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La necesidad de eseribir unas nociones
acerca de Educacion Fisica, al alcance de
lag inteligencias jovenes, es lo que nos
mueve 4 publicar esta Cartilla de Fdueacion
Fisica, porque si bien es cierfo, que en es tos
altimos afios, se ha eserito mucho practico
y razonado, la mayor parte de ello, no es
adaptable & los que, cursando los primeros
afios del Bachillerato, carecen de los mas
ligeros conocimientos de Anatomia Fisiolo-
gia, Higiene, Fisica y demas ciencias de
aplicacion & esta clase de estudio.

Inculear en los alumnos lomas elemental
de estas materias en cuanto & Educacion
Fisica se refiere, darles & conocer las partes
principales del cuerpo humano, sefialar,
mas bien, hacer un bosquejo de algunos
datos historicos de la Gimnasia, y su evo-
lucion & traves de los tiempos, exponiendo
el plan & que estos estudios deben sujetarse
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es lo que infentanios hacer en este libro, sin-
tetizando todo lo posible para obtenep el
maximum de desarrollo con el minimum de
trabajo.

Es decir llegar de este modo & conoeer
las diversas piezas que integran la gran
maquina humana, lo bien relacionadas que
se hallan unas eon otras para constituir el
lombre en perfecto estado de salud; v final-
mente el medio, la form:a y el eomo, hemos
de desarrollarlas de una manera armoénica
cada una de ellas, para llegar 4l tipo per-
fecto de constitucion, lo que denominamos
el Tipo Higido

Por esto intentamos haceren poeas lineas
nu extracto de tode aquello que los alum-
nos podrin encontrar con mas amplitud en
los tratados especiales de Fisiologia, Higie-
ne, Pedagogia, Fisica, ete. ete. pero que
hoy hemos de sintetizar, en cuatro cosas
para lograr el fin antes eitado.

He aqui porque tratamosde adaptar & las
condiciones antedichas una verdadera car-
tilla de aplicacion practiea que teniendo el
caundal necesario de datos, sea entendido
hasta por aquellos que ignoren lo mas esen-
cial de la maquina hamana y el modo de
desarrollarla,
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DATOS HISTORICOS

Creemos conveniente para conccimiento
tle todos, poner de relieve los principales
datos historicos desde los tiempos mas remo-
tos hasta el presente, con el objeto de ver que
(lespués de haber tantos siglos transcurridos
venimos & practiear los ejereicios que ha-
cian en los mas antiguos tiempos de nues-
tros antepasados.

Empezenios por recordar la célebre frase
que Dally nos decia «Que la historia de la
Gimnasia era la historia de la civilizacion
v de la educacions,

Dieron prineipio primero bajo el aspecto de
danzas hechas por el pueblo Caldeo, mas
tarde con el aspecto militar que los Babito-
nios la dieron, ya en forma de lucha en que
la empleaban los Asirios, adiestrandose,
para verificarlas mas tarde con el Leoun,
al objeto de sostener su vigor y bravura, i
la vez que practicar ejercicios de fuerza
empleandolos en sus festividades religiosas.

Siguen ya los Persas, que encargaban de
la Educaciéon Fisiew & los Magos, los que
les inculcaban sobre todo, ejercicios que
tenian una gran aplicacién en la guerra,
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como montar & caballo tirar & la ballesta v
arma corta.

Continnan 4 estos los indios con sus
saltos y sobre todo los chinos, en que llegd
a tal apogeo la FHducacion Fisica, que ha-
cian ya una verdadera y completa Gim-
nasia respiratoria, practicando el celebre
«Nong-Fou, nada menos que dos mil geis
cientos noventa y ocho afios antes de Jesu-
eristo» cuando después de sus rezos y
dirigidos por los sacerdotes 6 bouzos, les
hacian en varias formas, inspiraciones fuer-
tes por la boca y expiraciones en la misina
forma por la nariz, llegando & adquirir tal
desarrollo de los pulmones y amplizud de la
caja toracica, que podian competir con los
mejores ejercicios respiratorios que hoy
practicamos. :

cQue ocurria en Egipto, cuando se rennian
los jovenes y practicaban juntos los ejerci-
cios de la lucha, carrera, danza y sobre
todo el salto? ¢De donde salieron los mejores
finanbulos del mundo, que llegé ha tenerlos
tan praecticos que alguno atravesaba gran-
des distancias sobre una cuerda, con una
copa de liquido sin verter una gota?. Pero
todo lo apuntado resulta palido al llegar 4
(irecia 1a verdadera cuna de los ejercicios
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gimnasticos, en donde tal grado adguirio,
(no ya por la suntuosidad y magnificencia
de los edificios en donde los practicaban
llamados Gimnasios), sino por el gran na-
mero de profesores y sabios existentes en
todos los ramos de las ciencias y artes, como
Platon, Pitdgoras, Aristoteles ete. ete, los
que nosolo se conformaban con que se prac-
ticasen ejercicios de todos los gustos y con-
diciones, sino que & la vez les daban ense-
fianzas diversas de Filosofin, Astronomia,
Medicina etc. naciendo de aqui la frase de
Juvenal de «Mens suna in corpore sdio® s
decir que teuiendo el cuerpo sano, sana es-
taba la inteligencia.

