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PROLOGO 

En la historia de todos los tiempos y de todos los pueblos de la Tierra, nos 
encontramos un periodo de gestac16n, q~e es el preludio de todo desenvolvlmlen. 
to social, económico y moral. En este periodo gestallvo se van Incubando todas 
las orientaciones que tienden a un bienestar común, el de la COLECTIVIDAD. 

Nuestro pueblo ha pasado por ese periodo de elavoraclones clasistas; ha lle· 
gado el momento en que todos los Ideales y aspiraciones de un pueblo que du· 
rante largos años vivió en la miseria y la Ignorancia, sufriendo vejaciones y sien· 
do vilipendiado y repudiado por todas partes, y que como un solo hombre se 1e. 
vant6, trocando el arado y el martillo por el fusll, ofrendando su sanare y su 
vida en aras de us más grandes Ideales: 

"Tierra y Libertad" 
"Igualdad de Derechos" 

"Leyes y Justicia" 

Las nuevas orientaciones Intelectuales de orden Industrial, y manual, con· 
vergen en el mismo punto de orden social, justo es que, en los actuales momen· 
tos revolucionarlos en que vivimos, en estos momentos en que tanto los gobler· 
nos como •la sociedad en general propugna por el bienestar del proletariado, lm· 
partiéndoles toda la ayuda para que, todas sus aspiraciones e Ideales, por los que 
se lucharon y se derramó tanta sangre y costaron tlntas vidas, se realicen y li•· 
guén a un feliz término; todas las actividades que tengan un .marcado fin soclal, 
sean perfectamente desarrolladas clent:tlcomente, y se obtengan pingüe3 utill· 
dades dentro de los órdenes social, moral e Intelectual. 

La EDUCACION FISJCA, llamada por unos clenclG y por otros arle, tiene 
como escenario al medio y a la sociedad en que actJa y como finalldad el bien· 
estar físico, higiénico, moral y social de la colectividad. 

Nuestro medio es mucho muy complejo, debido a la gran variedad de razas 
autoctonas que lo pueblan a sus diferentes y exiguos medios de vida y allmen. 
bcló'n; respecto a la Educación Flsica, falta mucho por hacer. 

SI tomamos en cuenta nuestro medio, veremos que la Educación Flslca se 
encuentra con un serlo problema, tanto de orden racial como de orden económl· 
co que únicamente será resuelto por las tendencias sociallstas con que convlvl· 
¡nos ayudados grandemente por la Educación Física; por otra parte tenemos el 
gl\lve problema de orden técnico, que debe ser solucionado por las lnstttuclo. 
nes sociales creadas por el Estado. 
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Por esto, he creído conveniente hacer este •humilde trabajo, por si alguna 
Idea 0 aportlclón puede dar, para que la Educación Física se generalice y se 
desarrolle cientificamente por toda la República Mexicana, siendo un vehlculo 
de fraternidad entre las diferentes regiones etnológicas de México, y haciendo 
de cada individuo un ente social, fuerte y •apto para gloria y prestigio de su PatriJ. 

Los Educadores Fiscos deben ser científicos, pues el emplritmo lleva al es· 
tancamlento y al retroceso, y nuestro medio está lleno de Btos, tiendo ctto b 
causa del sensible estancamiento de la Educación Física; los pocos Maestros 
técnicos que existen son los que han mantenido latente este fuego de vida y co­

•mo los antiguos caballeros medioevales, luchan tenazmente por mantener y dar 
vida a los principios higiénicos, corporales y estéticos, morales y sociales de to. 
do pueblo culto y civilizado; pero son insuficientes para Impartir sus sabias en. 
señanzas entre diecisei• millones de habitaQtes con que cuenta la República Me. 
xi"na; y ,este mal será reuelto cuando no se mutilen impiamente las lnslitucio. 
nes educaÍivas, con el pretexto de absourdas economías, porque México necesita 
prepararse cientific3mente primero, para poder reclamar y formar con bases 
sólidas y fuertes el México de mañana; hay que empezar por los cimientos y no 
por el techo, lo que se está haciendo actualmente es cortarle los brazos a la so· 
ciedad y como organismo que es, mutiladas sus partes principales no podria mo· 
verse ni ,prepararse para llevar a feliz término su programa de lndole Revolucio­
nario en beneficio de las masas laborantes. 

Este trabajo consta de cuatro partes, una exclusivamente científica que tra. 
ta sobre la Educación Fisica desde sus orígenes en la Tierra, su desenvolvlmlen. 
to y su desarrollo, relaclonádola intimanlCnte con el Individuo y el medio, otra 
netamente social en la que acoplamos, fusionamos, las normas clentlflcas, el In. 
dividuo, el medio fislco y las instituciones sociales, una tercera que tiene por 
objeto dar a conocer algunos programas de entrenamiento y tablas tipos, y fl. 
nalmente las conclusiones. 

Hay que fortalecer, vigorizar al cuerpo, para que en el viva un espíritu excen· 
to de todo vicio y de todo perjuicio Insano, desarrollando los hábitos de higiene, 
cooperación, ayuda mutua, fraternidad y solidaridad. 

V todo este desarrollo armónico, lbuscará lnegablementc un acomodamiento, 
que culmine con la unión de la gran famllla MEXICANA. 

"In Corpore Sano Mens Sana'', 
"El Cuerpo es el Templo del Espíritu" 

ENRIQUE DE ANDA RODRIGUEZ. 

México, D. F., junio de 1935, 
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ORIGENES E HISTORIA DE LA EDUCACION FISICA 

La Educación Física es fan antigua como la misma hi~t.oria', y elata 
desde los orígenes del hombre, por lo que, en las décadas que han trans­
currido, basta el momento en que \in1nos, ha tenido un desenroh-imiento 
tal, que ha \'endio a cambiar los conceptos y métodos pai'a su apre1111iza­
je y enseñan1.a. ' 

Para tener una noción clara y perfecta de este dcseuvolYimlcuto his­
tórico, llay la nece.1idad de dividirlo en varios períodos, segím las épocas 
y haciendo notar lo más saliente de dicho período, procurando a la vez 
que ser hrew, lo mús conciso que se pueda. 

Epoca Primitiva 

En esta época In Educación Física, tiene como finalidad, el adiestra. 
miento de los individuos para procurarse In alimentación, así es que, 111 
Educación Fí.sica de entonces tiene nn'a marcada tendencia de s1i~i1tcn­

cia y defensa, 1mesto que los individuos de entonces, tenían que desarro­
llar sus ai>titndes para poderse defender de los animales feroces y salva­
jl.'6 que los rodeaban. 

A medida que el individuo tiene la noción del grupo, el aislamiento 
le resulta árido, y que fác.ilmente se puede vencer, tanto a los enemigos 
como a los animall.'6, contando eon la ayuda o cooperación lle alguien; s~ 
forma fa tribu, l¡ue salvaje aún, tiene mayor fuerza y poderío, y vemos 
entonces el surgimiento de las danzas de marcada significación religio­
sa, pero que reproducen escenas de caza y pesca, que no son otra cosa 
más que páginas vivns de su vida sedentaria y salvaje. 

Si su vida es esencialmente física, lógico es que su educación es 'ne­
t!amente física; y no tiene más que reflejar su tendencia salvaje dentro. 
del medio físico en que viven. 

-16-· 



LA EDUCACION FISICA EN LA ANTIGUA PERSIA 
,\ medida i¡ue el tiempo transcurrn y que el indhiduo va formando 

un lwz m;ís fuerte, a medida 1¡11e se consolida en forma t!e nación, los 
cambios que ha sufrido dentro <le sn lenta ¡icro ¡irogrcsil'a evolución, en 
el tra1to;cnrso de los aiíos, son marendísimos. 

Lo1 medios de que dispone ¡1ara suministrarse los alimentos, son RU­

periore;, ¡1or lo 1¡11c su ideal se dirige 111 nilicstramiento y perfección de 
los imllriduos ¡mrn la ~lll'l'l'a y la caza, cjmilámlolos principalnieutc cu 
l'l manejo dl'l arco, la lanza, la Clll'l't'ra y ¡11·ocut·a1Ulo entrenarlos para 
1¡ue I\'sbt~n las 11ra111les l'nti¡:11s, prothll'i1l11s por lns lur~u.1 marchas. 

La educación JICl'sa )lrimitiva está dividida en dos murcn<lísimos pP.. 
ríodos; uno, exclnsi\'umente para los niños, el cual trata preferentem~nte 
de formarles el eariíct~r. )'otra ¡mra los jóvenes que tic.nen apt.itudes fi. 
sica.11 para poder recibir las enseiinnzns o preparación militar y que 
abarca un largo ¡wríotlo dP t>ntre.namiento. 

LA EDUCACION FISICA EN GRECIA 
Grecia, gloriosa nación cantada mil veces por los poetas, le tocó en 

suerte ser 111 cuna 1fo las prinwras concepciones filosóficas de ímlole fí· 
.1ieo que busc.1 b1111 el hienestm• dp) cucr110 y <M rspíritn y sirl'en de buse 
estas palabras dichas por uno de los mús g1·m11les sabios de IR untigiie­
dnd, PiiA'l'ON: 

"J,lamaba mutilado al hombre o a la mujer que sólo hubiese eulfüa. 
do la mente y no el euer11011, 

Por otra parle Aleibíades decía de Sóerat&~ lo signirnte: 
"Que podía soportar los ayunos m'ás largos, y la ruda Yida del sol· 

dado. El eulor y el frío le eran indifmntrs. Para los PXCt'SOs de uno Y 
otro le bastaba el mismo l'estido, y andaba descalzo sobre el hielo de 
Tracia. Valero~o, 11ertinaz en la hatnlla grncins n su eonstit.ución )' ~sis· 
tencia física". 

Pero aún en esta época, la ucfüidad física estaba íntimamente liga. 
cla con las tendencias religiosas de In í•pocn. Un ejemplo muy ¡mlpable tfo 
r-st-0 lo tPnemos en la llinda, en que son narrados los jiwgos con una mar­
rada tendencia religiosa, en ho~or ele su mÍlximo Dios, el ZEUZ todo po· 
dero~. 

~;n el correr de los mios fueron or¡mnizímdose Jos juegos, In nctivi­
clad física fné tontando euerpo )' se fué delinenndo perfectamente, hasta 
que culminaron con los llamados .JUEGOS OLB!PJCOS, qtw ,~e efeetua· 
han' en la ciudad rle Olim¡1in cada cuall'o años, tomando un auge y un 
desarrollo innsifüdo, sifl'ienclo como índice eronoló¡:ieo para contar los 
h«Pl1os aeaeeiclos en esos períodos ile tiempo. Como es bien sabido estos 
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juegos tenían una gran influencia religiosa, pues eran organizados en 
honor de Zeus. 

Pero parn poder participar en !ns Olimpiadas, ante:¡ ernu enseiíados 
Nt los Gimnasios y Pnlcstras, donde practicaban desde el pugilato, In 
cal1'Cra, In lucl1a, el lanzamiento del disco helénico, hasta el Pentatlon y 

el Pnnereatum. 
Estos juegos empezaron n decaer, cuando los romanos buscaron su 

expanción territorial, euandQ empezaron a tomar pnrticipación activa 
dentro de los pueblos helénicos y de los juegos olímpicos, convirtiéndose 
estos en profesionales, siendo lo más característicos de esta época de de· 
e1uleneia y de profesionalismo los famosos GIJADJADOHES. 

