permitiendo ensancharse los pulmones contenidos en ella.
Cuando el desperezamiento se hace al desdén y grotescamente no
es admitido entre las buenas reglas de educacién: si se hace con
cierto «posse», elevando y descendiendo los brazos con mesura y
elegancia, estd bien visto y nadie lo critica.

La mujer, fisicamente considerada, necesita de los ejercicios
gimnésticos, si bien estos han de ser regulados o suspendidos en
armonia con la naturaleza e intensidad de aquellos.

La Educacién Fisica es tan necesariaa la mujer como al hombre,
en especial aquella que por su posicidn social hace vida sedentaria,
sin apenas moverse, conforméndose con bordar o coser, siempre
sentada, o salir a la calle unas horas, pero cémodamente, en coche,
sin preocuparse del ejercicio ni siquiera paseando unos minutos.

Los ejercicios gimnésticos en la mujer, han de ser suaves y mo-
derados, prescindiendo de la fuerza.

No debe olvidarse que durante las épocas de las funciones fisio-
Jogicas propias, debe suprimirse todo ejercicio gimndstico, y aun
fuera de estas los movimientos exagerados pueden congestionar
ciertos organos.

No se exigirdn a la mujer ejercicios que pugnen contra el pudor
y la delicadeza, como tampoco los que causen fatigas y molestias,
quedando labor tan importante a la consideracién del profesor en-
cargado de la direccion.

Estas ensefianzas han de tener cardcter obligatorio, interven-
cién médica, incluso en los colegios particulares, y direccién por
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profesores especializados, porque gi en los primeros aifios de la vida
la diferencia en los métodos de educacién para los nifios y nifias
es bien poca, después varfan bastante.

Tampoco todas las nifias, s6lo por el hecho de tener préxima-
mente la misma edad, deben hacer los mismos ejercicios; es nece-
sario ademds de direccién facultativa e instructores especializados,
geleccion y limitacién del nimero de alumnas. (1)

El uso del corsé es causa de deformacién de la caja tordcica, f:o:::;‘:;ml“
invirtiendo su forma originaria.

El térax de la mujer, es un cono truncado con la truncadura
hacia arriba, adonde corresponden las prime-
ras costillas y las claviculas por delante, y el
borde posterior de log omoplatos y region cer-
vical de la columna vertebral por detrds. La
base corresponde a la parte inferior y esté for-
mada por el reborde costal por los lados, el
apéndice xifoides del esterném por delante y
las primeras vértebras superiores de la region
lumbar por detrds. (Fig. 12).

Al ger comprimidas estas partes por el corsé
llegan a invertir dicha forma, resultando un
cilindro cuyos dos extremos tienen lag mismas
dimensiones o un cono truncado con la trun-
cadura hacia abajo y la base en la parte supe-
rior. (Fig. 13).

Esta deformidad es consecutiva al abuso del
corsé, que de prenda contentiva de las mamas
se ha hecho comprensiva de todo el tronco,
reduciendo las dimensiones de la base.

Y gracias que la moda actual ha subsanado
en parte este gran inconveniente con los cor-
sés rectos y muy bajos o fajas, ddndole alguna
miés capacidad al talle a expensas de las cade-
ras, que ahora se consideran antiestéticas,
tendiendo a reducirlas considerablemente.

Al comprimirse el vientre se dificultan sug’F- 13- Térax deforme por el corse

(1); Botin.

Fig. 12,—Térax normal de mujer
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movimientos; el diafragma no puede descender y la respiracion ab-
dominal es dificil: de ahi que la mujer que usa corsé comprimido no
pueda efectuar esta clase de respiracion, que es la corriente en el
sexo masculino y en los nifios, porque tienen libres los movimien-
tos del vientre y el diafragma puede ascender en la cavidad abdo-
minal, haciendo la capacidad toricica mds dmplia y favorable a la
respiracion.

Se impone el destierro del corsé sustituyéndole por faja o ajus-
tador, cuya prenda ademis de llenar su misién sustentiva, per-
mite libertad conmpleta para verificar la respiracion en condiciones
fisiolégicas.

Y si esta excomunién lanzamos como fisiolégicos contra los cor-
sés, con igual razén los condenamos como higienistas y propaga-
dores de la educacion fisica, recomendando que la mujer al hacer
ejercicios se halle exenta del corsé y de cuantas prendas puedan
dificultar el libre movimiento de todo el cuerpo, aunque lo mejor
serfa que a ninguna hora usara prenda tan perjudicial para la salud.

Como, por otra parte estd probado que la misma beneficiosa
influencia y por el mismo mecanismo, se ejerce sobre las secrecio--
nes internas. y sabemos la accién de las hormonas ovéiricas sobre
el titero, lograremos asi queel desarrollo y funcionamiento de los
érganos genitales sean fisiologicos.

A las mujeres acostumbradas al uso del corsé, que son la mayo-
ria todavia, es corriente oirlas que sin él no pueden sostener
derecho el cuerpo. Y 16gico es que asi suceda, porque inmovilizados
casi por completo durante afios los planos musculares, cuyo cometi-
do es mantener recto el tronco, han perdido su elasticidad y su
tonicidad, y por consiguiente se ha anulado su funcién,

Afortunadamente, parece que se va abandonando el corsé, y
primero se llegaria a abandonar sila mujer se convenciese de que el
cuerpo artisticamente bello, no puede conseguirse con tal prenda,
que borra y deforma las lineas y contornos naturales, destruyendo
la armonia y dando al cuerpo una forma antiartistica.

Si importante es en el hombre la buena salud para la propaga-
cién de la especie—sigue diciendo Botin—mucho més importante es
en la mujer. Desde luego que el ideal es la buena constitucion y
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vigor en los dos sexos; pero el engendrar hijos sanos, el porvenir
de la raza, depende en primer término de la mujer.

La educacion fisica debe empezar para la mujer en la misma
época que para el hombre: en la primera infancia.

Desde la edad de 12 afios la escuela de Ling es para la mujer la
mis conveniente, ya que la gimnasia fisiolégica debe continuar més
alld de la escuela, para de este modo conservar la salud adquirida
v transmitirla a la descendencia. Se procurd en la mujer un mayor
desarrollo de aquellos grupos musculares que influyen en las fun-
ciones de los 6rganos destinados a la reproduccidn.

Sabido es que todo movimiento que ejerce accién directa en los
miisculos de contraceion voluntaria, actiaindirectamente en los de
fibra lisa: asi, puestos en movimiento, por ejemplo los grupos mus-
culares lumbares, del abdomen y del psoas, estaaccion se transmi-
te por una especie de automasaje a los del aparato genital, y el re-
sultado en sus organos es idéntico: activar su circulacidn y sus
funciones nutritivas.

Los ejercicios mds apropiados son aquellos que sin producir fa-
tiga ni molestia alguna guarden el pudor y el decoro debidos, sus-
pendiendo todos los aparatos y ejecutando metédicamente la gim-
nasia sueca.

También para los ejercicios del nifio deben observarse algunos
preceptos de importancia. El nifio es un «hombre pequefio», un ser
débil, que por su poca edad no han erecido ni endurecido sus hue-
08, ni hecho fuertes sus misculos. Es por esto, que los ejercicios
han de ser apropiados, sin pedir a su naturaleza lo que no pueda
dar, haciendo que los movimientos sean suaves y morigerados de
intensidad y cortos de tiempo.

Es, pues, la educacién fisica del nifio un problema a pensar y
desenvolver con mucho tacto y prudencia.

A la manera de como seinstruye al nifio deleitindole, asi de-
bemos educarle fisicamente también, deleitindole, distrayéndole,
haciéndole mis agradables estos trabajos, valiéndose del juego como
medio més seguro para conseguirlo, no déndole cardcter oficial y
dejdndole que varfe de ejercicio, intercalando ratos de conversacién,
que le sirvan de descanso, para reanudar sus trabajos, aunque obser-

Ejercicios
mas apropia-
dos

Ejercicios dle
nifio
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vados y dirigidos por el profesor, por si necesitase de la correccion,
de alguna falta de colocacion o detalle que redunde en perjuicio suyo.

Es el juego una leccién de psicologia préctica, de gran valor
anatomo-pedagégico, y tan necesario que siu él no se concibe la
vida del nifio sano.

Para el nifio, los juegosson sus mayores atractivos, y pueden
ger aprovechados para instruirlos y educarlos.

Durante ellos el cerebro descansa o cambia de ideas, preocupdn-
dose solamente de la satisfaccion que le producen, aparte de mo-
verse y desarrollar sus energias fisicas, que en el nifio es de vital
importancia como compensacién del trabajo mental.

La necesidad de moverse la traduce el nifio desde el momento de
nacer por actos instintivos que revelan y cumplimentan el princi-
pio fisiologico, «la vida es el movimientoy.

En cada época de la vida, el ser humano busca en sus distrac-
ciones y juegos el medio de moverse; de pequeiiito jugando con los
que le cuidan y entretienen, de mayores con juguetes apropiados a
su sexo, y mds tarde con los juegos de sporty gimnéstica de salén,
segiin las aficiones de cada uno. Todos, absolutamente todos en-
cuentran placer en el juego, combinéndolo con la instruceién unas
veces o abandonando ésta para entregarse por completo a las dis-
tracciones, en compensaciéon del trabajo cerebral que aquella
representa.

Como auxiliar de la ensefanza tiene muchas ventajas, alcan-
zando mejores resultados cuando se la acompaiia con los juegos, que
si se pretende aislar cada uno de los procedimientos.

El juego exterioriza los gustos del nifio y anuncia los primeros
pasos de su porvenir, que mds tarde perfecciona ampliando los es-
tudios de aquello a que en la infancia dedico sus aficiones.

Hay ninos que al jugar prefieren las figuras geométricas o
escudrifiar el por qué de los movimientos de tal o cual mdquina o
artefacto que cae entre sus manes; otros que ven en el dibujo y la
pintura su entretenimiento favorito; alguno que le agrada el juego
del enfermo y el médico prodigando al primero toda clase de cuida-
dos, remedios y curas que cree necesarios; aquél que no tiene mdés
gusto que tocar o escuchar algiin instrumento musical; éste instin-



tivamente hace objeto preferente de sus distracciones los juegos de
mufiecas, utensilios de costura, plancha, cocina, ete., marcando asi
sus instintos afeminados; en una palabra, por el juego puede tra-
ducir el maestro, el padre, el familiar, lasinclinaciones del pequeiio
ser, que m4s tarde han de constituir su profesién y porvenir. Y
aquellas inclinaciones que desde sus primeros afios inician, deben
ser fomentadas por los encargados de su educacidn, medio el unico
quizés, por el que se consiguen hombres capaces de hacer progre-
sar las ciencias y las artes.

Si el deseo de los padres es diferente y exigen a sus hijos seguir
ruta distinta a la que esbozaran en sus juegos infantiles, estos cum-
plirén el mandato por obediencia, pero sin aficién ni deseos de
aprender.

Contrariar las inclinaciones que los nifios manifiestan en sus
juegos es destruir su porvenir, desviando sus facultades indivi-
duales del camino que la iniciativa propia les marco.

Hay que dejar pensar al nifio con independencia de juicio y sin
represalias: nada esclarece mejor estas disposiciones que los ejerci-
cios gimnésticos.

No sin fundamento hay quien sostiene que los nifios de primera
ensefianza no deben hacer méis gimnasia que la que representan los
juegos. El nifio sano crece y se vigoriza con sélo proporcionarle sol,
aire puro y alimentos sanos. Pedirle esfuerzos a tales edades es ace-
lerar la osificacién de los huesos, en la que no permanecen indife-
rentes las fontanelas, limitando con tal osificacién el campo de
expansién de la masa cerebral, que rdpida y ostensiblemente crece
durante los primeros afios.

El ejercicio al aire libre es una leccién completa en el nifio. Co-
rre musculando sus extremidades inferiores, recoge piedras que
lanza, haciendo ejercicios con las extremidades superiores, se aga-
cha recogiendo flores, insectos y demds objetos del suelo, con los
que el tronco hace movimientos variados, entrando en accién todos
sus musculos durante el tiempo que permanece jugando. A este
beneficioso resultado no son indiferentes las funciones orgdnicas,
tanto de la vida vegetativa como de la animal, estimulando el ape-
tito del nifie, que come mis y asimila y se nutre mejor; las funcio-
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ues respiratoria, circulatoria, y genito-urinaria son fisiologicas, y
el cerebro, con su complicada organizacién y su no menos compli-
cado funcionalismo, también llena su cometido sin violencias, asi-
milando mejor las ideas y encontrando mds facilidades para su ex~
posicién; la memoria reacciona con mis energia y los sentimientos,
las afecciones, el valor, la resignacitn ante las adversidades, y todo
cuanto sea de la incumbencia de las funciones de relacion, encuen-
tra terreno abonado para su més ficil desempeiio. Unos minutos en
el campo son de un resultado tan maravilloso que sin observarlo y
comprobarlo nadie podré calcular el valor que encierran.

M «Tened en cuenta—dice el Doctor Decref en su tratado de «La
Educacién Fisica en la Escuela»—, que no ha existido aiin un peda-
gogo que después de estudiar profundamente un asunto como este
haya descubierto un ejercicio mas completo para el cuerpo y el al-
ma de un nifio, que el ejecutado por un pequeiiuelo corriendo por el
campo hasta llegar a una flor, agachdndose para cogerla entre sus
manitas, que la acarician y la acercan para mirarla y olerla; pen-
sad bien y concluiréis por estar de acuerdo conmigo en que en ese
sencillo acto hay todo un mundo de elementos que contribuyen, por
medin de complicados y delicados mecanismos, al borbotante des-
arrollo de su cuerpo y a la suave y fina evolucion de su almay.

Aire puro, sol claro, agua limpia, alimentacién sana y juegos
sin violencia, constituyen la base de la vida fisioldgica del nino.
Juegos peli- Es muy perjudicial todo juego o ejercicio con esfuerzo, ya sea
81088 con o sin aparatos, asi como la prolongacién de las sesiones hasta
rendirse y fatigarse.
Deben proscribirse los juegos con medios cortantes, punzantes
o contundentes, que expongan a consecuencias desagradables.
Conviene que el nifio tome con aplicacion estos ejercicios, y para
fomentarlos debe el profesor estimular el amor propio de los alum-
nos, pero sélo hasta lo prudencial y razonable.
Clasifieacion ¥ Son infinitas las clasificaciones que se hacen de los juegos casi
delosjoesos t5das basadas en el fin para que se practican. La mds corriente y
admitida por todos los profesores modernos, los divide en tres gran-
des grupos: imaginativos, recreativos y pedagogicos.
Imaginativos Son juegos imaginativos aquellos en que durante su ejecucidn se



nacen narraciones y se explican episodios; objeto del juego que se
est4 efectuando, sobre los que el alumno, sin darse cuenta se fija
cultivando asi su inteligencia. Los pedagégicos, sirven a la vez pa-
ra ensefiar deleitando, teniendo por base la explicacion de un me-
canismo, de una historia, que a la vez que se juega se comprende
e interpreta su significacion. Y recreativos los que no tienen mis fi-
nalidad que distraer la imaginacion, descargando el cerebro del
trabajo realizado durante las horas de estudio.

Tissié clasifica los juegos eun tres grandes grupos: infantiles,
intensificados y sportivos.

Llama infantiles a los ejecutados por ninos de corta edad y por tan-
to muy escasos en nimero, duracion e intensidad, pero practicados
con sujecion a las reglas y preceptos exigidos en buena Educacién
Fisica. Intensificados, los que dentro de las mismas normas ejecuti-
vas aumentan en nimero, frecuencia y fuerza. Y sportivos, a los que
tienen una particularidad bien determinada y definida, y cuya finali-
dad es m4s bien recreativa o de estimulo que propiamente educativa.

Esta clasificacién, perfectamente comprendida, marca los tiem-
pos de la Educacién Fisica y la marcha progresiva de los juegos,
haciendo una escala de todos ellos, no permitiendo el paso al si-
guiente sin tener dominio perfecto del anterior. Proscribe los inten-
sificados sin haber ejecutado varios afios los infantiles. No admite
los sportivos hasta después de perfeccionados los intensificados, ni
considera aquéllos como indispensables para la buena ensefianza de
la Educacion Fisica, sino més bien como complemento o especia-
lidad, s6lo potestativo de quien los ejecuta.

Los juegos mds recomendables para los nifios son aquellos en
que no habiendo el menor asomo de peligro, entren en movimien-
to el mayor niimero posible de miisculos. Son estos, entre otros, el
salto a la comba, los patines, la pelota, la cadena, los zancos, las
cuatro esquinas, el palo, el raton y el gato, la liebre y el galgo, las
carreras, la lucha cuerpo a cuerpo, el juego de las velas, el de la
cuerda de traccién, el del equilibrio a pié firme, el pulso, la silla
tendida, el de obsticulos en corro, la natacién, la gallina ciega, el
aro, el tocador, el del carreton, el alfabeto gimnéstico y cuantos
sugiera el gusto e inteligencia del Profesor.

Pedagogicos

Recrealivos
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7 Algunos ejorcicios que se denominan juegos no lo son tales; en-
tran de lleno en la categoria de sport y poresono deben figurar en
esta seccion, donde solo debe hablarse de los que constituyen recrea-
cion a los nifios, sin esfuerzo ni estimulo.

He aqui la deseripeion de algunos juegos:

El del carretén consiste en colocarse uno de los nifios apoyado
de las manos en el suelo, con

brazos en extension y la ca-

beza elevada, mientras otro
asiéndole de las piernas se las
eleva impulsédndole hacia ade-
lante para favorecer la pro-
gresion. Es un buen ejercicio =59
porque favorece la dilatacion
tordcica y el desarrollo de los
musculos de las extremidades
superiores, sin permanecer in-
diferentes las demds partes
del cuerpo. (Flg. 14) Fig. 14.—Juego del carreton

Colocamos este ejercicio entre los juegos porque de ello tiene
mucho y los alumnos lo hacen preferente. Consiste en colocarse los
alumnos en dos sec-
ciones, una en cada
mitad de una cuerda
lo suficiente larga pa-
ra que todos puedan
actuar a la vez. Den-
tro de los de cada sec-
cion se disponen al-
ternativamente en po-
sicion de firmes en el
primer tiempo, con pié a fondo y ambas manos cogidas a la cuerda
en el segundo, y haciendo traceion todos a la vez los de un bando
sobre los del otro en el tercero. Es un ejercicio muy completo porque
toman parte todos los misculos de la economfia. (Fig. 15).

El juego del Rugby encaja de lleno en la categoria de los fisio-

Fig. 16.—Juego de la cuerda
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légicos, diferencidndose del foot-ball en que en aquél entran en
juego las extremidades superiores para dirigir el baldn, utilizdndo-
se las inferiores sélo para correr: es ejercicio completo.

El juego del palo consiste en disputarse un bastén o palo va-

: liéndose de la fuerza unida
ala habilidad y destreza de
los contendientes. Se coge
el palo con ambas manos,
con unas abajo, utilizando
las fuerzas de traccion y
rotacién combinadas hasta
conseguir uno de ellos su
posesion. (Fig. 16).

Es el del pulso, el mds
corriente entre los chicos;
__ consiste en cogerse dos

Fig. 16—~Juego del psip alumnos por sus manos de-
rechas, apoyados los codos sobre una mesa, dando impulso hacia
el lado izquierdo hasta vencer o ser vencido. (Fig. 17).

Nifio Vifias nos habla de dos juegos: el de la silla y el de las
velas.

