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EDUCACION FISICA

Para curtir el alma, es preciso endurecer
los miisculos. — MONTAIGNE.

Cuanto méas débil es el cuerpo, mas man-
da: cuanto mas fuerte es, mas obedece.—
Rousseau.

IMPORTANCIA, NECESIDAD Y OBJETO DE LA EDUCACION FiSICA

Cuanto mejor conozcamos la mutua dependencia entre el espiritu
y la materia, cuanto mds estudiemos las relaciones que los unen y
cuanto mas puntos de contacto descubramos entre la Fisiologia y la
Psicologia, tanto mds provechosa y perfecta serd la obra de la
educacion. Si el cuerpo tiene robustez y vigor, si las funciones
orgénicas estan equilibradas, las cualidades del espiritu podrdn ma-
nifestarse con mads intensidad. Ahora bien, si el hombre no estu-
viera sujeto 4 las necesidades de la vida orgénica;jsi el alma ejer-
ciera su actividad con independencia del cuerpo; en una palabra,
si lo fisico no influyera tan hondamente en lo moral, bastaria educar
el entendimiento y la voluntad, guidndolos a la verdad y al bien;
pero esto no es asi y siempre serd el lema de la educacion integral
y armoniosa aquella famosa mixima de Juvenal, repetida por
‘Locke: « Mens sana in corpore sano», que en el concepto de este
pedagogo, es la descripeion completa de un estado dichoso en la
tierra. El que posee ambas cosas, dice Locke, no tiene nada que
pedir, pero el que carece de una de ellas, se encuentra en una
situacion desgraciada que dificilmente se puede mejorar. El educa-
dor al ocuparse de la inteligencia, debe cuidar también del cuerpo.
De la misma manera que la educacién intel¢ctual y moral se propo-
nen el perfeccionamiento intelectual y moral del sujeto, asi también
la educacién fisica se propone la perfeccién fisica, funcional y or-
ganica del individuo. Las cualidades que han de ser objeto espe-
cial de la influencia de todo sistema racional de educacion fisica,
implantado en la escuela, son: 1o Las cualidades fisiolégicas y
orgdnicas que se refieren 4 la salud del individuo y 4 su conser-
vacién. 20 Las que se refieren al aumento y 4 la economia mecdnica
de las fuerzas fisicas. 3° Las que constituyen la forma del organismo
y determinan sus aptitudes fisicas, estéticas y 40 Las que determinan



86 ARCHIVOS DE PEDAGOGIA

la cultura y el desarrollo de las complejas aptitudes psiquicas que
presiden la actividad fisica del individuo en primer lugar y en se-
gundo lugar afectan la vida moral, social é intelectual. Es decir,
entonces, que se trata de obtener para el sujeto la mayor salud, la
mayor belleza, la mayor fuerza y la mayor moralidad.  La impor-
portancia de la educacién fisica aumenta con el conocimiento mds
completo de sus fines y con la mayor perfeccién cientifica de sus
medios. Es la base de lavida orgdnica y espiritual y determina la
cultura de las aptitudes que llevan al organismo al més alto grado
de actividad general.

ELEMENTOS Y FACTORES QUE INTERVIENEN EN LA EDUCACION
FISICA

Para establecer un sistema de educacion fisica, es necesario do-
tarlo de una base racional y de un método adecuado 4 la indole de
la ensefanza y 4 suobjeto: la primera deben formarla los conoci-
mientos cientificos puestos 4 contribucidn, y el segundo el procedi-
miento mds conveniente para asegurar los buenos resultados. Es
necesario pues, ante todo, fijar los elementos y factores que inter-
vienen en esta educacién. Ellos son: la Biologia, que nos propor-
ciona los principios y leyes fundamentales del ser organizado y nos
ensefia especialmente el mecanismo, modalidades y transformacio-
nes de la vida. La Anatomia, que nos describe las partes y las for-
mas del organismo, sus componentes y la adaptacién de los mismos
segun las funciones que les estdn encomendadas. La Fisiologia, que
nos da 4 conocer las funciones de los drganos, las condiciones
bajo las cuales pueden actuar, la correlacién entre los mismos, de-
mostrando su reciproca dependencia, de tal modo que una sola
célula del cerebro que funcione, pone en accién el organismo entero
y que basta un solo movimiento para poner en accion todo el sis-
tema nervioso en sus vias sensorias y motoras, haciendo funcionar
los pulmones, el aparato digestivo, la piel, etc. La Higiene, que
estudia especialmente las condiciones del local, hora, alternacién y
seleccion de ejercicios y otras cuestiones encaminadas 4 garantizar
los beneficios de la ejercitacién. La Pedagogia, que sehala el ver-
dadero lugar de la educacién fisica, dentro del cuadro general de las
direcciones que deben darse 4 la juventud y resuelve los detalles
metodoldgicos que deben regir la ensefianza. La Quimica, la Fisica
y particularmente la Mecdnica que contribuyen con las leyes que
explican, al conocimiento y mejor estudio de los fendmenos que se
producen en el organismo. La Sociologia, que viene 4 completar
ese cuadro de las ciencias estableciendo y aplicando las necesidades
y  tendencias, estudio del medio ambiente, atavismos y demds cir-
cunstancias que caracterizan 4 la multitud dentro de la cual se des-
envuelve tanto el nifio como el adulto.