Hay que hacer hincapié muy especial ~n las dos grandes .culturas 
que existieron en la Hélade y que fueron ellas la Espartana y la Atenien. 
se.· 

Esparta 
Esta pequefia nneión fué In que tuvo la feliz idea y la cultivó, de la 

Educación Física con fines netamente militaristas. 
!Ja educación de los espartanos empezaba desde el nacimiento, ex­

poniendo a los niños a las inclemencias del tiempo, teniPndo que soportar 
el frío como el calor, para que su cuerpo se endureciera y acostumbrara 
a los rigores del tiempo, subsistiendo siempre el más fuerte¡ ya más 
grandes eran sometidos n las torturas del hambre y la sed, saliendo siem­
pre con vida los más bien 1lofados, habiendo por lo tanto uM selección 
ele la cual los cléliile& eran excluidos¡ ya más grandes recibían por com· 
pleto la eclucueión militar, tenirndolos constantemente en un completo 
entrenamimto. 

Las mujere espartanas ~ran rdne'adas tambirn ilentro ele ootos c:íno-
1ws, con la misma manera y fiMlidad, puesto que iban a ser !ns esposas 
de gul'l'reros, ele sol1lndos. 

Una pruelia irrefutable del enráeler y In rlisciplinn 11\ilitar ele los 
espartanos In tenemos euanrlo In invasión persa n~ mando de su rey J er· 
jes, qne fueron detenidos en las Termópilas por las tropas espartanas 
ni mando de I.eónidu.~. siendo detenidos hasta que sucumbió el í1ltimo 
soldado rspartano. 

Atenas 
A fflte pueblo le tocó la ~lorin ele ser el primrro donde se efo,·nron 

los conceptoo e ideas para tratar de armonizar In Educación Físiea con 
la Eclucaci6n Tntcleetunl. 

Se pensó i¡ue la Educación Física hacía hombres duros, toscos, s'al­
;vajes y que !ns Bellas Artes hacían ni indMduo atento, refinado y Mbil. 
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¡µor lo qno se trató <¡ue estas dos tendencias tan opucsfü.~ convergiese en 
un solo punto, el mejoramiento pnra el cuerpo y el espíritu, bien decíii 
Platón: 

"Gimnasia parn el cuerpo y música para el nlm'a". 

La Educación Física en Roma 

8iemlo Homn un pueblo guerrero por excelencia y hnbleudo Rojuz· 
gado a Gm.ia, n la vez fué conquisra<la por ésta, pues empezó el éxodo 
Ue tml6s los conocimientos ¡¡riegos hncia In nación conquistadora. 
. J.1 Educación Física no tm·o el nugc y Msarrollo que tu\'o en Gre­
cia su trayectoria fué descendiendo, derreciendo, debido al tempera. 
lnc~to rom;no, producido por sus constnutes victorias, hicieron que la 
l~lucaeiím Visica fuera relegada a segundo t~rmino y concidcrada como 
!.le los plt•bryos, 

Los gi1111111sios fueron muchos muy escasos y los pocos que cxistie­
·ron eran p()i)o concurridos, 

Los Juegos Olímpicos se trnslatlaron n !ns flamantes cimlndes roma· 
nns, pero desapareció su orgnnizueión y finnlidade.~, parn dejar el cnm. 
po Jib;·c a la fuerza hruta )' 11 la fimzn de los Juchndores o glndiatlore,¡ 
profesionales, qne combatían en los Circos Romanos hnsta culminnr con 
ia muerte de muclK» de ellos, estas mn unns \'erdndera.~ orgías de san­
gre en las cuales 101 sentimientos nobles del pueblo romano se fueron rcJn. 
jaudo )' perdiendo yanlatinnmrnk Este período es cnrnctcrístico por el 
srnsible retraso <¡ne snfrió la Educación Física. 

La Edad Media 

Las trihtLI snll'njrs r¡uc l'Cnía1i constantemente del Norte, los llama. 
dos Hunos, empezaron a hacer irrupción en la Europa de ~ntonccs, estos 
!:alrnjes llel'uban una l'idu físfoa por completo, pues crun fuerlcs, robns· 
tos y sungninarios, ellos eran razas nómadas, neostumbrndos n los rigo· 
res y a lus inclemencias del tiempo. 

A m~dida <¡ne cmprmon ha prnetrnr a los pueblos eil'ilizado:; 1le 
entonces, muchos de ellos e111¡1ezaron a cumliinr sus costumhr1>,1 y olros 
sr. empezaron a radicar en loo Jugaros r¡ue creían míLS cou\'cnientl'S par,1 
~~ . 

Comp ro de su¡ummr. entonces In B<lucnción Física de la Eda<l Me­
dia es al nirc libre y se dan preferencia n la llallestcrín y n la Caballería 
o s~;l la Elcucln pnr los Cnbnllcroo, que era excJ111;Í\'nmante de los po­
derosos. 
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Debido a las ideas religiosas que imperaron en Ju época, In ·Edncn· 

.cíón Física se encaminó a satisfacer las tendencias eclesíítStícas, es decir 
lo quo prc<lomínabn entonces ern el cultivo do! espíritu mediante la cons. 
tante sufrimiento corporal; lo importante era el e.~pírilu, que se 1lcbía de 
sobreponer a In carne, por lo que la Educqción Física en 1·ez de seguir un 
derrotero ascendente y progresista, se estancó, 

El Renacimiento 

Con In caída ele Alejandría viene el gran período renneentisla de la 
Europa. Medioe.l'nl, époea en que salen nuevamente a luz los clásicos do 
lii antigiiedad y üuyns idoos son c¡¡ludiadas y a¡irobccbadns por hombre3 
que se dedican con ardor, fe y entusisamo al estudio y n la ncom0t!ució11 
(lo las ilntíguus teorías. 

Lus grandes pensadores de la época como son Rmi~eau, fü1belais1 

i\fontai~ri1e, J,ocke, et.e. dan suma importancia al estudio de la Educa· 
ción FL~ica, en stL~ obras, haciendo hincapié en que primero hay <¡uc for· 
talccer al cuerpo, y después el espíritu¡ hay que Imcer de los hombrrs to. 
do lo más fuerte que se pueda, ágiles¡ para que puedan recibir una edn­
cae1'\ín intelectual y adquieran con mayor facilidad todos los conocim;;cn~ 
los Jl.1l'R sel' lri mús nptos que ellos puedan para triunfar en la 1·ida. 

Es el siglo de oro, momento en que los \'nlores eduealil'o.s entc·rrado.i 
por luengos años, l'llclven a ver In luz y se diseminan cual bandada tle 
pájaros, en busca de nuevos horizontes, llevando conceptos nobles y 
·grandes de Homero, Platón, Aristóteles, Xenofontc, etc. 

Y es así como despierta de su letárgico sueño la Educación Física 
encaminándose por smulcros nuevos, procurando siempre el bi~nestnr 

del individuo. 
Y así vemos eomü los intelectunles !le cadn noción trata de ndaptar 

·n su ntedio lo.~ clarllS conecptos educacionales de In Educación Físiev, 
·lml'girmlo !ns cscuclns de Jnglatcrrn, Frnncia, AleJllll.llin y Suecia. 

En los sigl~ XVJII y XIX surgieron wrdaderns creaciones relacio· 
nadr.s eoa la Educncíón Física, y es muy de tomarse en cuenta la labor 
de \'m·da1ler11s sabios que se dl'llicnron ni estudio y perfeccionamiento 1fo 
Mtll l'amn del snher lmmnno: 

lnglntmn le dió prefcrencin n los juegos que se 1lcnorninaron .Tu~· 
·gos Ingleses. 

Suecia tm·o In idea de formar una gimnasia )lropin que se llamó gim· 
\nncia sueca y cuyo pndre fué J,ing. 
' Afomanin l1izo otro tanto, formó una cilucación especinl llamada 
hlemana o Gimnasia JJibrc. 

. .,.!}9-



, Y Francia por no quedarse atrús buce una com.binución de los jue. 
¡¡os ingleses y de la gimnasia alemana surgió la gimnasia francesa 

Epoca Moderna 

Pero el gran el¡·sarrollo de In Eelncación Física surgió en rl año rfo 
1894, el fürón Pimc ele Couberlain, francés ele origen, pero que se habfa 
educado e11 lnglntma, quizo implanfor en Francia los sist~mas de E1ln· 

•cación inglesa u base ele juegos y deportes; dicho señor emtJCZÓ a tr,1-
bajar y en el año de 189~ se hizo una reunión que i;e llamó Congreso rlc 
E<lucución Físir.a, saliendo la ii\ea de hacer unos ,Juegos Atlútieos ~lnn. 
diales, el año de 1896, coincidiendo el año con las fechas de las Olimpia­
das 1le Grecia; desde entonces tuYo un incremento y un desarrollo muv 
grande ta Educación Físien en todo el mundo, intcrrnm1iiéndosc mome1;. 
túncamcnte durante el período que duró la guerra europea. 

Actualmente exfatcn los Juegos Deportivos Centroamericanos, lo; 
Juegos Deportivos tle Oriente, los Juegos Dcporth·os de Sud-América, 
1¡uc son subsidiarios de los Juegos Olímpicos y que tienen por objeto !a 
mejor preparación de estas porciones geográficas del planeta. 

-20-

l •. 
1, 
(~· 

·H.· 

·.~J 
•. !. 

·.:; 
''·:{ 

·' t··.;. 

>:S 
f\~f 

r~l 
~··:rá 
ith'{¡ 

11!~, 
fo~~· 
~~"~, 
~¡ 

~¡,~~' 
¡·.·,,·~.>; ..,,, 
¡:'";.' 

¡~". ~f 
lfi 
~~ 
~~ 

e~,,. 

~\ 

. t.• .. .!·.t•:1:i:''i· 

'! 

11 

QUE SE ENTIENDE POR EDUCACION FISICA 

En los actuales momentos en que vivimos, nos encontramos con qnu 
no sabemos con verdadero clnridad y precisión que cosa r.~ la fülucaciú11 
}i'Mca y con mucha freeuencla confunclimos como dice ffi>ttcla1u\ las p3-
lob1•as: 

Deportes, Atletismo, Gimnasia y Ed11cación )Iilifor. 
Hay una infinidad de personas q11c con el solo hecho de decir cual· 

quiera ele Iris palabras antes dichas ya se habla del concepto tan grande 
que encierra In Educación Física, y está en el más craso error, puesto 
que la Erlucación Física es un hido y estas palnbras no son más que fact· 
tas o 111od11litladl'S de ese todo, ¡JCro desgraciadamente se desconoce este 
amplio concepto y hay lo ingenie necsidad ele ana\iza1· cada una clr la' 
susodichas palabras para poder precisar con rntr.ra claridad y de min 

yez por to<lns que es y que debe de entenderse por EOUCACION lcJSJU1\. 
La EDUCACION ~JII.l'fAH, llamada a~tualmentc ~[ANIOlllL\8 

i)[)LJ'fAIIES, tiene un carácter rígido, formalista y disciplinario, cup 
finalidad es el adiestrumieuto de lo; indi'viduos con fines bélicos; esta 
educación es de índole y macterística especial, única y para el homhre 
¡mes ~011 excluiilos los liciados, los débiles, los niños y el sexo femenino. 

La Educación füiea no hoce rsto, no exclnye a nadie absolutamen· 
te sino que e.~tá constituida de tal manera para que se adapte a la c011~ti· 
tución física, edad, sexo y medio ambiente en que los individuos se 
educan. 

J. Gotteland nos dice lo siguiente: 
''IJa Educación FísiM es clesde ~l principio Jrnsta el fin, completa, 

física, intelectual, moral, imlividual y social". 
Por lo (jUC la ~lucación o preparación militar,. no l\i la vcrJUlh'rn 

Educa~ión Física, sino que es una de sus tantas modalidades, una de sns 
tantas m'llncro~ de impartirse. 
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La palabra CIBINASIA rs sumament~ antigua, etmológicamente se 
deduce su significado, elata rlcsde In época griega¡ nctlialmente no es 
mits 1¡ue una forma rsprci111izad11 de Ja Educación Ffaica c¡uc se puede dar 
libre 0 con Ja intcrvenciím de aparatos fijes o portátiles y que requiere 
mucho ingenio y tk~;trcza, teniendo una finalidad altamente físiea ¡ ade­
más tiene sn variantt• 1¡11r rs la llimrn1sia Médica u Ortopédica •,ne tiene 
altas eunli1h11\cs cm·atirns y correctivas. 