El juego de la silla es de equilibrio. Consiste en colocarse el ni-
flo en una silla echada, apoyadas las rodillas en las dos varillas in-
feriores y las ma-
nossobre las que
forman el res-
paldo. En esta
posicién, inclina
el cuerpo hacia
adelante nada
més que lo sufi-
ciente para con-
seguir el equili-
brio. (Fig. 18).

El de las velas
Flg, 17,~Juego del pulso es también de

Del palo

Del pulso

De lasilla

Delas velas



equilibrio, colocdndo-
se dos alumnos uno
frente al otro de rodi-
llas, sujetando una
vela con una mano y
elevando una de sus
piernas.
En esta posicion uno
de ellos intenta en-
cender su velaapaga-
da en la del otro que
estard encendida. (Fi-
gura 19).
Elplcadero  E] picadero,es apa- Fig. 18.—Juego de equilibrio en silla
rato de recreo y en-
tretenimiento, que so6-
lo como tal lo citamos
sin prodigar mucho
su uso por ser depresi-
vo del torax, disminu-
yendo su capacidad.
Consiste en una pie-

Fig. 19,—Juego de 1as velas
za de hierro giratoria,
de la que nacen cua-
tro o més véstagos del
mismo metal que sos-
tienen cada uno una
cuerdaquellega hasta
setenta uochenta cen-
timetros del suelo, en
cuya terminacion hay
un cilindro de madera
finamente pulimenta-
do. Por la parte supe-
rior estd sujeto al te-

Flg, o8~Teadero
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cho o a un vistago fuerte bien empotrado en el suelo. (Fig. 20). Su
mecanismo consiste en que al cogerse cada alumno de uno de los
cilindros que sujetan las cuerdas y dar vueltas todas en la misma
direccion, el aparato gira en igual sentido hasta conseguir la velo-
cidad suficiente para hacer que la fuerza centrifuga les distancie
cuanto permitan las cuerdas y en suspension completa, hasta que
disminuida la velocidad vuelve al punto de partida cada uno de los
ejecutantes. Asi denomina N. Vi-
nas en metodologia edu-
cativa un procedimiento
consistente en colocacio-
nes y actitudes del gim-
nasta, representativos de
las letras del alfabeto,
que si no tienen una sig-
nificacién cientifica de-
terminada, sirven de me-
dio nemotécnico a la vez
que recreativo, para es—
timular al alumno en la
disposicién y ejecucion
de las distintas figuras

tras, siquiera muchas de
ellas se presten poco
para dar la idea de lo
que se pretende. Es un
juego, solo recomenda-
ble a los nifios que co-
mienzan. (Fig. 21).
Conviene que en todos
Fig.21,—Alfabeto del gimnasta los juegos tome el pro-
fesor una participacién inspectora, desechando aquellos que no
reunan las condiciones en armonia con la higiene, razonando a sus
alumnos el por qué de tales prohibiciones y la admisién y toleran-
cia de otros,

Alfabeto del
gimnasts

que se asemejan a las le-

Inspeccitn
del profesor
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Para la ensefianza de esta ciencia educativa es el procedimiento
ritmico un auxiliar poderoso. Con el movimiento acompasado, uni-
forme y graduado el alomno comprende mejor el ejercicio y lesirve
de mayor estimulo para su ejecucion. Es tanto mds conveniente este
procedimiento cuanto mayor es el mimero de alumnos, diffci-
les de dominar cuando no se ajustan a unareglafija y determinada.
Esto se consigue facilmente con aparatos cuyo mecanismo es and-
logo al de relojeria méds o menos perfeccionado, que produciendo so-
nidos acompasados o ruidos débiles y bien calculados, sirven de indi-
cador a los movimientos, que agradablemente ejecutan los alumnos.

Este procedimiento tiene el inconveniente del que adolecenla
mayoria en la ensefianza colectiva, no siendo el menor el de que todos
los alumnos no estén igualmente capacitados fisicamente para so-
portar las mismas leyes de la dindnima, pero siendo mayores lag
ventajas que los inconvenientes hemos de aceptarlo como menos
malo, ya que en lo humano lo perfecto no existe. Buena prueba de
la eficacia de este procedimiento de ensefianza es la rapidez con
que se difunde y la espontaneidad y satisfaccion con que es recibido
por casi todos los profesores dedicados a la ensenanza.

Para reglamentar los ejercicios fisicos deben conocerse las po-
siciones fundamentales, llamadas asi porque de ellag se derivan
todas las demds.

Como la gimnasia sueca es la predominante y la que se prefiere
casi por unanimidad, a ella nos hemos de referir, ya que en todas
sus posiciones, el punto de apoyo son los piés o el tronco, nunca las
manos, lo que ya es del dominio de la gimnasia con aparatos.

Cuatro son las posiciones fundamentales, si bien la primera,
es la més corriente.

Esta consiste en colocarse el alumno con los pies unidos por los
talones y separados por la punta, formandoun 4ngulo agudo, casi
recto; las piernas y tronco en rigidez vertical completa, las pare-
des abdominales contraidas, el pecho saliente los omoplatos en ac-
titud de aproximarse hacia la linea media posterior del térax, los

"brazos caidos, las palmas de las manos al nivel del tercio medio

externo del muslo, y el cuello rigido en semi-flexién hacia adelante
de forma que la mirada sea horizontal. (Fig. 5.%)
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En esta posicién el punto de sustentacion son los piés, y el
centro de gravedad es una recta que partiendo del centro del
crdneo, termine entre ambos piés. Esta es la verdadera posicién
gimnéstica.

La segunda o de rodillas, es una modificacion de la primera. En  De rodilles
ella, los puntos de sustentacion son las rodillas y las puntas de los
piés, doblando las piernas de forma que aquellas permanezcan jun-
tas, siguiendo la actitud de las restantes partes del cuerpo la misma
que en la primeramente descrita. El centro de gravedad lo formard
una linea que desde la parte media del crdneo termine entre las dos
rodillas.

La tercera, sentado, es otra modificacion de la primera, si bien

Sentado
cambian de actitud ciertas partes del cuerpo que en la segunda
r.-'I:‘\ permanecen como en la fundamental.

& \, ~ En esta posicién los puntos de apoyo
\.‘\5:3;" S son los ghiteos y la parte posterior del
B . = .
R M3 N miembro inferior o las plantas de los
i ’ 4 : : : !
i b ! piés, segin que el asiento esté al nivel
S del suelo 0 a una altura més o menos
A X - * = > b
Sk pronunciada. Las extremidades inferio-
\ i
N { i) res forman con el tronco un dngulo ob-
e tuso, y Jas mauos descansan sobre los
' S ‘»._. : / ?
‘.'. (3’ ) muslos. En este caso el centro de grave-
BAL) ' .
i ; dad se encuentra en una linea que va
] h Y I .
\ “‘. X desde el centro del erdneo, descendiendo
X '
ety por la columna vertebral, hasta el espa-
S cio interghiteo.
"‘ ‘1‘ ! La cuarta posicion es acostado o ten~  gensdo
A

dido, siendo los puntos de apoyo todos
los que estéin en contacto con el suelo.

% Es la primera posicién, con la dife-
rencia de estar el cuerpo horizontal en
lugar de vertical. Los centros son tantos

como los puntos de apoyo sobre la super-
ficie que descansa. Prescindimos de la posicién «suspendido» por

que ademds de no ser estética, es antihigiénica, por estrechar la < %
6

I

et m e e an=”
-
-
-

Fig. 22.—Descanso
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caja tordcica disminuyendo el campo respiratorio, debiendo ser
proscrita.

Aunque no consideremos como fundamental, la posicién de
«descangoy, es necesario su conocimiento ya que més que de nin-
guna otra hacemos uso de ella.

Consiste en variar la actitud del alumno, que partiendo de la
posicion de «firmes» echard la pierna derecha hacia atris, sin do-
blar ninguna de las rodillas, apoyando el peso del cuerpo porigual
en ambas piernas adelantando las manos y colocando la palma de
una de ellas sobre el dorso de la otra. (Fig. 22).

Se dice «filay al orden de colocacién de los alumnos en linea
recta, uno al lado del otro y enfrentados por sus codos, con igual
frente.

546 G 0100 16 61080 46067676 6 6 felfe ‘6 @ax6 ©

Hilera, la linea recta formada por los alumnos mirando el pecho
del que estd detras a la espalda del anterior.

0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- O0- O0-

Linea, el orden de formacion adoptada por los alumnos cuando
estdn colocados en sentido del frente, unos al lado de otros.

6% 6 6 6 6 6.6 6 6,66 6 6 6 6:H 0.6 06
Gingdl & 6 006 B B0 6.6 O 0000659 6067 6
66 6 6.6 6 6 606 G 6,06 O 006 66 006

Columua, la formaciéon que adoptan los alumnos cuando sus
diversas fracciones estin colocadas paralelamente unas detrds de
otras y sobre el mismo eje, resuitando el conjunto con el frente
menor que la profundidad.

0- 0- 0= 0= 0- 0- 0- O0- 0~ 0~ 0= 0= 0- 0- O-
0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0- 0= O0- 0- 0- 0- O-
0~ 0- O0-

Cambios: Son evoluciones técticas que ejecutan los alumnos
cuando sin perder su formacion se sitiian de manera que su nuevo
frente forme dngulo més o menos pronunciado con la primera colo-
cacion. Los cambios pueden ser, defilaa linea o de hileraa columna.

Giros: Son los cambios anteriormente descriptos, que pueden
consistir en un cuarto de vuelta o en media vuelta, o sean 45 o 90

grados de los 180 en que se divide la eircunferencia,

Q= 0= O= l@= 0= 0= 0= 0= 0= 0= "0= 0~
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Desplazamiento: Consiste en desviaciones de las posiciones antes
descriptas, que pueden ser al frente o laterales, contindose por

pasos, para ocupar puestos distintos.

Desdoblar, 6 también desplegar, es el movimiento por el cual

Fig. 28.—Distancia lateral

se pasa una columna
de a cuatroa la for-
macidn en linea, dan-
dofrente a uncostado.

Distanciar: Es hacer
intervalos de lugar o
espacio entre dos
alumnos, que pueden
ser cortos, medianos
y largos. Es la separa-
cién entre dos alum-
nos para poder verifi-

car los ejercicios con holgura y espacio suficiente. Las distancias
corrientes y bastantes para los ejercicios fisicos son las que median
entre ambas manos de cada operador, estando este en cruz. (Fig. 23)

o con los brazos horizontalmente al
frente. (Fig. 24).

Estas maniobras las debe hacer
el alumno solo los primeros dias, y
en lo sucesivo cuando acuda a la
leccion, se colocard en el sitio de
antemano asignado, pues la tictica
militar a que diariamente se les
somete antes de dar comienzo a los
ejercicios, es un tiempo hermoso
que se pierde inutilmente.

Lo miés préctico es trazar en el
local lineas longitudinales y trans-
versales de forma que cada inter-
seccion de una con otra sea el sitio
de uuo de los alumnos, los cuales
conocieudo ya su puesto lo ocupa-

Fig. 34.—Distancia al frente

Deeplaza-
miento

Desdoblar

Distanciar
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rén directamente sin preparacién alguna. Todos los ejercicios se
harén a una voz o sefial convenida, con campanilla, silbato, o pal-
madas, que bien puede ser el profesor o algiin alumno aventajado a
quien se confiard esta misién, que a la vez de servirle de practica,
serd una demostracién de la confianza que en él tiene el profesor y
de premio a su comportamiento, pero no exigiendo a todos los alum-
nos porigual la cesacion del ejercicio, aunque todos le comiencen al
mismo tiempo, porque las resistencias no son iguales.

El profesor o el encargado de dirigirles, se colocari en el sitio
mis visible de la clase y los alumnos estardn dispuestos de manera
que se domine a todos, ocupando los més bajos de estatura los pri-
meros puestos cerca del profesor y los més altos a mayor distancia.

También pueden disponerse los alumnos en forma que los més
torpes ocupen los puestos més proximos para poder observarlos y
reprenderlos y los mds aprovechados los mds distantes.

Cuando el nimero de alumnos es muy grande y al profesor le
es dificil atender a todos, se les colocard de manera que cada alum-
no aventajado cuide y modifique los defectos en los ejercicios de
otro u otros menos adelantados que tendrd a su lado, siendo asi més
préctica y mds aprovechable la ensefianza.

Y si tan excesivo fuera el numero de ejecutantes que hiciera
imposible la leccion a todos a la vez, se les dividird en secciones,
dando a cada una su leccion en horas distintas,

La intensidad de los movimientos depende de varios factores.

Es uno de ellos el desarrollo muscular, segiin el potencial de sus
fibras y energias contractiles desarrolladas en el momento de en-
trar en funcion.

Es también un factor importante la longitud de las palancas
oseas, la disposicion que adopten los musculos encargados de po-
nerlas en movimiento y la colocacion del alumno, buscando el ma-
yor trabajo 1til posible en la desviacién del centro de gravedad,
sirviendo el peso del cuerpo para contrarrestar el del objeto que se
ha de mover.

En la regularidad como en la intensidad de los movimientos
también intervienen varios factores. La edad del actor, su consti-
tucion y desarrollo oseo-muscular, el temperamento e idiosincrasia
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v el habito de los ejercicios, aparte de otros de menor significacion.
" puede hacerse el ritmo més frecuente cuando estos factores lo
autoricen, pero jamds se ha de alterar la regularidad en los movi-
mientos.

Lo conveniente es que los alumnos se acostumbren a llevar el
compds ya utilizando la voz, ya sirviéndose de algin aparato cro-
nométrico que los regule.

El tiempo o duraciéon depende de la edad del individuo y dela
intensidad de los ejercicios desarrollados, y cuando estos son con
aparatos, segiin el peso y las dificultades de su empleo.

La frecuencia estd sujeta a los mismos factores que la intensidad,
regularidad y tiempo. El factor edad, la resistencia y costumbre,
integran el problema de la frecuencia en los ejercicios gimnésticos.
Nadie mejor que el mismo alumno ha de calcular la frecuencia de
los movimientos, porque el cansancio momentdneo avisa su cesa-
cibn, y desde este limite prudencial su continuacién implica perjui-
cio o neutralizacién de los beneficios hasta entonces recibidos.

De una manera general, podemos decir que la frecuencia o repe-
ticién de cada ejercicio oscila entre 10 a 20 veces en cada sesién,
pues ejercicios hay que repetidos un nimero insignificante de ve-
ces representan més trabajo 1til y fatiga muscular que otros, aun-
que su cifra sea mucho mis elevada.

La combinacién de los ejercicios es ttil y necesaria, porque
ademds de hacer agradable la sesién, permite el descanso de uno o
varios grupos de misculos mientras otros trabajan, alternando asi
todos los de la economia sin dificultades ni perjuicio para el indi-
viduo ni para el resultado final que se persigue.

De ahf la necesidad de los conocimientos anatomo-fisiolégicos
para procurar la alternativa en el trabajo y en el descanso de mus-
culos antagdénicos en sus movimientos y cuya alternativa alcance
también a 6rganos y regiones diferentes; es decir que no son sufi-
cientes los movimientos alternativos de los misculos flexores con
los extensores de una pierna o de un brazo, por ejemplo, sino tam-
bien los de los miembros inferiores con los superiores, de éstos con
el tronco, y de éste con la cabeza y cuello, ete.

Como comprobante de los ejercicios fisicos y de los positivos

Tiempo

Frecuencia

Combinacién

Aparatos de
comproha-
cién
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resultados con ellos ubtenidos, hay muchos instrumentos que de ma-
nera clara lo demuestran. Para el objeto que aqui nos proponemos
son suficientes algunos de ellos, prescindiendo de la descripeion de
los menos usados y précticos. El Espirémetro no es més que un ga-
sémetro adaptado al estudio de la respiracién, especialmente para
caleular la fuerza expansiva del pulmén, que traduce la capacidad de
estos y su fuerza de expulsion. Consiste en un recipiente metélico al
que ajusta una campana invertida que cierra herméticamente, no

permitiendo la salida del aire por sus insters-
ticios; en el centro de esta campana hay una
pieza circular de la que nace un vistago gra-
duado que sale al exterior del aparato. Por la
parte inferior lleva un orificio al que se adapta
un tubo de goma terminado en una boquilla
de cristal. El alumno, previa una inspiracién
lo més profunda posible, coloca el tubo en los
labios e insufla aire con fuerza, pero sélo du-
rante la espiracion. A la terminacién de esta
el vistago ha subido a beneficio de la pieza
que lleva en la parte inferior, y en su gra-
duacién se lee la cantidad de aire expelido y
por tanto la fuerza pulmonar, auxiliada de la
contractilidad de los misculos espiratorios
que protegen la cavidad tordcica. (Fig. 25).
El metrénomo, es otro aparato importante
Y que reporta grandes beneficios cuando se

Fig. Z6,—Dinpamometro

Fig. 25.—Eapirémetro
trata de ejecutar

los movimientos
ritmicos, especial-
mente. Es un pén-
dulo cronométrico

que marca un com-
pids més o menos
acelerado segtin se
coloque a mayor o
menor altura un
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disco que lleva en la varilla del péndulo. Vieue a ser un aparato de
relojerfa que regula ritmicamente los movimientos. El goniémetro
es un instrumento de poca utilidad para nuestro estudio. Sirve para
medir los 4ngulos craneales, especialmente.

Saltometro. Este aparato nos dice la intensidad de la altura o
longitud del salto. Consta de dos soportes de madera de dos metros
de altura, graduados y orificados de trecho en trecho, en cuyos orifi-
cios entra un pequeno vdstago que puede colocarse en el orificio que
se desee. De uno a otro lado va una cuerda de cuyos extremos pen-
den unas bolsitas con arena o perdigones para que pese algo y
permanezca en tensién, y en el centro una bandera de color que
los alumnos vean de lejos y puedan calcular la intensidad que ha
de dar al ejercicio para salvarla sin tirarla.

Otro aparato conveniente es el dinamémetro, que sirve para me-
dir las fuerzas. El mds importante para nosotros es ¢l de mano, con-
sistente en un pieza de metal, de forma oval y en el centro una ma-
nilla que termina en un punzén que marca en una placa graduada
la fuérza imprimida por la mano al cogerlo entre sus dedos, o por
la traccion de dos fuerzas opuestas que se le adosen a ambos ex-
tremos. Son muy variados en forma y aplicacién. (Fig. 26).

Y por iltimo, dispondremos de una cinta métrica, pero metdli-
ca, para hacer las medidas de las diferentes partes del cuerpo, cu-
yas dimensiones deben figurar en la hoja antropométrica que habré
de llevarse de cada alumno. ;

Al comenzar el curso hard el profesor una hoja antropométrica,
de cada uno, en que consten todas las circunstancias de edad,
temperamento, constitucion, talla, peso, color de la piel, circunfe-
rencia del térax y abdomen, fuerza de ambas manos tomadas con el
dinamémetro, fuerza expulsiva pulmonar, apreciada con el espir6-
metro, circunferencia de las masas musculares de las extremidades
superiores e inferiores, deformidades y defectos de constitucién
apreciables a simple vista, enfermedades o afecciones que presente
en la actualidad, especialmente de las correspondientes al aparato
respiratorio, circulatorio, nervioso y nutritivo, y todas cuantas par-
ticularidades se crean dignas de observacion y tratamiento.