Ahora, entre los muchos agentes que directa ¢ indirectamente
obran sobre el desarrollo fisico del individuo, ya sea favoreciéndolo
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6 ya retardandolo, debemos citar la herencia, por la cual se trans-
miten elementos capaces de modificar profundamente la constitucion
fisica; las investigaciones antropoldgicas y antropométricas pueden
llegar 4 establecer procedimientos y tratamientos preventivos de be-
néfica influencia en el sujeto. Las practicas y las costumbres que
el individuo se impone 4 si mismo, asi como el exceso en ciertas
tareas, el dormir poco, ciertas enfermedades, el alcoholismo, etc.
son factores que modifican sensiblemente la naturaleza de las per-
sonas. Los procesos fisioldgicos constituyen notables modalidades
en los organismos, siendo en unos mds activos y en otros .menos,
circunstancias que deben tenerse muy en cuenta. La edad sefiala
también exigencias especiales. Sabemos que las diferentes etapas
de la vida se caracterizan por las funciones de asimilacion, forma-
cion de tejidos, desarrollo de energias y por la desasimilacion,
pérdida de tejidos, de fuerza y de peso. En la infancia como en la
adolescencia y juventud, prepondera el proceso de asimilacién y en
la vejez decae la vida por desasimilacion. Sabemos también que
en la nifiez los huesos estdn todavia blandos, especialmente en las
extremidades, que los misculos se estin formando; las articula-
ciones no se han ajustado; los tendones no se han consolidado;
todo esto, pues, nos lleva 4 la deduccién de que los ejercicios fisicos
4 aplicarse deben estar en armonia con esta edad, debiéndose aban-
donar todos los que sean de fuerza. En la juventud el individuo
se encuentra provisto de misculos de mayor potencia, el sistema
nervioso y el cerebro han alcanzado su completo desarrollo,
conviene aqui entonces el ejercicio de fuerza. El sexo es también
una de las condiciones naturales é individuales, que debe tenerse
muy presente. La mujer tiene un organismo y una inteclectualidad
que difiere del organismo é intelectualidad del hombre, luego los
ejercicios de fuerza no son apropiados para ella, la ejercitacion
debe ser moderada. El temperamento 6 sea la resultante del pre-
dominio en cierto sentido de un sistema de funciones sobre los de-
mds, viene 4 caracterizar la personalidad del individuo. Los tem-
peramentos se han clasificado en cuatro, pero, para nuestro objeto,
pueden reducirse 4 tres: sanguineo, nervioso y linfitico. En el
primero hay preponderancia de las funciones de la circulacion de la
sangre; en el segundo predomina el sistema nervioso; en los del
tercer grupo las funciones son apagadas. Se comprende que la
forma de ejercitacion debe ser diferente para cada uno de los tem-
peramentos. El régimen de vida en sus diversos detalles y formas,
trabajo, descanso, alimento, suefio, etc. tiene una influencia decisi-
va sobre el individuo, pudiendo favorecer su educacién fisica. Las
costumbres y necesidades sociales han determinado como factores
la mayor 6 menor importancia que los pueblos, en diversas épocas
de su existencia, le han atribuido 4 la ejercitacion fisica. Los grie-
gos con sus gimnasios y los romanos con sus circos, nos prueban
la verdad de este aserto. Esparta llevé la educacion fisica hasta
el punto de rechazar 4 los que nacian defectuosos y no obstante ser
pequena, descollé por su fuerza y su valor. Atenas, también de
aquella época, si bien més intelectual, no olvidaba la ejercitacién.
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Los romanos, dedicados al militarismo, extendieron sus dominios y
cuando olvidaron sus habitos guerreros fueron vencidos y domi-
nados.