No hemos de describir en esta cartilla lo
(ue eran csos lugares en los que habia de-
partamentos, como la palestra, el Estadio
los Xistos las exedras 6 catedras ete. ete, y
en donde se reunian y ensefiaban de todo,
para que saliesen siendo: primerohombres,
segundo, ciudadanos honrados, y por 1lti-
mos sabios. Esta era la gran educacion in-
tegral que practicaban los Griegos vinieudo
por aitimo al atletismo y los juegos, en que
lo primero, llegé hasta ser una carrera en-
vidiada por ellos mismos, perque tenian que

‘
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reunir ciertas condiciones, & que no todos
podian llegar, y respecto de los segundos
los llegd & haber de tan diversas formas que
solo enumerarlos seria proélijo, apuntando
unicamente que los mas celebrados y aplau-
didos por ellos, fueron los que llamaban
Olimpicos, porque veia Greeia, reflejado el
vigor v fortaleza de sus hijos.
Seguidamente practicaron las earreras, a
pie & eaballo 6 en earro, en las que desple
gaban gran ostentaeion. Igunalmente se de-
dicaban al salto y & la cubistica en donde
hacian toda suerte de combinaciones, lo
mismo que en la lucha, v de aqui nacio el
pugitato ¥ el paneracio, hasta contar con el
lanzamiento del disco v el tiro de flecha.
Si de Grecia pasamos a ver como lo veri-
ficaban los Romanos, nos encontraremos que
lo hacian de una manera muy parecida &
como en la actualidad lo verificamos es de-
c¢ir ya en forma publiea y privada, practi-
cando ejercicios y juegos corporales durante
las horas de recreo en las escuelas pablicas
6 haciéndolo de una manera domeéstica en
las easas, el que lo podia pagar, mediante
preeeptores y pedagogos, tendiendo siem-
pre & que el resultado praectico de la Fdu-
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cacion Fisica, Tuese el militar, verificando
sus juegos en el Campo de Marte.

Después vino entre los Romanos el culto
4 la fuerza y ala barbarie por medio de sus
célebres gladiadores, y se desarrollo el gus-
to tanto por esas luchas que hacian cuerpo
4 cuerpo desnudos y embadurnados de gra-
sa, que fanto se regocijaba el pueblo, que
llegaron hasta el extremo de establecer
escielas (como la eélebre de Pompeya) don
de se aprendia este género de luchas, origi-
nando la corrupeion de costumbres, que ¢on
el tiempo fué la causa de que aquel gran
pueblo cayese en la ruina.

Nacio de todo esto el Cireco y el Anfitea-
tro v otroslugares en los cuales los Romanos
sostenian y celebraban explendidas fiestas
que no hemos de describir en este lugar, por
no em-a.;;n.l' en esta cartilla.

Para seguir el estudio del desarrollo de la
Gimnasia después de estas épocas hasta
nuestros dias, nos bastara lacitade la gran
cantidad de obras publicadas desde Oriba-
80, en la suya majistral de setenta volime-
nes, que trata de la carrera, marcha, sal-
to, lucha. natacién ete.

Sigue la gimnastica su evolucién en la
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edad media, practicando en las fiestas y en
los torneos, ejercicios de equitaeidn, luchas,
carreras, saltos, asi eomo tambien en las
fiestas y romerias.

Llega & los drabes y judios los que des-
criben los efectos higienicos de los ejercicios
meétodicos y que recopilan en sus obras,
hombres de tanta cultura como Razes, Avi-
cena y Averroes; y con esto llegamos al
siglo XV, en que llega hasta nosotros los
nombres de un Gazi, Cornaré y el Padre
Lemus que levantarén los ejercicios después
del suefio en que habian estado por espacio
de algunos afios. Viene después los nombres
de un Fuch, Buecio y sobre todo Mercurial
en que en su gran obra de «Artis gimnasti-
ce libri sex» deseribe de una manera pre-
cisa los ejercicios de la marcha, carrera y
sobre todo el salto; siguen & esta otras, mu-
chisimas obras, entre ellas las de Perraut
y Borelli de «Motu Aniimaliuns y varias
mas de Educacién fisica entre las que. re-
cordamos las de Paullini Laurencius Hil-
den ete. etc.

Seguimos recorriendo otras del siglo
XVIII y XIX como la de Fuller Boerhave
en las de Gimnastica Médica, Mecédnica Ra-
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cional y mediog de prolongar la vida, dan-
donos cuenta exacta de la manera racional
en que seguian practicando toda elase de
ejercicios, llegando & evolucionar in Gim-
nasia e un modo regular en los afios 1724
a4 1790, cuando Basedow protegido por el
Prineipe Federico de Anhal-Dessan ya fun-
d6 el primer Gimnasio en Europa desde que
desaparecio el Gimnasio Griego.

En este, seseguian practicando ejercicios
de marcha. carrera y sobre todo ya hacian
las excursiones al aire libre.

Bastante después se signieron fundando
Gimnasios bajo la presencia de individuos
entre los que merece nuestra atencion uno
que fué Gutsmuth, porgue llego & ser el que
continud con los ejercicios corporales y sus
efectos, y legd un buen tratado que deno-
mind «Gimnasia de la Juventuds que en su
parte ultimahace un estudio completo de
los juegos en los nifios.

Luego aparece ya, quien establece un
Gimnasio publico € imprime con caracter
militar & la Gimnasia, adoptando un lema
«Viva el que pueda vivirs» este fue Jahn.

Sucede 4 Jahn, Adolfo Spiess, el que se
muestra contraric & la tendencia militar y
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que fué el verdadero creador de la Gimna-
sia escolar sencilla y el que introdujo el can-
to en los ejercicios, que practicaba en las
horas de recreo.

Siguiendo & este, Otto Jaeguer guien fué
el primero en introducir los programas en
la ensefianza oficial, prohibiendo & todo
alumno menor de catorce afios, la practica
de ejercicios en paralelas, caballos, de sal-
los ete. por creerles demasiado [uertes.

Tambien llegd A hacerse obligatoria la
Gimnasia en los ducados de Hesse y Baden,
y demuestra el gran entusiasmode su prac-
tica cuando por el afio 1881 esistian en am-
bos paises nada menos que 1749 sociedades
de Gimnastica.

En Snecia hacia el afio 1814 aparece Pe-
dro Enrique Lign el que protegide por el
Estado funda un Gimnasio y con ensefianzas
especiales y dividiendo las mismas, dd el
gran paso que hasta la feeha econtinta,
siendo el padre de la Gimnasia sin aparatos.
Se siguen en diversas Naciones la practica
de estos ejercicios, implantandolos de una
manera oficial en Dinamareca en las escue-
las, adoptando el método mixto de Lign-Ja-
hn Spiess.
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Hoy existe, una nacion que debido & la
serie de concursos v premios estublecidos
en publico, por lo que afecta i ejercicios de
fuerza v destreza en carreras, saltos, hoxeo
tiro v sobre todo remeo, practica el Spor
en todas sus manifestaciones, como es In-
slaterra. '

Hay Nacidén como Rusia, que adopta los
gjercicios nacionales y otra como ocurre en
Holanda en la queoblisan las eseuelas nor-
males y' municipales & ln practica de la
Gimnasia.

