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EDUCACION fislCA 

Para curtir el alma, es preciso endurecer 
l os musculos. - MONTAIGNE. 

Cuanto mas dehi ) es el cuerpo, mas man· 
da: cuanto mas fuerte es, mas obedece.­
ROUSSEAU. 

IMPORTANCIA, NIi:CESIDAD Y OBJETO DE LA EDUCACJON FislCA 

Cuanto mejol" conozcamos la mutua dependencia entre el espiritu 
y la materia, cuanto mas estudiemos las relaciones que los unen y 
cuanto mas puntos de contacto descubramos entre la Fisio logia y la 
Psico logia, tanto mas provecbosa y perfecta sera la obra de la 
educaci6n. Si el cuerpo ti ene robustez y \"igor, si las funciones 
organicas estan equilibradas, las cualidacles del espiritu J.lodran ma­
nifestarse con mas intensidad . Ahora bien, si el hombre no estu­
viera sujeto a las necesidades de la vida ol-gan ica; si el alma ejer­
ciera su actividad con independencia del cuerpo; en una palabra, 
si 10 fisico no infIlIyera tan hondamente en 10 moral, bastaria educar 
el entendimiento y la \"oluntad, guiandolos a la verdad y a l bien; 
pero esto no es asi y slempre sera el lema de la educaci6n integral 
y armoniosa aqueJJa famosa maxima de Juvenal, rept>tida p'.Jr 
'Locke: ~ Mens sana in corpore sana », que en el concep to de este 
pedagogo, es la ' descripci6n completa de un estado dichoso en la 
tierra. b:1 que posee ambas cosas, dice Locke, no tiene nada que 
pedir, pero eI que carece de una de elias, se encuent ra en una 
situaci6n uesgraciada que clifici lmente se puede mejorar. E I educa­
dor a l ocuparse de la inteiigencia, debe cuidar tambien del cuerpo. 
De la misma manera que la ed ucaci6n intelectual y moral se propo­
nen e l perfeccionamiento intelectual y moral del sujeto, asi tam bien 
la edllcaciun fisica se prop one la perfecci6n fisica, funcional y o r ­
ganica del indil'iduo. Las cualidades que ban de ser objeto espe­
cial de la influencia de todo sistema racional de educaci6n fisica, 
implantado en la escuela, son: 10 Las c ualidades fisiol6gicas y 
organicas que se refieren a la salud del individuo y a su conser­
vacion . 20 Las que se refieren al aumento y a la economia mecanica 
de las [uerzas fisi cas. 3° Las que constituyen la forma del organismo 
y determinan sus aptitudes fisicas, esteticas y 4" Las que determinan 
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la cultura y el desaFollo de las complejas aptitudes psiquicas que 
presiden la actividad fisica del individuo en primel- lugar y en se­
gundo lugar afectan la vida moral, social e intelectuaI. 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 educacion fisica aumenta con el conocimiento mas 
completo de sus fines y con la mayor perfeccion cientifica de sus 
medios. Es la base de la vida organica y eStJiritual y detel-mina la 
cultura de las aptitudes que llevan al organismo al mas alto grado 
de actividad general. 

ELEMENTOS Y FACTORES QUE INTERVIENEN EN LA EDUCACION 

FisICA 

Para establecer un sisterna de educacion fisica, es necesario do­
tarlo de una base racional y de un metodo adecuado a la indole de 
la ensenanza y a su objeto: la primel-a deben formarla los conoci­
mientos cientificos puestos a contribuci6n, y el segundo el procedi­
mien to mas conveniente para asegurar los buenos resultados. Es 
necesario pues, ante todo, fijar los elementos y facto res que intel-­
vienen en esta educaci6n. Ellos son: La BioLogia, que nos propor­
ciona los principios y Leyes fundamentales del ser organizado y nos 
ensena espeeialmente 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 adaptaci6n de los mismos 
segun las funciones que les estin encomendadas. La Fisiologia, que 
nos da a conocer las funciones de los organos, las condiciones 
bajo las cuales pueden actuar, la corre/aeion entre los mismos, de­
mostrando su reciproca dependencia, de tal modo que una sola 
celula del cerebro que funcione, pone en acci6n el organismo entero 
y que basta un solo movimiento para poner en acci6n todo el sis­
tema nervioso en sus vias sensorias y motoras, haciendo funcionar 
Los pulmones, eL aparato digestivo, 12 piel, etc. La Higiene, que 
estudia especialmente las condiciones del local, hora, alternacion y 
seleccion de ejercicios y otras cuestiones encaminadas a garantizar 
los beneficios de la ejercitacion. La Pedagogia, que senala el ver­
dadero lugar de la educacion fisica, dentro del cuadro general de las 
direcciones que deben darse a la juventud y resueh'e los detalles 
metodologicos que deben regir la enseiiamoa. La Quimica, la Fisica 
y particulal-mente la Mecanica que contribuyen con las leyes que 
explican, al conocimiento y mejor estudio de los fenomenos que se 
producen en el organismo. La Sociologia, que viene a completar 
ese cuadra de las ciencias estableciendo y aplicando las necesidades 
y tendencias, estudio del medio ambiente, atavismos y demas cir­
cunstancias que caracterizan a la multitud dentro de la cual se des­
envuelve tanto el nino como el adulto. 