GENERALIDADES ACERCA DEL ASEO, DEL ALIMENTO
Y DEL VESTIDO

La conservacién del organismo requiere, ademas del ejercicio,
otra clase de atenciones importantes. El aseo, el alimento y el ves-
tido contribuyen a ese fin.

Aseo.—El aseo es una condiciéon para que los érganos funcio-
nen regularmente. Tiene un inmenso valor como regla higiénica,
elemento de salud y preservativo de enfermedades contagiosas. Los
medios para conservar el aseo del cuerpo son los banos generales y
las abluciones. Los primeros libran al cuerpo de las materias ex-
trafias que en la piel dejan el roce de los vestidos y la transpira-
ciéon natural y vigorizan ademds el sistema nervioso, activan la
circulacion, despejan los sentidos, preservan de las congestiones;
en una palabra, son un excelente ténico de todo el organismo.
Los bafios y las abluciones son un poderoso medio de educacién
integral, pues el bienestar fisico, que produce la reaccion, influye
ventajosamente en el dnimo, disponiéndolo al placentero ejercicio de
las obligaciones intelectuales. Muy conveniente seria la instalacién
de bafios en nuestras escuelas; desgraciadamente solo existen en un
reducido nimero de escuelas particulares. Los maestros deben cui-
dar principalmente de que los nifios asistan limpios a la escuela, para
lo cual, es necesario que pasen una escrupulosa revista antes de
entrar a clase, obligando 4 lavarse en la misma escuela 4 aquellos
alumnos que no se presenten convenientemente aseados. El aseo
escolar, por otra parte, influye en la formacién de habitos morales,
sugiriendo el orden y conservacion de las cosas.

Alimento.—Es otro auxiliar poderoso de la educacion fisica,
pues sirve para nutrir al cuerpo con los elementos necesarios para
su manutencién y crecimiento. La alimentacién tiene una impor-
tancia doble en el nifio; primero porque necesita nutrirse y se-
gundo, porque estd en plena actividad de construccién de sus. te-
jidos. Ante todo, es necesario una alimentacién simple, natural, no
excitante; hay que evitar el abuso que ficilmente irrita las vias
digestivas. El régimen mds conveniente 4 la educacién fisica debe
consistir en tres comidas al dia: desayuno, almuerzo y cena. La
comida del medio dia debe ser la mas abundante y nutritiva de
todas; la cena debe ser en todo tiempo una verdadera colacién
de alimentos ligeros. La alimentacién mixta es la que mds con-
viene. Es elemento importante en las comidas, el orden; no que-
brantando jamds el régimen de vida y absteniéndose de excesosy
desérdenes, se habitia el organismo al funcionamiento normal que
es fuente inagotable de salud y energias fisicas. En cuanto 4 las
bebidas, el agua y la leche son las que el nifio debe beber, pro-
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hibiéndolo toda clase de licores y demds bebidas alcohdlicas que
son perjudiciales al organismo infantil, debilitan las fuerzas, entor-
pecen el crecimiento, desgastan el sistema nervioso y empobrecen
la sangre. El buen régimen alimenticio no solo se relaciona inti-
mamente con la educacidn fisica, puesto que de él depende el regu-
lar crecimiento del organismo, sino que contribuye 4 la educacién
moral, inspirando al niio habitos de sobriedad y de templanza,
cualidades que son al mismo tiempo, eficasisimos agentes de salud
corporal y espiritual. Los maestros deben dar direcciones ¢ instruc-
ciones 4 los padres y 4 los alumnos acerca de la clase de nutricién
que mas conviene. A los efectos de la alimentacion, se ha preconi-
zado la ventaja del horario discontinuo sobre el continuo. Se ha dicho
que este iltimo es contraproducente porque exige el trabajo intelec-
tual durante la digestién y exige también la alimentacién de 9 4 10
de la mahana, es decir, antes de la hora en que acostumbran almorzar
los padres y aquéllos; de entre éstos, que son pobres, no pueden
por sus ocupaciones atender debidamente a sus hijos, quienes van
entonces 4 clase sin comer & mal alimentados.