Vamos & Francia en la que aparece el
nombre de-un Hspafiol el ilustre coronel
Amords, que bajo su direccion se funda un
Gimnasio, y en la que hoy acuso sea una
de las naciones en que haya mas literatura
yen donde se hice mas propaganda de la
(ximnasia, siendo obligatoria en liceos y es-
cuelas desde el afio 1862.

Existen Naciones como Belgica, Sniza,
Austria, Bulgaria v Ungria en donde sigue
prevaleciendo en la actualidad el ecriterio
Jahn-Spiess.

En la gran Turin es donde existe una es-
cuela Cernitral de Gimnasia, 4 donde tienen
que acndir los maestros anualmente & com-
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pletar su carrera y alli se capaecitan oficial-
melte para la ensefianza.

Vamos & ferminar esta relacién habiendo
dejado para el altimo, nuestra Nacién 6 sea
Espaiia en que después de la creacién de un
Gimnasio Real que fundé el conde de Villa-
lobos, deeayo de tal modo, que llegd casi a
desaparecer este ramo de 1a Educacion Fisi-
ca, hasta que el afio 1868 el Dr. Ordax se hizo
cargo de la situacién de la Gimnasia, y
acompafiado de los Sres. Becerra y de G-
briel la hicieron ocupar el puesto que debia
en el cuadro de Instruccion, fundando con
tenacidad y perseverancia la Eseuela Cen-
tral de Gimnastica en la que se hicieron un
nucleo de Profesores, muchos de los que
hoy la ensefian en log Institutos.

Pero tan importante centro solo durd has-
ta el afio de-1892, sin que hasta la fecha
haya sido abierto.

Cuenta hoy esta carrera en Kspafin con
la revalida, que se hace después de varios
estudios de Anatomia Fisiologia Pedagogia
Fisica y practica delos ejercicios mag prin-
cipales y métodos exigidos en otras nacio-
nes, y despues de un titulo especial que an-
toriza para ejercer con arreglo 4 las leyes
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y reglamentos vigentes la profesion de Pro-
fesor de Gimnasia.

En la cuarta Asamblea de Educacion Bi-
sica, celebrada en Madrid en Enero tltimo,
rennieronse los profesores oficialesy libres,
acordando elevar al Ministerio de Instruc-
cién publica las conelusiones aprobadas, en
las cuales se splicitaba la reorganizacion
de la Escuela Central, en la que con estu-
dios ad hoe pudieran especializarse los m3-
dicos, profesores y maestros; se establecia
la forma en que estos profesores deben con-
cursar las vacantes en los centros docentes;
y se pedia que la ensefianza de la Gimnasia |
se declare obligatoria en los Institutos, du-
rante todos los cursos del Bachillerato. con
supresion de los actuales certificados, exi-
giéndose nn examen, como en las demads
asignaturas.

GIMNASIA O GIMNASTICA

JQue es? Realmente no nos queda ya mas
que la palabra, porque siendo una de las
partes de la educacion fisica que se deriva
de dos voces griegas gimnos (desnudo) y
Astecun (juega), y hoy ni la practicamos al
desnudo ni lo hacemos en forma de juego,
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huelga esta denominacion adoptando por lo
tanto, la de educaeion lisica que se deriva
de las voces, Eilucere que quiere decir guiar
¥ Jisios nataraleza, que literalmente defini-
remos diciendo: que es el acto que practica
el Profesor para poner en condiciones de
desorrollo corporal al alumno, tendiendo &
hacerlo de una manera tedrico-practica co-
nociendo el porqué y para quélo ejecutamos.

Siendo el fin que perseguimos hacer las
practicas de. edueacion fisica de un modo
higiénico-pedagojico, deben ejecutarse ejer-
cieios y movimientos que nos lleven al fin
gue nos propenemos para adquirir fexibi-
lidad, fuerza y belleza, procurando hacer-
los con método ¥ al aive libre todos los was
cliag posibles.

Una vez que el alumno se halle en condi-
ciones de endurecimiento y adiestrado,
practicaremos la segunda parte de la edu-
cacion fisica 6 sea el jiego ¥y el deporte, pro-
curando adaptarles 4 las condiciones de
edad, sexo, profesion ¢ aptitud de cada uno.

¢Como dividiremos los ejercicios?-En tres
clages; los primeros llamados higiénicos o
sea aquellos que nos recrean, como ocurre
con la gimnasia sueca, los juegos al aire
libre ete.
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Los segundos llamados por muchos auto-
res de espectiaculo, como pasa con todos
aquellos ejercicios de acrobatismo, de baile
ete. ete.

Y los terceros Jlamados ejercicios medi-
cinales, en los (ue enfran perfectamente
el masage, la mecanoterapia, ete.

2Cuales son los llamados 4 ser ejecutados
por nosotros?, Sencillamente los primeros:
siendo practicados’con las debidas precau-
ciones, y guiados por una persona Compe-
tente, para no exponernos i contraer alguna
enfermedad, ya por hacerlos en exceso, ya
por trabajar mas de lo necesario haciéndo-
lo sin Gdrden ni direceidén, forzando ciertos
misculos O reunién de los mismos, que
habilmente dirigidos no tendrian que ejecu-
tarlo.

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

Pero antes de pasar mas adelante nece-
sitamos poner de manifiesto algunos ligeros
datos'de Anatomia, y Fisiologia que hay
que conocer para dedicarse al estudio y
practica de estos ejercicios.
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DATOS ANATOMICOS Y FISIOLOGICOS

Nuestro cuerpo es decir, la gran maquina
humana estd formada de multitud de piezas;
unas, duras que se llaman huesos, y otras
blandas que son los miscnlos y tendones:;
estos son los que atan, uniendo unos huesos
con otros, formando las articulaciones y
una vez todos juntos resulta lo que denomi-
namos el armazoén 6 esqueleto,

Existen otros érganos, que son los vasos
Vv nervios, que uniéndose con los ya cita-
dos, forman las llamadas cavidades, en las
cuales se alojan o6rganos de importancia
suma; eomo son, el cerebro, el corazon, y
los pulmones.