]!f,1um;iendo entonces llegl1mos a este punto de que si la EtlncaciGn 
~lilitar no rs tuda Ja 1ld11c11cii'111 Física y la Gimnasia tampoco es toda 
ellu, 1mc·sto 11ue ~i nos ponrmos a a11111iza1· con calma y discernimiento, 
nc·.l l'Uc1111tra111os 1~on trrs ~ramlrs escollos difíciles de m;oh·er y r¡nc son: 

1.-La noción d•J Deporte. 
2.-La noeirm de .\t!elismo y 
3.-l.1 nociím de fül11cacií111 Físira. 

'l'rt's cosas 1¡1w s1! 11mal~~11nan en una sola, pero cine en rra!i1l31! no 
permite distinguil'las con toda clari1l11d, por lo que le dnl'é algu11:1 ~x11li­

cación, para poder definir sus vc11Tuderos valoties. 
Uou mucha frecuencia y en muchas partes se escuchan o dicen rslM 

conceptos arbitrariamente y sin fijarnos en lo c¡ue que decimos o qu~r~· 
mos decir: 

El sclior X es un gran dcporlista )' esti1 coneidel'iufo eomo ,al íinlca­
mentc porque asi~te con bastante l'cgnla.ridml a J>l't•seneinl' un juego 1!t1 

Ilasc Ilall o de 1"001 Tiall, o 1·a 11 las funciones 1le box, o como sucede con 
mucha f'rrcuenda en México, de 11nc cierto sefior, por suministrarles equi­
pos 11 dctmninados ck111c11to;; se llaman tlcportistiis. 

Un individuo cnali1niera que por r>11reiales eondicionrs imila bnrk~­
eumente las actnacionrs al'léticas ¡• pol'qnc la naturaleza Jo dotó de for· 
mas l'igorosns ¡· nunca las drsal'rolla, diern es un ATI,E1'A. 

Un sriiol' obrso, 1¡ue periÍJdicamente realiza frenl!• al espejo de su 
roprro, unas antiestéticas flexiones, c·stá haciendo su EDUCAC!OX JIJ­
SICA. 

~stos tres conreptos es Jo miis ritlíeulo que se pue1le uno imaginar, 
no s:endo míis 11uc el producto drl mal 1110 que lineemos de las pala· 
bm yde 11ue.1tro rir¡uísimo hocabulario. 

Esto sr rcsnc·ll'e fitdlmente si determinamos con prcsición estos tr.•s 
"~!1cep!~s pnru llrgnl' al logro 1lc cliluci.dnr cual es In vercblm fülnrw 
ewn Ftli1ea. 

1.-Cmíl es el Deporte, 
~.-Cuálr$ son los .Jnc[(c1.1 Atf,:tit-0,_ r 
!l.-C11i1l es la Erlucnci(in Jlísi1~a. · · 
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r,a Esgrima, el Tennis, el Foot Ilnll, el Ilaskct llall, etc., son JJepol'· 
tes¡ la Lucha, Camras, Lanzamientos y Saltos, son ,Juegos Atléticos; la 
¡Jininasin implica movimientos de orden que son la base de toda Edncn­
·eión Física, pero si analizamos cada uno de los ejercicios físicQs llegamos 
n la conclusión 11~ c¡ue con mucha frecucncin, llegan n ser deportes o atle.· 
tismo, según l11s condiciones en qne se practiquen y según las reglas o 
reglnmentnción que se Je dé, o que se le im¡1onga, 

Esto por ningún concepto lo vayamos a eonfumlir con el juego que 
l'S unn dcmootrnción del nlma, un exceso de energía c¡ue Ita¡· que gastnr 
libre y expontitnM.mcnt~, excepto de toda regla y de toon cürlapiza que 
lo limite. 

El Deporte, para que exista eualc¡uicra que sen la clase de ejercicio 
r¡ne se tome, debe de ser practicado de tal forma, que nccl\!mriamente s~ 
estahkzcn Ja lucha, Ju lucha para que uno rr.snlte vencedor y el otro ,·en. 
cillo, en esto se pone en juego no tanto el esfuerzo, sino la bnbilidad y In 
ast,ueia; es el producto de unn prcparnción, no para lograr la fuerza, sino 
para conseguir In Jinbifülnd, la astucia, la gracia y belleza en la ejecu-
ción de los movimientos. 

El Atletismo o ,Tuegos .\tléticos, busca nl más apto previa una mi· 
nuciosn selección, lwcha con mucho cuidado y esmero, descubriendo ni 
mismo tiempo cunfülades escepeionales que no son congénitas 1le todos 
los individuos, sino raras y especiales, para que sea somelido a un rignro. 
so enl!"<'namiento y que en un momento dado, ticmlan ni mejo1• resnltarlo 
por medio del mayor o múxinio esfuerzo para lograr rl triunfo esperado 
y para lo cual se preparó eon detenimiento: 

fo Educación Física busca, cualquiera que sea la clase 1fo ejercicio 
que se tom·e, que imparta un beneficio a tollo ser lmmano, ~gím Jos m~­
iodos apropiados al sexo, a In e1ln1l de los imlividnos y ni estarlo de sahul 
l'II que se encuentren. 

Así es que resumie111lo Ja Educación Físira es!Íl dl'Stinnda a Jos .iú· 
w-nrs, n los viejos, a Jos fuerte ~· a Jos débiles, a los gordos y a los fin· 
ces y ni elemento femenino c¡ue se enenentre en i¡:ualdnd 1lc c1mdlcionrr,. 

El Deporte se cliri¡;e n torios los seres normales y ele una perfecta in· 
tegriclad física que le da In Eclucaeión Físiea, y el Atletismo entra den. 
tro del terreno exclusivista propio pam los imlil'iduos excepcionales. 

Por Jo tanto la Educación Física tiende a formar un ser Jmmano máq 
"APTO PAilA LA VIDA", cualquiera que sen su edall y su constitución 
física, hombre o mujer; no solamente considerado 1fontro de s11~ fuerza~ 
y n1ititudes, dentro de sus posihilirlncles y defectos, sino que tambirn 
entran en juego !ns faeultades morales, físicas e iutclectuales r1uc hneen 
1le él un ser dotado de virla propia, cnpnz de obrar por sí mismo. 
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Se busca cstu aptitud no dentro de los términos de fuerza, vigor y 
íortaleza, siuo apto purn VJVJR utilizanclo lo mejor que pueda Sllil apti­

tuclcs iuutas ele c1mícter general. 
Ln EDUCACION FJS!CA es la base ele toda aetividacl física y es la 

niejor manera ele pon~r en buena.~ condiciones a totlos los individnlll!, ya 
se dedique a la miliein, praetiqnrn los clrportes o Re consagren a los jue-

gos atléticos. 
Creo de importancia hacer notnr que dncla la <livm'Sidacl ele rnzns el 

concepto de Edne11ci1ín fücia yaríc, pero en el finclo es el 1~ismo, porciue 
todos han de tender siempre 11 buscar el mejoramiento 11el cuerpo por varios 
~aminos, no i111¡1ortan la yuelta qnr. den, unos eaminan siempre m!1s que 
otros pero al final de la jorna1\11 todos se encuentran y se dan la mano 

amigablemente. 
La Filosofía Yoga c¡uc se desarrolla en la India, dedica un capítulo 

muy especial, y hace un estudio muy detenido sobre In Ellucación Física, 
trata de buscar l'i bienestar, la salud, la fuerza, el cuidado que rC1¡uierc 
cl cuerpo de por HÍ, procm·mulo que se COJJSerl'C siem1>rc dentro de la nor. 
,1unlida1\ y que éste ,·irn lo m!1s NA'fURAli ¡1osiblc. 

La Educación Física Imlú aprobechu las grandes fuerzas c¡ne cxis­
\teu en la naturaleza rn heneficio del cuerpo físico, y así es como dedican 
especial cuidado a la alimentación, respiración, nutrición, energía solar, 
baños y nl aire que se respira, etc., todo en beneficio del cuerpo para 1¡ne 
se nrnntcn~~l simprc, suno, yigoroso )' fuerte. 
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CLASIFICACION Y DIVISION DE LA 
EDUCACION FISICA 

Todo conocimiento humano, entra forzosamente dentro de las cla- . 
si,ficaciones ciencias o arte¡ la Educación füica le corresponde un gru­
po híbrido es decir, entra del terreno de las ciencias y dentro del de las 

jll'(lll. 
Si partimos desde el punto 1lc yistn de su. constitución estructural, 

nos encontramos que por actuar en el medio y para el individuo, no en· 
Ira n. formar parte de las ciencias exactas como lo son las l\latcmiltieus, 
pero si encaja ¡ierfcctamentc bien dentro de las ciencias Abstractas, ¡ior 
l'Star ínt.imamentc ligada con la Psicología, la .anatomía, la Pedagogía, 
la Sociología, y otras ramas del saber hum;ano. 

La Edueacióu Física, es por su eomplejiclad muy cliscuticla, ¡icro si 
definimos lo que es ciencia y lo que es ai'!e, nos encontramos conque la 
Educación Física es ciencia y arte a la vez. 

Ciencia es, según la Real Academia Española, "el Conocimiento de 
las cosas por sus ca1isas"; y Arte,, "la babilidad o maña.-Conjunto de 

roglas para hacer algo". 
Es ciencia, porque se estudia ni individuo, tanto anatómica como fi .. 

~iológiemnmtr, no 1\l'l!cuidando el mcclio físico en que actúa o vive y te­
nirmlo cspecinl cuidado en conocer su herencia y enmendarla si es posi• 
ble; debemos conocer n los individuos también l'sicológicanientc y 1lc­
terminar como van a actuar dentro de In sociedad, es deeir abordamos 
también Jos eonocimicnt-0~ sociológicos. 

Todos estos conocimientos se deben estudiar con mucho cuidado y 
sumo dewnimicnto, para encontrar las rcl(las y mfü>dos más adeenac\os 
para poder definir y valorar el terreno en que vamos a actuar y mode­
lamos físicamente, obteniendo los mcjo~s y mús grandes resultados. 

Conooidos y determinaclos los métodos y las reglas, los aplicamos 
para llegar al logro de las finalidades y entonces estamos convirtirn11o 

-25-



., 

u la liilucación Física en un Arle, ¡mestu 1¡uc ~11S manifcstacium·~ cntrdn 
dentro de ¡11 hrlleza y de la estética y toda belleza engendrn la concep­
ción del ,\rte. 

Ahora biL•n, la Ethl!'aeitm J<'ísica es un tc,lo, es un tronco del cual 
nacen dilcrl'lllrs ramas 1¡ue se llnnrnn Deportes, Ju egos Atlél.icos, Ghn. 
nasiu Preparaci1ín )! ilitar, <Jimnasia ~lédica, Juegos llccrcath·os, llaj. 

J ¡· ·¡ les Jl;rnzas y ,Juegos tu anh cs. 
l';uln nna 1lc 1•stas partes prin¡·Ípnlcs tiene n su vez una subdivisión, 

que ¡ii·,•l'isa con clnriili!d cnah's son !ns nc~ivi'.lndffi ¡¡ne le corra~¡1011de11. 
J,;i ranrn 1lr los lkp11rt1'1i aharea los s1gmentes aspectos: 
Xata1·i611, Hox, l!rgatas, J:ase Ball, Esg!'ima, l~oot llall, Play Graund 

Hall, J,uclrn, Volle¡- llnll, Water Polo, Polo, Foot Ball Americano y to-
1100 los 0Pporlcs l\nenestrrs y de tiro. 