Vestido.—Es elemento influyente en la educacién fisica por
cuanto de su corte y hechura depende el desembarazado funcio-
namiento del 6rgano y el ejercicio de los miembros. Es sabido que
en la cavidad tordcica y en la abdominal se alojan visceras cuyas
funciones fisiolégicas son de la mayor importancia para la salud
y la vida; entonces el vestido debe ser holgado a fin de garan-
tizar y proteger la fisiologia de esos 6rganos. El corsé muy ajus-
tado es altamente perjudicial, origina deformaciones y causa la
anemia grave que predispone siempre a los desdrdenes nerviosos.
El calzado estrecho comprime el pié, deformando los dedos. El
cuello no debe abrigarse especialmente; el uso de cuellos ajusta-
dos y muy altos dificulta los movimientos y entorpece la circula-
cién. Por otra parte, no hay necesidad ninguna de abrigar el cuello
de los nifios con boas, pafuelos ¢ tapados, puesto que es favorecer
la producciéon de resfrios, laringitis y anginas. Deben proscri-
birse rigurosamente, de los trajes de las nifias, las telas costosas,
los encajes, etc., el vestido sencillo y modesto es el mds adecuado.
El color y la clase de tela del vestido estara de acuerdo con la
estacidn; oscuro, de lana y de algoddén en el invierno; claro y de
hilo en el verano. El principio que debe guiarnos para vestirnos
es el de Spencer, 4 saber: que las ropas deben ser suficientes,
como cantidad y calidad, para proteger el cuerpo contra una sen-
sacién habitual de frio 6 de calor que molesta. Siendo el vestido
un asunto importantisimo, dice el Prof. Mercante, para la economia
general de nuestro cuerpo, es necesario que la escuela, encargada
de velar por el desarrolio del individuo bajo todos sus aspectos, se
preocupe preferentemente de él, para contrarrestar los males que
resultan de la perniciosa influencia de hogares, que no trepidan en
sacrificar la salud de sus hijos 4 los gustos caprichosos de la moda 6
4 las arbitrariedades de la ignorancia.
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CONSIDERACIONES ACERCA DE LOS EJERCICJOS FISICOS

¢Cual debe ser el fin 4 que se dirijan los ejercicios fisicos? Ha-
gamos un poco de historia y estaremos después habilitados para
dar la respuesta. La gimnéstica fué en la China, desde remotisimos
tiempos, objeto de una institucién pablica. Hace 5000 ahos se regia
por un cédigo, el Cong-Fou y se la practicaba con el fin de formar
habitos sociales, de cardcter privado, cuidando de que no perjudica-
ran la salud. Los griegos la contaron en el nimero de sus costum-
bres mas preciadas, competian en la correccion y en los resultados,
poniéndose 4 prueba en los juegos olimpicos, en épocas sefialadas.
Los ejercicios fisicos servian en toda la Grecia para vigorizar el
cuerpo y para darle destreza; pero esta concepcién del fin no era
idéntica en todas las ciudades; en Atenas se requeria que hermosea-
sen las formas y embelleciesen las actitudes; en Esparta que forma-
sen hombres rudos, capaces de soportar las inclemencias del tiempo
y de vencer en los combates. Los romanos tomaron de los griegos,
como otras muchas cosas, la pasiéon de los ejercicios, considerando-
los como un medio de aumentar su fortaleza fisica, de templar su
caracter y de adiestrarlos en la guerra. Cesé la ensefianza de la
gimnastica en la Edad Media y su readopcion en los tiempos moder-
nos {ué preparada por escritos de médicos y filésofos como Froma-
ring, Densing, Descartes, Locke, Rousseau, etc., y principalmente
por los trabajos tedrico - practicos de Basedow, Pestalozzi, Ling,
Jahn, Amoréds y Joung. Bosedow y Pestalozzi emplearon los ejerci-
cios fisicos, como medio de conservar la salud y formar hébitos cor-
porales y mentales adecuados 4 la moralizacién del cardcter. Ling
curado por ejercicios de esgrima, imaginé la aplicacién de los ejerci-
cios fisicos al tratamiento de ciertas enfermedades y creé la guinesi-
terapia. Luego empled la gimndstica con fin profilictico y fundé la
escuela que lleva su nombre. Jahn se propuso en Berlin, exaltar el
patriotismo de los alemanes y Amoros, se consagrd primero en Ma-
drid y luego en Paris 4 dar 4 sus alumnos agilidad y aptitud para
vencer las dificultades. En cuanto 4 Joung, participé de las mismas
ideas de Amords. Como se ve, no se tiene un concepto tnico del fin
4 que debe encaminarse la gimndstica y asi como disienten los indi-
viduos, también disienten las razones. La China aplicd la gimndstica
a formar y perpetuar costumbres civiles minuciosas; porque en el
Celeste Imperio se resumen las preocupaciones del pueblo en la vida
privada y porque la proligidad y la estabilidad son alli, cualidades de
raza. Atenas, eminentemente artistica, se sirvio de ella para formar
seres de formas perfectas, seres hermosos y Esparta, batalladora
como ninguna otra ciudad griega, se valié de la gimnastica para for-
mar guerreros. Roma tuvo con ella, soldados y gladiadores. Francia
la aplicé para obtener la fuerza, la destreza y las habilidades corpora-
les extraordinarias. Las ideas de Ling, que 4 su vez vinieron 4 favo-
recer la integridad y la prolongaciéon de la vida, se ganaron la ad-
hesién de las personas entendidas en la materia y se radicaron en
una de las naciones, que con mas sabiduria, se ha servido de la es-
cuela para favorecer el bienestar del pueblo: me refiero a4 Suecia.
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Todo lo que acabo de decir, nos da una idea del destino que se ha
asignado 4 los ejercicios fisicos desde hace muchisimo tiempo y po-
demos llegar 4 esta conclusién: el fin universal de la gimnastica es
contribuir 4 que los hombres y las mujeres sean sanos y robustos
en todas las edades de la vida; sanos de cuerpo y sanos de cerebro.