Ahora, entre los muchos agentes que directa 0 indirectamente 
obran sobre el desarrollo fisico del individuo, ya sea favoreciendolo 
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6 ya retardandolo, debemos citar la herencia, por la cual se trans­
miten elementos capaces de modificar profundamente la constituci6n 
fisica; las investigaciones antropol6gicas y antropometricas pueden 
\legar a establecer procedimientos y tratamientos preventivos de be­
nefica influencia en el sujeto. Las practicas y las costumbres que 
el indiyiduo se impone a si mismo, asi como el exceso en ciel"tas 
tal-eas, el dormir poco, ciertas enfermedades, eL aLcoholismo, etc. 
son facto res que modifi can sensiblemente la naturaLeza de las pel-­
sonas. Los procesos fisiol6gicos constituyen notabl es mod a lidades 
en los organism os, siendo en unos mas activos y en otros men os, 
circu nstancias que deben tenerse muy en cuenta. La edad senala 
tambien exigencias especiales. Sabemos que las difel-entes etapas 
de la vida se caracterizan por las funciones de asimilaci6n, forma­
cion de tejidos, desarrollo de energias y por la desasimilaci6n, 
perdida de tejidos, de fuerza y de peso. En La infancia co mo en la 
adolescencia y juventud, prep onder a el proceso de asimiLaci6n y en 
La vejez decae la vida por desasimilaci6n. Sabemos tambien que 
en la ninez los buesos estan todavia blandos, especialmente en las 
extremidades, que Los musculos se estan forman do; las articula­
ciones no se ban ajustado; los tendones no se han consolidado; 
todo esto, pues, nos \l eva a la deducci6n de que los eje rci cios fisicos 
a aplicarse deben estar en armonia con esta edad, debiendose a ban­
donar todos los que sean de fu erza. En la juventud el individuo 
Sf' encuentra pl-ovisto de musculos de mayor potencia, el sistema 
nerv ioso y el cerebro han alcanzado su completo desarrollo, 
cOnl'iene aqui entonces el ejercicio de fuerza. EI sexo es tam bien 
una de las condiciones naturales e individuaLes, que debe ten erse 
muy presente. La mujer tiene un organismo y una inttlectualidad 
que difiere del organismo e intelectuaLidad del hombre, luego Los 
ejercicios de fuerza no son apropiados para ella, La ejercitaci6n 
debe ser moderada. EI temperamento 6 sea La resuLtante deL pre­
dominio en cierto sentido de un sistema de funciones sobre los de­
mas, viene a caracterizar La personaLidad del individuo. Los tern­
peramentos se han clasificado en cuatro, pero, para nuestro objeto, 
pueden reducirse a tres: sanguineo, nervioso y linfatico. En el 
primero hay preponderancia de las funcion es de la circulaci6n 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 ejercitaci6n debe ser diferente para cada uno de Los tem­
peramentos. EI regimen de vida en sus diversos detalles y formas, 
trabajo, descanso, alimento, sueno, etc. tiene una influencia decisi­
va sobre el individuo, pudiendo favorecer su educaci6n fisica. Las 
costumbres y necesidades sociales han determinado como factores 
la mayor 6 menor importancia que Los pueblos, en diversas epocas 
de su existencia, Ie han atribuido a la ejercitaci6n fisica. Los grie­
gos con sus gimnasios y los romanos con sus circos, nos prueban 
La verdad de este aserto. Esparta llev6 la educaci6n fisica hasta 
el punto de rechazar a los que nacian defectuosos y no obstante ser 
pequena, desco1l6 por su fuerza y Sll valor_ Atenas, tambien de 
aquella epoca, si bien mas intelectual, no olvidaba la ejercitaci6n. 
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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 conservaci6n del organismo requiere, ademas del ejerclclo, 
otra clase de atenciones importantes. EI aseo, el alimento y el ves­
tido contribuyen a ese fin. 