Después de reunidos todos estos datos, determinard el profesor

Goulometro

Saltdometro

Dinaméme-
tro

Cinta méiriea

Hoja antro-
pométrica
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la clase de ejercicios a que se le ha de someter, regulando el tiem=
po y la intensidad de cada uno de los movimientos y frecuencia con
que los ha de ejecutar.

De tiempo en tiempo—cada dos o tres meses—se rectificardn los
datos recogidos de cada alumno especialmente de aquellos que mds
interese conocer, y a fin de curso se hard otra escrupulosa inspec-
cién de datos como al principio, los cuales se hardn constar, asi co-
mo la diferencia que se obtuviera, cuyos datos se coleccionaran y
archivarin como comprobantes.

Durante el tiempo de ejecucién de los movimientos, la rigidez
muscular serd general y sostenida, sin cuyo requisito el resultado
obtenido con aquellos es nulo.

En este detalle no suelen parar mientes los profesores de Educa-
cién Fisica dejando a los alumnos en libertad completa. Los ejerci-
cios con los musculos flicidos, hechos con indolencia, no reportan
ningtn beneficio; hace falta que la atencion esté pendiente de tales
actos imprimiendo a la rigidez muscular el tono preciso.

Si ordenamos a dos alumnos un mismo ejercicio y a uno le re-
cordamos y exigimos la energfa muscular contréctil y al otre no, los
efectos se apreciardn a los pocos minutos por la flacidez muscular
del segundo contrastando con la dureza del primero, y a la larga
por el progreso en las fuerzas y energias del uno ante la estabili-
dad del otro.

Una leccién de ejercios fisicos debe ser importante para que
el alumno los haga con interés; provechosa, para que encuentre el
fruto de su trabajo 1til después de un corto nimero de lecciones;
progresiva, haciendo que los ejercicios vayan aumentando gradual-
mente y con prudencia y observacion en cada una de las lecciones;
activa, imprimiendo en los movimientos la energfa necesaria; per-
fecta, procurando que cada leccién sea completa, tomando partici-
pacion las distintas partes del organismo, y amena, para que se
haga con més agrado y se le tome aficién y gusto.

Las lecciones convendria fueran diarias, y en todos los cursos
de las carreras no invirtiendo en ellas menos de una hora; media en
ejercicios suecos y la otra media en juegos, atemperando aquellos
Yy estos a las condiciones especiales que coucurran en cada caso.

Energia mus.
cular

Condiciones
de una Lee-
cion de Edu-

caclon Fisica

Debe de ser
diaria
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Ejerciclos fi-
sicos sin apa-
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Una hora completa de ejercicios activos traspasa los limites de lo
fisiolégico y el alumno siente hastio e indiferencia, por lo que debe-
mos procurar hacerle interesante y agradable para que resulte lo
més provechoso posible.

Es absurdo que sélo durante dos cursos en dias alternos, se con-
sideren suficientes ejercicios para el desarrollo fisico del nifio
en los Institutos, cuando debiera de ser obligatoria y diaria hasta la
terminacion de la carrera, fuera esta cual fuera. Como es absurdo el
que s6lo los alumnos de los Institutos Nacionales tengan la obliga-
cién de cursar esta asignatura, prescindiendo o negdndoles este de-
recho a los de otras carreras, asi como a los nifos de las escuelas.

Querer concretar un programa para una leccién de Educacién
Fisica es muy problemético. Conseguir el ideal del profesor es ha-
cer que en la ejecucion de los movimientos intervengan el mayor
nimero posible de misculos y disfruten de sus beneficios las més
de las funciones orgénicas, especialmente aquellas que mds necesi-
tadas estén de tal auxilio. Es por esto un problema de muy dificil
solucién pergenar un programa tnico. Cada vez, y cada dia, ha de
variar en algo el nimero y clase de movimientos, que no pueden
precisarse de antemano, sino en el momento de la leccién. Sélo debe
ser lema indispensable el que en cada una de éstas entre el mayor
nimero de movimientos compatibles con las condiciones fisicas del
alumno y las necesidades de que cada cual sea acreedor, ajustin-
dose todos ellos a los preceptos fisioldgicos e higiénicos que se pre-
suponen en el encargado de la direccion de la ensefianza.

Aunque Grecia fué la iniciadora de los ejercicios fisicos sin apa-
ratos, el perfeccionamiento y difusién del método se debe a Suecia.

Los métodos y procedimientos pedagbgicos de ensefianza de la
Educacion fisica es el punto mas discutido y de mayor trascen-
dencia de la asignatura.

Hace muchos afios, cuando aiin la escuela sueca no habia im-
puesto su credo y adn después de conocido y generalizado, hasta que
la experiencia vino a corroborar los axiomédticos preceptos gimnés-
ticos sancionados por la escuela de Ling, las discusiones de temas de
tal transcendencia tomaban proporciones considerables, habiendo
partidarios de cada uno de los sistemas de ensefianza teniendo todos



ellos argumentos con que defender sus puntos de vista, que cada
cual se creia poseedordel mds acertado. Hoy que la realidad se hace
palpable y los datos estadisticos individuales y sociales se eviden-
cian, tanto en los referentes al peso, desarrollo, salud y belleza del
hombre, como los que a la sociedad competen, viendo pueblos
transformados, y con tara cerebral superior a la que siglos antes
disfrutaran cuando atin no se conocia su sistema educativo, la dis-
cusion pierde su valor y quién mds quién menos, todos reconocen
prioridad y superioridad indiscutible al sistema de Ling o gimnasia
sueca, cuyo nombre ha pasado a la historia, siendo ya del domi-
nio piublico.

Tan intensa esla influencia de este sistema de educacién fisica
que podemos considerarle casi universal.

Profesores que fueron mucho tiempo entusiastas de los aparatos,
han cambiado de opinién habiéndose declarado abiertamente deci-
didos propagandistas de la ensefianza sueca.

Es més, hasta en Francia y Alemania, naciones ambas las mds
partidarias y mantenedoras fervientes del sistema de ensefianza
con aparatos, van decayendo en sus entusiasmos, y convenciéndose
unos y dudando otros de la escuela que sus naciones han defendido
con tanto calor. El Dr. Tissé cita estadisticas, con cifras encomids-
ticas, de la superioridad del método sueco xobre'los demds, a pesar
de su nacionalidad francesa.

Suecia ahora, como Grecia y hasta Roma en los primeros tiem-
pos, desarrollan siempre sus trabajos sirviéndoles de punto de opo-
yo los piés o el tronco, pero siempre apoyado sobre el suelo o algin
objeto que toque en él a una insignificante altura. Partiendo de es-
te principio, ejecutan toda serie de movimientos y con todos los
miembros en combinacién, para que el desarrollo sea uniforme,
comenzando por los sencillos para mejor comprensién y entrena-
miento, si bien particularizando los de las extremidades superiores
y el tronco para facilitar la funcién respiratoria, a la que preferen-
temente atienden.

Los ejercicios de las escuelas francesa y alemana tienen como
punto de apoyo las manos y con ellas consiguen prodigiosos ejerci-
cios en el aire, ya en trapecios y barras fijas, ya en anillas, parale-



las, escaleras rectas y horizontales, potros, caballetes, etcétera, ete.

Como los esfuerzos mayores de este sistema de ejercicios tienen
la finalidad de dominar sobre el aparato, los miisculos flexores son
los que més participacién toman,y la cavidad tordcica no sélo no
se dilata, sino que disminuye de capacidad por la com-
presion que sobre ella hacen dichos misculos. (Fig. 27)
Sus efectos son completamente opuestos a los de la
escuela sueca; estos son beneficiosos a la respiracidn;
aquellos perjudiciales en alto grado a dicha funcion;
es decir, que los ejercicios en lo que el punto de apo-
yo son las manos, casi siempre resultan contractores,
oponiéndose a la dilatacion de la cavidad tordcica, y
los que tienen los piés como punto de apoyo son dila-
tadores y por tanto favorables al aumento de capaci-
dad de dicha cavidad.

Los aparatos si no son perjudiciales, resultan ini-
tiles casi siempre, sin negar que en contadas ocasio-
nes tengan sus ventajas y sus aplicaciones especiales.

Cuando utilicemos aparatos, pensaremos en su
funcionamiento y en lo que con ellos podamos conse-
guir. Sin aparatos no existen aquellos cuidados y los
ejercicios son libres y exentos de sus consecuencias.

Los antiguos gimnasios, entendiendo como tales
los locales o escuelas donde se cultivaban ejercicios i, o7 —suspendido
en escalas, trapecios, paralelas, levantamiento de pesas, etc., los
creemos contraindicados para los adolescentes de ambos sexos, pues
la mayoria de los ejercicios que se hacen obligan a posturas forza-
das, y apoyar el cuerpo en puntos antinaturales y a que un miem-
bro sobrepase los limites normales que le permiten sus articula-
ciones, ligamentos y misculos. Esto, llevado a la exageracién en
los artistas de circo, ha dado motivo a la creencia vulgar, de que
tienen los miembros dislocados. En resumen: con esta gimnasia se
violenta, dice Botin, la fisiologia, predisponiendo a las deformidades.

Aun para el hombre adulto, més es escuela de atletas, gimnasia
de circo, con todos los inconvenientes ya dichos, que no una gim-
nasia racional, y por lo tanto debe desaparecer.
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La gimnasia sueca médica, segin los métodos de Ling, con las
modificaciones de adaptacion necesarias, es infinitamente mejor
para lograr individuos sanos, que los deportes en general. Con ella
ge consigue lo que ya dejamos dicho, un desarrollo de misculos,
articulaciones y huesos, armonico y progresivo, sin esfuerzos que
agoten ni trastornen el fisiologismo normal del desarrollo del es-
queleto.

La supremacia de la raza sueca, en la actualidad, por su cons-
titucién y su vigor, y la disminucion progresiva, de sus cifras de
mortalidad por tuberculosis, hoy muy escasas; la longevidad, la
mayor talla, ete., solo a Ling se debe. La superioridad en los depor-
tes también depende de que antes de practicarlos han preparado
sus aparatos y musculos con la gimnasia.

Segun Sambraum y otros, los sports son para los suecos una
aplicacién de la gimnasia de Ling, que vienen haciendo desde ni-
Nos en sus casas, en las escueias, y mds adelante en las Universi-
dades. Asi la amplitud de su térax, y como consecueneia el buen
funcionar y entrenamiento de pulmones y corazén, hace que estén
en disposicion de soportar los juegos de fuerza y destreza. De esto
se deduce que los ejercicios respiratorios especialmente, deben pre-
ceder siempre, y acompafar después, a todo deporte violento, si
queremos evitar a nuestra juventud desastres que ya vamos vien-
do, desgraciadamente con alguna frecuencia.

Como apenas intervienen pesas ni aparatos, no se necesita de
esfuerzos, buscando la compensacion en el nimero de contracciones
de cada musculo.

Los ejercicios de la escuela sueca tienen por base la anatomiay
la fisiologia con la perspectiva en el desarrollo del organismo sin
nada que contraindique sus leyes. Los de la escuela con aparatos,
son a la larga el aliciente del atletismo y el desarrollo muscular
exagerado, sin preocupacion de las ventajas o desventajas, espe-
cialmente sobre los érganos de la respiracion y de la circulacién.
La flsiologia es para ellos de una importancia secundaria.

Otra de las ventajas de este sistema educativo es la de armo-
nizar mejor que ninguno otro las funciones de la vida animal y
vegetativa, compensando lo fisico con lo psiquico en cada individuo,

Fundamento

de la Egcue-

la de Ling o
sueca
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no ocasienando fatiga, molestia, ni desagrado sn ejecucion; no aten-
diendo de preferencia a la plasticidad del organismo ni haciendo
un misculo o grupo de misculos determinado més desarrollado y
potente que otros; no ejecutando, en fin, sistemética y rutinaria-
mente, sino fundando en leyes fijas y siempre bajo bases cientifi-
cas, especialmeute anatomo-fisiolégicas.

El error y la confusién nacen de la mala interpretacién dada a
cada uno de los sistemas. Muchos creen que practican la escuela
sueca y no hay tal. Olvidan los preceptos cientificos en que se basa
y cometen lamentables equivocaciones; confunden lastimosamente
lo pléstico con lo fisiolégico argumentando que Ling hizo su es-
cuela a base de tal principio, bien lejos de la verdad, porque ya
entonces los ejercicios iban orientados con un fin quizds més cien-
tifico y limpio de imperfecciones que hoy lo hacemos. Los suecos
fueron los que cimentaron y perfeccionaron estas bases cientificas
que hoy son ya del dominio general.

La interpretacion absurda de hacer a expensas de la escuela
sueca hombres fuertes, bien constituidos y atletas, es enganosa
y contraproducente. Este sistema de ensehanza da fuerza, agili-
dad, destreza, salud, vigor, resistencia y desarrollo del organismo
en general, pero siempre con miras elevadas, fijando su preferente
atencion en las funciones que aquél desempefia, atendiendo espe-
cialmente a las més necesitadas, sin olvidar ninguna. Todos los
movimientos son razonados y ejecutados segiin el fin que con ellos
se busca, procurando el equilibrio arménico y fisiolégico en las
funciones de la respiracion, circulacién, digestiva y cerebral. Asi,
y s6lo asi debe ser interpretada la escuela del insigne Ling. Lo
que sucede con esta escuela es que ya ha sufrido unaserie de mo-
dificaciones, y en algiin caso transformaciones, de tal significa-
cion, que apenas le queda lo més esencial. Todos han puesto en
ella sus manos y todos creen haber hecho una buena obra modifi-
cando o substituyendo este o el otro ejercicio en un sentido deter-
minado distinto del que sirvié de origen, habiéndola despojado de su
ropaje primitivo que le daba cardcter propio, del que va careciendo.

WOk %
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Estudiados ya en la primera parte de este trabajo los conceptos
generales que la Educacion Fisica abarca, entramos de lleno en lo
que a la prdctica incumbe.

En ella hemos de exponer, lo més metédicamente posible, los
ejercicios que pueden y deben hacerse sin aparatos, dedicando un
pequeilo espacio a la aplicacion de algunos que, sin ser partidarios
de ellos, les reconocemos cierta eficacia y hasta necesidad.

7, No es posible hacer mencion de los infinitos movimientos y mo-
dificaciones que de los ejercicios se pueden hacer. Ademds de ser
imposible enumerarlos todos, porque cada profesor acepta unosy
crea otros segiin la finalidad que busque, careceriamos de espa-
cio para su exposicion. Citaremos de cada regién aquellos que
creamos més ttiles y so6lo en nimero limitado. De algunos de ellos
designaremos las regiones musculares que entran en juego, sin
olvidar que en todos los movimientos del cuerpo, sin excepcidn,
toman participacion més o menos directa los musculos del tronco,

cuyos huesos sirven de punto de apoyo a las pa-
lancas musculares, que si muchas veces no hacen
sus inserciones directamente en los huesos que
constituyen aquél, lo hacen en otras regiones
que a su vez llegan hasta alguno de los huesos
del torax, del abdomen o de la pelvis.

Se denominan pasos, los movimientos de avan-
ce, retroceso o laterales de las extremidades in-
feriores para cambiar de sitio. Estos son de varias
clases. El gimndstico es la marcha sobre la punta
de los pies elevando las rodillas, con el cuerpo
recto, la cabeza alta, el pecho saliente y las ma-
nos en cintura. (Fig 28). Este paso puede ser més
o menos rdpido acostumbrando al alumno al paso
ligero y a correr sin cansarse. Favorece la respi-
racién, fortifica los pulmones y ayuda el des-
arrollo muscular de los miembros inferiores.

El sueco consiste en dar un paso en puntillas

/ hacia adelante, tirando del pié que quedé detréds

Fig, 35.=Pa%o m,m hasta juntarlos, descendiendo entonces los talo-

Ejercicios sin
aparatos

Enumeracion
de los ejerci-
clos

Intervencién
de los miscu.
los del tronco

Pugog

Gimndstico

Sueco
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nes hasta tocar el suelo. Otro paso avanzando en igual forma y otro
y muchos constitu-
yen el paso sueco.
(Fig. 29).

Para el paso pru-

Prusiano
siano se coloca el
individuo en la po-
sicion gimndstica
y se adelanta uno
de los miembros in-
feriores con el pié
doblado sobre la
pierna, ésta sobre
el muslo y éste so-
bre el vientre, y
cuando la eleva-
= cion estd hecha se
dirige hacia ade- :.”
lante todo el miembro lo Pl 80— Pasc prusians
mds posible, poniéndolo en extension hasta
tocar con la punta del pié en el suelo,
haciendo igual con el otro y asi sucesi-
vamente, pero siempre cuidando de no
pisar mds que con las puntas de los piés.
(Fig. 30).
S Locomocién en Educacién Fisica, es el
cambio o traslacion del cuerpo de un sitio
a otro en virtud de los movimientos veri-
ficados por los musculos de la vida de
relacion.
Es locomocion la marcha, la carrera, el
salto, la accion de trepar y la natacion.
Mataha La marcha es la forma de locomocion

mis usual y corriente. Consiste—partiendo
de la posicion de firmes—, en adelantar
sin violencia, y elevando la rodilla corres-

Flig, 81—Maroha
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pondiente, uno de los dos miembros inferiores hasta donde su lon-
gitud se lo permita, inclinando el cuerpo hacia ade-
lante sin perder el equilibrio. Inmediatamente se hace
avanzar la otra extremidad inferior en igual forma
hasta colocarla delante de la primera,
seguida de la impulsién del cuerpo en
tal sentido. (Fig. 31).

Este avance puede ser mds o menos

pronunciado se-
gin la longitud
de las extremi-
dades inferiores
y laimpulsién y
velocidad con
que se ejecute.
Durante la

Fig. 82,-Marcha sobre las puntas de los piés
marcha, siempre
nade haber alguna
parte del cuerpo en
contacto con el
suelo.

La marcha exige
una primera condi-
Ci(}ln; la marciali- ¥ig-84—Marcha hacia atrds
dad. Ha de marcharse con la cabeza levan-
tada, la mirada horizontal, el pecho salien-
te, ayndandose ligeramente en los movi-
mientos con los brazos y pisando con ener-
gia, sin olvidar la posicién fundamental.

En la marcha, los pasos pueden ser largos
0 cortos segtin la fuerza impulsiva que se dé Fig 83.—Muarcha sobre los talones
a las extremidades inferiores. El paso fisiologico es el intermedio y
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Merchalarga el que menos esfuerzos requiere. Lo mismo el largo que el corto
i exigen un trabajo muscular mayor, del que se debe huir.
Los pasos pueden hacerse hacia adelante,
laterales o hacia atrds, recibiendo tales de-
nominaciones segun el punto adonde se di-

rijan. La marcha puede hacerse
i
it

sobre la punta de los piés, ya con
l.

”’ las manos en cadera, en pecho,
i

en hombros, en clavicula, en
mlh

Lateral
¥ atras

nueca, o brazos, en cruz, o verti-
cales.