El ejercicio fisico, dice Romero Brest, puede ser considerado de
dos puntos de vista igualmente importantes para el educador: del
punto de vista de sus efectos fisiolégicos y de su accién educativa.
El valor fisiol6gico de un ejercicio depende del modo ¢ intensidad de
su accion sobre los 6rganos y funciones generales del sujeto, ya sea
que afecten 4 la higiene y 4 la salud, ya sea 4 la estética y economia
de las fuerzas musculares. El valor educativo depende de la accién
del ejercicio como agente capaz de modificar 6 desarrollar aptitudes
fisicas y morales, asi como de la facilidad de su ejecucién y de su
aplicacién practica. El conjunto de los valores fisiolégico y educativo
de un ejercicio, constituye lo que se llama valor gimnastico. Para
que un ejercicio sea provechoso, es necesario que sea moderado;
cuando es exagerado ¢ mejor dicho, no esta en relaciéon con las
fuerzas corporales del alumno, llega 4 ser peligroso, ocasionando
graves accidentes; se produce la fatiga y la sofocacién; la 12 es para
el misculo lo quela 2a para los érganos respiratorios. El ejercicio
moderado lleva también su accién saludable al sistema nervioso, so-
bre el cual ejerce un efecto regulador y favorece la eliminacion de los
venenos del organismo facilitando su expulsién por la respiracion.

De manera que el ejercicio fisico obra sobre el organismo favore-
ciendo la circulacién y la respiracion, acelerando la nutricién y acti-
vando la eliminacién de las toxinas. El Prof. Mercante compendia en
el cuadro que mas abajo se expresa, los ejercicios que pueden contri-
buir al desarrollo del cuerpo:

Mepios PARA EJERCITAR EL CUERPO

10 Excursiones.

[ Saltos, carreras, natacién. Equitacién. Ejer-
o0 Biorriciss Liyey ) cicios de trapecio, barra, escalera, para-
J s e et lelas, ascensién. Esgrima, ciclismo, pati-

naje, saltar la cuerda,

Agricultura. Carpinteria. Herreria. Talle-
res.

3° Trabajo industrial .. ... {

)
{Foot-ball. Lawn-tennis. Cricket. Regatas.

YO JULTOS 2000, whdeis P Volante. Aros. Pelota. Billar. Bochas. Res-
. cate. Tejo. Rayuela.
; Calistenia.
me aparatos.... | po oo
50 Gimnasia.............. 3 [ Mazas indias. Palanque-
lCon aparatos. . . tas. Bastones. Anillos.
Manubrios.