Aseo. - EI aseo es una condici6n para que los organos funcio­
nen regularmente. Tiene un inmenso valor como regia higienica, 
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 a l cuerpo de las matel-ias ex­
tranas que en la pie I dejan el roce de los vestidos y la transpira­
cion natul-al y vigorizan ademas el sistema nervioso, activan la 
circulacion, despejan los sentidos, presen'an de las coogestiones; 
en una palabra, son un excelente tonico de todo el orgaoismo. 
Los banos y las abluciones soo un poderoso medio de educacioo 
integral, pues el bienestar fisico, que produce la reaccioo, iofluye 
ventajosameote en el animo, disponiendolo al placentero ejercicio de 
las obligaciooes intelectuales. Muy conveniente seria la instalacion 
de banos en nuestras escuelas; desgraciadamente solo existen en un 
reducido numero de escuelas paniculares. Los maestros deben cui­
dar principal mente de que los ninos asistan limpios a la escueia, para 
10 cual, es necesario que pasen una ' escrupulosa revista antes de 
entrar a clase, obligando a lavarse en la misma escuela it aquellos 
alumnos que no se presenten convenientemente aseac.los. 81 aseo 
escolar, por otl-a parte, influye en la formacion de habitos morales, 
sugirienrlo el orden y conservaci6n de las cosas. 

Alimellto. - Es otro auxiliar poderoso de la educacion ffsica, 
pues sirve pal-a nutrir al cuerpo con los elementos necesarios para 
su manutencion y crecimiento. La alimentaci6n tiene una impor­
tan cia doble en el nino; primero porque necesita nutrirse y se­
gundo, porque esta en [Jlena actividad de construccion de sus te­
jidos_ Ante todo, es necesario una alimentaci6n simple, natural, no 
excitante; hay que evitar el abuso que facilmente irrita las vias 
digestivas. EI regimen mas conveniente a la educaci6n ffsica debe 
consistir en tl-es comidas al dia: desayuno, almuerzo y cel)a_ La 
comida del media dia debe ser .Ia mas abundante y nutritiva de 
todas; la cena debe ser en todo tiempo una verdadera colacion 
de alimentos ligeros_ La alimentaci6n mixta es la que mas con­
viene _ Es elemento importante en las comidas, el orden; no que­
brantando jam as el regimen de vida y absteniendose de excesos y 
desordenes, se habitua el organismo al funcionamiento normal que 
es fuente inagotable de salud )' energias fisicas_ En cuanto a las 
bebidas, el agua y la leche son las que el nino debe beber, pro-
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hibiendolo toda clase de licores y demas bebidas alcoholicas que 
son perjudiciales al organismo infantil, debilitan las fuerzas, entor­
pecen eI crecimiento, desgastan el sistema nervioso y empobrecen 
la sangre. EI buen r egimen alimenticio no solo se relaciona inti­
mamente con la educaci6n fisica, puesto que de el depende el regu­
lar crecimiento del organismo, sino que contribuye a la ed ucaci6n 
moral, inspirando al nino habitos de sobriedad y de templanza, 
cualidades que son al mismo tiempo, eficasisimos agentes de salud 
corporal y espiritual. Los maestros deben dar direcciones e instruc­
ciones a los padres Y,a los alumnos ace rca de la clase de nutricion 
que mas conviene. A los efectos de la alimentacion, se ha preconi­
zado la ventaja del horario discontinuo sobl'e el continuo. Se ha dicho 
que este ultimo es contraproductnte porque exige eI trabajo intelec­
tual durante La digestion y exige tambien la alimentacion de 9 a 10 
de la manana, es decir, antes de la hora en que acostumbran almorzar 
los padres y aquellos; de entre es to s, que son pobres, no pueden 
por sus ocupaciones atender debidamente a sus hijos, quienes van 
entonces a clase sin comer 0 mal alimentados. 