El cerebro, es el 6rgano que manda y
transmite por la médula y nervios, sus 6r-
denes que van a parar a los musculos dis-
tribuidos en la maquina, para que estos
ejecuten lo que él ordena.

Otro érgano de gran importancia llamado
central, es el corazon, el que se encarga de
mandar la sangre 4 todas las partes del
cuerpo por unos vasos llamados arterias, y
cuya sangre vuelve otra vez a él, por otros
vasos que denominamos venas siendo de
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importancia grande el saber que late 72
veces por minuto,
Hay organos, que como el anterior se hallan
alojados en la eavidad toridcica, como son
108 pulmones, 108 cuales, fienen la mision
de tomar del aire, la parte buena para po
der vivir, lo que se llama el oxigeno, me-
diante un tiempo de la respiracion, que se
llama inspiracion, para que una vez den-
fro, vuelva 4 ser expulsado, es d=cirechado
fuera por otro tiempo de la misma, que se
llama expiracion.

Estos dos tiempos, es decir, la inspiracion
v la expiraciéon se hacen 18 veces por mi-
nuto en un hombre bien constituido, 20 las
hace un adolescente, ¥y 22 veces un niiio,
siendo de gran precision conocer este dato,
porque en los ejercicios conviene no hacer-
lo més, para no exponernos a gue sobre-
venga la fatiga, que eg lo que tenamos que
evitar.

Esta, y el cansancio van siembre unidas
y para que podais entenderlo bien, convie-
ne no olvidar lo apuntado, porque las ins-
piraciones y expiraciones siempre que se
trabaja aumentan; de aqui, que el que tra-
baja, necesita mas oxigeno y hay muchos
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que las hacen mas frecuentes para que en-
tre mayor eantidad; por eso todo profesor
de educacion fisica aconseja que se hagan
inspiraciones amplias, porque si se hacen
frecuentes, es decir cortas, nes exponemos
a la sofocacion que es lo que 4 toda costa
debemos evitar, para que el alumno pueda
seguir el trabajo; deduciéndose siempre,
que toda Gimnasia que no enseiie & respi-
rar bien, serd una mala Gimnasia.

Tambien merecen atenecién ofros orga-
nos de gran importancia, como la médula
espinal y los nervios, que se ramifican has-
ta terminar en los musenlos, transmitiendo
las 6rdenes que d& el cerebro v ejecutan-
dolas estos,

Eixisten en el camino de los nervios unas
plazoletas llamnadas ganglios nerviosos,
cuyo conocimiento es de importancia por
ser sifios en que se suman las fuerzas, que
unas veces siguen, otras pasan, y algunas
cambian de direceién debido & la composi-
cion de los mismos, en que entran dos sus-
tancias una blanca y otra gris, que hacen
los papeles activo y pasivo, existiendo en
gran numero en el cuerpo humano sin me-
ternos & detalles de composicion, forma ete.
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porque esto, lo pueden encontrar en los tra-
tados de Anatomia, fisiologia ete. ete.
Creemos que, con estos cuatro datos
apuntados tendremos suficientes para que
todo alumno sepa cuiles son los principales
érganos de nuestra maquina, pasando, pues,
a decir cuatro palabras acerca de lo gque
son las

ACTITUDES ¥ MOVIMIENTOS

El cuerpo humano tiene necesidad de un
aparato motor que le sostenga y que le
traslade de un punto & otro, por lo cual los
agentes del movimiento tienen dos fines;
estatico es el uno; en las actitudes; otro es
el dinAmico, en log movimientos.

He aqui por que para efectuar la prac-
tica del movimiento, necesita el alumno co-
nocer lo que es actitud y lo que es movi-
miento.

Llamamos actitud & la forma de moverse
el cuerpo 6 una de sus partes, y posicién 4
la forma de ser ¢ estar de una parte 6 de
tado el cuerpo; por lo tanto, todo alumno,
necesita conocer la aptitud primitiva por
que siendo esta bien hecha, es decir correc-
ta, como de esta dependen fodas las deméas
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gque a diario se exigen tiene que ser esta
buena, es decir hien hecha.

¢Cual es esta? —La generalidad de los
Anatémicos la definen diciendo «Apoyado
sobre los pies, dejando en libertad los miem-

. bros superiores para poder trabajar con
j ellos, la cabeza ergunida, y los ojos mirando

hacia delante; esta es la actitud natural del

hombre».,

Nos falta ahora pues conocer, la posicién
primitiva. ¢ inicial que todo alumno debe

e

Figura. T --Posidién Firmes

saber; para que una vez & su entrada en

clase y ocupando el
numero que le cor-
responda ensu pues
to, se cologue en
ella 6 sea la posi-
eion de firmes del
militar, es decir,
la posicion tipo; fi-
gura 1" pies con los
talones unidos, pun-
tas separadas que
formen un angulo
de 90.% las rodillas
en extension el vi-
entre recojido, el
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pecho saliente, pero sin forzar, los hombros
caidos hacia atras y abajo, la cabeza recta,
la barba recojida y los brazes caidos & lo
largo del cuerpo unidos al mismo, con las
manos extendidas y los dedos indices ro-
zando la eostura del pantalén.

Esta es la posicién fundamental de la
cual arrancan todas las demas; existiendo
luego, las posiciones llamadas derivadas,
gue se pueden haeer muchas mandando
ejecutar entre ellas algiin movimiento.

Ya el alumno en estd posicion, ge le pue-
de mandar variar a la posicién del Gimnas-
ta, figura 2.* que
consiste nada mas
en subir los brazos
4 la altura de los
huesos dela cadera,

llevando los cuatro
dedos de la mano &
la parte de adelan-
te, y el dedo pulgar
a la de atris, vul-
garmente definido
ponerse en jarras.