Marchas. Movimientos de compaifas. Ma-

60 Ejercicio militar. .. .... { nejo de fusil.
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La Gimnasia.— Podemos decir que la gimnasia es un medio de
desarrollar la musculatura y la vitalidad en general, con preferencia
al desarrollo de un aparato 6 un grupo de misculos determinados.
Se ha dicho que la gimnasia es la educacién de los musculos, defi-
nicién incompleta, por cuanto no se considera el lado vital del ejer-
cicio. Se divide en general y especial, la 1a comprende todos
los musculos sin excepcion y todos los sujetos; la 2a se refiere 4
los gimnastas propiamente dichos. La gimnasia general puede ser
4 su vez libre y sin aparatos, libre con aparatos movibles y libre
con aparatos fijos. La libre es ventajosa para los nifios; permite
ejercicios de conjunto que los distraen; no necesitan una prepara-
cién especial ni los expone 4 los graves peligros que tiene la gim-
nasia con aparatos fijos. Ademds dichos ejercicios facilitan el des-
envolvimiento gradual de las fuerzas del misculo, la mayor amplitud
del pecho y la correccion de las actitudes viciosas. Sin embargo,
el ejercicio gimnadstico tiene inconvenientes. En primer lugar, esos
movimientos regulados, necesariamente menos diversos que los que
resultan de los juegos de los escolares, no aseguran una distribu-
cién igual de la actividad, entre todas las partes del cuerpo; de
donde resulta que, recayendo el ejercicio sobre una parte dada del
sistema muscular, se fatiga mds pronto que bajo la accién de otro
procedimiento. Por otra parte, la gimnasia de aparatos lleva, si
se persiste demasiado en ciertos ejercicios, 4 un desenvolvimiento
desproporcionado de determinadas partes del cuerpo. No solo se
distribuyen de un modo desigual la suma de ejercicios, sino que no
yendo este ejercicio acompafiado de placer, es menos saludable ;
tales movimientos mondtonos se hacen fatigosos por falta del esti-
mulante del juego. Asi, reconociendo que los ejercicios metddicos
de los miembros valen mds que la falta de todo ejercicio y que se
puede hacer uso de ellos con ventaja, como medio suplementario,
Spencer afirma, con razén, que nunca pueden reemplazar a los ejer-
cicios indicados por la naturaleza. La gimnasia tiende 4 desapare-
cer en todas las naciones de Europa; Inglaterra la ha substituido
hace tiempo por el sport; Alemania decretando dos horas diarias
de ejercicio, ha impuesto las excursiones, la esgrima, el ciclismo, la
equitacion.

Los juegos.—Son ejercicios llenos de atractivos y de encantos
que producen flexibilidad y salud al mismo tiempo. Uno de los ma-
yores beneficios que de la educacidén escolar, allega al nifio, es la
facilidad de entregarse al juego con el mayor ndmero posible de
compaifieros. Todas las escuelas debieran tener patios espaciosos, ¢
mejor aidn, jardines enarenados para el asueto y esparcimiento de
los alumnos. También las poblaciones deberian tenerlos, donde no
solo los nifios, sino también los jévenes, se entregasen a los juegos
de agilidad, fuerza y destreza. El juego es superior 4 la gimnasia.
La actividad fisica no produce efectos saludables, ni resultados ver-
daderamente educativos sin la placentera condicién de jibilo como
caracteristica de todos los actos del nifio, cuya natural turbulencia,
mejor que con los movimientos disciplinados de la gimnasia, se
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aviene con el juego que les incita 4 correr, saltar y gritar, robuste-
ciendo equilibradamente todo el grganismo. Ademds en el juego,
las actitudes son libres, naturales y espontdneas. Los nifios son
los que deben escoger sus juegos; elegirdn los que mds se ajusten
4 sus necesidades y en sus expansiones el educador verda traslucir
los instintos del alumno, descubrird sus opiniones, sus sentimientos,
su modo de ver las cosas y hallard asi miiltiples ocasiones para
educarlo. La utilidad é importancia de estos ejercicios, aumenta
de una manera indiscutible cuando se verifican al aire libre. Uno de
los juegos mds provechosos para la salud, es el de la pelota, que
permite la extensién del brazo en todas direcciones y movimientos
del dorso que no conseguirian ejercicios de otra clase. La gran
ventaja pedagdgica del juego 4 la pelota consiste en que generaliza
y fracciona el trabajo. Lo generaliza porque todos los misculos
contribuyen parcialmente al trabajo total; lo fracciona, porque la
acciéon de cada misculo es moderada y no ocasiona fatiga. Reune
todas las ventajas y ninguno de los inconvenientes de los ejerci-
cios violentos. El volante y los aros son adecuados 4 las condicio-
nes de la mujer; no fatigan el cerebro ni los misculos. El foot-ball
es un juego sujeto 4 reglas fijas y sirve por lo tanto, para discipli-
nar el espiritu y acostumbrarlo 4 la obediencia, sin menoscabo de
la libertad individual. Los ejercicios de locomocién son muy 4 pro-
pésito para acrecentar la actividad fisica y entre ellos, ninguno tan
conveniente como el andar, que se presta 4 todas las combinacio-
nes del ejercicio educativo. El nifio encuentra un placer inefable
en la carrera y 4 ella se entrega en cuanto se ve libre. Como
ejercicio espontdneo es excelente, y por lo tanto deben estimularlo
los maestros durante las excursiones escolares. Otro deporte eficaz
es el remo que puede graduarse desde el paseo 4 marcha lenta
hasta la carrera de regata, que es el mdximo del ejercicio muscular.
Es uno de los ejercicios que mejor equilibran el consumo de fuerza
muscular y favorecen el desenvolvimiento normal de los misculos
en general. Para que todos estos juegos sean provechosos es ne-
cesario no abusar de ellos, porque entonces dan lugar 4 efectos
contraproducentes en el organismo y desaparece, por lo tanto, el
efecto benéfico que ejercen en éste, cuando se usan en su justa
medida. Consideracion es esta que debe tener muy en cuenta el
educador,