Vestldo. - Es elemento influyente en la educacion fisica por 
cuanto de su corte y hechura depende el desembarazado funcio­
namiento del 6q~'ano y el ejercicio de Los miembros. Es sab ido que 
en la cavidad toracica y en la abdominal se alojan visceras cuyas 
funciones fisiologicas son de la mayor importancia para la salud 
y la vida; entonces el vestido debe ser holgado a fin de gar an­
tizar y proteger la fisiologia de esos organos. EI corse muy ajus­
tado es altamente perjudicial, origina deformaciones y causa la 
anemia grave que predispone siempre a los desordenes nerviosos. 
EL calzada estrecho co mpt'ime eI pie, ddormando los dedos. EI 
cuello no debe ab rigarse especial mente ; el uso de cuellos ajusta­
dos y mlly altos dificulta los mo\"imientos y entorpece la circula­
cion. Por otra parte, no bay necesidad ninguna de abrigar el ' cuello 
de los ninos con boas, panuelos 6 tapados, puesto que es favorecer 
la producci6n de resfrios, laringitis y anginas. Deben proscri­
birse rigurosamente, de los trajes de las ninas, las tel as costosas, 
los encajes, etc., el vestido sen cillo y' modesto es el mas adecuado. 
El color y la c1ase de tela del vestido estara de acuerdo con la 
estacion; oscuro, de lana y de algodon en el il1\'ierno; claro y de 
hilo en el verano, El principio que debe guiarnos para vestirnos 
es el de Spencer, a saber: que las ropas deben ser suficientes, 
como cantidad y calidad, para proteger el cuerpo COMra una sen­
sacion habitual de frio 0 de calor que molesta. Siendo e l vestido 
un asunto importantisimo, dice el Prof. Mercante, para la economia 
general de nuestro cuerpo, es necesario que la escllela, encal'gada 
de velar por el desarrollo deL individuo bajo toelos sus aspectos, se 
preocupe preferentemente de el, para contrarrestar los maLes que 
resultan de la perniciosa influencia de hogares, que no trepidan en 
sacrificar la salud de sus bijos a los gustos caprichosos ele la moela 6 
a las arbitrariedaeles de la ignorancia. 
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CONSIDERACIONES ACERCA IlE LOS EJIiRCICJOS Fis lCOS 

i. Cual debe ser el fin a que se dirijan los ejercicios fisicos? Ha­
gamos un poco de histo ria y estare mos despues habilitados para 
dar la respuesta. La gimnastica fue en la China, desde remotisimos 
tiempos, objeto de una institucion publica. Hace 5000 aiios se regia 
POt- un codigo, el Cong·Fuu y se la practicaba con el fin de formar 
habitos sociales, de caracter privado, cuidando de que no perjudica­
ran la salurJ. Los griegos la contaron en el numero de sus custum­
bres mas preciadas, competian en la co rreccion y en los resultados, 
poniendose a prueba en los juegos olimpicos, en epocas seiialadas. 
Los ejercicios fisi cos servian en toda la Grecia para vigorizat- el 
cuerpo y para darle destreza; pero esta concepcion del fin no e ra 
identica en todas las ciudades; en Atenas se req ueria que hermosea­
sen las form as y embelleciesen las actitudes; en Esparta que fo rma­
sen hombres rudos, capaces de soportar las inclemencias del tiempo 
y de vencet- en los com bates. Los romanos tomaron de los griegns, 
como otras muchas cosas, la pasion de los ejerci cios, c::onsid erandu­
los como un medio de aumentar su fortal eza fisica, de templar su 
caracter y de adiestrarlos en la guerra. Ceso la enseii anza de la 
gimnastica en la Edad Med ia y su readopcion en los tiempos moder­
nos fue preparada por escritos de medicos y filosofos como Froma­
ring, Densing, Descartes, Locke, Rousseau, etc., y principalmente 
por los trabajos teorico - practicos de Basedow, Pestalozzi, Ling, 
Jahn, Arnot-Os y Joung. Bosedow y P estalozzi emplearon los ejerci­
cios fisicos, cornu medio de conservar la salud y formar habitos cor­
porales y mentales adecuados a la moralizacion del caracter. Ling 
curado por ejercicios de esgrima, imagino la aplic:lcion de los ejerci­
cios fisicos al tratamiento de ciertas enfermedades y creo la quinesi· 
terapia. Lu ego emple6 la gimnastica con fin profilactico y fund6 la 
escuela que lIeva su nombre. Jahn se propuso en Be rlin, exaltar el 
patriotismo de los alemanes y r\ moros, se consagro primero en Ma­
drid y luego en Paris a dar a sus alumnos agilidad y atJtitud para 
vencer las dificultades. En cuanto a Joung, participo de las mismas 
ideas de AmorOs. Como se ve, no se tiene un concepto unico del fin 
a qu e debe encaminarse la gimmlstica y asi como disienten los indi­
viduos, tam bien disienten las razon es. La China aplico la gimnastica 
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 alii, cualidades de 
raza. Atenas, eminentemel1te artistica, se sirvio de ella para formar 
seres de formas perfectas, seres hermosos y Esparta, batalladora 
como ninguna otra ciudad griega, se valia de la gimnastica para for­
mar guerreros. Roma tuvo con ella, solclados y gladiadores. Francia 
la apl ico para obtener la fuerza, la destreza y las habilidades corpora­
les extraordinarias. Las ideas de Ling, que a su vez vinieron a favo­
recer la integridad y la prolongacion de la vida, se ganaron la ad­
hesion de las personas entelldidas 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 a Suecia. 
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Todo 10 que acabo de decir, nos cia una idea del destino que se ha 
asignado a los ejel-cicios fisicos desde hace muchisimo tiempo y po­
demos Ilegar a esta conclusion: el fin universal de la gimnastica es 
contribllir a que los hombl-es y las mujeres sean sanos y robustos 
en todas las edades d~ la vicla; sanos de cuerpo y sanos cle cerebro. 