Ya en esta posi-
cion y sobrelalinea

Fga. 2 --Posicién del Gimnasia
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! nna vez numerados, se empieza por tomar
' distancias, para practicar los movimientos
de cabeza, tronco, brazos, piernas, ete. de-
noniinados por Ling movimientos prepara-
‘ torios.

Lias flexiones y extensiones de todas las '
articulacionessencillas practicadas sin apa-
ratos, segin el estado de instruceién de sus
alnmnos, puede combinarlos el profesor que
sabe no es lo mismo hacerlos segiin que el
escoldr haya estado en clase, 6 se haya es-
| tado jugando antes de entrar en ella.

PRACTICA DE UNA LECCION MIXTA
: DE EDUCACION FISICA

Practicamos los ejercicios de conjun-
to, una vez en formacion empezando por
hacerles, una ligera deseripeion del objeto
de la leecion del dia, procurando repartir
los sesenta minutos de la clase segin el
estado de adelanto ¢ atrasode los alum-

i nos en los puntos primeros; luego se pa-
sa & eleetuar los ejercicios llamados fun-
damentales en los cuales admitimos varios
que son; los movimientos de los miembros
inferiores, log de enderezamiento de la co-
lumna vertebral, los ejércicios de sus-
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pension los movimientos de los musculos
dersales, id. id. abdominales, los de los
musculos laterales los equilibrios, los pasos
gimndsticos, simple ¢ doble, 1a marcha, la
carrera, el salto y sobre tode los movimien-
tos respiratorios.

SU EJECUCION

Empezamos la elase; como leceion eolee-
tiva haciendo que se coloquen en dos filas
paralelas con distancia de dos 4 tres metros
y mirandose de frente los unos & los otros:
yo, me coloco en la cabeza centro, flgura 3.*

0 ® 00 0 O
'g—._.
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Figura 3.--Formacion

para que me puedan ver todos, y se fijen
vaen las voces de mando; y la practica de
los movimientos que ejecuto con ellos; bus-
cdndo con esto la diseiplina, el silencio y
&l que fljer su ateneion.
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Seguidamente les explico las dos voces
principales que son: preventiva y ejecutiva
y una vez gue ya saben que, la primera,
es la que indica el movimiento que se quie-
re hacer, y que la voz ejecutiva, es la que
ordena la practica del movimiento indicado,
les marco la preventiva de alineacion de-
recha, por ejemplo; que indica que, los
alumnos deben colocarse en linea recta
al lado derecho del guia 6 cabeza de linea,
y la segunda es la ejecutiva de alinear;
oyendo esta, los alumnos proecuran que sus
hombros estén en linea horizontal con los
que se hallan 4 su derecha; viniendo luego
la voz de numerarse; al oir esta, procuran
los alumnos. volver la cabeza del lado que
se les indique, ya derecho ¢ ya izquierdo,
cantandeo en voz alta el nimero que en la
formacidn tengan.

Filas; al oir esta voz preventiva, se colo-
can los alumnos en esta formacion, y al oir
la voz de firmes, se cuadran delante del
profesor, ¢ si se marca la voz preventiva
de, posicién gimnasta y laejecutiva de mar
quedan en la poesicién indicada; asi segui-
mos por este oérden, en las dos filas parale-
las mirandose los unos & los otros y el pro-
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fesor en el centro de la cabeza, empezando
por practicar los movimientos de érden,
durando cinco minutos; continuamos prac-
ticando movimientos preparatorios consis-
tentes en vueltas de paso gimnastico senei-
llo, vueltas de paso gimné#siico doble, es
decir, con movimientos de brazos y piernas
en los que invertimos otros cineo minutns;

alto, v descanso en linea, duracién dos mi-

nutos.

Seguimos luego la lecciéu con ejercicios
de miembros superiores é inferiores, seglin
que los alumnos, sean de primer curso 6 de
tercero, teniendo siempre en cuenta que los
primeros, 6 sean los de 6rden educan la ate-
cién y los sentidos; en los que invertimos
cinco minutos.

Continuamos con marchas de frente, en
que se les indica las medias vueltas, ya a
derecha 6 ya d izquierda, los pasos oblicuos,
y las variaciones de frente y direccion;
para lo cual, téenemos siempre en cuenta al
practicar esto, colocar un alumno que esté
algo educado en plazos anferiores.

A los alumnos de tercer grupo les ense-
fiamos las marchas de flanco, de & uno,
haciendo alto, y dar frente; marchando de

f
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frente, darle & la izquierda 6 a la derecha;
seguir marchando en linea; 6 variar de di-
rececion; marchando de @ uno, pasar a dos
filas; ya con paso ordinario, ya con paso
acelerado ¢ lento, haciéndoles algunas ex-
plicaciones acerca de lo que es el ritmo.
Estando en linea, marchar de a cuatro,
previniéndoles acerca de las marchas y los
altos, porque todos estos movimientos re-

quieren muecha fijeza hasta que terminamos

con la voz preventiva de,
deshacer la formaecion...
rompan filas y la ejecu-
tiva de mar.....

SEGUNDA LECCION
EJTERCICIOS PREPARATORIOS

Entre estos ejercicios,
empezamos por ejecutar
los movimientos de ex-
tension, figura 4 * flexion
anterior, figura 5.% y la-
terales de cabeza, fizura
6." movimientos de bra-
7os, claviculas, brazos
verticales, brazos cabe-

za, brazos atras, figura 7.* brazos adelante,

Figura, 4.--Extension
de la cabeza,
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figura 8. brazos en eruz,
figura 9.* ordenando si-
empre movimientos si-
métricos seguidos, para
que una vezque losalum-
nos se vayan dando eu-
enta de los que practican,
entonces ordenamos e:
cambio & movimientos
asimétricos en formas
sencillas al prineipio,

== e —
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Figura 5.--Flexidén anterior
de la cabeza

algo complicadas des-
pues, hasta quellegan
a ejecutarlos ami ca-
pricho, consiguiendo
nosoloquedesarrollen
la atencion, sino que
produzean una influ-
enciaindispensableen
el funcionamiento de
las extremidades.