J,os jnr~os 1\tlrtic1.~ c11111¡11·rn1l1•n: 
Varreras planas de llJll, 2011, ·IUU, 8UO, l,:iOO, 5,000, 10,000 mell·os y 

c•I Maratón, tlividhlns ru tres categorías que son: 
Varn'l'as de Yeloci1hHI 100 )' 200 metros planos. 
Carreras de n!l'dio Fondo 400, 800 y l,000 metros planos. 
Carreras de fondo dt• l.5011, 5,0110, 10,000 mrlros y et Maratón. 
I1uego vienen las mrrras planas con ohstúculos medios, nitos)' ha. 

jo.1; los 110 mrtros son con r.bstáculos nitos; 200 eon obstáculos meJiGs 
y 400 con ohsti1cnlos hajos. 

Las carreras para dmnas y nifios yarían, es decir hny desde 25, 50, 
75 )' 100 metros. 

[.(Is lanzamientos comprenden las siguientes· pruebM: · 
Lanzamiento del Disco, de In Bala, de In Jabnlínn y del ~lnrtíllo. 
Lo~ saltos son los signicntl'S: 
~ato de alturn, de lon~itud, salto triple y snlto emf gal'l'ocha. 
A1lcm1ís tenemos las carreras de relevos de 4 ]IOr 100 y ele 4 por 400 

mrt('(·.; planos. 

1'ambifo comprende a pruebas espeeiales como son el Pentatlún o 
s~a nun comprtrn~ia de ii ]ll'uebas ntlMicns y el Drcatlón que es de diez. 
~o lia)· que exdmr tampoco n las carmas de campo traviesa. 

Lii Gimnasia c11111pr1•1Hle: 

Valistioni¡·a haeir111lo uio de a¡1aratos ]lr.rtátilcs como son los Aros, 
Bi1<;tont•x, Vl11rns y ~la11¡:11ernas; y de los npnrntos fijos como son la 
l~a.n;i, el t'ahll', las Ar~ollus, el C11h11llo, !ns l'arulel11s v ei 'l'11111bly, l:u 
l 

0
il'as, las fapaldPras, y los Colcliune:;; 11plic11ndo cnnl;1uiern de !ns l'S· 

rnrl::s ¡·:: sea la Ak111:•i111, 111 Francesa, la Inglesa o In Sueca. 

• . Comprende así mfamo la Gimnasia 1·ítm'ica ¡¡ue rs pro]lia de las ~~· 
11n1·1tn.~. la l'.1nzn, Jr,s Bailnblcs. 
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J,u Gimnasin ~!édicu es la l)Ue está autorizada o impartidH por 111· 
gún médico o bnjo su vigilancia y rcS]lonsnbilidad, esta gimnnsia médi­
ca se llama m:ís científicamente Ortopédica y sirve para corregir defce· 
t-OS físicos y curar looiones orgánicas. 

La Preparación Militar implica el adiestramiento físico con tcnden. 
cins para la guerra y toda la ~!ase ele maniobras que se hagan, timen 
siempre tstc cariícter y esta finalidad. 

liOs ,Iucl(OS Recreativos se pueden impartir a cualquier pmon~ 
1l~ cualesquiern edad, tieudcn a apartar Jlor un momento el régimen for­
malista IJUC se sigue en el aprendizaje y adiestramiento de cada una de 
Ja~ mmas de la Educación Física, buscando dentro de su organismo psi­
cológica, el dcscnvolvimient-0 de tendencias, húbit-0s y estimulando gran. 
dc·mcnte a su imaginación y fantasía; aquí se ponen en juegos sus babi:. 
Ji da des y ckstrezas adquiridas; los juegos recreativos son como una trc· 
gua y un descanso que se imparte en beneficio y mejor dirección de Jos 
t.rnbajos cilurufüos físicos que se persiguen. 

LO!l ,¡u egos infantiles están !techos ímicu y exclusivamente para esos 
minfüwulos seres <¡uc no pueden hacer rungún t.rabajo fuerte, porque 
l'éclmula en JICrjuieio de su salud y su organismo, pero no pol' eso se 
c·xcluye de l'reihir sn educación física porque la necesitn para ayudar a 
EU dt>Sarrollo, Jlnra fortalecer sus músculos y sus órganos. 

Por eso los Juegos Infantiles tienen una importancia tan grand~ 
porque gracias a esa actividad aprovccl1amos grandemente sus faculta· 
de.11 s1L1 hábitos y los vam~s meausando por senderos de l'igor y forta· 
lcza, dándole a la wz un trabajo, muscular y físico pero graduado de 
tal muncra que el nilio tenga ia noción clara de que juega y no de que 
trabaja. 

Si en el capítulo anterior se trató de demostrar que era la Educa· 
eión Física, en éste, específico, basnd() en los conceptos que me nnteCe· 
tlen la clasiiicneión y dil'isiún de la Educación Física que desempeña un 
papel ~mportantísimo dentro de la l'ida social actual. 

E. Tiomero Brcst, hace una clasificación pedagógica de la Educa· 
ción Física, basn¡la en las aptitmles que «sta desarrolla y las agrupa en 
cnatm grupos especiales, perfectamente bien definidos: 

"1.-Cultivo ¡fo !ns cualidades foisiológieas y orgÍlnicns que se re· 
fieren a In salud del individuo o a su conscr\'nción, ~1111 demrollo inten. 
sivo y eompleto ele las fuerzas y resistencias vitales. 

2.-Cultivo de las cualidades que se refieren al aumento y a b eeo­
nomín mecánica de las fuerzas físicas y a la mejor utiliznción de éstas, 
obtenidas ya sea por el acreeentnmienlo muscular, o por el ele las poten· 
cias dinámicas generales. 
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3.-E!ite grupo se refiere a lo 1¡uc constituye la forma del orgauili. 
mo y determinan sus aptitudes cstétiens tanto por su plasticidad, como 
por sus cualidades dinámicas, y que dependen de la armonía esqueléti. 
ca y muscular y de Ja corrección de las deformaciones generales. 

4.-Estc último grupo se refiere ni desarrollo de las complejas ap· 
titudes psíquicas de los individuos que motivan todos l'Stos fenómeno.~ 
de acthidad física del individuo, y que afectan poderosamente a In vi. 
da moral, intelectual y social del individuo". 

~ 
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IV 
' 

EL INDIVIDUO Y SU CONSTITUCION FISICA 

Todo ser, al existir, tiene ineludiblemente que cumplir con las mñs 
elementales reglas Biológicas y Fisiológicas; y el individuo siente Y 
piensa, Juego exi!1!e, y al existir está dotado de vida y a medida que 
transcurre el tiempo va sufriendo un cambio un desenvolvimiento de su 
cucrpt> y de sus órganos. 

Desde el momento en que nace to<lo individuo está sujeto a cons­
tantes modificaciones de orden biológico y fisiológico, .. esas funciones 
¡1crsisre11 a través de los años. 

61 Íratamos de buscar un perfecto desarrollo y un cxcelmtc funcio­
nanuento de sus órganos y de su cuerpo en general, lógico es que nos 
fijemos con toclo cuidado en su- constitución física. 

Para conocer la constitución física de los indivicluos no nos basta 
con una percepción visunl porque muchas vms nos poclemos equivocar, 
aunque la mayoría de las veces nos damos inmediata cuenta de que la 
constitución física de tales o cuales organismos es enfermizo debido a 
su mal conformación y Pn cambio otros tienen unos cuerpos rob1t~tos 
que nos imli~an la lozanía de 1¡ue gozan. 

¡Estos datos los debemos conocer cimtíficamente y lo primero que 
!miaremos de conocer será la herencia. 

Si los padres fueron sanos y llevaron una vicla higiénica, alejados 
11or completa d.e toda enfcrniedad, lógico es suponer que los hijos trae. 
rúu m(n ,constitución física robusta; pero en nuestro medio la generali­
dacl do las veces es que nuestros hijos heredan la constituciÍln física ra­
quítica producida en primer Jugnr por la <leficientc y miserable alimen­
taoióu de los padres, en segmulo lugar, porque nunca hicieron ningÍln 
ejercicio que los forVlficara y porque debido a Jos vicios que eultimon 
engendran y <lejan a sus hijos sus lacras. 

Y así es que no podremos encontrar en cada niño, en cada joven 
una constitución sana, fuerte y vigoroza, porque tienen ui,18 hercncfo r.i. 
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filítieu tubercolosu, 0 111ulcccn de enrermed11Ales mentalei: ~ si no tie1wn 
estos dos c;tigmas entonees adoleecn de algún defecto f1s1co. 

Si su constituciíin físieu no t'S snnn, entonces está lacerado de todas 
las partes de su organismo y si no l.o está, cuan~o menos .cncontrnm0¡¡ 
una extrema debilidad y un atroflanucnto en sus organos vitales, 

Una constitución física 1¡uc está minada no In podemos cultivar con 
facilidad, porque sus órganos eslím Mbiles y no responden n los estímu· 
los que se h\~ prcsenlan. 

Monl1iig1ic, en u1111 d1• sus trntndos dice lo que sigue: 
"l'arn curar el alma l's preeiso endurecer los mí~~culos", 
Pero para pmler formar este endurecimiento y poder curar el alma 

necesariamente primero ha¡· que curar el c1wr110 111w e.~ donde va a 1·i. 
\'Íl' el alma ¡· lo 1¡1w se empezará lm hacer es irle tonificando primer3 • 
mrntc el Sisltma Ncrl'ioso, porqne es el cc.ntro regulador de todas las 
ítmeionl'S del cnPrpo, fortificados y educados estos centros motores se 
pasará a fortalecer )' 1·i::orizar a los órganos de la vida vcgctatira, pues­
to itnc éstos son los entar~:ulos de nutrir y hacer que se prolongue la 
1id11 de los inclil'iduos. 

Ron!;S{!an opina 11nc: 

"Cnanto m{i1 d\.bil es el cnerpo m{is manda; cuando mÍls ruertc e~, 
mí1s obedece. 

Entonces hay que bnsear el buen fuucionamlcnto de los órganos in· 
ternos del cuerpo como son el Aparato Circnlntorio, el Aparato Hcspira· 
tcrio y el A1iarato Jli~estivo, que nenrrcan In salud. 

Al estar llcrfcctamente fortalecidos v educados los centros 11er1·io· 
Ros como lo son el Gran Simpático y el Bulbo raquídeo regularizan p1r· 
foctan!ento, el fnncionamicnto de cada uno de los órganos del cuerpo y 
hncrn 1¡1m rrspon1lan ¡1erfednmcnte a los estímulos físicos que se le pon· 
gan ni cuerpo. 

'l'odo ejercicio corporal trae por consecuencia una ncelernción en 
sn s:slemu circnlntorio, fste estinmtn ni sistema nervioso y re"ula las 
. demíis funciones como son la rl':ipimión, Como se cstí1 traUaja~ndo, en 
lodo trabajo hay siemprc un 1lesgaRte 1le ener11ía que J1ava que rrponcr 
~: e~tonces et aparato digestivo es el 11ne tien: que nivel~r ese desequi· 
hbr10 • 

. Con el ~r~bajo lrnb.o .nna asimilación rnÍls rÍlpida y por lo tanto 
cx~ite una rn1nda dcsacnmlación que hay que quitar por medio de los 
banos. E~tc constante trabajo 1111ede traer una fatiga que si no se evita 
por. medio del ileseanso irae la intoxicaeión de los 6r11nnos del cuerpo 
dchulo al excedente de to• ·10., 1 . ~ 

, . • , • ·• "" que no pue1 en ser clmunadns v que son 
un0> actll'lstmos venenos. • 
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r:;~ Si los organismos no están fuertes 110 pueden resistir los fuertes Ira. 
bajos y muy pronto la fatiga los hace presa, por lo que bay imperiosa. 
necesidad de que todo Educador Físico conozca primeramente la con1· 
titución íisiea de su educando para saber que clase de enseñanza necesi· 
ta y parn no cometer con el un error, porque es mil veces preferible pre· 

venir que renicdiar. 
Otro factor que determina la eoustitución de los indil'iduos es los 

lugares de orig¡>n, así es que creo que es necesario indagar de donde 

provienen. 
Las ruzas son otro de los dates que nos pueden dar a comprender 

c·l e.~tado de sahul que guarda su cuerpo. 
Entonces es necesario conocer la con.1titución física pl'imero. que 

cualquier otra cosn, para poder organizar, debidamente nuestro trabajo, 
ya sea francamente físico, o correctivo; esto es necesario para poder 
graduar al h1abajo físico en intensidad, velocidad, fuerza y resistencia; 
.y cntonlll's podemos ir fortaleciendo poco a poco esos organismos des­
truidos por la berencia. 
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DIFERENTES CLASES DE EJERCICIOS 

Contamos con un número \•ariado e infinito de ejercicios, pal'a di­
ferentes y aún variadísimas tendcnems y finalida1les. 