También se hacen sobre los ta-
lones con las mis-
mas modalidades
del ejercicio ante-
rior. También pue-
den hacerse hacia
adelante, hacia /
atris o lateral. ;

La marcha co-

Fis. 5. —Maroha con semifoitn rriente debe hacgrse con
los brazos verticales y
moviéndoles hacia adelante y atrds, dando impulso

al cuerpo, favoreciendo la progresion.
Sobre las Sobre las puntas de los piés, consiste, como su
pum;?ege Vs nombre indica, en marchar apoyado sobre la pri-
mera falange de los dedos gordos de ambos piés,
(fig. 32), observando los mismos preceptos educa-
pestiza-  tivos contenidos en la posicién fundamental. Desli-
e zamiento, se hace adelantando el pié correspon-
diente con un ligero contacto de la planta sobre el
Sobre los ta- suelo y sin flexionar las articulaciones. Sobre los .
sy talones, es la marcha elevando las puntas de los ri. 3c:.-1e.fsucnanue.-mconp“‘L
piés, haciendo que éstos tengan con el suelo sélo el contacto de su
Eu flexitn de extremidad posterior. (Fig. 33). En flexion de piernas, colocdndose

piernas = 3
en semi-cuclillas, con las manos en las caderas y apoyado sélo so-
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bre las puntas de los piés. (Fig. 35). Esta progresién puede hacerse
adelantando los piés simultineamente en actitud de andar, o a un

tiempo, denomindndose entonces «salto del mono». De retroceso, Retroceso
consiste en colocar uno de los miembros inferiores en extension

v”;'; completa, hacia atrds, apoyando primero

la punta y después todo el pié, inclinan-
do el cuerpo en la misma direccién, bus-
cando siempre el equilibrio hasta quedar
apoyado del talon correspondiente, mien-
tras se hace igual movimiento con la
otra pierna, alternativamente. (Fig. 34).

La marcha lateral consiste en la unién l;f:tr::l:l
y separacion alterna-
tiva de ambas extre-
midades inferiores ha-
cia uno de los lados.
Esta marcha puede
ger también con los
piés juntos, avanzan-
do en sentido lateral,
dando brincos sin per-
der el equilibrio del
cuerpo. (Fig. 36).

Fig. 87.— cha con entrecru i 7,
B Mar o p?élrng; ruzamiento Es la marcha co-

Con entrecru-
rriente pero cruzando la pierna posterior por de- sy
lante de la que queda atrds en cada uno de los
pasos. (Fig 37).

En la carrera hay momento en que el cuerpo R
permanece en suspension sin contacto alguno
con la tierra.

Por lo dem4s la carrera no es otra cosa quela . "o "o .. Diferenciade

marcha acelerada, con la sola diferencia de que el pié que toca en ' ™*®
el suelo se eleva antes que el otro haya descendido. (Fig. 38).

La carrera, como la marcha, puede ser hacia adelante, lateral y f;;:;:e‘;:i‘
de espalda. Claro estd que lo corriente es la primera. Las otras dos raly otrss

s0lo se utilizan en casos especiales, ya en festivales, en concursos
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0 en juegos entre chicos, o preparados por el profesor para entrete-
nimiento y solaz y variacién en los ejercicios educativos.

De reristen- Ya més intensificada la carrera, puede consistir en que esta sea
cla y veloei - % ;
dad muy duradera, poniendo a prueba las energias del corredor hasta

agotar sus fuerzas,
llamédndose entonces
de resistencia, o pro-
curandoqueseahecha
en el menor tiempo
posible, consiguiendo
salvar las distancias
de la manera m4s r4-
pida,denomina en es~
te caso de velocidad.
Fig. 39.—Balto de longitud con piés juntos Las carreras son ad-
mitidas en educacién fisica siempre que en ellas se guarden las
precauciones debidas, evitando el abuso y el cansancio, procurando
que el alumno no confunda lo 1til de ellas transform4ndolas en
sport y siendo su aliciente el pugilato. Es un ejercicio en el que
toman parte todos los musculos de
la economia y muy directa las fun-
ciones orginicas, especialmente las
vegetativas, y de entre ellas la res-

piratoria y la circulatoria.

Salto El salto necesita de un esfuerzo
muscular para lanzar el cuerpo al
aire, donde permanece algunos ins-

Clasificacién tantes. Este se divide en salto a

piés juntos y salto con previa ca-
rrera, Tanto uno como otro pueden
ser de altura, de distancia y de
A pies juntos profundidad. El de a piés juntos
consiste en colocarse en la posi-
cion de «firmesy, con piés unidos,
haciendo una semi-flexion con las
piernas seguida de una gran exten-

Fig, 40.—8alto de altura
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si6n de las extremidades inferiores, favoreciendo al mismo tiempo
la impulsién del cuerpo hacia arriba hasta elevarle en el aire,
ayuddindolo con los antebrazos en flexién so-
bre los brazos y apoyados ligeramente en el
pecho, y las extremidades inferiores en com-
pleta flexién, subiendo las rodillas lo més posi-
ble y elevando los talones hasta tocar con ellos
en la parte posterior de los misculos. (Fig. 41).

Cunando el cuerpo permanece en el aire, pode-
mos impulsarle hacia arriba o hacia uno de los
lados: en el primer caso los piés ocupardn, al
terminar el ejercicio, el mismo lugar que al em-
pezarlo: en el segundo hardn cambio de sitio, que
podrd ser hacia adelante, hacia atrds o lateral-
mente. Al ejercitar cada uno de estos saltos pue-
de dérsele al cuerpola impulsién hacia adelante
o hacia arriba, denomindndose de longitud (fi-
gura 39), o de altura, (fig. 40), segtin los casos.

El salto con carrera puede ser: de longitud y
de altura dependiendo del esfuerzo que los
musculos de las extremidades inferiores ejecuten
a la vez que de la mayor o menorintensidad que
se imprima al cuerpo al hacer el movimiento impulsivo.

El salto con previa carrera, consta de varios tiempos, cuya
descripcién hacemos al hablar del trampolin. Puede ser con y sin
obst4culos, sirviendo
en este dltimo caso
todos los objetos que
puedan representar
préximamente la al-
tura que se pretenda
saltar que serd en re-
lacién con las facul-
tades de quienes han
de ejecutar el salto.
(Fig. 42).

Fig. 41.—Balto

Fig. 42,—Balto con obstdculos

Con carrera

Salto
con o sin
obstéenlos
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Los saltos con obstdculos proporcionan més aliciente y estimu-
lan més porque cada vez es mayor la dificultad que se haya de
vencer, especialmente cuando es el
trampolin, subiendo en cada salto un
N nimero del saltémetro, del que
\  hacemosreferencia al tratar de los b

\ aparatos de comprobacién.

\ El salto de profundidad puede
\ hacerse estando suspendido por
$ las manos, o apoyado en los piés;

en el primer caso al soltarse,

los brazos se bajardn rapida-
-, mente un pocoinclinados ha-
cia adelante para guardar
mejor el equilibrio del cuer-
po, mientras las piernas se
flexionan ligeramente du-
rante el recorrido para lle-
Fig. 13.—Balto de profundided gar a tierra en semi-flexion

Y apoyado de las puntas de los piés.

Cuando se estd sentado en muro, se
impulsa el cuerpo hacia adelante, pre-
vio apoyo de las manos en él, con ligera r;:
extension de los brazos adelante y fle- 43i
xi6n de las piernas para favo- 7
recer la cafda.

Si el salto se hace estando
suspendido por las manos, no - o
hay més que soltarlas dején- —
dolas caer, preparindose para ,_::::’
ello con las mismas precaucio- .:://
nes que el ejercicio anterior. —===

Si el salto se inicia estando — _
de pié, la actitud de las pier-
nas es idéntica, buscando el
contacto con el suelo en semi-flexion, y los brazos inclindndolos li-

Fig. 44, —8alto con apoyo de manos
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geramente hacia adelante para dar un pequefio impulso al cuerpo.
Al iniciar el descenso no debe impulsarse el cuerpo hacia arriba ni
hacia adelante, sino dejar des-
lizar los piés suavemente por
el borde del muro hasta per-
der el contacto con él. (F. 43).
El salto puede ser a pié fir- 53:;‘;:2“
me apoyando una mano en el
objeto que se ha de saltar.
Para ello se hace primero una
ligera flexién de ambas pier-
nas poniéndolas seguidamen-
te en extensién, acompafiada
de una impulsién hacia arriba
de todo el cuerpo, auxiliado
por el movimiento del brazo
libre hacia adelante y arriba,

mientras se apoya con fuerza
con la etra mano en el objeto que ha de saltar. (Fig. 44).

Cuando al salto precede la carrera, se apoyan las dos manos sobre 412 tores
el objeto y se impulsa al cuerpo hacia adelante favorecido por la
velocidad adquirida en la
carrera. Este salto se le lla-
ma de la barrera o a la to-
rera.

Cuando el salto es con
carrera, sin apoyo, pero
con obstdculo, se adelanta
uno de los piés, con esfuer-
zo, apoydandolo primero en
la punta. Se llama este sal-
to, del cazadoro del ria-
chuelo. (Fig. 45).

Otro de los saltos se hace
poniendo las manos sobre
los hombros de dos compa-

Fig. 45.—Balto del eazador o del riachuelo

El del
eazador

Con apoyo en
hombros

Fig. 46.—Salto con apoyo en homhros
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fieros, e impulsando al cuerpo hacia arriba con los brazos rectos. En
esta actitud, puede permanecer guardando el equilibrio o haciendo

=
~-
-

\

Fig. 47.—Salto tocdndose los talunes
en el aire

flexiones con los brazos o doblando y
extendiendo las piernas o flexionéndolas
gimultdneamente en actitud de nadar.
Los dos compaiieros pueden apoyar una

de sus manos sobre el hombro del otro,

constituyendo con sus brazos una barra
humana sobre la que pueden hacerse
ejercicios como si fuera la barra de un
trapecio. (Fig. 46).

El salto puede hacerse también tocdn-
dose un talén con el otro en el aire.
(Fig. 47).

Si el salto es ayudado de pértiga,
se toma esta por el tercio superior lo més
distante del suelo, separadas las manos,
y en esta posicion se apoya la punta de
la pica en el suelo al mismo tiempo que
el cuerpo apoyado en los brazos se eleva
e impulsa hacia adelante, levantando y

doblando las rodillas tan pronto como los piés han perdido el con-

tacto con el suelo. (Fig. 48). La
caida es como en todos los saltos,
de puntillas. El salto a piés jun-
tos puede hacerse hacia adelan-~
te, atrds y laterales, segin la di-
reccion impulsiva que se impri-
ma al cuerpo. (Fig. 49).
Trampolin: Este aparato con-
siste en una tabla de haya, pino
u otra madera fuerte y resisten-
te, de uno o dos metros de lon-
gitud, por sesenta centimetros
de anchura,queapoya por uno de
sus ¢xtremos en el suelo y porel

Fig. 48.—8alto con pértiga
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otro en la parte media de una barra horizontal de madera o hierro.
Esta barra horizontal se apoya a su vez, en dos tripodes o susten-
tdculos sélidos y bien sujetos al suelo para evitar movimientos.

Fig. 40.—Baltos laterales con plés juntos
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(Fig.50).Independientedel tram-
polin, y colocado delante de él,
va el saltémetro, aparato acceso-
riocuya descripeién queda hecha
al tratar de los aparatos de com-
probacidn.

En el punto desalida del salto
habrd una alfombra gruesa o una
capa de serrin o arena, de unos
veinte a veinticinco centimetros
de espesor, para evitar los con-
tragolpes de las caidas.

Su técnica consiste en adqui-
rir la suficiente velocidad, sa-
liendo en carrera desde unos 15
metros de distancia hasta llegar
a latabla inclinada del trampolin
en cuyo momento cambia el pro-

cedimiento segiin el objeto que nos propongamos al saltar. Si el
salto es de altura, se procura poner el pié derecho con fuerza en el

tercio anterior de la tabla inclina-
da, haciendo una contracién in-
tensa de ambas piernas y dando al
mismo tiempo un gran impulso al
cuerpo hacia arriba para ganar la

mayor altura posible.

Si el salto es de longitud, el
procedimiento es el mismo hasta
el momento de poner el pié en el
trampolin,dando entoncesal cuer-
po el impulso hacia adelante para

Plg. 50.—Trampolin

hacer el salto mds largo. En uno y otro caso, la cuerda transversal
o saltémetro que se coloca delante del trampolin marca el nimero

Balto de al-
tora

Salto de lon-
gitud
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de altura del salto, La longitud se comprueba por la distancia entre
dicha cuerda y el aparato.
Salto de rio Hay otro salto que se llama de rio, y consiste en colocar una
cuerda colgada del techo a una distancia prudencial delante del
s trampolin: se coge la cuerda con ambas ma-
nos lo méds arriba posible y apoyando los piés
en la tabla del trampolin se lanza el cuerpo
hacia adelante, haciendo valanceo hasta
llegar al extremo opuesto, en que echando
las piernas adelante, suelte las manos cuan-
do ya haya salvado la distancia que se pro-
ponfa. En cual- P e~
quiera dslos sal-
tos, es condicion esen-—
cial que la caida sea con
los pies apoyados sélo en
las puntas. La caida de
talon es peligrosa, por
que la brusca sacudida
que las masas cerebrales
y medulares experimentan pue-
de ocasionar la conmocidn cere-
bral y la muerte instantédnea.
El salto aunque fatigoso, so-
Fig. S1—Flexidn y ex- bre todo en tiempo de calor, es
un buen desarrollo de log miscu.
los de las extremidades inferiores, y un motivo
de distraccién paralos alumnos.
Ejercicios Los movimientos que pueden hacerse con la
decabesr  cabeza son: flexion, extension, laterales, rota-
cion y circunduceion. Fig. 52 —Laterales
Flexion Los movimientos de flexién se ejecutan do- % "
blando aquélla hacia adelante como si se intentara tocar el
Extension mentdn sobre el pecho, y los de extensién echéndola hacia g g

—Rotacion
atrés como pretendiendo hacer llegar el occipital a las pri- ' "™

meras vértebras dorsales. (Fig. 51).
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La flexién coincide con una profunda espiracion, porque entrando
en juego los musculos expiradores y el mentén comprimen el térax
para que aquella sea mayor.

La extension corresponde a una gran inspiracién, tendiendo
todos los miisculos de este nombre al aumento de la cavidad res-
piratoria.

Los movimientos laterales se hacen inclinando la cabeza hacia Laterales

g uno y otro lado alternativamente, hasta con-

~.  seguir hacer llegar el pabellén auricular al

-~ hombro correspondiente, pero sin elevar éste.
(Fig. 52).

Los de rotacion, se verifican girando la ca-  Rotacién
beza sobre el cuello, volviéndola a uno y otro
lado en ademdn de poner el mentén sobre el
hombro del migmo lado. (Fig. 53).

Y los de circunduccion, se ejecutan haciendo Circunduc.
consecutivamente los movimientos laterales y de e
flexién y extension, cuyos cuatro tiempos son: 1.’

flexién de la cabeza sobre el pecho; 2.°, lateral

derecho; 3.°, extensién de la cabeza sobre la espal-

da y 4.°, lateral izquierdo. (Fig. 54).

Cuando se hayan hecho varios movimientos se-
guidos en este sentido y comiencen los mareos, se
varia la direccién con solo cambiar los tiempos se~
gundo y cuarto o sean los laterales, en que aquél
pasa a ocupar el de éste y viceversa.

Cada uno de los ejercicios puede repetirse de diez
a veinte veces en cada sesion, segin la resistencia del alumno.

Estos cuatro tiempos deben ser isécronos,
cuyo compds debe llevarse por el profesor o
algin alumno, o con el metrénomo.

Sea cual fuere el movimiento que se ejecu-
te, debe colocarse el alumno en la primera po-
sicién gimnéstica de las descritas y en per-
fecta rigidez y gallardia, sin doblar el pecho
en la flexion y extension ni elevar los hombros

Fig, 84— Circunduccién de cabeza

Fig. b3.—Flexidn de tronco
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en las laterales y de rotacion. El efec-

to 1itil de estos ejercicios es el des- A
arrollo por igual de todos los muscu- ¥

los del cuello y parte superior del t6- /

rax, dilatando la cavidad de éste, /

porque los huesos esternén, clavicula "-.r,\-'*{g-}“;:: .
y primeras costillas, son elevados por { _s '_ ;
la contraccion de los miisculos del cue- 2-~". -

llo permitiendo mayor libertad al rie- "*----
gosanguineo cerebral para que la circulacién de la
sangre por estas regionesse haga sin compresiones
vasculares ni obstdculo alguno.

Con el tronco y sin necesidad de aparatos, pue-
den hacerse movimientos de flexién, extension,
laterales, rotacion y circunduceion.

Para las flexiones de tronco se coloca el alumno 56 _piexssn de tronco con
piernas upa_;ndauy mMAanos en nuck

en posicién de «firmes». Se inclina el cuerpo hacia
adelante doblando lo més posible la cin-
tura, pero sin perder la rectitud de los
miembros inferiores, ni doblar hacia aba-
jo la cabeza, que seguird en la misma
direccién del tronco. (Fig. 55).

Puede hacerse con brazos arriba, o en
cruz, y con manos en nuca, en cintura,
| en pecho, en hombro o en clavicula; en
e ez N el primer caso se comienza el ejercicio
e ! poniendo los brazos rectos completa-
e mente hacia arriba, paralelos a la cabeza
y con los bordes internos de las manos
en contacto. Al doblar la cintura y des-
cender la cabeza y el tronco, se hacen
descender también los brazos, pero sin
perder la extensién, de forma que con
ellos ge describa un semicirculo que par-
b b R sl tiendo de la extremidad superior de los

Mweusy e Gaptiol dedos de las manos termine en la punta

——— S

=

f
o
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de los piés. Para recobrar la posicién primitiva, se invierten los tér-
minos elevando el tronco a la vez que
la cabeza y miembros superiores. He
aqui algunos de los principales ejer- -
cicios: /

En posicion de «firmesy, !
con piés juntos y manos .-—-..
en la cintura, flexion del .“-._.--"-‘:-ZZ‘ i
tronco. =

En la posicién anterior y i-.-%" .
con pies separados, flexion g L G
d e tronco.

Con piernas separadas y manosen lanuca, fle-
xién del tronco. (Fig. 56).

Con piernas separadas ybrazos en extension
hacia arriba, flexion de tronco. (Fig. 57).

Con piés juntos y manos en nuca, flexién de
tronco. (Fig. 58). :

Con piés juntos y brazos en alto, flexion de pig. 58 —Flexién de tronco

_ : ¢OD IN&N0S en nuca y piés

tronco. (Fig. 60). - juntos

La extension consiste en inclinar el cuerpo
hacia atras lo mds posible para elevarlo seguida-
mente a su primitiva posicion. e

Como el anterior, puede hacerse este /,/'
ejercicio con manos en cintura, en pecho,
j en hombros, en clavicu- /
las y en nuca, con bra- /
Z0S en cruz o en exten- 5%

|§‘:w .::_'-_-_-:._::_{ ’_)*-1

%2 sién Gompleta, B "—-;;\.__A_:'_,_\

Flexion

Extension

Pueden hacerse ejer- ==
cicios de extension del tronco:
Con manos en caderas y piés juntos.(F. 59).
Con manos a la nuca y piés juntos.
Con manos elevadas y piés juntos.
Fig. 50.-Exten- Con piés separados y manos en cadera.

sion de tronco g .
Con piés separados y manos en la nuca.

F. 60.-Flexién de troneo
con brazos en alto y
plés juntos



—110—

Cen piés separados y brazos en extensién hacia arriba.
Arrodillado, con rodillas juntas y manos en nuca. (Fig. 62).

Fig. 61.—Extensién de trouco Fig. 62.—De rodillas, extensién de tronco

Arrodillado, con rodillas juntas y brazos cn extension.

Arrodillado, con piernas sepa-
radas y manos en cintura.