EI ejercicio fisico, dice Romero Brest, puede ser cousiclerado de 
dos pu ntos cle vista igu almente irnponantes para el educador: del 
punto de vista de sus efectos fisiologicos y de su accion ed ucativa. 
El valor fisiologico de un ejercicio depencle del modo e intensidad de 
su acciou sobre los organos y funciones generales del sujeto, ya sea 
que afecten a la bigiene y a la salud, ya sea a la estetica y economfa 
de las fuerzas musculares. EI valor educativo depende de la accion 
del ejercicio como agente capaz de modificar 0 desarrollar aptitudes 
fisi cas y morales, asi como de la facilidad de su ejecucion y de Sll 
aplicaci6n practica. EI cOlljunto de los valores fisiol 6gico y educativo 
de un ejercicio, constituye 10 que se llama valor gimnastico. Para 
que un ejercicio sea provechoso, es necesario que sea moderaclo; 
cuando es exagerado 0 mejo!" dicbo, no esta en l-elacion con las 
fuerzas corporales del a lumna , Il ega a sel- peligroso, ocasiopand o 
graves acciuentes; se produce la fatiga y la sofocaci6n; la la es para 
eI musculo 10 que la 2a para los organos respiratorios. EI ejercicio 
moderado ll eva tam bien su accion saludable al sistema nervioso, so­
bre el cual ejerce un efecto regulaclor y favorec e la eliminacion de los 
venenos del organismo facilitando su expulsion por la respil-aci6n. 

De manera que el ejercicio fisico obI-a sobre el orgauismo favore­
ciendo la circulacion y la respiraci6n, acelerando la nutrici6n y acti­
vando la eliminaci6n de las toxinas. EI Prof. Mercante compendia en 
el cuadro que mas abajo se expresa, los ejercicios que pueden contri­
buir al desarrollo del cuerpo: 

MEDIOS PARA EJERCITAR EL CUERPO 

to Excursio1zes. 

( Sal.t~s, carreras, n~tacion. Equitacion. Ejer-
E' .. I:b < CIClOS de trapeclO, barra, escalera, para-

2° ;;erczczos z res . ....... l lelas, ascension. Esgrima, ciclismo, pati-
naj e, saltar la cuerda, 

T b . . d: t . I {Agricultura. Carpinteria. Herreria. Talle-30 ra aJo zn us rza ..... res. 

{

Foot-ball. Lawn-tennis. Cricket. Regatas. 
40 Juegos. _ . . .. . ........ Volante. Aros. Pelota. Billar. Bochas. Res-

cale. Tejo. Rayuela. 

. { Calis tenia. 
(Sm aparato5.... Dan zas. 

5° Gimnasia . .. ..... .. .... < {MaZaS indias. Palanque-l Con aparatos. . . tas. Bastones. Anillos. 
Manubrios. 