Todo ejercicio implica un movimiento que tiene r¡ue ser ejecutado 
con exactitud, 11reeisión y armonía y que tenga una finalidad física; 
dentro de la naturaleza nos encontramos con nn sinnúmero de moYi­

, ' mientos, físicos por t'lltmr dentro ele Ja física que se ejecuta con cxacti­
' · ', tud, precisión y armonía, pero que no son hechos para quc les reporte 

, a los individuos un bicnesla1· cor1ioral es decir no le dan salud a su 
cuerpo. 

Al existir el individuo hay para él infinidad de ejercicios que dada 
au finadillad y para lo c¡uc existen, se agrupen segÍln sns objetos y 
rendencias. 

Debemos de partir entonces ele las siguientes bases: 
El hombre es un ser vh'iente que está dotado de movimientos dada 

, Je. conformación de sn cuerpo; este movimiento para que se realice debe 
de contar con factores materiales como son los músculos y de factores 

, psíquicos como son los estímulos que lineen que los nervios sensitivos y 
' , - , motorM determinen y hagan el ejercicio. 

El hombre C!ltá consti!uído anatómicamente de músculos, articula­
, ' oiolll'S y palancas que le pormiten ejecutar todos los movimientos. 

Así como tenemos gran cantidad de ejercleios, muchos de estos no 
nos sirven, porque son perjudiciales para nuestro organismo y para 
nuestra salud, por tal motivo hay la imperiosa necesidad de hacer una. 
rigurosa se!e(:ción ele loo ejercicios para poderlos clasificar después, 

Para hacer la selección de los ejercicios debemos de tomarlos en 
cuenta desde el punto de vista fisiológico, higiénico, gimnástico j' Nlu­
eativo, excluyendo como es de suponerse n los ejercicios nocivos que 
redunden en perjuicio de In salud, o si no es posible quitarlos procúrese 
entonces no 11a~rlos. 
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'fall'li ejercicios son los llamados aufet;féticvs, 1¡~c inducen a lomar 
actitudes incorrrctas y dl'Sfavo1ilbles para el orgamsmo, otros son los 
e ·ercicios violcntvs 1¡ue trncu un rclujumicuto de los músculos, resultan-
¡ ., 1··' I'. '. do lastimudos 0 con alguna lcsrnn 1s10 o~~cn u orgumca. 

'ffll•'mos por ejemplo 11ur los l'jercieios estím clafisieados en estos 
dos grupos: 

!.-Ejercicios completos y 
2.-Ejcrcicios Incompletos. 
)¡.:; ej1•rdcios compll'tos son cuando tienden ni desarrollo comple­

to de todo el c1wrpo1 c1111111 11or cjt•mplo lu nutación. 
Los ejercicios incumplelos son 111¡uPllos ittW tratan de desarrollar 

ímieamcntr ~· dnn prcfrrrncia, 11 determinada parle del cuerpo, descui. 
dando la otra parle, tales ejercicios los l'Ucontrumos en el ~'oot Uall, el 
Ciclismo o los Aparat111. 

),a dasificación de los ejercicios seglÍn Iiagrange, dependen fisiolú­
gicam1•i1tc de las formas particulares de los ejercicios, sumando 11 esto 
d moy:iuicnto mrcúnico 11nc desarrollan y la cantidad de trabajo 1¡11i 
ret¡uicrc para ejeeutar 1»c moYimicnto, 11e11rreundo esto una m11yor fa. 
tiga. o si no con>ider1mclo ni ejercicio como fuerte o sua1·e. La clasifi. 
cnción tiene tres parlt•s principal1·s a saber: 

"!.-Ejercicios de fuerza. 
2.-Ejercicios de \' rlocidad )' 
3.-Ejercicios de l(Misleneia". 

Lo' ejc·rcicius de Fuerza son u1¡11cllos <¡ne produccu un gran trab·a· 
jo nut>eular, por ejemplo la lucha. 

Los ejercicios de \'elucidad, son aquellos que en las contraccion~ 
Silll muy rápidos y de mucha frecuencia, y que no exigen un trabajo 
cons!dcrable, ¡1or ejem¡ilo el correr. 

Lo; ejmicins de füsistencia, l'1't¡uimn contmcciones musculares 
poco intensas ¡· reprlida> con relativa intrnsidnd, hnbicnllo ocasionado 
q~e '~º. J1r01lucr~1 fai:ga muscular ni sofocación alguna; un caso tipo de 
r¡crc1c10 dr re&istencia es el trote. 

Weber eoincidc con l~1grauge, en 1•sta clasificación tic los ejerci· 
cii;s, únicamente que \\'cher llama al tercer ejercicio de resistencia di 
Fowlo, pero que en reali1fal] e.1 el mismo pues 1·a a la misma finalidad 
Y Pt'rsigne el mismo objeto. ' 

•. Weber hace hincapié en 1¡ue todos los ejercicios ticncn dos marcn-
d1s1nms tendencias ¡· <¡ue son: 

"1.-Ejercidos Xatnralt•s. 
2.-Ejercicios ,\ rtif'icia!Ps". 

Los yrim~ros ;1~r. toifos ai¡uellos que el hombre ejecuta eon soltura, 
con gr::c!a y sm ilif1eultad. ' 
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Los segundos son todos aquellos ejercicios a los cuales el hombre 
no está acostumbrado y los ejecuta, siendo estos últimos muy preferidos 
para producir fuertes y recios músculos y muy propios para los organi.r;.. 
mos bien desarrollados y constituidos. 

Los primeros ejercicios o sean los Naturales han sido dedicados ími­
ca y exclusivnm~nte a los niños, por su gran plasticidad y porque aím 
no han adquirido el desarrollo y vigor neecsario. 

Los ejercicios varinn también en cuanto a calidad y cantidad; res­
pecto a la calidad pueden ser ejercicios altamente benéficos y adecuados 
a los organismro y a las constituciones físicas de cada w10 lle ellos ya 
sean hombres o mujeres; la cnntillad es el número determinado de cjer-
1foios que f:c drbcn de ejecutar. 

La cnntida,J de los ejercicios no interesa tanto como la calidad por­
que l1ny t¡ne tener e~11ccial cuidado de dar a1¡ue!los que sean los más be. 
nHicos, higi1!11icos )' educativos. 

JJU cjecuciúu de los mo1~mientos físicos, es decir, la ejeuueión de los 
c·jc1·cieios nos dan la illea de velocidad y estos pueden sen entonce~ 
!lo tres clases: 

1.-Ejcrcicios lentos, 
2.-Ejercicios moderados y 
3.-Ejerciciog violentos. 

Pueden existir tantas ciªsificacioncs como tendencias hayan por lo 
que ennumcrart! únicamente !)is siguiente clasificaciones: 

&ta clnsificacií•n forma de los .ejercicios dos grupos a saber: 

1.-Ejercieios libres. 
2.-Ejcrcicios metodizados. 

Otra cla.~ificación sería por ejemplo de ejercicios Pasivos y ejer• 
eieios Activos, y en las clasificaciones se sucederían una tras otra, pero 
Jo intmsnnte de estas 0lnsifieaciones son sus has~ fisiológic'as, encon• 
tranuo rn ellas una vcrclndcra reglamentadón. 

Ricl1nrd Mulcastcr divide en tres grupos principales a los ejerci-
cios a saber: 

1.-Ejercicios para juego o pasatiempo, 
2.-Ejcrcicios para In guerra o milicia y 
3.-Ejercicios 1m1·a In salud y duración de la 'iicla. 

Aquí tenemos otra muy buena clasificación de los ejercicios según 
las finalidades para lo que cst:\n determinados. 
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CLASE DE EJERCICIO SEGUN LAS EDADES 

Si es wrdu1l que contamos con 1111 número infinito de ejercicios es­
' . tos no los podemos aplicar a cualquier persona, es decir, no son apropia· 

:· . : dos para todoo los sexos ni para todas las edades, por lo que se hace ne­
.. ;: t:;cesaria una elección de todoo los ejercicios y después una aplicación por 

\edades y sexos. 
' /!,' Purt1iendo de este punto de vista, es necesario saber cuales son los 
:'/-Ofcctos de los ejercicios, si son locales, o generales, si son fisiológico>, 
· o recreativos, psíquicos o sociales. 

Todo organismo nacr, se desarrolla y muere, entonces está sujeto 
un desarrollo y a un d~envolvimiento que requiere varios aiíos y füne 

faces en su desrnvolvimiento . 
El período de lactancia, cuando el organismo se encuentra en su 

mínima expre.1ión, cuando apenas comienza a vivir, requiere forzosa· 
mente un e.icrcicio suave y metódico, 1¡ue debe ser vig-ilado y dacio única 
y exclusivamente por el médico¡ este. ejercicio parece innecesario, pero 
a pesar de eso es importantísimo, porque como apenas está en vías de 
formación y sus movimientos son escasos y defectuosos, necesariamente 
se nemrita enseñarlo poco a poco a que aprenda a moverse y a que sus 
órganos se desmollen con prreisión y armonía, además ayuda este ejer· 

·cieio grandemente a lns funciones nutritivas ciado que no se puede mo­
rcr con facilidad y que sus órganos carecen ele movimientos propios. 

Existe un axioma muy conocido que dice: 
"La función hace ni órgano". 
Teniendo en cuenta esto, entonces hay que ir formando los órganos 

de Jo.1 niños desde sn más tierna edad, para que aparte de que se va· 
· yan aeootumbrado al ejercicio, se va bu.1eando que su desarrollo sea per­
fecto y normal y que no esté en contra de las leyes naturales. 

En la niñez, que está limitada por E. Romero Brest y por Weber 
hasta los 14 años, se hacen uso ele Jos ejercicios libres qu~ tienden a In 
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curmta íonuadúu de su cucq10; como Esth en un períod~ <le mcimien. 
10 110 yumos a darle ejm·icius fuu·tt•s y ycsa'.los •¡uc conY1et·ta11 su cuer. 

110 rn uno musculoso y p11r c1~~~rc111'nc1a cy~tn!1 d desnrrollo. c~m¡ilelo 
ilc toilo rJ organismo 1\e los mnos el proccdmucnto que sc;:1111110; 1·; ¡J 

fi.lioló"icn 11:1turnl, ha,r 1¡111' ir d1· ac\ll rdo con la 11:1lurab:1, proeurílndo 
imvm ~¡·Je toilos ;11¡uelll.'s rj1•róei11s )' movimientos que no le den fuertes 
\' m.ios u11bc11h1' 1¡11~ lo ;1\r.il'it·n, ~ino 1¡ue contrnll'll y nyndcn al anm~ 
;tico drsarrollo lí,ico dd cm•rp11 dl'i niiio, 111·ocunuulo darles clasticida,] 
1• tonicid:11l; 1:si es 1¡111• en Psh• Jll'l'iodo, hay 1¡ue procurar y fn1·11t·écrt· 1¡111 
;.¡ cuerpo de los niiios se 1li»:11Tol11• perfectamente bi·rn, hasta qnc al· 
canee su mi1xirno desarrollo. 