Arrodillado, con piernas sepa- £
radas y brazos en extension. \

Con manos a las caderas y una
pierna horizontalmente al frente,
cambiar la posicién de las pier-
nas sin perder la extensién del
tronco. ;

Con espaldas apoyadas en ma-
nos de un compafiero, elevacion
alternativa de piernas. (Fig. 63).

De espaldasa pared, apoyadas
manos en ella, extension de tron-
Cco. (Fig‘. 61) Fig 6. Elevacion de pigrnas con apoyo
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En posicion anterior, elevar las piernas alternativamente. Eu firme
con un piéapuyado por el dorso, extension de tronco. (Fig. 64).

Aunque hemos descrito los ejercicios precedentes aisladamente, Fletxiﬁ:;;- ex-
en m
lo corriente es que se ejecuten el tronco

a la vez, empezando por.el de
flexion y seguidamente el de
extension,

Ambos ejercicios reunidos
constan de cuatro tiempos:
flexiéon de la cintura hacia
adelante, elevacion del cuer-
po a la posiciéon primitiva,
extension doblando la cintura
hacia atrds y elevacion hasta
la primera posicion de firmes.
Estos ejercicios se ejecutan
con los piés juntos o separa-
dos, y con las manos en cin-
tura o en nuca y con brazos
Fig. 84.—Extension de tronco con pié apoyado en Ccruz o en extensién hacia
arriba. En cada flexién se espira profun-
damente, tanto mds cuanto con mayor
intensidad y rapidez se ejecutan los 7
movimientos; al verificar la extensiéon /
se inspira con intensidad, porque /
en el primer caso se disminuyela /
cavidad respiratoria y en el segun-
do se aumenta, tirando to-
dos los misculos del esque-
leto tordcico en sentido fa-
vorable.

El ritmo es de cuatro £ .-
tiempos contados como en Fig. 65 —Flexitn y exten-
los movimientos de cabeza.

Ejercicios mis importantes:

Con piés juntos y manos en cintura.

5

i}
[
.

I
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Con piernas separadas ¥y manos
en cintura.
Con piés juntos y manos en
nuca.
Con piernas separadas y ma-
nos en nuca.
Con piés juntos y brazos en ex-
tensién hacia arriba.
sl Con piernas abiertas y brazos
en extensién hacia arriba, descendiéndolos
hacia adelante en la flexion y elevindolos
en la extension, o sea en la actitud de ca-
var. (Fig. 65).
De rodillas con manos en cintura y pier-
nas juntas.
De rodillas con manos en nuca y piernas
juntas.
De rodillas con brazos arriba y piernas

Fig. 66.—Latersles de tronco JUntas.
con manos en cadera

Con pié a fondo, el pos-
terior sujeto, y brazos en
extension.

Con piés firmes, el ante-
rior sujeto, y manos en
cintura.

Con piés firmes, el ante-
rior sujeto, y manos en
nuca. .

Para los movimientos la- £
terales, se parte de la posicion de «firmesy
o con los piés separados. En cualquiera
de ellas se pueden hacer con manos a la
cintura, o en nuca, pecho, hombros o
clavicula, y brazosen extension o en cruz.
Consiste este ejercicio en imprimir al iy g7.—Laterales de tronco
cuerpo un movimiento lateral a ambos ROW sy gw e
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lados alternativamente, haciendo que los misculos de
la cintura se contraigan y dilaten sin mover los miem-
bros inferiores.
Entre los muchos movimientos laterales que pueden

hacerse con el tronco figuran:

Con piés juntos y manos en caderas (Fig. 66)

Con piernas abiertas y manos en
cintura.

Con piés juntos y manos en nuca.

Con piernas abiertas y manos en
nuca.

Con piés juntos y brazos en cruz.
(Fig. 67).

Con piernas separadas y brazos
en cruz. (Fig. 68).

Con pies juntos y un brazo ele-

VadO 2 otro descendido. Fig. 68 —Laterales de tronco con piernas separaidns

Con piernas separadas y un
brazo elevado y otro descendido.
Con pies juntos y brazos en
Sl I extension hacia arriba.
| Con piernas separadas y bra-
e | \ W\ . zos en igual posicion.
§ 7 7 De rodillas, con piernas juntas
‘ Y manos en cintura.
:;‘) De rodillas, con piernas juntas
-t Yy manos en nuca.
De rodillas, con piernas juntas
y brazos arriba. De rodillas, con piernas
juntas y brazos en cruz.

Consisten los movimientos de rotacion,
en hacer girar el tronco sobre la cintura
alternativamente a uno y otro lado y varias
veces, estando en la posicién natural, con
los piés juntos o con pies separados, con la
cabeza erguida y las manos y brazos en

Fig. 89.—Rotaclon de tronco
con manos en sintora

Rotaciin
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cualquiera de las posiciones descritas
para los movimientos laterales.
Pueden hacerse:
""" Con piés juntos y manos en cintu-
ra. (Fig 69).
Con piés juntos y manos en nuca.
Con piés juntos y brazos en extension lateral
0 en eruz.
Con piés juntos y brazos arriba.
Con piernas separadas y manos en cintura.
Con piernas separadas y manos en nuca.
Con piernas separadas y brazos en extensidon
lateral, en cruz. (Fig. 70).
Con piernas separadas y brazos arriba.
De rodillas con piernas separadas y manos en

Fig. 70.—Rotacion de tronco :
con brazus en eruz cintura.

Cirenuduacs
eidn

De rodillas con piernas separadas y manos en nuca.
De rodillas con piernas separadas y manos en clavicula.
De rodillas con piernas separadas B~V
y brazos en extensién hacia arriba. :
De rodillas con piernas separadas y o
brazos en cruz. '

Log movimientos de eircunduceion
de tronco consisten en la combinacion

de los aunteriormente descritos. La
misma posicion e igual actitud.

Jonsta también de cuatro tiempos
cronometrados en la forma siguiente: 1, flexién
del tronco o inclinacién hacia adelante. 2, mo-
vimiento lateral derecho del mismo. 3, exten-
sion o inclinacion hacia atrds. 4, movimiento
lateral izquierdo: o haciendo antes el segundo
tiempo que el cuarto, aunque el resultado es el
mismo. (Fig. 71).

e e

Con éste ejercicio se desarrollan por ignal

Fig. 71.—Clreunduceién de troned
todos los musculos de la cintura favoreciendo las
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funciones de nutricion, respiacion y circulacién. Los principales
ejercicios son: Con piernas separadas o piés juntos y manos en cade-
ra. Con piernas separadas o piés juntos y manos en nuca. Con pier-
nas separadas o piés juntos y manos en pecho. Con piernas separa-
das o piés juntos y manos en hombro. Con piernas separadas o piés
juntos y manos en clavicula. Con piernas separadas o piés juntos y
brazos en cruz. Con piernas separadas o piés juntos y brazos en alto.

Fig 78.—Manos en cintura Fig. 72.—Flexién y extensidn Fig. 74.—Manos en hombros
doble de brazos

Con los miembros superiores pueden hacerse, elevaciones, des-
censos, flexiones, extensiones, rotaciones y circunducciones, y de
la combinacién de estos ejercicios fundamentales resultan infinidad
de variados movimientos.

La flexién de los antebrazos consiste en doblar estos sobre los
brazos hasta tocar con las manos en los hombros. (Fig. 72).

La extension, es la vuelta a la situacién primitiva de los ante-
brazos flexionados: es colocar estos en linea recta con los brazos, ya
tengan éstos la direccion vertical, horizontal u oblicua.

Miembros su-
periores

Flexién de
antebrazos

Extensién de
antebrazos
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Posthn 7 e N Generalmente no sucle hacerse cada
s pe uno de estos ejercicios aislados; casi
siempre son simultineas la flexion y
extension efectuando la variada serie
de ejercicios de los que mis adelante
mencionaremos algunos.
Para la ejecucion de los movimientos que
puedan hacerse con las extremidades supe-
riores, conviene conocer lag distintas posi-
ciones de las manos.
Manos en caderas o en cintura, consiste
en tener ésta abrazada con las manos, por
sus partes laterales, con el cuidado especial
de que los cuatro primeros dedos miren ha-
cia adelante y el pulgar atrds, con los codos
lo més adelantados posible. (Fig. 73). Las
manos inverti- 2
das y los codos
plegadosal tron-
co dan idea de
inferioridad en
el conocimiento de las reglas gimndsticas, y la
estética del ejecutante deja mucho que desear.

En hombros Jon manos en hombros, aquéllas deben apo-
yaven la parte mds alta de estos, los dedos en
extension y los codos elevados. (Fig. 74).

Enclavienlas  Para «manos en claviculas» los hrazos quedan
en posicion horizontal, y los antebrazos doblados
sobre los brazos, tocando con el borde externo de
los dedos pulgar e indice en las claviculas.
(Fig. 75).

En nnea Manos a la nuca, se hacen apoyando aquéllas
en la parte posterior del cuello, con los dedos de
ambas manos entrecruzados, para mayor segu-
ridad y los codos lo mds elevados posible e incli- /2
nados hacia adelante, Este ejercicio es méds bien Fie 75.~Manos sn clayicula

Manos
en vintura

Fig. 76, ~Manos en nuce
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respiratorio. (Fig. 76). Manos en pecho, es laadaptacion  ¥n pecto
de los dedos de ambas manos sobre la parte superior y
anterior del pecho, en direccién de abajo arriba y con los
codos adosados al tronco. (Fig. 77).

Brazos al frente, consiste en extender toda
la extremidad superior hacia adelante, hori-
zontalmente, y con las

manos juntas en prona-
cién. (Fig. 78). En esta posicion pueden:
abrirse y cerrarse alternativamente, los
brazos abriendo uno mientras permanece
en extension al frente el otro. (Fig. 79).
Abriendo y cerrando ambos a la vez. Este
ejercicio puede hacerse sin que al cerrar se
toquen las palmas de las manos, o dando
palmada fuerte lo cual producereaccion, por
lo que suele autorizarse en el invierno para
entrar en calor. (Fig.80).

Extension alternativa, con pulios cerra-
dos, en actitud de boxeo. (Fig. 81).
Con manos en claviculas:

Fig. 77.—Manos en pecho

En claviculas

Extensién lateral SR
altenativa delos bra-  al frente
— zos. Extension lateral doble, en ac-
. ' titud de nadar. (Fig. 82).
En posicién fundamental. En pusivitn
: Flexion sencilla de antebrazos. s -
< 3 Flexion doble de antebrazos. (Fig. 83).
1

Elevacion y descenso en cuatro tiempos.
(Fig. 84).

Elevacion y descenso en dos tiempos.
/3 Circulares en cuatro tiempos. (Fig. 85).
:‘ ) Circulares en dos tiempos. (Fig. 6).

L Elevar y descender uno o ambos brazos has-
=~ ta la horizontal.

Fig: %0.~Aperiura ¥ elerre Con brazos en cruz acecion de volar. (F. 86).  Eueruz
alternativos de brazos
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Muiieca

Codos
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Sencillos, extensién y fle-

xion de un solo miembro.
Alternados, o extension

% yflexion alternativa de am-
bos brazos. (Fig. 87).
Dobles, extensién
y flexion de ambos

brazos a la vez.
Alternados, pasando por encima de
la cabeza la mano que hace la flexion.
(Fig. 88).
Descenso sencillo de uno de los bra-
_ zos hasta la vertical.
Fig. 80—Apertora y cierre simultaneo Descenso alternando hasta {a -
PERALY tical. Elevar ambos brazos hasta la
vertical sin flexionar los codos. (Fig. 89).

Brazos en cruz invertidos: Consisten en colocar los antebra-
zos en posicién opuesta a la de «en cruzy. En esta, las manos se
ocultan en los sobacos o axilas y los codos se adelantan lo mds
posible, extendiendo horizontalmente los brazos. ;

Sencillo, cuando se extiende un solo antebrazo. Fig, $1—Accitn

Alternado, cuando este movimiento se hace alternativamente
con Jos dos miembros. %

Doble, cuando se hace a la vez con
ambos. (Fig. 90). F e
Con manos en axilas, descender los
brazos a lo largo del tronco. (Fig. 91)
Movimientos de la mufieca: Dada la disposicion
de los huesos de esta articulacion es posible la fle-
xién y extension. (Fig. 92). Los demds movimien-
tos son incompletos, tanto los laterales como los de
rotaciony circunduccion. Los mejores ejercicios de
mufieca se ejecutan con los juegos, de los que ha-
remos mencion en el lugar correspondiente.
Movimiento de los codos: Por la disposicion de

; . . s 3 . . hle
los huesos que constituyen la articulacion del codo, ¥ S2—Extension lateral 40
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8olo es pusiblela flexion y exten- ¢
sion; los laterales y circundue- |
cién son incompletos, R

Tampoco el antebrazo puede |
ejecutar otros movimientos que
los de rotacion del radio sobre el
cibito, colocando las manos en
pronacion o sea con las palmas
mirando abajo y en supinaciin,
o hacia arriba y en completa
rigidez los dedos. (Fig. 93) Pue-
de hacerse con brazos en alto,
en cruzo verticales, pero es de
mayor rendimiento en cruz o con
brazos arriba.

Movimientos de hombro: En
todos los ejercicios en que inter-
viene el brazo, tiene que parti-
cipar de ellos la articulacion del

L
=
-

Antebrazos

O e T

L

Rotaciin

e ——

-.‘

S
‘:‘I"'?;

Hombros

o

Fig. 83.—Flexion doble

s danl hombro. Pero hay alguno espe- pig 84 —Eievacicn v des-
: iy censo de brazos en cuatro
cial de esta regidn tal como tiempos

la circunduccion. Consta esta de cuatro tiem-  circundue
. pos; hacia adelante en posicion horizontal todo "
el miembro superior, hacia arriba, hacia atris
y hacia abajo. Pero estos cuatro tiempos se sim-
plifican en uno solo, haciéndolos
seguidos uno de otro. (Fig. {159

Tambien la rotacién es un movimiento pro-  getacion
pio del hombro.

Consiste en un ejercicio parecido al que
hemos descripto para la rotacién de antebra-
zo, al que se impulsa una fuerza mayor a los
dos tiempos de pronacion y supinacién, ele-
vando el codo hacia afuera, atrds y arriba,
con lo que se consigue que la cabeza del
himero gire sobre la cavidad glenoidea del

Bl st =

Fig, 85.—Circulares en custro tiempos



Con las extre-
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omoplato. Brazos en extension hacia adelante, consiste en colocar
estos completamente extendidos al frente, tocdndose ambas manos
por sus bordes externos y en completa rigidez muscular.
Entre los muchos ejercicios citaremos como més practicos: Ele-
vacién de uno de los miembros superiores, hasta la vertical. (F. 94).
. Elevacion alterna de am-
bos miembros superiores,
en dos tiempos. (Fig. 95).
Elevar en extension com-
pleta ambos miembros su-
periores a la vez y descen-
derlos a la posicion primiti-
va en dos tiempos.

Fig. 86.—Accién de volar Extensi()n

lateral hasta la cruz, sin perder la pri-
mitiva posicién de manos en pronacion,
de ambos brazos.
Extensién lateral sencilla hasta la cruz
del ejercicio anterior.
Extension alternativa hasta la cruz,
del ejercicio anterior.
Flexién y extensién de brazos apoya- gig. s7.—Brazos en crus: flexién de
das manos en muro. (Fig.8.%). e b e i
Son muy variados los movimientos que pueden hacerse con las
extremidades inferiores, pero de entre ellos elegiremos algunos de
los mds importantes de todas y cada una de las regiones.
Piés: En posicién de firmes. Es la mds corriente en educacion
fisica. En ella los talones estin inmediatos uno al otro y las puntas

separadas formando con los talones un d4ngulo agudo, casi recto.
(Fig. 96).
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Piés juntos: Es la colocacion de ambos piés tocdndose uno al
otro por sus bordes internos. Esta posicién es violenta y poco esté-
tica. (Fig. 96).

Piés separados: Cuando estdn distanciados entre si para adoptar
la posicidn de piernas abiertas o separadas. (Fig. 96).

Consiste en colocarse
con el pié derecho casi
perpendicular al izquier-
do, tocando el talon de

aquél con la parte media o) |

del borde interno de es- Niiaaits L B
te. (Figs. 97y 98).

La extensién de los piés consiste en
apoyar éstos sobre la punta, elevando
los talones lo mds posible y repetidas
veces. (Fig. 99). Ademds, pueden ejecu-
tarse variadas combinaciones.

La flexion de piés se hace apoydndose

: G NSy N Fig. 88.—FEn cruz, con manos
/ S o X por la cabeza

/ P gy ) sobre los talones y elevan-
Ry \ doydescendiendo las pun-
7= tas, con el cuerpo erguido
y las manos en cadera. (Fi-
gura 100). Flexion y exten-
sion de piés: Consiste este
ejercicio en colocarse alternstivamente
sobre los talones y sobre las puntas de
los piés, ejecutando la flexién y la ex-
tensién en un soélo ejercicio.
Puede hacerse subiendo y bajando a la
vez ambos piés, (fig. 101) o alternativa-
mente, (fig. 102) apoyandose sobre el
" amnos veason, sin fexion.  talén de uno y sobre la punta del otro.

Juntos

Separados

Posicidn de
esgrime

Extengidn de
piés

Flexidn y ex-
tensidn de
piés
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Con piernag separadas flexion y extensién doble. Con piernas
separadas flexion y extension alternas. Con piés separados flexion y
extension doble. (Fig. 103). Con piés juntos flexion y extension
alternas. Separacién o

¥ aproximacién de los piés
A a la vez o alternativa-
EL N r( ___,;-"-"—5" mente. (Flg. 104).

: Los movimientos de
extension de la pierna se ejecutan di-
rigiendo esta hacia adelante, com-
pletamente horizontal y en perfecta
rectitud.

Igualmente se pueden hacer mo-
vimientos de abduccion, y adduecidn,
es decir, separando y aproximando
respectivamente un miembro del otro,

Extension de
piernas

Adduccion y
abduceion de
piernes

Fig. 00.—Invertidos dobles

sin perder su rectitud ni la
posicién normal del cuerpo.
Este ejercicio favorece el des-
arrollo de los misculos inter-
Fl“;iii: de  nos y externos del muslo. Ignal efecto fisio- |
logico se obtiene colocando los dos piés
juntos y abriéndolos y cerrdndolos a saltos
varias veces,
Ef:;’;f:d Flexion y extension de las extremidades
inferiores.
En posicién fundamental, con manos en
cintura, flexion de una pierna.

=

En posicién fundamental, con manos en
cinturaflexionalternativadeambaspiernas.

En posicion fundamental, con manos en
cintura flexién de ambas piernas,—cucli- :
llas.—(Fig. 105). ' =

En posicion fundamental, con manos en & ae ins T
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cintura flexion y extension de una extremidad inferior. (Fig. 108).

En posicién fundamental, con manos en cintura flexién de muslo
con extension de pierna. (Fig. 107).

En posicién fundamental, con manos en cintura rotacién de
muslo. (Fig. 108).

En posicién fundamental, con manos en cintura adduccién y
abduccion de una extremi-
dad inferior. (Fig. 109).

En posicién fundamen-

;‘“’J“}W\ tal, con manos en cintura

{J adduccién y abduceién do-

=

I?Jf’wy

w.({.(;hg, ble. (Fig. 110).
En posicion fundamental, con manos en
cintura saltos sin cambiar de sitio.

En posicién fundamental, con manos en
nuca elevacion alternativa de ambas pier-
nas. (Fig. 111).