Figura 6.--Flexidn lateral
de cabeza
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De este modo conti-
nuamos con los movimi-
entos de piernas, ya de
abdneion como de addu-
cidn asi como los mismos
de pies, siendo ya alter-
nos 6 seguidos, hasta que
llegamos & la separacion
de miembros inferiores,
eleyacion sobre las pun-
tas de los pies, filexion,

Figura 7.--Brazos atras

y semiflexidn de piernas,
figuras 10 y 11, hasta
hacerles llegar & sentar-
se en los talones; repiti-
éndolo en leceiones su-
cesivas hasta que lo eje-
cutan de una manera au-
tomdtica.

Una vez consecuido

esto, dediecamos en la se-
guida parte de la leceidn diaria cinco mi-

Fga, 8 ~-Brazos adelante
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nutos & movimientos de cabeza y giros, ha-
c¢iéndoles la advertencia de que en un prin-
¢ipio los ejecuten muy despacio, hasta que
adguieran flexibilidad y eostumbre; y asi
luego lo van verificando con un poco mas
de fuerza y tiempo.

Figura 9.—Brazos en cruz

Continuando con movimientos de brazos,
fijandonos siempre en la posicion inicial 6
de arranque, haciendo comprender i los
alumnos, quién tiene buena posieién y quién
la tiene mala corrigiendoles esta; y de aqui
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pasamos A la posicion del gimnasta, 6 sea ‘
manos cadera, signiendo en ella, ejecutan- |
do brazos en cruz, brazos, cabeza, hasta 1
que practicamos la de brazos verticales,
brazos atras, invirtiendo en todas estas
practicas y explicaciones otros diez mi-

Figura 10 Flexién completa de piernas

Luego seguimos practicando los movi-
mientos de extremidades inferiores, alter-
nando con marchas ordinarias en formacion
hasta que llegamos 4 practicar en linea y




puesto, las flexio-
nes y estensiones
de troneo, figuras
12 y 13 ya hacia
atras, ya adelante
6 ya laterales, has-
ta que terminamos
la ultima parte de
la leceion con giros
lentos de tronco y
fondos. figura 14.

Pasamosluego de
de estos movimien-
tos preparatorios,
4 los llamados mo-
vimientos funda -Fig'uru 11, --Semiflesion de piernas
mentales, en los que empezamos por eleva-
cién sobre las puntas de los pies, semifle-
xion de piernas, flesion completa de pierna
0 de muslo, llegando 4 la practica de ejer-
eicios con aparatos, entre los g ue, admitimos
las celosias 6 espalderas, figura 15.

Son estos una coleceién de aparatos com-
puestos de listones ¢ barrotes que colocados
dos de ellos perpendiculares al suelo y ado-
sados fuertemente & la pared, de una altura
de 1,80 m. y 4 estos se unen varios barro-
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| tes paralelos, y sujetos en sus dos extremos
4 los perpendiculares, y en los cuales se
ejecuta diversos movimientos; los principa-
les son, los de suspensién, con flexion y
apoyo o ya de exten-
gion de fronco, que
son los que mag sole-
mos practicar, empe-
zando por indicar al
alumno el modo de
colocarse.

Puesto en la posi-
cion inicial de espalda
al aparato, se dd un
pase alelantey luego
con gran cuidado se
les manda ir estirando
el ecnerpo hacia atras,
hasta que llega & co-
ger el barrote mas in-
mediato & su altura, luego se les puede or-
denar la extensién y flexion de miembros
inferiores alternando; debiendo hacer éstos
con mucho cuidado por serun ejercicio qu=
requiere mucha fijeza y prdctica para que
resulte beneficioso.

Mas tarde se les ordena, ascenso de pies

Figura 12--Flexién del tronco
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Yy cogidos con la mano
en brazo extendido se les
manda extender el miem
bro inferior libre, .y el
hrazo del mismo lado en
extension y altura.
Otro de los ejercicios
consiste, en adosarse i
la espaldera é ir ascen-
diendo barrote por ba-
rrote ya con los pies v
manos, y al llegar al ul-
timo soltando los pies,
mandar sostenerse ya en
extension o yva en flexion
V en esta posicion, ex-
tender y flexionar los
los miembros inferiores.

Figura 13.—Extensian
del tronco

Pasamos despuds de estos ejercicios 4 la

ejecucion de la

MARCHA, CARRERA Y SALTO

La marcha es sin ningin geénero de duda
uno de los movimientos que mas conviene
al cuerpo humano, por llenar indicaciones
de suma importancia teniendo una aplica-
¢ion grande diaria en nuestra vida,
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Por eso, es un ejercicio que debemos
practicar & diario con preferencia a fodos,
maxime en aquellos alnmnos de poca edad
que es la mas oportuna porque flexibiliza
articulaciones de la importancia de las del
tobillo, rodilla y cadera, asi para llegar a

Figura 14.--Fondos

adquirir un gran desarrollo de caja toraci-
cay gran amplitud pulmonar; llegando eon
s practica metddieca y bien ordenada 4
tener gran agilidad resistencia y elegancia '
en todos los momivientos.



Figura T5"-Ejercicios en la espaldera

Asi que en toda leccién de gimnasia de-
bemos conceder gran importancia & la car-
rera, reconoeciéndolo asi muchos centros de
caltura fisica, porque se adquiere con ellas,
la parte basica para muchos de los demas
ejercicios que después se han de practicar;
dandonos cuenta de que hay que corregir
varios defectos en la marcha, que algunos,
no los ddn importancia, y realmente la tie-
unen, como por ejemplo la costumbre tan
frecuente de ciertos aluronos de inclinarse
ya hacia atrds, hacia adelante 6 & los lados
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haciendo algunos rotacién de hombros, otros
teniendo falta de ritmo en el paso y algu-
nos, los mas, exgerando los movimientos
de los brazos.