EXCURSIONES Y COLONIAS ESCOLARES

Las excursiones son el complemento iitil de los ejercicios fisicos
durante el periodo escolar. Consisten en una serie de ejercicios libres
moderadamente hechos; al caminar, al subir una cuesta & trepar
un arbol, todos nuestros érganos ejecutan movimientos provechosos
que facilitan el desarrollo y hacen experimentar la alegria y el
bienestar. No solamente proporcionan beneficios fisicos, sino tam-
bién intelectuales y morales; dan nociones ttiles de la manera mds
eficaz y agradable, se ensancha el espiritu del nifio al mismo tiempo
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que se ensanchan sus pulmones, se robustece su organismo y se
hace amar la naturaleza, la escuela y la vida. Los maestros de-
ben mostrarse partidarios de las excursiones, realizdindolas en
lugares apropiados y tratando siempre de sacar de ellas el mayor
provecho posible desde el punto de vista de las tres ‘fases de la
educacion. De excelentes resultados para el nifio de constitucién
débil serian las colonias escolares en vacaciones. Estas disminui-
rian ese gran nimero de seres enfermizos, cuyo decadente vigor
fisico-mental se debe, en la mayoria de los casos, 4 una detencién
del mismo por insuficiencia nutritiva y por pobreza fisioldgica. La
situacién de las colonias escolares es distinta; unas 4 orilla del mar,
otras en la montafia y otras cerca de los bosques. Existen en algu-
nos paises de Huropa; Alemania, Dinamarca y Suiza las tienen
desde el afio 1876; Francia las adopté poco después y en 1905
concurrian 8500 nifios. Alemania en 1901 tenia 171 colonias esco-
lares con 32.000 nifios en ellas. Copenhague hace tres afos man-
daba 10.000 nifios 4 sus colonias escolares. En nuestro pais, el
Consejo Nacional de Educacién, llevé 4 cabo en el afio 1895, por
via de ensayo, una excursion 4 Mar del Plata, que duré un mes.
600 nifios fueron los beneficiados y los resultados fueron halaga-
dores. Hace unos anos, la directora de la Escuela No 3 de la
ciudad de IL.a Plata, sefiora Ana B. de Selva, tuvo el pensamiento
de establecer una colonia escolar que desgraciadamente no pudo
llevarse 4 feliz término por dificultades que surgieron y que no
pudieron salvarse. La Direccion General de Escuelas de la Provincia
de Buenos Aires tiene sobrados medios y elementos para destinar
en distintos puntos de la provincia, locales donde los alumnos pu-
dieran encontrar buena higiene de la habitacion, alimentaciéon sana
y abundante, como igualmente donde hacer ejercicios corporales.
El doctor Leriche en la Revista Internacional de Pedagogia
Comparada llega 4 esta conclusién: «Debemos reaccionar contra
la falta de vigilancia por la salud de nuestros hijos, falta de vigi-
lancia que es la caracteristica de nuestra época y la causa de la
decadencia fisica de nuestra raza». «La primera reforma que se
impone es la reforma del sistema de ensefianza y educacién y que
debe dirigirse no 4 la renovacién de programas, sino 4 la higiene
escolar».