En posiciéon fundamental, con manos en
== cintura extension completa de una extre-
¥ig 92.—Flexton de muiiecas  midad inferior. (Fig. 112).

En posicion fundamental, con manos en cintura saltos laterales
alternativos, sin perder la conjuncion. En posicion fundamental, con
manos, en cintura saltos hacia adelante y hacia atrds sin perder la
conjuncién. Con piés juntos y manos en nuca, flexién de una pierna,
Con piés juntos y manos en nuca, flexién
alternativa de ambas piernas. Conpiés jun-
tos y manos en nuca, flexion de ambas pier-
nasa la vez,—cucli- . 3 S e
llas—. Con piés jun- &=, : i TN e %*?“
tos y manos en nuca S Al S '
flexién y extensién de una extremidad
inferior. Con piés juntos y manos en
nuca, flexiéon de muslo con extension de
pierna. Con piés juntos y manos en nuca,
rotacion de muslo. Con piés juntosy ma-
nos en nuca, adduccién y abduceion de

_—

Fig 93.—Rotacion de antebrazos



una extremidad inferior. Con piés juntos y manos en nucd, adduc-
cién y abduceién doble. Con piés juntos y manos en nuca, saltos
sin cambiar de lugar. Con piés juntos y manos en nuca, extension
completa de una extremidad inferior. Con piés
juntos y manos en nuca, saltos alternativos latera-
les sin perder la conjuncién. Con piés juntos y ma-
nos en nuca, saltos hacia adelante y hacia atrés sin
perder la conjuncion. Con piés juntos
y manos en hombro, flexién de una
pierna. Con piés juntos y manos en
hombro, flexion alternativa de ambas

—

piernas. Con piés juntos y manos en
hombro, flexién de ambas piernas a

la vez—cuclillas—. Con piés juntos
y manos en hombro, flexién y exten-
sion de una extremidad inferior. Con
piés juntos y manos en hombro, fle-
xion de muslo con extension de pierna.
Con piés juntos y manos en hombro, |,
rotacion de muslo. Con piés juntos y i
manos en hombro, adduccion y abdue- ¥
cién de una extremidad inferior. Con
piés juntos y manos en pecho, adduc-
nutive a6 ambos brasoscon C10n ¥ abduceion doble de las mismas.

o o Con piés juntos y manos en hombro,
saltos sin cambiar de sitio. Con piés juntos y manos
en hombro, extension completa de una extremidad in- ;
ferior. Con pits juntos y manos en hombro, saltos al- tefitiva as Jos mio

bros superiores sin

ternativos laterales sin perder la conjuncién. Con piés i

juntos y manos en hombro, saltos hacia adelante y atris sin perder
la conjuncion. Con piés juntos y manos en pecho, flexién de una
pierna. Con piés juntos y manos en pecho, flexién alternativa de
ambas piernas. Con piés juntos y manosen pecho, flexion de am-
bas piernas a la vez—cuclillas—. Con piés juntos y manos en pecho,
flexién y extension de una extremidad inferior. Con piés juntos ¥
manos en pecho, flexién de muslo con extension de pierna. Con

N————
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piés juntos y manos en pecho, rotacién de muslo. Con piés juntos
y manos en pecho, adduccién y abduccion de una extremidad infe-
rior. Con pies juntos y manos en pecho, adduccién y abduccion do-
blede lag mismas. Con
piésjuntosymanos en
pecho, saltos sin cam-
biar de lugar. Con
piés juntos y manos
en pecho, extensién
completa de una ex-
tremidadinferior.Con

piés juntos y manos
U} % y en pecho, saltos alter-
nativos laterales sin

Fig, 96.—Pids cerrados, abiertos y separados perder la coujuncién.
Con piés juntos y manos en hombro, saltos hacia adelante y atras
sin perder la conjuncion. Con piés juntos y
manos en clavicula, flexién de una pierna.
Con piés juntos y manos en clavicula, fle-
xi6n alternativa de ambas piernas. Con piés
juntos y manos en claviculas, flexion de
ambas piernas a la vez—cuclillas—. Con
piés juntos y manos en claviculas, flexion
y extensitn de una extremidad inferior. Con
piés juntos y manos en clavicula, flexion de

muslo con extension de
pierna. Con piés juntos
y manos en clavicula, ro-
tacion de muslo. Con
piés juntos y manos en
clavicula, adduccion y
abduceion de una extre-

midad inferior. Con plew Fig 9% —Poslcién de esgrima, Fig. 97.—Puslcion de e
plé & fonde grime, «firmes;
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juntos y manos en clavicula, adduccién
y abduccién doble de las mismas. Con
piés juntos y manos en clavicula, saltos
sin cambiar de sitio. Con piés juntos y
manos en clavicula, extensién completa
de una extremidad inferior. Con piés jun-
tos y manos en clavicula, saltos alterna-
tivos laterales sin perder la conjuncion.
Con piés juntos y manos en clavicula,
saltos hacia adelante y atrds sin perder
la conjuncién. Con piés juntos y brazos
en extension hacia arriba, flexién de
una pierna. (Fig. 113). Con piés juntos y
brazos en extension hacia adelante fle-
xion alternativa de ambas piernas. Con
piés juntos y brazos, extension hacia ade-
lante flexién de am-

bas piernas a la vez—

Fig. 99.—Extension de pies  cuclillas—. Con piés
juntos y brazos, en extension hacia adelante fle-
xion y extension de una extremidad inferior. Con
piésjuntos y brazos, en extensién hacia adelante
flexion de muslo con extension de pierna. Con
piés juntos y brazos, en extension hacia ade-
lante rotacién de muslo. Con pies juntos y bra-
zos, en extensién hacia adelante adduccion y
abduceion de una extremidad inferior. Con piés
juntos y brazos, en extensién hacia adelante en
adduccion y abduceion doble de las mismas. Con
piés juntos y brazos, en extension hacia adelante
en saltos sin cambiar de sitio. Con piés juntos y
brazos, en extensién hacia adelante completa de
una extremidad inferior. Con piés juntos y bra-
708, en extension hacia adelante saltos alternati-
vos laterales sin perder la conjuncién. Con piés :
juntos y brazos, en extension hacia adelante sal- Fig. ,100—-Flexién de piés
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tos sin perder la conjunciéon. Con piés
juntos y brazos en alto, flexion de una pier-
na. Con piés juntos y brazos, en alto, fle-
xi6n alternativa de ambas piernas. Con
piés juntos y brazos, en alto, flexién de am-
bas piernas a la vez. (Fig. 114).

Con piés juntos y brazos, en alto, flexién y
extension de u na extremidad inferior. Con
piés jontos y brazos, en alto, flexion de
muslo con extension de piernas. Con piés
juntos y brazos, en alto, rotacion de muslo.
Con piés juntos y brazos, en alto, adduccion
y abduceciéon de una extremidad inferior.
Con piés juntos y brazos, en alto, adduccion
y abduccion doble de las mismas. Con piés
juntos y brazos, en alto, saltos sin cambiar
de lugar. Con piés
juntos y brazos, en -
alto, extensién com- a AT
pleta de una extremi- F's: 10— Flexion y extension alternative

dad inferior. Con piésjuntos y brazos, en alto,
saltos alternativos laterales sin perder la con-
juncion. Con piés juntos y brazos, en alto,
saltos hacia adelante atrds sin perder la con-
Juncion. Todos estos ejercicios pueden hacerse
igualmente con piernas separadas.

Pié a fondo se dice cnando teniendo los piés pié a fondo
juntos se adelanta uno de ellos doblando la
rodilla y articulacion de la cadera correspon--
diente, inclinando el cuerpo y apoyindo todo
su peso sobre la pierna adelantada mientras
la otra permanecera completamente recta. En
esta posicion el pié que estd delante quedara
perpendicular al que estd detras.

El pié a fondo puede modificarse endere-

Fig 10v—Flexieny extension zando la pierna hasta quedar recta como la
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otra, pero con las dos abiertas y descaii-
sando el peso del cuerpo por igual en am-
bas. En este caso para repetir el ejercicio
no hay més que inclinar el cuerpo hacia
adelante doblando la pierna y el muslo co-
rrespondiente, sin mover los piés, que no
han variado de sitio.

Después de unos cuantos movimientos
con un miembro, pueden hacerse con el
otro en la misma forma oalternando ambos
en cada uno de los movimientos.

Otra forma de pié a fondo es, partiendo
de los piés juntos en escuadra, echar hacia
atrds una pierna para quedar en la misma
posicion antes descrita.

He aqui algunos de
los muchos movimientos
que se pueden hacer con

pié a fondo:
ié a fi | frente
Pié a fondo Fig. 103.—Extension de pié Pip ghda @ '
con pierna adelante con manos en cadera,

sencillo. (Fig. 115). Pié a fondo al frente, con ma-
nos ¢n cadera, alternado. Pié a fondo al frente,
con manos en cadera, girando sobre las puntas
de los piés. (Fig. 116). Pié a fondo al frente, con
manos en -nuca, sencillo. (Fig. 117). Pié a fondo
al frente, con manos en nuca, alternado. Pié a
fondo al frente, con manos en nuca, girando so-
bre las puntas de los pies. Pié a fondo al frente,
con manos en pecho, gencillo. Pié a fondo al fren-
te, con manos en pecho, alternado. Pié a fondo
al frente, con manos en pecho, girando sobre las
puntas de los piés. Pié a fondo al frente, con ™\ <% ATh e
manos en hombros, sencillo. Pié a fondo al fren- “'. f.\:‘.;:.?: @ "‘"
te, con manos en hombros, alternado. Pié a fondo 3 e Sl
al frente, con manos en hombros, giranda sobre T e whvon i
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las puntas de los piés. Pié a fondo al frente, con manos en clavicu-

..... \
n'r("‘""\‘!
y Ry
GFY

Fig. 106.—Flexion y extention de las
extremidades inferiores

Pié a fondo al frente, con brazos en extension ha-

cia adelante, sencillo. Pié
brazos en extensién hacia

a fondo al frente, con brazos en extensién hacia

adelante, girando sobre las
puntas de los piés. Pié a
fondo al frente, con brazos
en alto, sencillo. Pié a fon-
do al frente, con brazos en
alto, alternado. Pié a fondo
al frente, con brazos en alto

las, sencillo. Pié a fondo al frente, con
manos en claviculas, alternado. Pié a
fondo al frente, con manos en clavieu-

F. 106.—Flexién y extension de una extremidad inferior
las, girando sobre las
puntas de los piés.

a fondo al frente, con
adelante, alternado. Pié

: R
X s
Sw ‘:-i_r"‘

Fig. 107.—Flexién y extension
de una pierna

1

girando sobre las puntas de los piés. Pié a fondo
al frente, con elevacién del brazo correspondiente
Yy el otro a lo largo del muslo posterior. (Fig. 118).
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Pié a fondo lateral, con manos en ca-
dera, sencillo. Pié a fondo lateral, con
manos en caderas, alternado. (Figura
119). Pié a fondo lateral, con manos
en caderas, girando sobre las puntas
de los piés. Pié a fondo lateral, con
manos en nuca, sencillo. Pié a fondo
lateral,con manos en nuca, alternado.
Pié a fondo lateral, con manos en nu-
ca, girando sobre las puntas de los
pies. Piéa fondo lateral, con manosen
nuca, sencillo con elevacion del brazo
correspondiente y el otro a lo largo
del muslo posterior. Pié afondo lateral,
con manos en nuca, alternado, con ele-
vacién del brazo correspondiente y el
otro a lo largo del muslo posterior.
Pié a fondo lateral, con manos en pe-
cho. sencillo. Pié a
fondo lateral, con ma-
nos en pecho, alternado. Pié a fondo lateral, con
manos en pecho, girando sobre las puntas de los
pies. Pié a fondo lateral, con manos en pecho, sen-
cillo, con elevacién del brazo correspondiente y el
otro a lo largo del muslo posterior.Pié a fondo la-
teral,con manos en pecho, alternado, con elevacion

Fig. 108.—Rotacidn de muslo

———

i

u
i \\
W

i T

_."\\\ del brazo correspondiente y el otro a lo
';‘\.: largo del muslo posterior. Pié a fondo
"‘n-_“:‘- ----- lateral, con manos en hombros, sencillo.
/“‘ " Piéa fondo lateral, con manos en hom-

7 bros, alternado. Pié a fondo lateral, con

o .

"~ manos en hombros, girando sobre las puntas de los
pies. Pié a fondo lateral,con manos en hombros,
sencillo, con elevacion del brazo correspondiente y

Fig, 100.—Adduceid bdoeeldn . = ¥

i#, 100.—Adduccidu y abducelin el otro a lo largo del musle posterior. Pié a fondo
lateral con manos en hombros, alternado, con eleva-
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Fig. 110 .—Adduceion y abdueeion doble Fig. 111.—Elevacion alternstiva
de los miembros inferjiores de ambas piernas

cién del brazo correspondiente y el otro a lo largo
del muslo posterior. Pié a fondo lateral, con manos
en claviculas, sencillo. Pié a fondo Jateral, con ma-
nos en claviculas, alternado. Pié a foudo lateral,
con manos en claviculas, sencillo, con elevacion
del brazo correspondiente y
el otro alo largo del muslo
posterior. Pié a fondo lateral,
con manos en claviculas, al-
ternando, con elevacién del
brazo correspondiente y el
otro a lo largo del muslo pos-
terior. Pié a fondo lateral,
con hrazos en extensiéon ha-

‘-—"

cia adelante, sencillo. Pié a

Fig. 112,—Extension completa
de nna extremidad inferior
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fondo lateral, con brazos en extensién hacia ade-
lante, alternado. Pié a fondo lateral con brazos
en extension hacia adelante girando sobre las
puntas de los piés. Pié a fondo lateral con bra-
zos en alto, sencillo. Pié a fondo lateral con
brazos en alto, alternado. Pié a fondo lateral
con brazos en alto, girando sobre las puntas de
los piés. Pié a fondo lateral con brazos en alto
y elevacion del brazo correspondiente y el otro
a lo largo del muslo posterior. (Figura 120). Pié
a fondo de frente o lateral, con manos en cual-
quiera de las posiciones anteriores y piés asen-
tados, balanceo antero-posterior. (Fig. 121). Pié
--v. a fondo de frente o lateral, con manos en cual-
N quiera de las posiciones anteriores y piés apo-
vados sole de las puntas, balanceo antero-poste-
rior. Con pierna adelante, sin flexionar, y brazos
arriba, balanceo antero-posterior. (Fig. 122). El
ejercicio anterior sin apoyar los talones. Con  Fig. 114 —Flexién |
Fig 113 —Con brazos niepna adelante, sin flexionar, con gl 0

artiba, flexitn de una
pierna

manos en cadera, nuca, pecho,
hombro o clavieula, balanceo antero-poste-
rvior. Il ejercicio anterior sin apoyo de ta-
Fleme ade Jones. Con pierna adelante sin flexionar, y
manos en clavicula, extension horizontal
Fo efrmess ¢ brazos—accion de nadar—. En «firmes»
con piernas en semi-flexién, avanzar una
pierna a fondo, extendiendo al mismo tiem-
po hacia adelante horizontalmente el brazo
correspondiente—posicion de esgrima. (Fi-
gura 98). El ejercicio anterior avanzando
y recogiendo la misma pierna y brazo va-
rias veces. El ejercicio anterior alternando
ambas piernas y brazos. En «firmes» con
manos en cadera o brazos en cruz, doblar
una pierna y flexionar la que sirve de

Fig, 115, —Pi¢ & fondo eon manos an cln



= fig.‘!lﬁ.—-—!’lé;a fondo girando sobre sus puntas Fig 117.—Plé a fondo en puntiila 8
apoyo. En el ejercicio anterior, extension completa de una ex-
tremidad inferior con flexién de la que sirve de apoyo. En firmes,

flexion de rodillas con elevacién simultinea de

brazos hasta la horizontal. En firmes, con brazos
en cruz, pronacion y supinacién de manos,—ro-
tacién de antebrazos—simultaneadas con la ab-

duceién y adduceion de ambas piernas. (Fig. 123).

En firmes, separar piernasy elevar brazos simul-

tineamente juntando aquellas y bajando estos a

la vez. (Fig. 124). En firmes, con manos en
clavicula, extensién horizontal de los bra-
zos con adducecién y abduccion simultinea
de las piernas. (Fig. 125). En cuclillas, ro-
tacion de antebrazos. En cuclillas,
progresién con manos en cadera.

En cuclillas, progresién con ma-

nos en nuca. En cuclillas, progre-

£ién con manos en clavicula. En

Fig. 118,—Pié a fondo combinado con brazos  CUcClillas, progresiéon con manos

En cuclillas



en hombros. En cuclillas, progresion con manos en pecho. En cucli-
llas, progresién con brazos en extensién hacia adelante. (Fig. 126).
En cuclillas, progresién con brazos en alto. En cuclillas, extension

Fig. 1i19.—Pié a fondo alteruado
al frente de una extremidad inferior apo-
yado en la otra. (Fig. 127). El ejercicio b et i
anterior cambiando ripidamente la po- eombipade oon hraoa
siciébn de ambas piernas. (Fig. 128). En
Enpuntillas puntillag, rotacion de antebrazos. En
puntillas, eruces dobles en dos tiempos.
En puntillas, cruces sencillas en dos
tiempos. En puntillas, cruces alternadas
en dos tiempos. En puntillas, cruces in-
vertidas sencillas en dos tiempos. En
puntillas, eruces invertidas dobles en dos
tiempos. En puntillas, cruces invertidas
alternadas en dos tiempos. En puntillas,
pectorales, brazos en extensién hacia
adelante, sencillas. En puntillas, pecto-
rales, brazos en extensién hacia adelante,
dobles. En puntillas, pectorales, brazos
en extension hacia adelante, alternadas.
En puutillas y brazos caidos, elevarlos

Fig. 121.—Balanceo con pié a fondo :
¥ manos en puca '
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Fig. 123.— Addaceitén y abduceidn de piernas
con rotacion de muhiecas

hasta la horizontal alternativamente. En
puntillas y brazos en cruz, elevarlos y des-
cenderlos completamente en dos tiempos.
En puntillas y brazos en cruz, elevarlos y

Fig. 122 —Pierna adelante con brazos
en alto

\
4
-

\
/

descenderlos completamente ./
en cuatro tiempos. En punti-
llag, flexién y extensién de
uno de los muslos. Sobre un
pié, y manos en cintura, ad-
duccién y abduccién de la \
pierna libre. Sobre un pié, M

y manos en cintura, flexién ~

-

" —

del muslo sobre el vientre,
la pierna sobre el muslo y el
pié sobre la pierna. Sobre un
pié, y manos en cintura, ex- ;
tension de toda la extremi- -
dad inferior. Sobre un pié, y g

manos en cintura, extension pig. 124 —aadnecion y abduccion simultanes
de las extremidades superiores e inferiores

Bobre un pie
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de toda la extremidad inferior hacia adelante y hacia atris sin do-
blarla. Sobre un pié, y manos en cintura, semi-flexiéon de la pierna
en que se apoya. Sobre un pié, y manos en cintura, rotacion del

| [ “I

(

.
-

e

fémur libre. Sobre un
pié y manos en nuca, ad-
duccién y abduceién de
la pierna libre. Sobre un
pié y manos en nuca, fle-
xion del muslo sobre el

vientre, la pierna sobre
el muslo y el pié sobre
la pierna. Sobre un piéy

',‘r ;? N manos en la nuca, exten-

s \ si6n de toda la extremi-

.": ¢ A dad inferior. Sobre un
A SRR pié y manos en lanuca,
Fig. 125.—&i;arcicins combinados extension de toda extre-