(f. E' ···Ct {Marchas . Movimientos de compatifas. Ma-° ;;erczclo mz z ar. . . . . . . nejo de fusil . 
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La Gimttasia.- Pod emos decir que la gimnasia es un med io de 
desarrollar la musculatura y la vitalidad en general, con preferencia 
ill desarrollo de un aparato 0 un grupo de musculos determinados. 
Se ha dicho qu e la gimnasia es la ed ucacion de los musculos, defi­
nicion incompleta, por cuanto no se considera el lado vital del ejer­
cicio. Se divide en general y especia l, la la comprende todos 
los muscul os sin excepcion y todos los sujetos; la 2a se refi ere a 
los gimnastas propiamente dichos. La gimnasia general pu ede ser 
a su vez libre y sin aparatos, libre con aparatos movibles y libre 
con aparatos fijos. La libre es ventajosa para los ninos; permite 
ejercicios de conjunto que los distraen; no necesitan una prepara­
cion especial ni los expone a los graves peligros que tiene la gim­
nasia con aparatos fijos. Ademas dichos ejercicios facilitan el des­
envol\'imiento gradual de las fuerzas del musculo, la mayor amplitud 
del pecho y la con'eccion de las actitudes viciosas. Sin embargo, 
e l eje rci cio gimnastico tiene in convenientes . En primer lugar, esos 
mO\'imientos regulados, necesariamente menos diversos qu e los que 
resultan de los juegos de los escolares, no aseguran una distribu­
cion igual de la actividad, entre todas Jas partes del cuerpo; de 
donde res ulta que, I-ecayendo el ejercicio sobre una parte dada del 
sistema muscular, se fatiga mas pronto que bajo la accion de otro 
procedimiento. Por otra pal'te, la gimnasia de aparatos lIeva . si 
se persiste demasiado en ciertos ejercicios, a un desenvolvimiento 
desproporcionado de determinadas partes del cuerpo. No solo se 
distribuyen de un modo desigual la su ma de ejercicios, sino qu e no 
yendo este ejercicio acompanado de place r, es menos saludable; 
tales movimientos monotonos se hacen fatigosos por falta del esti­
mulante del juego. Asi, r econociendo que los ejercicios met6dicos 
de los miembros valen mas que la fa lta de todo ejercicio y que se 
puede hace r uso de ellos con ventaja, como med io suplementario, 
Spencer afirma, con razon, que nunca pueden reemplazar a los ejer­
cicios indicados por la naturaleza . La gimnasia tiende a desapare­
cer en todas las naciones de Europa; Ingla terra la ha substituido 
hace ti empo por el sport; Alemania decretando dos hOl'as diarias 
de ejercicio, ha impuesto las excul-siones, la esgrima, el ciclismo, la 
equitaci6n. 

Los /zteg-os.-Son ejercicios Henos de atractivos y de encantos 
que producen flexibilidad y salud al mismo ti empo. Uno de los ma­
yores beneficios que de la educacion escolar, allega al nino, es la 
facilidad de entregarse al juego con el mayor num ero posible de 
companeros. Todas las escuelas debieran tener patios espaciosos, 0 
mejor aun, jardines enarenados para el asueto y esparcimien to de 
los alumnos. Tambien las poblaciones deberian tenel'los, donde no 
solo los ninos, sino tam bien los jovenes, se entregasen a los juegos 
de agilidad, fuerza y destreza. El juego es superior a la gimnasia. 
La actividad fisi ca no produce efectos saludables, ni resultados ver­
dad eram ente educativos sin la placentera condicion de jubilo como 
caracteristica de todos 105 actos del nino, cuya natural turbulencia, 
mejor que con los movimientos disciplinados de la gimnasia, se 
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aviene con el juego que les incita a correr, saltar y gritar, robuste­
ciendo equilibradamente todo el Qrganismo. Ademas en el juego, 
las actitLldes son libres, naturales y espontaneas. Los ninos son 
los que deb~n escoger sus juegos; elegirin los que mas se ajusten 
a sus necesidades y en sus expansiones el educador vera traslucir 
los instintos del alumno, descubrir<'l sus opiniones, sus sentimientos, 
su modo de ver las cosas y hallara asi multiples ocasiones para 
educarlo. La utilidad e imponancia de estos ejercicios, aumenta 
de una manera indiscutible cuando se verifican al aire libre. Uno de 
los juegos mas provechosos para la salun, es el de la pelota, que 
permite la extension del brazo en todas direcciones y movimientos 
del dorso que no conseguirian ejercicios de otra clase. La gran 
ventaja pedag6gica del juego ala pelota consiste en que gener'aliza 
y fracciona el trabajo. Lo generaliza porque todos los musculos 
contribuyen parcialrr.ente al trabajo total; 10 fracciona, porque la 
accion de cada musculo es moderana y no ocasiona fatiga . Reune 
todas las ventajas y ninguno de los inconvenientes de los ejerci­
cios violentos. Sl volante y los aros son adecuados a las condicio­
nes de la mujer; no fatigan el cerebro ni los mllsculos. El foot-ball 
es un juego sujeto a reglas fijas y sirve por 10 tanto, para discipli­
nar el espiritu y acostumbrarlo a la obediencia, sin menoscabo de 
la libertad individual. Los ejercicios de locomociun son muy a pro­
p6sito para acrecentar la actividad fisica y entre ellos, ning-uno tan 
conveniente como el andat-, que se presta a todas las combinacio­
nes del ejercicio educativo. EI nino encuentra lin placer inefable 
en la carrem y a ella se entrega en cuanto se ve libre. Como 
ejercicio espontaneo es excelente, y por 10 tanto deben estimularlo 
los maestros durante las excursiones escolares. Otro deporte eficaz 
es el remo que puede graduarse desde el paseo a marcha lenta 
hasta la carrera de regata, que es eI maximo del ejercicio muscular. 
Es uno de los ejercicios que mejor equilibran el consumo de fuerza 
muscular- y favorecen el desenvolvimiento normal de los musculos 
en general. Para que todos estos juegos sean provechosos es ne­
cesario no abusar de ellos, porque entonces dan lugar a efectos 
contraproducentes en el organismo y desaparece, por 10 tanto, el 
efecto benefico que ejercen en este, cuando se usan en su justa 
medina. Consideraci6n es esta que debe tenel' muy en cuenta eI 
educador. 