El krct•r pcrí111lo abarca di' los 1·1 a los ~8 aiius, 1füe E. R lin>st, 
i¡ne ti un período de consoliilaciim, es un periodo 1•n que el 1hal'l'ollo 
del cul'rpo rn llt·~a111l11 11 su fin )' es cunntlu el desarrollo i' crecimien. 
to \'a sirntlo 1111is lenlo, hasta que termina por completo ese dt.,;mollo 
org1ínieo; rl r,i1·rcii-io tiende a ir 1·11 aum~'nto gradual se~rím el aiin, sien. 
do s1L' fin:di1la1ll's 1•stí-ti1·as o 1li•p11rtirns; ar1ní si aplicamos lotlos los 
ej1•rcici11s •¡ne 1•11 la niill'z estú11 prohihi1los hns1·í111ilosp la fnrna. la fer. 
ma, la habilidad )' ia destreza, nplicí1111lose tc1lns las clirns de l'jm.icios 
para lograr Jos fin1•1 propuest11s, ¡11ws las con.,t.ituciones física1 dr Jr.1 
individuos l'l'.IJ111111lr11 corr1•cta1111·ute, )'no hay pcli¡:ru de 1t11t• sufran nin. 
gnna bii111, ,'11111·1•j11il'i11 tl1• sn e1:r.nomi;1 anatómica i' ffaiolúgi1•a .. 

Tios cjrreicios tienr11 1111 nito ralor )' una g-ran significaci1ín, sirml~ 
·los ¡1roferidos los r,irrririos lihres, los deportiros )' Jr-s allí·tiros, h:1~r.1n· 
do esperializarionrs, sr~'lÍn lns rualiilndes de cada imliri1lno; los rjer. 
cieios Henden n ad1111irir 1'11ma, habilidad v clnstieid111l. cjrreitanilo 
grnndrn1ente a la Yol1111t11d )' la 1li~ci¡Jlina pnr~ In formnciún de cnráct~r. 

\\'ebcr tiene opini1'111 1lifi'rcnte a Drcst y hace In sigiucnte dh11ión 
de los rjmicios: 

D los H a los _IG mios rN¡uicre un ejercicio propio, ¡iori¡ue tonia 
en cnrnt.1 la fortall'za <fo los huesos, dice que !ns extremidades o lns 
epífici~ eshín un poco blandas )' que lns nrticnlnciones no es'íiín suficien· 
tc111e11te. fuertes, entonce1 rs cumulo hnr que ir con cuidado porqne los 
nuísculo1 estiin en rr:ndicioncs de mlquirlr un dr-snrrollo 1rn1rnl'illnso qnc 
Jllletle ser Jll'rju1licial, hll'go se requiere mucho cuidado pum no atrofiar 
ª In> ~piricis )' husem· a la vcz rtuc e] joven se inicie en el enltfro de h 
rnergm muscular. 

De los 16 n Ir.;, 1 í" mios, se ¡mc1lc pract.icnr In ¡rinmasin 1wrobiitici 
lll!)(lei~damente, porque cr,1110 esta clase de gimnasia es muy fuerte puc· 
ilo lrsiouar ni s'.~trma muscular )' l1ny que evitar esto¡ además 1h'be ii~ 
ntar 111111· viaiJn1lo 't 1 · · '. : " ¡iarn e1·! ar n.1 rleronnneioncs que los Cncrtcs ~¡crc 1• 
cir.s pnrhernn omionar. 
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Et ejercicio debe de ser perfectamente bien graduado, JlUl'a que pcr­
·mita nn p~rfecto desarrollo al silltema óseo y muscular, que rctlm1da ~11 
beneficio del hornbl'e porque le d:í una elegancia co!'poral. 

En este perín1ln tarnWu se empieza a buscar el desarrollo del torax 
1¡ue se intensifica en el período llamado de In Adolescencia )' que tam­
pn.:o está libre de teda vigilauci11 ,v es una época en que con mayor Ii­
b.~rtai! puede hacer uso de los r.jrrricios clr. fuN7.a )' rcsiskncb qn~ I~ 

tlrn fuertes masas nm~cularc.~. 

Oomo se entiende, estos dos anto!'cs tienen una ma!'cad[~ima dife~ 
1·entia m este período de los 14 a los 28 años, por ser sumamente peli­
g1·oso y en el que están en juego elementos de orden físico intelectual. 

El í1lti1110 pe1·íodo es el del Adulto, lrnsta que llega a la completa 
dre8llencia, su orgnni.11110 ha quedado perfectamente clesarrollaclo )' pe-¡· 
]() tanto rstá cnpacitado para afrontar y rosi~tir todos los ejercici0-i 1le 
eu~lr¡uiern ín1lofo que sean, a cualquier vclocirlad, ele cuales1¡uirr fuer­
za y ri'~L1tencia y se puede drdir.a1· con toda trnnquilida1l ni enlt.ivo de 
cualquier clase de deporte que se le Yengn en gana. 

El ejercicio tiende entonces n buscar una conservación ele sn cuer­
po y organismo, pues ni estarlo desarrollando, Jo que se busca es evitar 
el ntrofiamicnto. Los ejercicios ele velocidad y fuerza no son pro¡1iciJ 
pnm esta edad, por ~l gran trabajo y desgaste que producen; siendo los 
más mlccundos, los ejercicios de resistencia y los ejercicios mcto<lizados. 

m ejercicio es tan útil y ntilicnble lnnto al homhrc como a la muj•'r, 
.. [lcro como tiene una constitu~ión nnlómica diferente ni hombr,• y 1lebiilo 

n cierta.q funciones c,;pr·einles requim que los ejmieir:s físicos, sran 11i· 
fc1'C11tes. 

Ffaiológicnmentc In mujer no está hcchu para los ejercicio:; fuertes 
y violentos, ni tampoco pnrn buscar fuerza ni musculatura. 

lfostn In edad de 7 u 8 afios, el niño y la niña tienen como finnli. 
tlatl física el tlesarrollo de su cuerpo y la 11igiene; ele esta edad en atlc­
lantc, la niiia se aleja <le los ejercicios lll'O]!ios ele! niño y se va adaptan­
do n oíros nuís s111ms, debido a 11ue se va delineando su constitución 
1matúmica y orgánica propia de la mujer, que llega a consolidme rn 
nucsll'o medio ele los 12 a los 14 nños. 

Ya en esn edad, el ej<:reicio debe tender al desarrollo perfrcto de fa 
cavidad pólvicn, pre<lom¡innndo Ja suayiclnd y la elegancia en Jos ejerei­
e.ios, como por ejemplo en la Rítmica y en la Danza. 

Todo ejcrclcio que im'¡ilique fuerza, velocidad, resistencia, debe d~ 
ser dcsechn11o, procurando erimo dije antes, todos aquellos ejercicios qu~ 
tiendan ni 1lesnrrollo de la pelvis y que desarrollen y retuercen las liare· 
des abdominnlcs. 
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fü;tu Yicne a demostrar también que se nccesitu fu mcto<lizueión y la 
rcparaci.ón ndccuacln ele! personal que se va a ha.ccr cargo de la enseñan· 

;a téciúcn de In Educación Física, )' <¡ne se necesita acoplar, compaginar, 
ftL~iunar, la cilucacií111 psí1¡11ica u intckctnal, con la Educación Pisica 0 
Corporal, 110 dcmiiilaudo como se ha dicho antes, la edad, el sexo y la 
coust:1ució11 físi1•a de los i11diri1h111s; pues no le \'llm01! 11 npliear un ejcr.. 
ricio dr 1m 11ii10 a un 11t!11lt11 u YicP\'l'l'Sll, tampoco 1·11mos 11 darle cjrrci· 
cios de cual1tni1•r fot·ma )' ~ra1lo a 111111 pei·sonn 1¡uc se encuentra enfenn3 
por1¡ur la mat11rim1111s, ni t11mporo 1·amos a d1•sarrol111r a In mujer con la1 
mismos lt'11deneias )' fiualit!atll's 1¡uc al hombre. 

r:xistc 11n rjc·rcicio m\'1011izutlo eienlíf'icarnrntr )' rs imparli1lo ímiea 
,. mlusivamenle por el mrtliN>, rs un ejercicio <le rarlÍetrr orlopé1lico 
;iero esla es ímicamcnlr para casos pntolÓ¡!cins o correctiYos. 

Si no se metodiza, o sr gradúa l'l ejercicio físico para poder ser im· 
partido corremos el Jll'lih1·0 de lesionar los órganos y los múseulos y no 
nada mí1s eso, sino 1¡ue Yit•nen los atrofinmientos óseos y lns lesiones en 
lus articulaci'ones. 

Ha¡· uuu gran \'ariedatl tle ejmicios. )' muchos dado In ra¡1i1kz, 1·~ 
Jocidnd y fuerza de su aplicación pueden pcrjuelicar grnnelemcntc, olro¡ 
por sí solos son altnmentc peligrosos, por lo que se rcqnicrc forzosamenlc 
una perfecta gl'llil1111cií111 nwtótllrn, pura lnL~ear la plasticicla1l )' pcrfeclo 
desarrollo del cuerpo. porque !lottrlaud dicr: 

"Para aprmdrr a pPnsar hace faltu ejerl'itur nuestros miembros, 
nuestros senlitlos )' nuestros órganos". 

El cuerpo hunwno rs un eonjunto de rnntrrin, qnc est{i sujeta por 
r.11 constitueión a movimientos 1¡ur son ejecutados ¡>or la rrspul'!ita psi. 
<¡uien, ante les difrrcnh•s estínmlos <¡ur se presrntnu. J,a metotlizaeión 
trndrí1 rnto1wrs dos ¡iartrs principales: 

1.-)(edio Fisioló~ico. 
2.-)(edio Psicoló:iico. 

El ll'l'tlio o fnctr1r Pisiológiro tiene subordinados a los agentes tra· 
bajo, qur. puede ser mn;;eulnr c11an1lo los ejercicios son hecl1os con sua. 
l'i<lad o furrzn, 

. El medio Fisiol1í~iro snhor1linn a otro agente que es el desgaste ner­
Ymio que se nferta rn los cjm·irio1 enundo 1·n11 1le Jo fíieil n lo difieil. 

Et medio Psieol1í~ito, im'plica un desgaste o trabajo intelretual. para 
la perfecta co.mprensií1n )' 1lrsarrollo cometo y preciso dr Jos drreieio~ 

El trabaJo mnscnlar e~ mneho muy i\nportnntc, porque rs fuerza 
r¡ue se gasta ron la ejecución tle los movimicnt01! ndcmÍIS el cuerpo rene. 
dona fisiológicamente con el trnbnjo físico v tle1w un des~nste que se 
tru1lnce en ¡1frdiila nm·iosa )' ¡i1i1¡niea, usí e; que los mar1it:Os deben ~1· 
hr·i· aprohechai' )' aprecia1· este trabajo para ¡1oder mctod1znr sus ejercicio'. 
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Tod& trabajo muscular siempre va de lo fácil a lo düicil y entonces 
obtcnCll\OS la siguiente progresión muscular: 

1.-Por la Dificultad Mecíiniea. 
2.-l'or el tiempo empleado en el ejercicio. 
3.-l'or el ritmo. 
4.-Por In dirección ele! moYimicnto. 
5.-Por la correooi6n exigida . 

, .. Esta es una clnsifieación ¡JC(]agógien y muy aecrta<ln <¡ne nos sumi-
'.' uislru E. Romero Brest. 

Iin dificultad mecánica, es producida por el tambio que snfrc la base 
<le sustentación del cuerpo, por In colocación que. gun1·dan los brazos con 
relación a la posiciíin inicial y por el aumculo o cambio de yf}ocida1lu 
<¡ne se impriman a los ~jercicios. 

m 'fiempo, requiere mayor o menor desgaste de fuerza o energía, 
po1·1¡ue no es igual elos minutos de trabajo a un cuarto de hora. 