SIS Sy midad inferiorhacia ade-

lante y hacia atrds sin doblarla. Sobre un pié y manos en nuca, se-
mi-flexion de la pierna en que se apoya. Sobre un pié y manos en
nuca, rotacion del fémur libre. Sobre un pié
y manos en pecho, adduccion y abduecion
de la pierna libre. Sobre un pié y manos en
pecho, flexién del muslo
sobre el vientre, la pier-
na sobre el muslo y el
pié sobre la pierna. So-
bre un pié y manos en pecho, ex-
tension de toda la extremidad infe-

rior. Sobre un pié y manos en pe-

cho,extensién hacia adelante y ha-

cia atrds de toda extremidad infe- 2
rior sin doblarla. Sobre un pié y
manos en pecho, semiflexién de la ¢
pierna en que se apoya. Sobre un Qi
pié y manosjen pecho, rotacion del

Fig. 126. ~Marcha en cuclillas
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fémur libre. Sobre un pié y manos en hombros, adduccién y abdue-
cion de la pierna libre. Sobre un pié y manos en hombros, flexion
del muslo sobre el vientre, la pierna sobre el muslo y el pié sobre

Fig. i27.—En cuclillag, extensién de una pierna " :
hacia adelante Fig. 128 —En cuclillas,'extension alterna de las piernas

la pierna, Sobre un pié y manos en hombro, extension de toda la
extremidad inferior. Sobre un pié y manos en hombros, extension
hacia adelante y hacia atrds de toda la extremidad inferior sin do-
blarla. Sobre un pié y manos en hombros, semi-flexion de la pierna
en que se apoya. Sobre un pié y manosen hombros, rotacion de)

O i muslo libre. Sobre un pié y manos en cla-
/./' g% viculas, adducciéon y abducciéon de la
v & pierna libre. Sobre un pié y manos en

clavicula, flexion del muslo
sobre el vientre, la pierna so-
bre el muslo y el pié sobre la
pierna. Sobre un pié y manos
en claviculas, extension de
toda la extremidad inferior.
Sobre un pié y manos en cla-

viculas, extension hacia ade-
lante y hacia atris de toda la
extremidad inferior sin do-
Fig. 120.—Eu cualro extremidades, partiendo de «firme»  blarla, Sobre un pié y manos
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en claviculas, semi-flexion de la pierna en que se apoya. Sobre un
pié y manos en claviculas, rotacién del muslo libre. Sobre un pié
y brazos en cruz, adduccién y abduccidn de la pierna libre. Sobre

Fig, 132,— En cuatro extremidades, addnceion y ahduecién
simultanea de piernas

Fig, 130.—Posicion en cuatro extremidades

un pié y brazos en cruz, flexion del muslo sobre el vientre, la pierna
sobre el muslo y el pié sobre la pierna. Sobre un pié y brazos en
eruz, extension de toda la extremidad inferior. Sobre un pié y bra-
zos en cruz, extension hacia adelante y hacia atrds de toda la extre-
midad inferior sin doblarla. Sobre un pié y brazos en cruz, semi-
flexién de la pierna que se apoya. Sobre un pié y brazos en cruz,
rotacién del muslo li-
bre. Sobre un pié y
brazos en extensién
hacia adelante, addu-
ceién y abduceidn de
la pierna libre. Sobre
un pié y brazos en ex-
tension hacia adelante, flexion del
muslo sobre el vientre, la pierna
sobre el muslo y el pié sobre la
pierna. Sobre un pié y brazos en
Fig. 181.—En custro extremidades, posicion supina GEaEIOR, ﬂeXi,én h:acia adel.aute

del tronco de toda extremidad inferior libre.
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Sobre un pié y brazos en extension hacia adelante, movimientos
hacia atréis de toda la extremidad inferior sin doblarla. Sobre un pié
y brazos en extension hacia adelante, semi-flexién de la pierna en
que se apoya.Sobre un piéy
brazos en extension hacia
arriba, adduccion y abduc-
cion de la pierna libre. So-
bre un pié y brazos en ex-
tension hacia adelante ro-
tacion de muslo. Sobre un
pié y brazos en extension
hacia atrds flexion del mus-
lo sobre el vientre, la pier-
na sobre el muslo y el pié
sobre la pierna. Sobre un
pié A brazos en extension Fig. 133.—En cnatre extremidades, Bexiones simultineas de piernas
hacia arriba, flexion de toda la extremidad inferior. Sobre un pié y

brazos en extension hacia adelante, movimientos hacia atris de

toda la extremidad inferior libre, sin doblarla. Sobre un pié y brazos

en extensién hacia adelante, semiflexién de la pierna en que se

apoya. Sobre un pié y brazos en extension hacia adelante, rotacion

del muslo libre. En cuatro extremidades partiendo de la posicién

de firmes. (Fig. 129). En cuatro extremidades, tronco en deciibito

prono. (Fig. 130). En cunatro extremidades, tronco en decibito

supino. (Fig. 131). En cuatro
extremidades, y deciibito pro- &=«
no, adduceciéon y abduccidn

alternativa de las extremida- *--<]
des inferiores. En cuatro ex-

tremidades, y decibito prono, o “;Zmﬁ:ﬁ::es
adduceion y abducciéon doble /¢ ' pEeDy
de las extremidades !
inferiores. (F. 132). En ___;} P
cuatro extremidades, i 5T R

Eu cualro

Yy deeiibito prono, ele- Fig. 181.—Salto del conejo
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var y descender alternativamente las extremidades inferiores. En
cuatro extremidades, y decibito prono, flexion de ambas piernas a
Ja vez doblando bien las rodillas. (Fig. 133). En cuatro extremida-
des y deciibito prono, marchar al frente. En cuatro extremidades y
decubito prono, marchar lateralmente. En cuatro extremidades y

Fig 135 —Marcha del o=o

decibito prono, marchar hacia atras. En cuatro extremidades y de-
ciibito prono, saltos con las extremidades inferiores. En cuatro ex-
tremidades y decibito prono, saltos aproximando los piés a las ma-
nos. En cuatro extremidades y deciibito prono, marchar a saltos
con wanos juntas y piés juntos—salto del conejo—. (Fig. 134). En

I
Tig, 186.—En cuatro extremidades, laxién y extensidn de brazos

cuatro extremidades y decibito prono, juntar las manos dando pal-

madas. En cuatro extremidades y decibito prono, marcha alterna-

tivade piés y manos—marcha del oso—.(Fig. 135). En cuatro ex-

tremidades y decibito prono, flexién y extension de brazos. (Figura
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136). En cunatro extremidades
y decibito supino, adduccién 3
y abduccion doble sin separar
los pies. En cuatro extremi-
dades y decibito supino, ele-
var y descender alternativa-
mente las extremidades infe-
riores. En cuatro extremida-
des y decibito supino, mar-
char de frente. En cuatro ex-

Fig. 138.—En dectbito lateral de tronco,
ejercicios con la extramidad superior
e inferior libres

Fig. 187.—En cuatro extremidades y tronco en decibito supino,
elevacion y descenso de éste

tremidades y decubito supino, = _
elevar y descender el tronco. '
(Fig. 137). En cuatro extre-
midades y decibito supino,
cambiar a decibito prono. En
cuatro extremidades y decu-
bito supino, cambiar a decu-
bito lateral, apoyando un sélo
pié y mano del mismo lado.
En decibito lateral de un la-

do, cambiarse al otro. En de- e S ) A
Fig. 139, —REqnilibrio en marcha hacla adelante

Decihito
lateral
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cubito lateral, elevar el brazo libre. En decibito lateral, elevar la
pierna libre. En decibito lateral, elevar alternativamente el brazo
y pierna libres. En decibito lateral, elevar simultineamente el
brazo y pierna libres. (Fig. 138).

e e
1N
|
Fig. 140.—Equilibrio en marcha lateral Fig. 141.—Equilibrio en marcha salvando obstdculos
Equilibrio Posicién en equilibrio: Equilibrio en marcha hacia adelante.

(Fig. 139). Equilibrio en marcha hacia atrds. Equilibrio en mar-
cha lateral. (Fig. 140). Equilibrio en marcha hacia adelante
separando la pierna correspondiente en cada paso—abduccién—.

: Equilibrio en marcha
sin adelantar el pié de
atris. Equilibrio en
_ marcha salvando obst4
" culos. (Fig. 141). Equi-
librio en marcha con
cruce de otro gimnas-
ta. Equilibrio doblando
“la’rodilla posterior. (Fi-
gura 142). Cambio de
equilibrio de transversal

a directo. En equilibrio

Fig. 142. —Equilibric con rodiila en flexion
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estable, girar 45°. En equilibrio estable, girar 90°. (Fig. 143).

Fig. 143 —Equilibrio; giro de 90°

¥ %k k

Los deportes, casi todos importados de otras naciones, van to-
mando en Espana carta de naturaleza con rdpido incremento, si bien
en esta intromision se han preocupado mds del efecto y estética que
de la higiene.

Los deportes van por el camino del triunfo; estin de moda.

Como todos los juegos, los deportivos tienen sus ventajas y sus
inconvenientes. Los deportes mal dirigidos surten efectos contra-
rios a los que se buscan. Asi, el que hace esfuerzos, se fatiga, ejer-
cita en demasia un misculo o una region de misculos en detrimento
de los opuestos congéneres o de otras regiones, adopta posiciones
viciosas que al cabo del tiempo adquieren hébito y persisten en tal
actitud, ete., son otros tantos inconvenientes que aiin no estin pre-
vistos, porque tales deportes no se han reglamentado higiénicamente
y nadie se ha preocupado mds que del triunfo, aun a costa de la
vida del que los ejecuta.

Tienen también, ventajas innegables, que iremos analizando en
este trabajo.

Deportes

Ventajas
e inconva-
nientes



Los juegos
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nifios

Aptitudes

Fuerza

Cuelidades
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rales

Bipedestacion

Inteligancia

En el nifio la prohibicién de los deportes debe ser absoluta y
terminante. Todo deporte representa esfuerzo, pugilato, estimulo,
algo que significa violencia, de la que se debe distanciar. Los de-
portes siempre tienen una significacion determinada, un predomi-
nio, un sobre ejercicio de alguna o algunas de las regiones del
organismo, en desarmonica compensacion con las demds: un des-
arrollo mayor de un grupo de musculos o de un miembro o region
con la consiguiente atrofia y disminucién de la homdéloga.

Los deportes son una especialidad dentro del campo de la edu-
cacion fisica, que serd bien recibida cuando después de varios afios
de una gimnasia racional, completa y metodica, y conseguido el
armonico desarrollo del cuerpo, se haga de ello una especialidad, y
cuando la edad y la resistencia del organismo sean suficientes para
contrarrestar los embates, las violencias y los esfuerzos que requie-
ren tales ejercicios. Solo en estas condiciones deben tolerarse los
deportes, tan manoseados y mal interpretados en nuestra nacidn,
sin duda por su origen exoético, al que somos muy dados.

Aptitudes generales y especiales del hombre para los deportes.
El hombre necesita de ciertas condiciones indispensables para los
deportes.

Si el hombre careciera de la fuerza necesaria para cargar con
pesos, defenderse de sus adversarios, dominar a los animales, ete.;
si no estuviera curtido y entrenado en los accidentes y sinsa-
bores que los deportes proporcionan; si no dispusiera de la destreza
y agilidad convenientes, los deportes serfan imposibles de realizar
o solo se ejecutarian aquellos mds sencillos en que para muy poco
o nada se necesitara de estas condiciones.

El hombre tiene cualidades fisicas y morales que le colocan en
condiciones de superioridad sobre los demds seres, a los que do-
mina con su fuerza, con su habilidad y destreza, con su voz y con
su inteligencia. La disposicién de los huesos y de los misculos nos
faculta para la progresion bipeda, a la vez que nos permite ejecutar
con las extremidades superiores la prension de los objetos, gracias
a la disposicion especial de las manos con el dedo oponente o pulgar,

que facilita extraordinariamente esta operacion; la inteligencia,
que manda, ordena y dispone los actos que se han de ejecutar; la
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conformacidén, en fin, del organismo humano c¢ompletamente dife-
rente a todos los demés seres de la creacion, colocan al hombre en
un tan elevado puesto que ningiin otro ser puede compararsele.

Los deportes pueden ser por tierra, por agua y por aire. Todos
ellos, bien aplicados, pueden reportar beneficios al organismo huma-
no, ya en estado fisiologico, y en el de enfermedad.

Los deportes por tierra son los més numerosos y los que con
mds frecuencia se practican. De entre ellos los méds corrientes son
los juegos de pelota, balén, armas de fuego o blancas, lucha, caza,
equitacion, locomocién, lanzamiento de objetos.

Todos tienen més ventajas que inconvenientes, siendo quizds la
mayor de aquéllas, la de verificarse al aire libre.

Es otra de las ventajas el que casi siempre entran en juego todas
las partes del cuerpo y que, fuera de los dias de riguroso calor,
permite mds tiempo la ejecucion de los deportes, porque la reaceion
y el cansancio sucesivos tardan més en presentarse que en los locales
cerrados.

Tiene, entre otros inconvenientes, el que casi todos los juegos
y deportes se hacen bajo la base del estimulo y de la fuerza y por
tanto perjudiciales al organismo.

El sport mds antiguo, sin duda, es la carrera a pié. Como todos,
tiene sus ventajas y sus inconvenientes.

Ademds de fomentar el desarrollo miscular de las extremidades
inferiores, favorece la purificacion de la sangre por las abundantes
oxidaciones y eliminaciones toxicas. Pero ha de cuidarse bien de
no llegar a la exageracién y al cansancio, olvidando el estimulo
que da el amor propio, llevando el cerebro siempre dispuesto a reac-
cionar para dominar tales impulsos o no dejarlos pasar de lo pru-
dencial y fisioldgico.

- La pelota, sobre todo a mano, es el juego espafiol cldsico, cono-
cido desde los primeros tiempos. También se juega con pala y cesta,
pero desde el punto de vista cultural los resultados son andlogos;
s6lo varia la manera de practicarlos.

En conjunto, es un juego de los mds recomendables, pero el ser
espafiol le merma sus méritos y le posponen otros muchos, que
aunque menos recomendables llevan el sello extranjero.

Conforma«
clon

Clasificacidén

Ventajas

Inconva-
nientes

Carreras

Pelota
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El ejercicio es completo, porque ademis de las extremidades
superiores entran en juego las inferiores y el tronco. Es uno de los
mds recomendables por abarcar el desarrollo de casi todos los
miisculos, la inteligencia y hasta los sentidos, especialmente de la
vista y del oido, los cuales toman participacién directa.

Los inconvenientes de este deporte son: la exposicién de una
fractura por caida o golpe si el juego es con pala, y el excesivo
trabajo y fatiga que ocasiona, tanto porlaindole del ejercicio, como
por el pugilato y amor propio, que tan importante papel juegan en
este caso.

El Ténnis es un juego importado, pero tiene muchas analogias
con nuestro juego de pelota.

Como en éste, se utilizan pelotas y raquetas, que no son mis
que nuestras palas y cestas modificadas.

Es recomendable este juego por las mismas razones que dejamos
apuntadas de aquél, si bien los ejercicios no son tan fatigosos.

Es un sport de poco trabajo y relativamente tranquilo, en que el
esfuerzo y la violencia son muy insignificantes. Le recomendamos
con preferencia a otros juegos para la mujer y el nifio, y deseariamos
se prodigara méds de lo que actualmente se utiliza.

El Foot-ball o juego con baldn, es el prototipo de la lucha colec-
tiva. Es el juego de moda.

Es ejercicio de carrera y de vista, en que el jugador tiene que
decidir, del momento, la direccion que ha de dar al balén, segin la
situacion de los contendientes que le rodean y la impulsién que ha
de imprimirle, regulando el esfuerzo que para ello necesita des-
arrollar.

Puesto que el ejercicio se hace al aire libre, si los diferentes mo-
mentos del juego fueran més moderados, y los miembros tordcicos
tomaran alguna participacién, harfamos mejor recomendacion del
sport que nos ccupa, pero los esfuerzos generalmente son grandes
y bruscos enlas extremidades inferiores, mientras las superiores
permanecen inactivas.

Es un sport antiestético y antihigiénico, pero su origen exético
le ha proporcionado una importancia de la que hubiera carecido de
ser juego espanol, La sistemdtica y ratinaria costumbre de copiar
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lo de fuera se ha exteriorizado una vez mds. Por extranjerizarnos,
hasta hemos aceptado el nombre de Foot-Ball postergando el de
Balén-pié que tan castellana y concretamente expresa su significa-
cion, acompafiada de una serie de frases raras, como si nuestro idio-
ma, més rico que ninguno otro, no tuviese medios de expresar mejor
los conceptos. Copiamos de aquellos lo nocivo y perjudicial sin
analizarlas razones anatomofisiologicas en que se fundamentan.
Pretendemos igualarnos, sin previa preparacién, con los que con-
venientemente entrenados tienen sus misculos en condiciones de
soportar la dura tarea del esfuerzo que este juego exige. Nos pre-
ocupamos de lo pldstico y efectista olvidando lo orgénico y funda-
mental. Buscamos desarrollo muscular de las extremidades inferio-
res y olvidamos los de las superiores y dela cavidad tordcica donde
se albergan érgavos tan importantes para la vida como el corazon
y los pulmones, a los que les preparamos un exiguo espacio donde
moversey donde pobremente pueden desenvolverse funciones tan
esenciales. 4

Nos preocupamos de organizar fiestas benéficas con que allegar
medios para hacer frente a la devastadora y terrible tuberculosis, y
estos mismos organizadores fomentan y ensalzan las escelencias de
tan modernista juego con el que los jugadores preparan su orga-
nismo donde encuentra ancho campo tan peligrosa enfermedad.
Preparamos nuestros j6venes actuales para dar a las generaciones
venideras hombres enclenques y degenerados, cuyas consecuencias
y porcentaje de morbosidad y mortalidad no se hard esperar mu-
chos afios.

Y esta rutina, que tantos estragos deja entrever, debe ser cono-
cida por todos, y por todos predicada para que llegue a tiempo el
remedio de lo que mds tarde serd més dificil. Es necesario hablar
claro, no dejédndose arrastrar por la corrriente inconsciente y ava-
salladora, callindose lo que debe decirse sin rebozo.

Y este peligro y este error deben verlo claro los poderes piblicos
poniendo coto antes que el remedio llegue tarde. Contemporizar i,
el juego, pero sblo a quien ya esté capacitado para ello, después de
haber practicado varios afios la gimnasia succa y desarrollado por
igual todas las partes de que se compone el organismo humano,
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para lo cual se deben exigir garantfas que acrediten tal aptitud.
Pretender una especializacion de los ejerciciossin haber antes prac-
ticado los demds, es un absurdo.

No queremos substraernos a la eritica que Rafael Lopez de Haro
hace de este sport, en su novela: «Foot-ball... Jazz-band», poniendo
las frases en boca de una espaiiola, Alicia, y de un inglés, Mister
Frankiln.