Por esto, dedueimos que- 8l empezamos a
corregir estos defectos desde la nifiez y con-
seguimos por este habito su educacion, lle-
naremos un objeto de eapital intereés, para
que una vez acostumbrados sepamos mo-
vernos, y ho haciendo trabajar mas que al
musculo ¢ grupo de estos que corresponda,
no haremos trabajos verdaderamente int-
tiles; para lo cual hace falta saber la signi-
ente explicacion:

Hstando el alumno en la posicion de fir-'
mes, se avanza generalmente el pie izguni-
erdo, y segiin la edad, este avance supone,
60; 65 6 70 cmts, hastallegar a los 75 ctms.
reconocidos por todos para el paso de un
adulto; con la educacion de la marcha, lle-
garemos hasta los 80 etms.

Empezando en una leccién, por ejemplo,
por paso ordinario, se avanzan, 30, 40,6 60
ctms. se ordena entonees marcha 4 paso
gimnastico, pero como este fatiga mas, en
un trecho mias corto, se sigue en paso ordi-
nario, 0 en paso lento ete. hasta que se haga




un recorrido de 100 & 200 metros, en que se
hace un descanso; se sigue luego, haciendo
varias marchas en pasos, ya ordinario, bien
lento 6 ya acelerado y al intercalaren estos
pasos el cambio de los mismos, eomo el
alumno va fijande la atencién, llega un
momento en que sin darse cuenta de lo que
practicalo hace de una manera antomatica.

La marcha es de rigor, en-muchas escue-
las, se practica alternando en ella el canto
ritmico, v que esto, es de resultados alta-
mente beneficiosos nadie lo duda, puesto
que se veé de una manera clara el desarro-
llo del aparato respiratorio que se asegura
mucho mas, mandando hacer respiraciones
amplias.

CARRERA

Hay que llevar al conocimienio de los
alumnos, que este es un ejereicio que hay
que hacer eon moderacion, porque de otro
modo en lugar de ser altamente beneficioso
por la gran influencia que ejerce en los apa-
ratos cireulatorio y respiratorio, si se abusa
puede perjudicar, llegando & sobrevenir
enfermedades de importancia, ya del cora-
z6n 6 ya de los pulmones; he aqui porqué
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tiene que ser un ejercicio muy vigilado para
no exponer al alumno & estas enferme-
dades.

REGLAS PRINC;Il"AI.ES PARA SU
PRACTICA

La primera condicién es, exigir siempre
que se haga con las puntas de los pies, y
nunca & pie plano porgue produce mucha
mas fatiza; los brazos en contra de la cre-
encia general que deben ir pegados al codo
atras, el pufio prieto & la altura de los pec-
torales nosofros eremos que debe de ser
brazo libre, es decir caido de una manera
natural.

Respecto & la posicion de pies, todo lo
mismo que hemos indieado al hablar de la
marcha.

La duracién; puede empezarse en su
practica por dos minutos y llegar hasta
diez, siempre que se sigan las reglas acon-
sejadas, pudiendo anteponer un ejercicio
de marcha de corta duracion y terminando
siempre con un ejercicio respiratorio; insis:
tiendo en repetir que el profesor se halle
atento & la respiracion de los alumnos, para
que no sohrevenga la fatiga y sus conse-
cuencias, que ya hemos dejado apuntado
en otro lugar.
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Cuando ya la practica tanto de la mar-
cha como de la carrera la hayamos efec-
tuado con las condiciones antedichas en
terreno- llano, trataremos de poner algin
obstaculo, los cuales hay que llegar & do-
minar sin perder el ritmo. y estos ‘pueden
cousistir en arena, piedras, bancos etc.
seglin nos hallamos en el gimnasio ya en
el campo 6 ya en los patios, ordenando lo
mismo que en la marcha, giros, cambios.
medias vueltas etc. con el objeto que tan-
tas veces repetimos de fijar la atancién del
alumno.

SALTO

Bste es un ejercicio que aun cuando mu-
cho mas intensosirve de estimulo al alumno,
porque activa la circulacion y sobre todo
porque ejerce una influencia grande en el
sistema nervioso, afianza la voluntad del
mismo, y hay que tener cuidado de que lo
practiquen, sabiendo los profesores el gra-
do de resistencia y fuerza de sus alumnos,
haciéndoles observar las signientes reglas:

1. Qué es la impulsién del cuer po con
0 sin carrera, qué es la trayectoria, y qué
es la caida; y una vez al tanto de esto, v
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sabiendo las condiciones del que lo practica
los haremos, primero; en llano, sin carrera
para que se hagan capgo de lo que es la
impulsion, 6 sea el acto de echar los brazos
con algo fuerza hacia atras, figura 16; tra-
yectoria, es el momen-
fo en que el euerpo se
halla en el jaire, figa.
17; caida, es el acto de
descender al suelo. fi-
gura 18.

;Como se verifica
esta?.

Siempre y en todo
ejercicio sera sobre la
punta de los pies, nun-
ca de talén haciéndo-
les en este punto las
: oportunas adverten-
Fga. 16-lmpulsién para el salte  ¢ias para que 110 Su-
fran roturas y desgarros de partes blandas
tan frecuentes en los descensos de los saltos.

Ya cuando van perdiendo el miedo, se
hacen saltos combinados con carrera corta
4 fin de que la impulsién, sea mayor y de
esto pasamos 4 los saltos en altura y con
carrera ya mas larga, al trampolin, consi-
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guiendo con esto, mezclar los tres ejercicios
de marcha carrera y salto.

EJERCICIOS DE SUSPENSION
Y TREPA :

Estos los practicamos despues de un bre-
ve descanso prefiriendo el de trepa en cuer-
da vertical, figura 19; 6 inclinada ya en es-
cala marina, bien en viga con apoyo y sin
el, haciéndolo en la forma siguiente: en
cuerda vertical hemos de empezar por co-
nocer la posiecién iniecial, que consiste en
ponerse de frente 4 la ;
cuerda, a la altura de
los hombros con las dos
manns, se dobla el muslo
de una pierna y se coloca
junto a la cuerda, de
modo que quedando en
su parte interna, pasa
por el empeine y fuera
del pie, entonces se do-
bla la otra pierna de for-
ma qne sujete la cuerda -
(jue pasa por el otro pie,
una vez esto, hay que
elevar los brazos hasta
quedar sujetos con lag = EUir--Tiempodela




Fgra.18.-Tiempo de la caida
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manos, repitiendolo,
para volver en flexi-
on; y al descenso lo
mismo, pero despacio
y con precaucion para
no caer de repente.
Cuando la ascensi-
on la hacemos en dos
cuerdas los pies deben
de quedaral aire y se
van haciendo flexion
alterna cuando de un
brazo, cuando del otro
gosteniéndose con el
uno en el momento de
elevar el siguiente,

teniendo euidado de no hacer movimientos
de balanza con los pies que difieultan bas-

tante este ejercicio.