Antes de terminar con las consideraciones que he venido ha-
ciendo acerca de la educacién fisica, diré dos palabras del lugar
que ocupa en los programas de la escuela primaria y de la escuela
secundaria. Se consigna en los programas de la una y de la otra,
pero, 4 mi manera de ver no se le dedica el tiempo necesario, ni
la atencién que merece, dado que es un asunto de tan trascendental
importancia. El sefior Pablo Pizzurno, en un informe presentado
acerca del estado de la ensehanza en las escuelas primarias de la
Capital, en 1904, manifiesta en lo que 4 educacidn fisica se refiere,
que la ensefianza no es halagiiefia y que los pocos ejercicios que
se hacen no son los mis adecuados para producir la saludable in-
fluencia que debieran. Es cierto, dice, que la mayor parte de los
locales no ofrecen las facilidades del caso, pero es verdad también
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que cabe hacer mucho mads, sustituyendo los escasos y deficientes
movimientos acompasados con ¢ sin aparatos y casi siempre antipd-
ticos 4 los nifos tal vez por lo mismo que no armonizan con sus
necesidades, por los juegos y ejercicios al aire libre preconizados
de muchos anos atrds por los higienistas y pedagogos que mejor
han estudiado el asunto. Indudablemente, desde la fecha en que
fué presentado dicho informe, se han realizado progresos, pero
falta adn mucho por hacer. Como he dicha ya, los ejercicios fisi-
cos estdn incluidos en los programas de la escuela secundaria. En
Mayo de 1899, en un proyecto de ley presentado, siendo Presi-
dente el general Roca y Ministro de I. Piblica el doctor Magnasco
se establecen los ejercicios fisicos; haciendo notar que deben com-
prender todo género de ejercicio corporal, tendiente al mds armd-
nico desarrollo orgdnico, abrazando por consiguiente los paseos,
ejercicios gimnasticos, militares, de esgrima, etc. En la ensefianza
secundaria especial, preparatoria de la Universidad, comprendiendo
tres afos de estudio y que menciona el proyecto anterior, se in-
cluyen los ejercicios militares. En Julio de 1900 aparece un decreto
designando una comisién de médicos encargados de estudiar y pro-
poner los sistemas de educacién fisica mds convenientes 4 nuestro
pais. Dicha comisién compuesta por los doctores Gregorio Ardoz
Alfaro, Nicoldas Repetto y Horacio Pifiero y los médicos inspectores
nacionales de ensefanza secundaria doctores Francisco P. Sinico
y Diego Lima debian presentar un informe teniendo en cuenta los
tres puntos siguientes: 1o Estudios y conclusiones generales. 2o Me-
dies de aplicacién. 30 Reglamento orgédnico y didactico de la edu-
cacién fisica. El Plan de Estudios de Febrero de 1901, en que se
reorganiza la enseflanza secundariaj el de 1902 para los Colegios
Nacionales, estando el doctor Quirno Costa en ejercicio dela Pre-
sidencia y siendo el ministro el doctor Gonzédlez y el del mismo
afio para las Escuelas Normales, siendo el general Roca presidente
y ministro el doctor Gonzilez, consignan 4 los ejercicios fisicos
entre las demds materias. Las autoridades nacionales se han preo-
cupado de la educacién fisica. Prueba de ello es el decreto, creando
un curso tedrico-practico de ejercicios fisicos para maestros que
funcionaba en la Capital Federal desde el 20 de Diciembre de 1901
hasta el 28 de Febrero de 1902. Dicho curso se desarrollé de
acuerdo con el siguiente programa:

Curso tedrico.— 1o Necesidad y base de la educacién: a) Idea
general de la vida y sus funciones. 4) Necesidad de la educacién
fisica. ¢) Elementos y factores que intervienen en la educacién
fisica.

20 Fisiologia é higiene del ejercicio fisico en general: z) Efec-
tos fisioldgicos sobre las funciones orgédnicas y sus consecuencias
higiénicas. 4) Efectos del ejercicio exagerado y sus consecuencias
higiénicas. ¢) Mecanica y economia del ejercicio en general.

3o Estudios de los sistemas de educacién fisica: @ ) Clasifica-
ciones diversas de los ejercicios. 4 ) Los sistemas. ¢) Leyes genera-
les de agrupaciéon de los ejercicios..
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4o Pedagogia de la educacién fisica: @) Objeto de la educa-
cacion fisica. 4) Sus relaciones con la educaciéon general. ¢) Con-
diciones 4 que debe responder una educacién racional. 4) El mé-
todo. ¢ ) Prejuicios. f) Desarrollo de una clase de ejercicios
fisicos. g ) Organizacién de plazas y gimnasios. %2) Estadisticas.
i ) Laboratorios.

Curso prdctico—a) Conocimiento practico y ejecucion de todos
los ejercicios con ¢ sin aparatos de gimnasia higiénico-pedagdgica.
4 ) Conocimiento practico de los juegos y ejercicios al aire libre.
¢ ) Préctica y critica de la ensehanza.

Y con fecha Abril 11 de 1902 se organizan cursos tedricos prac-
ticos de ejercicios fisicos 4 dictarse en las tres Ecuelas Normales
de la Capital, en 4° afo, debiendo destinarse a dichas clases dos
horas semanales como minimum.

PAULINA STIGLIANO.