«Diga usted, Alicia, en qué fase, en qué accion estd bello el futbo-
lista. jCuando da sus patadas? ;Cuando «carga» encogidode hombros?
sCuando cae y gatea? ;Cuando, fuera de combate, se hace tres do-
bleces en ese calambre de colérico? En las fotografias que publican
los peri6dicos esté la condenacién de ese deporte exdtico: son foto-
grafias de zancadas, de achuchcnes, de topetazos. Un juego que asi
ofende la dignidad de la figura humana y que ademds causa el
estrago moral de sugerir la carga y la zancadilla, la renuncia al
pundonor, y iltimamente, fomenta la ferocidad en la muchedumbre,
que se apasiona a favor de un equipo y quisiera aniquilar al contra-
rio, pudo quedarse allende el Pirineo.

iNo nos hacia falta!

«El foot-ball-dice Mister Franklin -es un deporte propio de paises
frios y lnimedos, en los que el ejercicio fisico es una primera ne-
cesidad. #Zn Espaia y climas semejantes, de contrastes duros, pasard
la locura. Aqui en verano el foot-ball es casi imposible y en invierno
muy peligroso. Sudar al aire libre a siete o mds grados bajo cero
es una temeridad. Sucede, ademds, que en otros paises el fiitbol se
alterna con otros deportes, como el golf y el ténnis, que desarrollan
las extremidades superiores. Si en Espaiia se insiste en jugar al
Joot-ball solamente, al cabo de pocas generaciones, serdn los niios
zanquilargos, estrechos de hombros, cortos de brazos e imbéciles, por
la desproporcionada osificacién de la béveda craneana. El predo-
minio de las extremidades inferiores determinard forzosamente
aberraciones sensoriales. Va siendo hora de que los médicos espa-
fioles se fijen en el foot-ball. Zas modas son monomanias colectivas
que es necesario combativ.»

Los Doctores Decref y Botin, eminencias espafiolas que van a
vanguardia de los progresos de la ciencia, retratan de manera
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didfana los peligrosos derroteros por los que se lleva a nuestra
juventud, inconsciente del peligro que les amenaza.

Decref dice, en un trabajo acerca de la «Educacion Fisicay,
publicado en 1913, a propdsito de un certamen de cultura fisica
celebrado en Paris, «que habia visto solo un culto exagerado al
atleta, que es un ser desgraciado, que bajo aquella belleza fisica
oculta una mayor predisposicién de su organismo a adquirir todo
elemento morbosoy, Y sigue diciendo: «El hombre que desarrolla
excesivamente un aparato, es a costa de los demds, y como son
todos los que han de defender el organismo, sucumbe.»

«Algunos juegos deportivos importados de otros paises—dice el
Doctor Botin—y que con la facilidad acostumbrada han invadido
el nuestro, van tomando, a medida que se convierten en una pro-
fesion, unas formas demasiado violentas que, uniéndose a otro de
sus defectos, impide que puedan ser tomados como ejercicios con-
venientes para un desarrollo fisiologico.

Nunea estos juegos creardn una raza sana, quizd preparen a la
juventud para la lucha, contribuyendo a fomentar las contiendas
guerreras; serdn especticulos que tendrdn sus partidarios, como
nuestras corridas de toros, juego de pelota, etc.; podrin ser escue-
las de atletas; mas para conseguir individuos fisiolégicamente sanos
y fuertes, este camino es completamente equivocado.

Dejaremos pues, sentado en primer lugar, que ningun ejercicio
ni juego violento puede tomarse como modelo de educacion fisica,
y que en este sentido educativo, las «Olimpiadas» nada demuestran,
puesto que no puede juzgarse del vigor de un pueblo por un limi-
tado mimero de individuos seleccionados que, formando un equipo,
se presentan a desfilar en un stadium.»

El Alpinismo, es un gran medio de educacion fisica que va a la
cabeza de los deportes, especialmente para los enfermos del aparato
respiratorio y del sistema nervioso, y de entre estos para los neu-
rasténicos.

Claro estd que el alpinismo, como todos los deportes, tiene in-
convenientes que dependen, la mayor parte de las veces, de impru-
dencias temerarias en que los alpinistas incurren, por el afin de
traspasar los limites de lo preceptuado en tales casos.

Alpinismo



Clelismo

Ventajax

Automovi-
lismo

Eqnitaclén

Ventajas

Esgrima

Deportes
por agua

—180—

El ciclismo, sport ya en desuso, proporciona mis inconvenientes
que ventajas, y con razén se le va desterrando.

Tiene la ventaja de que se ejecuta al aire libre, ayudando a las
oxidaciones por el ejercicio de las extremidades inferiores, aumen-
tando la necesidad de respirar, y provocando un sudor copioso que
favorece la emision de productos de desasimilacién, ademds de ser
un ejercicio de equilibrio en que los misculos de las extremidades
inferiores estin en continua tension. Pero son grandes los incon-
venientes, y no es el menor el afin del miés alld; el vértigo de la
velocidad, en que el deseo del triunfo hace olvidar las consecuencias
desagradables.

Si el automovilismo se hiciera con prudencia y se le considerase
como un medio de oxigenacién del organismo, a la vez que de entre-
tenimiento y desarrollo intelectual para el encargado de dirigirlo;
si se exigieran conocimientos completos y prictica bien demostrada
del manejo del aparato y se olvidara el estimulo de las distancias o
se impusiera por las autoridades un limite prudencial de velocidad,
este sport seria el ideal para los ejercicios pasivos del organismo.

La equitacién es un buen ejercicio, si bien su bondad depende
de la clase de movimientos que el caballo ejecute—paso, trote,
galope, carrera—, porque en cada uno adopta el hombre posicion
diferente y sus efectos son también distintos.

El sport hipico es ejercicio de agilidad y de fuerza de los misculos
de las extremidades inferiores, que influye en el corazén y en los
pulmones de un modo favorable.

La esgrima es conveniente para el desarrollo corporal y psiquico,
siendo mayor su beneficio por hacerse con ambas manos indistinta-
mente, Da agilidad, fuerza y desarrollo al sistema muscular, y
facilita el desenvolvimiento de las facultades mentales, para dirigir
los ataques y repentizar las defensas en los momentos criticos de
la lucha, momentos que deciden la victoria en uno u otro sentido.

El deporte por agua es uno de los mis recomendables. Tiene la
ventaja de hacerse al aire libre y de disfrutar de una atmdsfera
saturada de oxigeno, sin las impurezas de la terrestre.

Otra ventaja de este sport, es que el aire del mar no es seco;
siempre hay en la atmésfera cierto grado de vapor de agua que

LS
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lubrifica las mucosas y hace mds franca y completa la entrada del
aire en los pulmones, asi como la transpiracion de la piel y las
funciones secretorias.

Las regatas son recomendables porque con ellas se disfruta de
todas las ventajas del aire del mar sin ninguno de los inconvenientes.

Son convenientes y beneficiosos los ejercicios de remar, nadar, ete.
pero llevados a la exageracion producen la fatiga fisica, y no es este
el deporte en que menos se abusa de sus bondades y que menos se
preste, a los esfuerzos y batallas, que perjudican més que favorecen.

Los aparatos que mds se utilizan son los aeroplanos los cuales
han llegado a un grado de perfeccién que permite arriesgadasem-
presas, muchas con probabilidades de éxito, de las que reciente-
mente Espafia ha dado pruebas batiendo el record Palos-Buenos Aires
Madrid-Manila, cuyos viajes, coronados por el éxito, han dado a
nuestra Nacion timbres de gloria, gracias al valor y pericia de los
intrépidos aviadores, Franco, Durdn, Alda y Rada, Gallarza, Loriga
y Estévez que acaban de asombrar al mundo entero realizando tan
dificiles y atrevidos vuelos.

¥ ok &

Hemos demostrado que la educacién fisica auxiliada de aparatos
es perjudicial casi siempre, en contraposicién a la sueca que cada
vez cuenta con més partidarios, si bien tampoco ésta los desecha
en absoluto, aceptando algunos aunque en nimero limitado.

Ling, en su famosa escuela sneca, no prescinde de ellos, y nos
habla de las escaleras, del potro, del banquillo tordcicn, de las
paralelas, de las pértigas, cuerdas y alguno otro, enumerando los
ejercicios en ellos ejecutables, como auxiliares poderosos.

Conviene por tanto, quedar bien sentado que no somos partida-
rios de los ejercicios con aparatos, pero que en determinadas oca-
siones y determinados aparatos, no debemos proscribirlos, como no
los proscribié Ling, adoptando e ideando algunos que utilizo en
su ensefianza y que han pasado a la historia.

En consonancia con nuestra manera de pensar, haremos mencion
de algunos aparatos, pero sin dedicarles més que ligeras lineas, se-
gun la importancia de cada uno.

Pesas. Son de los aparatos mis usados en Educacion Fisica y de los

Regatas

Deportes
por afre

Conviene
algin
aparato

No somos
partidarios
de los
aparalos

Pesas
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primeros que se procuran al crear un establecimiento de cste género.

Las pesas son de diferente longitud—cortas y largas—y de di-
ferente peso, para amoldarse a la fuerza de cada alumno.

Paralelas: Es otro aparato indispensable en todo gimnasio. Pue-
den ser fijas, movibles y ortopédicas.

Las movibles, constan de dos gruesas barras de madera hori-
zontales, redondeadas tanto en sus bordes como en su terminacion
y apoyadas en piés sélidos y resistentes. Tienen generalmente un
metro de altura, dos y medio de largas por 43 centimetros de separa-
cion de una a otra. Las fijas son dos barras andlogas a las anteriores,
aunque mds cortas, y sujetas a la pared por uno de los extremos.

Las ortopédicas se diferencian de las corrien-
tes en que son movibles, y las barras horizon-
tales pueden colocarse a la altura y distancia
entre si que convenga. Las barras son de madera
de haya por ser la mds resistente, y los piés de
pino.

Los ejercicios en las paralelas tienden a des-
arrollar los misculos de las extremidades supe-
riores e inferiores y los del tronco, aumentando
la cavidad respiratoria. (Fig. 144).

. 1d-Paraiclas movible®  Picas: son barras de madera de haya, de unos
dos metros de altura y seis centimetros de didmetro, redondeadas
por sus extremos.
Los ejercicios con
picas pueden ser
sencillos o dobles,
segiin se hagancon
una o con dos.

Su fin prineipal
es desarrollar los
miisculos de las ex-
tremidades supe-
riores y del tronco,
si bien los de las
inferiores también

Fig. 145 —Picas con brazos verticales



Fig. 146,—Picas con brazos aiternados
ta extensidn, forman-
do asfuna cavidad de

i la que es dificil salir-

se, sl se comprimen

bien los dedos.

Para comenzar los
ejercicios con picas
se colocan los alum-
nos en posicién de
«firmes», frente a
frente, con el cuerpo

toman parte muy activa en
casl todos los ejercicios.

Es uno de los aparatos

mag racionales, siempre
que se utilice sin esfuerzos
ni fatiga.

Los ejercicios con picas
se hacen cogiéndolas cada
alumno por un extremo,
apoyada en la palma de la
mano y por los lados con
los cinco dedos en comple-

¥
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| Fig, 148.—Picas: Brazos elevados de un alumno y descendidos del otro
L]

Fig. 147.—Picas con brazos en alto

recto, el pecho saliente, lag
palmas de las manos apo-
yadas y los brazos en ex-
tension vertical. (Figs. 145,
146, 147, 148 y 149.)

Este aparato consta de
una polea y una cuerda.
La polea pende del techo
o de la pared a cierta altu-
ra y por ella pasa la cuerda

Carro



Vig, 149, —Picas: Uns mano en cadera y otra descendida

Ewmpalderas
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en la que se coluca por uno de los extremos un peso y por el otro
termina en dos ramales y en cada uno un cilindro de madera de
unos quince centimetros de
largo por donde se coge el
aparato.

De este sencillo mecanis-
mo nacen todos los apara-
tos mds o menos estéticos
e ingeniosos y hechos a
capricho de cada autor,
que se llaman aparatos de
dilatacion pectoral, de con-

tracciones y dilatacién, de
dominaciones y cruces, ete.

que pueden ser sencillos y
dobles, pero que el fundamentoles el

mismo. (Figs. 150 y 151). 1
Consiste este aparato en dos gruesos &
barrotes de madera colocados vertical-
mente sujetos a la pared y unidos por
otros varios horizontales, separados de
ella unos veinte centimetros. La distan-
cia de los primeros es generalmente de |
uno o dos metros y su altura de dos o 1

Fig. 150.—Carro
tres. Todo el aparato sera
~ solido y resistente, siendo
la mejor madera la de haya.

Dados los infinitos ejer-
cicios que con este aparato

se pueden hacer, no hemos
de detenernos en mencio-
nar cada uno de ellos. (Fi-
gura 152).

Fig. 13.—Carro: Ejarcicio de frente



Baste decir que casi todos los que se practican con la gimnasia
sueca y muchos de los que necesitan de aparatos, puden tener

aqui su representacion.

La espaldera es un aparato muy util y practico por lo que le

consideramos conveniente en todo gimnasio.
! El bastén, es un palo recto de
madera fuerte y fina, de un grue-
so adaptable a la mano del nino
y de un metro escaso de longi-
tud; es decir proximamente de
la misma altura que la del nino.
Sus ejercicios son andlogos a
los indicados al hablar de las
pesas largas, y sus efectos tam-
Flg. 152.~Espalderas hidp jdénticos, si bien el baston
tiene la ventaja de ser de poco peso y causar

poca fatiga al alumno.

Las cuerdas pueden ser verticales y horizon-
tales y unas y otras tinicas o dobles.

Fig. 154. —Escalera vertical: Dominsclones
con manos en peldafios

El ejercicio mejor y
casi tinico de la cuerda °
vertical es el de trepar
por ella ascendiendo y
descendiendovariasve-
ces,subiendo las manos
alternativamente auxiliadas o node los
miembros inferiores. (Fig. 153).

También se utilizan lag cuerdas con
nudos cuyos ejercicios y finalidades son
log mismos.

El trepado puede hacerse igualmente
en otro objeto cualquiera fijo y vertical
o inclinado, generalmente vigas, muros,
o pértigas, y como con las cuerdas, las
manos solas o auxiliadas de las piernas

Fig. 153 —Trepado sin
auxilio de piernas

y de los piés, para asirse al objeto con-

Basttn

Cuerda¥
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trayendo los misculos especialmente de las extremidades su-
periores, y favoreciendo la elevacién del cuerpo.
Escaleras Las Escaleras son oblicuas, horizontales fijas, horizontales mo-
vibles, curvadas, ortopédicas y marinas.
Los ejercicios que se ejecutan en la escalera son de contraccion
casi siempre. S6lo en la subida de

"~ ‘-;. - - -
: jj ] espalda en las escaleras curvas o ver-

Fig. 185, - Excalera horizontal fija

ticales se consiguen efectos

dilatadores del torax.
También se pueden hacer

ascensiones, asiéndose de uno

de los peldafios y cuando

. Fig. 156, —Escalera vertical: De espaldas con flexion
se haya efectuado la domina- " de extremidades inferiores

cion, se apoyaen una de las manos, mientras con la otra se coge

al signiente superior y asi sucesivamente. Esta domi-
nacion puede hacerse poniendo las dos manos en cada
uno de los peldaios, o en forma alternativa con sélo
una en cada uno, lo cual hace mis dificil el ejercicio.
(Figura 154).

Se pueden hacer dominaciones ascendiendo por las
barras laterales, sin cogerse a los peldafios, o bien
combinéndolas con una mano por éstos y otra por una
barra lateral.

Huriﬂz;:ul.al Fig or—Mazas D0 12 escalera horizoutal fija se hacen ejercicios
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andlogos a los de la oblicua.”En ésta se hacen, ademds, pasos
en las barrasy en los peldafios. En el primer caso se colocan las
manos sobre las barras laterales y
se avanza de un extremo a otro, ade-
lantindolas alternativamente, (figura «-.
155) y ddndole al cuerpo movimiento
de balanceo, o sélo a la pierna corres-

: e etromioed tatprie
il favorecer la progresion.

La escalera vertical y convexa, llamada también
i 0rt0pédica, consta, como todas. de dos barras late-
Irales, verticales o curvilineas y peldafios transver-
fcales a pequeiias distancias, que unen a las prime-
ras. A todo lo largo de estas escaleras hay una tabla
#00 tan ancha como el espacio que media entre las
ddos barras.

4 Elalumno se colocari de espaldas al aparato co-
B oiéndose con las manos a uno de los peldanos mis
*alto posible por el espacio comprendido entre las
barras laterales y la tabla central, d» manera que

Fig. 158.—Potro

Fig. 160 —Banco torscico: Fxtension de brazos

Vertlcal
¥ comvexa



Mazas

Potro
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la espalda caiga ‘sobre dicha tabla dejando los piés libres col-
gando. Su objeto es producir el estiramiento de los miembros su-
periores y el enderezamiento de la columna vertebral por la aceion
del peso del cuerpo.
(Fig. 156).

Mazas: Son piezas
de madera ligera, de
unos 45 centimetros
de largo, de 8 o 10 de
gruesas en la parte
por donde se cogen y
de 20 0 25 por la parte
opuesta. Losejercicios

con mazas son los pre-

feridos entre los norte-
am ericanos, BSPECial- Fig. 161.—Banco tordeico: Equilibrio sobre la region glilea "|"|
mente por la mujer, siendo raro encontrar alguna que no maneje é
con destreza este aparato. (Fig. 157),

Tienen la propiedad

dedesarrollar los mus- 5‘
: |

culos de las extremi-

dades superiores—es- _

pecialmente de la mu-
neca y antebrazo—y
los del tronco. Tam-
bién participan de es-
te beneficio las ex-
ey tremidades inferiores

TN/ R~

Fig, 162.—Banco tordcico: Flexion de tronco con menos en nuca cuando se combinan
sus movimientos con los de las superiores.

El potro es un aparato que tiene unas barras de madera de 2 J
metros de altura con peldafios enla mitad superior, y en la infe- '
rior unos zécalos clavados, donde apoyar los piés para subir al
aparato y donde descansar antes y en el intermedio de los ejercicios
(Fig. 158).

Tiene por objeto dilatar la cavidad tordcica y enderezar la co-
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lumna vertebral. Es un banco de forma corriente, o con ligero en-
sanche circular en uno de los extremos, liso, relleno de alguna
sustancia blanda, donde apoyar la cabeza durante los ejereicios.
Suele tener unos dos metros de largo por 50 ecentimetros de ancho
y de 50 o 60 de alto.

" En el se pueden hacer infinidad de ejercicios.

Facilita el desarrollo de los musculos de la cintura y los mo-
vimientos de las articulaciones, especialmente de los miembros
superiores, asf como el aumento del perimetro toracico y el endu-
recimiento de la columna vertebral. (Figs. 159, 160, 161 y 162).

Es, més bien que ejercicio con aparato, juego de gimnasia sueca.

La silla, es un aparato cuya descripcion resulta complicada, si
bien en la prictica reporta algunas ventajas porque atiende casi
por igual al desarrollo de todos los miisculos del cuerpo.

Consiste en cuatro barras de hierro
clavadas o sujetas al muro del local, de
las cuales dos estdn colocadas a un me-
tro del suelo, con una separacién apro-
ximada de 90 centimetros, y las otras
dos otro metro mds arriba, pero en un
mismo plano y algo meunos distanciadas
entre si que las primeras.

Tanto unas como otras estin provis-
tas de poleas por las que pasan cuerdas,
a las que se adaptan por un lado el peso
necesario segun las energias del actuante, y por el otro las piezas

que sirven para apoyar los piés y coger con las manos que han de
imprimir el movimiento. (Fig. 163).

Fig. 163.—8illa

AR, aebee, akei,
”, e N

Banco
tordcien

Billa
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