Tambien se puede verificar este, por cu-
erda oblicua siendo entonces necesario que
acompaiien 4 los brazos la parte de la pier-
na llamada corva, es deeir que intervenga
en este, el brazo y la pierna del mismo

lado.

Después de estos, practicamos alternan-

do los ejercicios de ascension, descenso y
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suspension, en las celosias 6 espalderas (que
ya hemos apuntado en otro lugar) segun el
grado de desarrollo del alumno, y con las
precauciones ya indicadas, no dejando
nunca que estos ejercicios los practiquen
solos los alumnos sin la presencia del Pro-
fesor.

EJERCICIOS RESPIRATORIOS

Aunqgue de una manera exacta
no existen estos, podemos reunir
en este grupo todos aquellos
ejercicios que ensanchando los
diametros de la eaja toraecica,
aumentan la capacidad respira-
toria.

Ejemplos de estos son: los ejer-
cicios de marcha y earrera qne
activando la circulacion y por
lo tanto la nutricién agmenten
los diametrosde la caja toracica,
i to.Tre.SiEMpTE que los alternemos con
pir en cuerda movimientos de brazos y piernas

Cuando elevamos los brazos
en eruz y cuando los bajamos, son dos mo-
vimientos que ensanchan y estrechan esta,
y por lo tanto, estos movimientos acompa-
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dos con los tiempos de la respiracion, inspi-
racion y expiracion, resulta un verdadero
ejercicio respiratorio.

Ofro movimiento que hacemos en la po
sicion de manos clavieula al pasar de ma-
nos en cruz, uniendo 4 estos dos movimien-
tos, el elevarse sobre la punta del pie, man-
dando inspirar y expirar al mismo tiempo
6 alternando semiflexion de piernas.

Otro tanto nos ocurre en las flexiones y
extensiones de cabeza, alternando con los
movimientos de la respiracion y asi muchos
mas, que un buen profesor puede ordenar,
procurando gue las respiraciones sean am-
plias y regulares practicando por la nariz
la inspiracion y expiraciin teniendo en
cuenta los ires datos siguientes:

1." Que la proporcion sea de diez & ca-
toree.

2." Que el nimero total de respiraciones
sea de diez a veinticnatro.

3. Quela capacidad de aire en los pul-
mones sea de dos i cinco litros, segun gua
80 practiquen estos ejercicios al aire libre
a'no.

Creencia general de muchos Profesores
de Eduecacion fisica, es que la terminacién
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de la leccion de gimnasia sea con un juego
con el objeto de no tener ya fija la atencion
el tiempo empleado en los demas ejercicios
v el alumno se distraiga lo mas posible en
esta ultima pante,

¢Como ha de ser este? ;Cual se debe ele-
gir? En nuestro modo de pensar es asunto
que debe ser puramente hijo del buen cri-
terio del Profesor, el que teniendo en cuenta
los datos que resulten de la hoja 6 registro
Antropomefrico; juntamente econ la edaq
8exo, temperamento ete. elegird aquel que
crea llene las condiciones debidas, teniendo
en cuenta, silo hacen en un lugar cerrado
6 abierto y se@;‘un las eostumbres, region y
todo aqusllo que tenga importancia para el
desarrollo del alumno.

CONCLUSION

Despues de lo’expuesto no nos queda mas
que afiadir, que una vez que el alumno ha
verificado las praeticas de la verdadera
gimnasia racional higiénica, y se ha puesto
en condiciones de endurecimiento, para
poder practicar un juego, bien ¢on el animo
de su desenvelvimiento 6 ya con el de re-
crearse, podra elegir la parte del deporte
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indicado, para eompletar el estudio feérico
préctico de la Educacién Fisica en sus dos
partes.

Por lo cual hay que seguir paso 4 paso
este estudio, para no hacer lo que muchos
en la actualidad verifican es decir practi-
car el juego y el deporte antes de conocer
Yy practicar los ejercicios gimnasticos.

Para el deporte hace falta mucha energia,
la que se va gastando & fuerza del estimulo,
y por lo tanto vendra el agotamienio, y si
nosotros no ponemos al alumno en condi-
ciones de vesistencia fisica suficiente, para
poger subir este tltimo peldafio, ocurrird
lo '{i frecuentemente pasa, que por querer

gangr. se perdera todo lo hecho en trabajos
anteriores.

E.jempios frecuentes tenemos en la juven-
tud, que dedicandose por si sola, 4 un de-
po_‘ftc cualquiera, ya sea el balén, la bici-
cleta, el remeo, la pelota, allargo, ete. efe.,
f_-,r_:ino esto lo toman los jovenes con verda-
{.Iej'o entusiasmo y no tienen quién les gnie
inflicindoles el buen camino, llegan 4 pa-
ddcer alteraciones graves en su organismo,
qu afectan las partes duras, constituyendo
vjcios de conformacion del esqueleto 6 ya
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en las .partes blandas, como ocurre con
ciertos juegos que desarrollan mas las pier-
nas, qnedandose sin desarrollo los brazos.

Tambien suele ocurrir que tomandolos
con exceso llegnen a producirse enferme-
dades de corazon, dificiles de corregir.

Ahora bien; cuando estos juegos son diri-
¢idos por una persona competente y se prac-
tican al aire libre, reglamentandoles, no
cabe ningun género de duda que son alta-
mente beneficiosos para el organismo en
general.

FIN.
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