EXCURSIONES Y COLONIAS ESCOLARES 

Lasr excursiones' son el complemento util de los ejel-cicios fisicos 
durante el periodo escolar. Consisten en una serie de ejercicios libres 
moderadamente bechos; al caminar, al subir una cuesta 6 trepar 
un arbol, todos nuestros 6rganos ejecutan movimientos provechosos 
que facilitan el desarrollo y hacen experimentar la alegria y el 
bienestar. No solamente proporcionan benelicios fisicos, sino tam­
bien intelectuales y morales; dan nociones utiles de la manera mas 
eficaz y agradable, se ensancha el espiritu del nino al mismo tiempo 
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que se ensancban 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 excUl-siones, realizandolas en 
lugares apropiados y tratando siempre de sacar- de elias el mayor 
provecbo posible desde el punto de vista de las tres' fases de la 
eclucacion. De excelentes resultados para el nino de constitucion 
debil serian las colonias escolares en vacaciones. Estas clisminui­
rian ese gran numero de seres enfermizos, cuyo decaclente vigor 
fisico-mental se debe, en la mayoria de los casos, a una cletencion 
del mismo por insuficiencia nutritiva y por pobreza fisiologica. La 
situacion de las colollias escolares es clistinta; unas a orilla del mar, 
otras en la montana y otras cerca cle los bosques. Existen en algu­
nos paises cle b':uropa; Alemania, Dinamarca y 8uiza las tienen 
descle el ano 1876; Francia las adoptrS poco despues y en 1905 
concurrian 8500 ninos. Al emania en 1901 tenia 171 colonias esco­
lares con 32.000 ninos en elias. Copen hague hace tres anos man­
daba 10.000 ninos a sus colonias escolares. En nuestr-o pais, el 
Consejo Nacional cle Eclucacion, !levo a cabo en e\ ano 1895, por 
via de ensayo, una excursion a Mar clel Plata, que cluro un meso 
600 ninos fueron los beneficiados y los resultados fueron halaga­
dores. Hace unos anos, la directora cle la Escuela No 3 de la 
ciudad de La Plata, senora Ana B. cle 8eh'a, tU\'O el pensamiento 
de establecer una colonia escolar que desgraciadamente no pudo 
lIevarse a feliz termino por clificultades que surgieron y que no 
pudieron salvarse. La Direccion General de Escuelas cle la Provincia 
de Buenos Aires tiene sobl-ados medios y elementos para destinar 
en distintos puntos de la provincia, locales clonde los alumnos pu­
dieran encontrar buena higiene de la habitacion, alimentacion sana 
y abundante, como igualmente clonde hacer ejercicios corporales. 
EI doctor Lericbe en la Revista Ittterltacio7tal de Pedagogia 
Conzparada llega a esta conclusion: «Debemos reaccionar contra 
la falta de I'igilancia por la salud de nuestros bijos, falta cle vigi­
Ian cia que es la caracteristica de nuestra epoca y la causa cle la 
decadencia fisica cle nuestra raza ». «La primera reforma que se 
impone es la refor-ma del sistema de ensenanza y educacion y que 
debe dirigir-se no a la renovacion de program as, sino a la bigiene 
escolar». 