El Ritmo, es mucl10 muy útil en todo ejercicio, puesto que rute ritm:.i 
viene a acelerar o a retardar la cjecueiún de los movimientos; la fij3. 
eión de las itleas y ejecución ele los movimientos se hace con más gusto 
y se facilita el trabajo, debido a que se obtiene un menm gasl9 muscular. 

Los 11101·imientos físicos tienen dos tendencias respecto a su direc­
ción, debido u la colocación de los músculos en el cuerpo, por esto al tra· 

, bajar, tienden ,unns veces a acercarse más y otras a separnrse, por lo que 
se buscará primero el trabajo de acercamiento de los músculos y después 
d trabajo de alargamiento de estos, basados en In fortaleza y rcsislenci1 
que les dió el primer trabajo. 

La Corrección de los ejercicios implica su ejeeudún exacta y la ma­
~·or o nienor amplitud que se den a estos. 

'.El desgaste Nmioso es interesante debido al trabajo muscular y 
por esto existe unn dificultad que E. R. Brest, la basa en cuatro pun· 
to~ principnli•s: 

1.-~lovimicntos unilnterales. 
2.-Mo\'Í111ientos vilaternles. 
3,-MoYimientos asociados y 
4.-Movimientos disociados. 

Los movimientos Unilaterales son aquellos que efectúan el trabajo 
do una sola parte del cuerpo descuidanelo la otra; ejemplo, levantar un 
solo brazo y el otro no. • 

Los movimientos vilatcralcs, llamados también mo\'imientos simétri­
cos, tienden a ser ejecutados ¡>or dos palnnm a In yez, o alternadamente, 
ejemplo, flexión de !ns piernas. 
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¡,os movimientos Asociados tienden a W1ir dos lllll'les diferentes de\ 
cuerpo 

0 
mientras uua palanca ejccut~, un ~o,1m.ien~, otra ejecuta otro 

morimicnto 
1
1i[crcnte; ejemplo, etl'nc10n ¡uema 1z~mcrda y brazo dere. 

1 " lateral torciones )' [lcxionM ¡\el tronco. e 1" 1 • r . 1 d' d Los morimicntos ])isocrndos son ¡m· cctnmcn e co01· lila os y se 

rjoontan con poco desgaste ncrl'ioso. • . , 
Los morimit•ntos parn su perfecta nphcac1on deben de tener muy 

¡ire.;cntcs Jo siguiente: 
1.-La V clocidacl, para ¡1oderlos graduar. 
2.-La Edad ele los individuos. 

3.-m Sexo. 
4.-La Raza. 
5.-J,a llerencia )' 
6,-J,a Alimentación. 
La Yelocidacl, implica la frecuencia con c¡ue son ejecutados los movi· 

micntos que oeasionnn un ¡1ei¡ueüo o grande 1lcsgaste de cnr·rgía. 
La Edatl requiere la mctodizaclún tlcl ejercicio desde el punto 1fo 

l'ista fisioló¡,~co y anatómico, en la niiícz, en Ja juvcntu!l, en In ntloll'ii· 

ccncia y en el adulto. 
El Sexo illlplica ejercicios dift'rcntcs, linda In constitución física tle 

Jos do~, siendo los ejercicios de In mujer de mayor solturn, y los 1\e los 
Yaronl'S, los fuertes, lo;; violentos, como la luclrn, el salto¡ esto no es 
mf1~ que una adaptaciim congi•nita que heredamos y la traemos inata 

drntro de nuestras capacidades. .. 
ltcspctlo de la Haza, toil~s los indil'iduos del planeta tienen diferen-

cias raciales s11111nmcntc ~rnadcs, plll'li no tienen igual co11~tit11ción un 
sajón, a nn asif1tieo i¡11e un latino, todos tienen sus tendencfos )' ¡m't'ºil' 
d:·raneias raciales, un asii1tico no ¡rnedc ser tan fur·rtc como un s.1jón Y 

rstc, no es tnn ast11to cromo a1¡11cl, )' no es tan rápillo como un lalino. 
J,a Jicrcncia es im¡:ortantísima por !ns lacras que se reci\1en de los 

anc!'!itros )"que las po111·mos de manifüsto cn nucstrns precarias conslitu· 
cioncs ffaicas, que 111i1s 1¡ue ejmicio rc11uiercn un cuidado mMico. 
.. La Alimcntaciím es factor tletmninuutc para tlnr unw\10 o ¡10co ejtr· 

crnio, porf[UC si un imliYiduo se dedica ni ejercicio físico \' no come, 1·irn1 
el debilitamiento, pues no tit•ne ele clon1\e tomar !ns mat~;ins para retupr· 
rar las fuerzas y las rner~ías ~astucias en el trabnjo muscular. 

Así 1¡ue la aliment11ciiin 1\chc de estar reglam~nt:ula ele tal m3ner:1. 

1
1ue salgan bcnefüintlas lns fnnciom» ele nutriciún, si la nlimentnciíin r: 
mala o 1Miciente, entonces el mi>tmlo estÍl ncabamlo con el in1Jil'i1luo Y 

con aquella constitución y esto se rcmetlin 0 rxchn·c111lo n IM in1Hviilu·J: 

0 
nlimrntámlolo• bkn, ¡mes no se puNlc hacer can;innr un motor que n; 
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, tenga gasolina o se Je aplique In corriente eléctrica. 
Dentro del terreno de los Deportes y los Juegos Atléticos, cada. ac­

tividad tiene su técnica y su metodología cspecinl, pero eso es dentro del 
terreno de !ns especializaciones a que se \'an n clcdicar los individuos, y 11 

: In prcpom\crancin que le dan determinadas aptitudes, cualidaclcs y partes 
.de sn organismo¡ aquí no S-O busca el perfecto desarrollo armónico de to­
do el cuerpo sino que una parte de él, es In que únicamente sale benefi-

ciada. 

4 
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VIII 

DURACION PARA CADA EJERCICIO 

Todas las cosas y sms de la creación no son inmutables, están su­
jetos a cambios, a mutaciones, que engendran largos o breves períodos de 
movimientos, que pueden ser coordi1iados o lib~s. 

En la Educación Física, cada ejercicio t.iene su finalidad y dcsarro. 
lla tal o cual masa muscular o grupo de músculos, pero, para que entren 
en movimiento, y este movimiento se traduzca en trabajo, necesitan un 
límite, por1¡ue la continuidad acarrearía una fatiga, una sofocación en 
el individuo¡ pllr el exceso de trabajo vendría la acumulación de toxinas, 
que dlfícilmentc serían eliminadas por el organismo, acarreando esto 
serios trastornos que no son otra cosa que env~nenamientos e intoxicado­
nes en contra del individuo. 

Otro mnl que acnrrenrínn sería la lesión de algún órgano, o un endu­
recimietno de !ns masa~ musculares por el excMo de trabajo¡ todo esto 
hace que se necesite un determinado tiempo para el ejercicio. 

Todo ejercicio coono es sabido, debe de ir de lo fácil a lo dificil, es 
una serie ascendente en la cna! se busca el calentamiento de los múscu­
los, para r¡ue estos puedan trabajar más fuertemente sin peligro a algn· 
na relajación o lastimadura que puede venir, si inmediatamente ejecu­
tamos ejercicios violentísimos o de muclia fuerza¡ este trabajo de prepa­
ración tiene t¡uc ir aumentando en fuerza e intensidad, a medida que d 
,,ompo transcurra, hasta que por fin llega el momento en que el trabajo 
físico que se está desarrollanuo, requiere toda la fuerza, atención, exacti­
tud, prrpnración, etc. 

Al1ora bien, la duración o tiempo para cada ejercicio, está sujeto a 
la tendencia de los mismos ejercicios, por lo regular y lo más comÍlu C3 

que estos se agrupen, según sus funciones y su trabajo, habiéndose heclw 
series de dos, cual.ro, ocho, dieciseis y hasta sesenta y cuatro ejercicin> 
: consecutivos y i¡ue ''nn mriando con los factores: 

-i7-
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1.-Etlud. 
2.--Sexo. 
3.-Constitución Física. 
·1.-fürencia. 
5.-Alimentnción. 
En Atlefümo y Deportes, los ejercicios tambi~n tienen tiempo, por-

que como se busca una preparación nilccunda para el logro de algún fin 
a base de un esfuerzo, se requiere una pre1mración niás largo. en tiempo: 
a este período se le Jla1~n Entrenamiento que se alarga hasta aeis IIJRsis. 

, .. 
'' 
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IX . 

OB:JETO DE LA EDUCACION FISICA. 

Tocias las cosas tiene un fin, si no, no habría razón de 1111e existieran, 
la misma vida tiene su finalidad, Yivir por el simple hecho ile vivir no 
tiene caso, todas las cosas se hicieron con un fin, para un algo, que utili· 
zamos por todas partes y con mucha frecuencia, que es el producto de 
un largo proce;o evolutivo y de clnvoracion, ncsotros pasamos entre tan­
tas 111111·avillus sin fijarnos ni darnos cuenta de ellos. 

La Etlncaciún implcia un conocimiento, una cxp!ll'iencia, una aptitud 
míis, una prL•parnción para la Yida y poder triunfar con mayor facilidad 
pnc·sto i¡nc en ella triunfan los más aptos y mejor prepara1los. 

Lu Educación Física tiene sus objetivos y finalidades, segiín los 
miíltiples objetos y uso~ a que se destina. 

Una de tantas finaliclades será desc11\'olvcr todas las potencias de 
un ser, hacerle obrar en todos los sentidos, liacerlc gastar lo mí1s posible 
v para ello no obligarle a hacer sino los gastos fáciles de reparar que por sí 
exciten ya la reparación ~· que en cierto sentido sean bastante reparado· 
res scgÍln In autorizada opinión de M. íluyau. 

Este autor l'S del parecer, de c¡nc hay que gastar ni individuo de tal 
rnan~ra. 1¡ue r·I dt•sgastc que tenga, frozosamentc excite al sistema para 
la reparación, es decir lo ayude; y esa ayuda la adquiere únicamente ba· 
jo el punto ele vista fisiológico. 

Pongamos por caso que los músculos del brazo son Jos que trabajan, 
mtonces, rse. mismo trabajo elche de excitar a los 11isn1os músculos para 
11ue su tendencia sea repara1lora; pero como viene un desgaste, este des­
gaste ocasiona la acumulación de toxinas que pueden ser eliminadas fi­
siológicamente y por medio del descanso, efectuímdose entonces, la rc­
paracióu untes aludiclu • 

Si la educación h1telectual v la e<lucación moral que "ª recibiendo el 
hombre por las diferentes etnp~s de su vida, tienden a un pcrfeceiona­
m.iento dentro de esos dos órdenes, intclcetual y moral, poniémlolo cu si-
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• • c.> tales !JC~ pueda luchar y salir airoso en los problema~ que 51! le 
tuae1011 .. f' . t' 1 . prescntcn en In 1·itla, usí In educncwn 1s1c11 1em e u un perleccionamien. 

1 f
. : 

0 
pero lwv 1¡ue tener presente esto desde los puntos de vista de 

o is.e , • . .. , , . 
la [unción ikl individuo y <le su conslttucwn orgnmca; o cu otras pala. 
bras la Educnción Física busca el desarrollo de todas sus aptitudes, Ira. 
tnndo de encontrnr una corrt'lacilin, uun unificnción entre !ns fuerzas r~ 
sicas v las fuerzas p>íq1iicas. 