Antes cle terminar con las consideraciones que he venido ha­
cienclo acerca de la educacion fisica, dire dos palabras clel lugar 
que ocupa en los programas de la escuela primaria y de la escuela 
secunda ria. 8e consigna en los program as cle la una y cle la otra, 
pero, a mi manera de ver no se Ie dedica el tiempo necesario, ni 
la atencion que merece, dado que es un asunto de tan trascencl ental 
importancia. El senor Pablo Pizzurno, en un informe presentado 
acerca del estado de la ensenanza en las escuelas primarias cle la 
Capital, en 1904, manifiesta en 10 que a educacion fisica se refiere, 
que la ensenanza no es balagiiena y que los pocos ejercicios que 
se hacen no son los mas adecuados para proclucir la saludable in­
fluencia que debieran. Es cierto, dice, que la mayor parte cle los 
locales no ofrecen las facilidades cle l caso, pero es verclacl tambien 
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que cabe hacer mu cho mas, sustituyendo los escasos y oeficientes 
moyimientos acompasados con 6 sin aparatos y casi sieml-'re antipa­
ticos a los niiios tal vez por 10 mismo que no armonizan con sus 
necesidacles, por los juegos y ejercicios al a ire libre preconizados 
de mucbos aiios at ras por los bigienistas y pedagogos que mejor 
han estud iado el asunto. Induclablemente, desde la fecha en que 
fue presentado clicho informe, se ban realizado progresos, pero 
falta aun mucbo por bacer. Como he dicha ya, los ejercicios fisi­
cos estan incluidos en los programas de la escuela secu ndaria. En 
Mayo de 1899, en un pl"Oyecto de ley presentado, siendo Presi­
dente el general Ro ca y Ministro de 1. Publica el cloctor Magnasco 
se establecen los ejercicios fisicos; baciendo notar que deben com­
prender todo genero cle ejercicio corporal, tendiente al mas armo­
nico desarrollo organico, abrazando por consigui ente los paseos, 
ejercicios gimnasticos, militares, de esg-rima, etc. En la enseiianza 
secundaria especial, pl-eparatoria de la Universidad, comprenclienclo 
tres aiios de estudio y que menciona el proyecto anterior, se in­
c! uy en los ejercicios militares. En Julio de 1900 aparece un decreto 
designando una comision cle meclicos encargaclos cle estudiar y pro­
poner los sistemas cle ecl ucacion fisica mas convenientes a nuestro 
pais. Dicba co mision compuesta por los doctores Gregorio Araoz 
Alfaro, Nicolas Repetto y Horacio Pinero y los medicos inspectores 
nacionales de ensenanza secunclaria doctol-es Francisco P. Sunico 
y Diego Lima debian presentar un inform e tenienclo en cuenta los 
tres puntos siguientes: 10 Estuclios y conclus iones general es. 20 Me­
dics de ap licaci6n. 30 Reglamento organico y didactico cle la eclu­
cacion fisica. El Plan de Estudios cle Febrero cle 1901, en que se 
reorganiza la ensenanza secunclaria; el cle 1902 para los Colegios 
Nacionales, estando el doctor Quirno Costa en eje l-cicio de la Pre­
sidencia y siendo el ministro el cloctor Gonzalez y el clel mismo 
ano para las Escuelas Normales, siendo el general Roca presiclente 
y ministro el doctor Gonzalez, consignan a los ejercicios fisicos 
entre las clemas materias. Las autoriclades nac ionales se han preo­
cupaclo cle la educacion fisica. Prueba cle ello es el decreto, creando 
un curso teorico·practico de ejercicios fisic os para maestros qu e 
funcionaba en la Cap ital Fecleral clesde el 20 cle Diciembre de 1901 
basta el 28 cle F ebrero de 1902. Dicho curso se desarro1l6 cle 
acuerdo con el siguiente program a : 

Curso teorico. - 10 Necesiclad y base cle la eclucacion: a) Idea 
general cle la vicla y sus funciones. b) Necesidad de la educacion 
fisi ca . c) Elementos y factores que intervienen en la educacion 
fisica. 

20 Fisiologia e bigiene del ejercicio fisico en general: a) Efec­
tos fisiologicos sobre las funciones organicas y sus consecuencias 
bigienicas. b) Efectos del ejercicio exag eraclo y sus consecuencias 
bigienicas. c) Mecanica y economia del ejercicio en general. 

30 Estuclios cle los sistemas de educaci6n fisica: a) Clasifica­
ciones di versas cle los ejercicios. b) Los sistemas. c) Leyes genera­
les cle agrupaci6n de los ejercicios .. 
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40 Pedagogia de la educacion fisica: a) Objeto de la educa­
caci6n fisica. b) Sus relaciones con la educaci6n general. c) Con­
diciones a que debe responder una educacion racional. d) EI me­
todo. e) Prejuicios. f) Desarrollo de una clase de ejercicios 
fisicos. g) Organizaci6n de plazas y gimnasios. h) Estadisticas. 
i) Laboratorios. 

Curso jraciico - a) Conocimi~nto prictico y ejecuci6n de todos 
los ejercicios con 6 sin aparatos de gimnasia higienico-pedagogica. 
b) Conocimiento pd.ctico de los juegos y ejercicios al aire libre. 
c) Practica y critica de la enseiianza. 

Y con fecha Abril 11 de 1l)02 se organizan cursos teoricos pnic· 
ticos de ejercicios fisicos a dictarse en las tres Ecuelas Normales 
de la Capital, en 4° ano, debiendo destinarse a dichas clases dos 
hot'as semanales como minimum. 

PAULINA STIGLIANO. 