Si cu un cuerpo ;ano l'ivc unn nlma sana, entonces hny que lnu;ear 
esa aunonía, porque si por otra parte sr ha dicho 11ur un drsarrnllo físi. 
co trnc una atrofi11 mentnl o l'cecversa, entonces pnra evitar esto hay que 
buscar la función de las fuerzas biológicas con las fisiológicas 11ne nelíian 

1\entro del organismo humano. 
¡Con qué fin se hace esto y paru qué! 
La ¡iregunta es mu)' fl1cil de resolver pero antes necesitamos agregar 

11ue toda fülucación Física implica una sulml. 
No hay 1¡uc poner en duda el siguiente aforismo: Si se 1¡11iere l'ivir 

sano y fuerte Jmy que dedicarse a Ju l'Ída fisíen; ¡mes mientras más sa· 
no y fuerte es el indil'iduo, su organismo se puede enfrentar eon los m~ 
croorgnnismos o cnfrnnrtladrs 1¡m• le puedan venir, salicmlo mí1s airoso 
y la mayoría de !ns veces victorioso sobre sus enemigos. 

Si "la función hace al órgano", entonces la Educación Física hace 
formar a los iírganos del cuerpo hnmnuo y los cll'Sarrolla en ca<la una de 
siis partes 11orquc toda funciím sometida n un t.rnbnjo mct6dico y regula· 
rizado ¡ierfccciona ostensiblemente ni organismo clíindole fuerza, 1·ita. 
lidnd y salud. 

Si cousitleramos nisl111\anwnle, cada uno ele los órganos del cuer¡io, 
como por ejemplo los ¡mlmonPs, hay 1¡ue tlcsarrollarlos procurando que 
su capacidad aumenl!', para que se oxigenen mús rítpidnmentc la sangre 
Y mayor cantidad; esto acama o trae consigo, el cnsanehamieuto <le b 
caja toritxica, )' la circulación de In snn~'l'C se aeelm; al trabajar los 
músculos existe un 1\!'s~astr. que tiene que ser reparado por la drsasimila· 
dón de las toxinas y p11r la asimilncióu 11erfccta v normal 1p1t• se bate 
de los alimentos, y bajo un drscuuso riguroso¡ de .esto se despri'1t1le que 
'i ai1ladamentc tocamos un ór~1mo, éste tiene funciones que >r rnn tt· 
lncionnn<lo una con otra, lrnsta constituir ese todo perfecto y armónieo 
11uc C'S el cuerpo l1mnano ¡· q1w tiene 1¡ur. 1mír.;e n las fuucionrs ¡11íquie35

• 

1iori¡ur ha)' qne 1wns:1r ritpi1lamenk, con exactitud, con perfct'<'iÍln para 
s~hcr lo 11nc se hac1', o ejecutar con corrección los moviminctos, ser rl· 
pido, etc. l' to'.lo esto no busen más que In mejor aptitud ele los im\il'iduo; 
para poder trrnnfar mÍls fi1cilmcntc en la vicia. 

Esta aptitud varía ¡· es muy difrcr.nte entre los individuos de dir!r· 
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sos sexos y c<lude~, pe!'o no por eso deja 1Je buscar esa armonía entre to­
dns los órdenes de la vida. 

Una de las más grandes finJaidades sociales de la Educación Física 
es buscar 1¡ue los imlil'ltluos tl'ngan la perfecta noción del grupo, de 111 
cooperación, de que la unidad tiene menos valor y fuerza que el grupo¡ 
la dirección del trabajo es muy mareada, ¡1orquc cada uno trabaja 1iam 
si y para la unidad del g11tpo ¡ en otras palabras hay que formar la con. 
ciencia de c\ns~s. 

Claro que rsto es considerado desde un punto de vista general; pero 
viémlolo desde el punto de vista nbst!'acto de la espN!ialidad de cada in­
divl,luo, entonces lns finalidades, yn no de la Educación Física sino de 
una parte o rama de esta, sería 111 especialización como finalidad única, 
no descuidando la. constitución orgánica, pero dándole preferencia muy 
mareada a dctenninnda parte de su cuerpo, descuidando el conjunto ge­
ncrnl y haciendo a un lado ni desarrollo armónico. 
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LUGARES Y HORAS MEJORES PARA IMPARTIR LA 
EDUCACION FISICA 

La Educación Física debe de estar reglamentada de tal manera, a 
fin de que eseoja los lugares para que sen impartida, teniendo como base 
y punto de apo~·o las funciones higi~niea~, sociales, educativas y el fac.. 
tor tiempo, no cleseuiclanclo la clase y método ele vida que se slgue en la 
con11111idad donde se l'stablece el lugar pura la impartición ele Ju füluca­

. eión llísica. 
Respecto a los iu¡mres, clebem'os buscar aquello~ locales r¡ue reunan 

las necesidades y eonclieionrs higiénicas, puesto que no vamos a entre­
ga.mos n ninguna nelil'idad física en lugares donde no se puede estar por 
Jo insalubres que son. 

Es la tendencia mny l(eneralizndn ae 1¡11e la Ecltwneión Flsiea y en 
.tratándose especiahnente de ciertos aspectos, se impartan en locales ee­
,nados en r¡ue apenas si penetran los rayos solares y el aire tiene muy 
·poca circulación, es 1leeir, rs un nirr eonfina11o, vieiaclo, qur en vez ¡fo 
tonificar ni e1wrpo lo prrjucliea gr11111lemmte. 

· En las Escuelas Primarias no existen locales de ningtmn índole y me­
, nos gimnasio, sino r¡ue se les imparten sus enseñanzas en ·reducidú;inio~ 
, )lnti'os que por la lopo~rafía del terreno cstiín expuestos a serios aeciclen­
. •rs, ~· muchas 1·eees tenirmlo que soportnr el mal olor de los inodoros que 

eslíin allí mismo, 
J,o ideal es r¡ne eJ terreno en qne se imparta In Eclueneión Física no 

;:· gea tan limitado, 11ue sen lo sufielentemente nn1plio, para que se puedan 
". realiznr todos los rnovimienlos de conjunto, dicho Jugar llebcrú estar po­
·'bllldo de úrboles puesto que así, el oxígeno que entran los pulmones est:í 
'mps puro i esto quiere edeir qne se debe dl\~tmar el 11ltbito de dar, aím sea 
. la prbpia clase ele gimnasia dentro ele nn mal llamado gimnasio que nliÍ3 

:. parcee una borle~a; el terreno 1leherí1 estar limitado 11or alta~ meas <fo 
·,: pinos o por mm barda que im}lida las corrientes violentas e inesperadas 
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de aire, qm~ pueden ocnsionar muy serios t.rustoruos en la marcha normal 

del organismo. , , 
No ha\' que huir del sol, porque este llene altas cualidades cura\i. 

i·as ,. rnicr~hisidn~, si todo.; los cjmicios físicos se hacen bajo los rayos 
del ~ol j.ste ayuda grandemente nJ mejor desenvolvimiento físico del in. 
ilil'it\uo. El sol tiene tres clases 1lifo1tntes de rayos; unos qeu dan luz y 
que vi•mos; otros 1¡11P dan calor y que no vernos, ¡iero que sentimos, y 
otro.; i¡ue no wmos ni dan calor pero 1¡11c tienen altas cualidades curati· 

1·:is llamados los "Ra)'OS Ultravioletas". 
En ciertos países europeos donde los rayos solares se 11onen muy 

raras veces, han invrntado aparatos qne gmcrnn estos rnyos y se ln1 
aplÍl'nn para suplir In falta del sol. . 

.!Monees, 110 1kbemos de descuidar ni dejar ahamlonado al sol, por 

s1t1 ~ramlrs cuulidades eurntivns. 
El cam¡10 deportivo o gimnasio ni aire libre, deben 1le ser las Agen· 

cias sociales que se encarguen de unir n los disgregados entes sociales 
para 1¡11c iormen la familia social dentro de las actividades higiénicas y 
de110rth'lls, procurando estos euidnr por In conservación de dichos Inga· 
res 1¡ue son de estudio, 11reparaeión física y de recreo sano. 

Dl'S(le el punto de vista eclneatirn el campo o gimnasio deportivos, 
desem¡~ñau funciones allamente sociales. 

Actualmente las horas en 1¡ne se imparle In Educación Física son 1fo 
las 12 n las H y 1lc las 18 a las 20 !1oras en los gimnasios y en h1s campos 
deportivos; en las Escuelas las horas varían de las 10 n las 13 r de las 
lG a las 17. . 

Estas distribuciones estún mal formadas, si tomamos en cuenta qne 
f'l in<lil'iduo lo vamos a preparar füica e intelectualmente; es necesario 
tonificarlo primero mediante el ejercicio y des1més reciba sn educación 
intelectual. 

Iias mejores horas para impartir la Educación Física son en la ma­
ñana de las 6 a las 10 u 11 horas, por varias causas. 

Primrrnml'llw el aire es mí1s ¡mro v sus cualidndrs saludables son 
mpjores, pues mlÍs tarde con la agitaeió~ citndinn el aire se calienta más 
)' contiene mayor runliilad de microbios que sr lcvnntnn por caininnr, 
barrer, el l1nmo de las chimeneas de las fúbricas es perjudicial, ele. 

E.I cuerpo está descansado y recibe con agrado cualquier clase de 
tra~a¡o, pues füne tirmpo míis 1¡ue suficiente parn tlescansar; no es con· 
wn~ente hacerlo en la tarde ni en In noche, porque el cuerpo ha trahni1• 

do, mtelectual Y manualmente durante 10 ó 12 horas conseeutil'as; ade· 
m'.1' e.~eontrnmos 1lentro .Je su organismo un proceso de digestión )' nsi­
nulocwn que no ha sido tenninado ním. el or~nnismo, debido a la fati~a 
no puede recibir su trnhajo físico y los l'netores de sol, pureza de aire )' 
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descanso del cuerpo desaparecen. Así es que es preferible niil veCils, uti­
lizar las mañanas para impartir la Educación Física y no el mediodía, la 
tarde y las noches. 

Pero atendiendo a las horas lectivas y de trabajo se escogen aquellas 
en que se com\1aginen sus intereses; día llegará en que esta nece.sida1l sc.i 
ingente, y antes de ir al trabajo o la Escuela, se pase por el gimnasio a: 
recibir los ejercicios que redunden en beneficio de su salud y de su cuer­
po ltaciéndolo fuerte, sano y vigoroso para 11odcr desarrollar todos los 
trabajos que se le encomienden ~·a sean manuales o intelectuales. 
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XI 

SUPERVISION MEDICA 

Si en la construcción de cualquier obra siempre se requiere Ja vigi- · 
hmcia de un especialista para que se marcl1e con exactitml )' se ejecutrn 
las obras eon presición, así Ja Educación Física t¡Uc trata de la construr­
ción física del organismo requiere forzosamente la intervención del ~ll'­
dieo. 

Locke le llama al cuerpo "La Casa de .Arcilla" porque es fácil de 
modelarse, Juego el Médico debe de cooperar ampliamente en el desarro­
llo físico de Jos individ.uos porque él, es el más técnicamente preparad~ 
para regularizar y normalizar las funciones fisiológicas y biológicas del 

cuerpo Jmmano. 
¡Cuál es la función del Médico dentro de 111 Eclueación Física 1 

Vigilar y cuidar por Ja salud MI cuerpo y Ja duración de Ja villa. 
Entonces, Jo primero que deberá hacer con tollo individuo es un 

e1nnien MMico Físico y antropomfüico que se encargará de determinar 
en qué condiciones físicas y patológicas se encuentran los individuos. 

Es decir, necesariamente se buscarán los datos l1ereditarios, las en· 
frrmeclncles r¡ue han padecido, qué enfermedades tuvieron sus anteceso­
m, 1le clómle son originarios, qué régimen de alimentación llevan, y 
con todos estos datos determinarí1 Ja clase de Educación Física t¡uc clch:m 

recibir. 
Buscará todas aquellas lesiones que ¡mtclan inhabilitar a Jos intlivi· 

duos para recibir ejereicos fuertes)' violentos que Je sean altamente fata­
les, como son !ns lesiones carclíaeos o lesiones hereditarias de tocias las 
enfermedades que clr,ian estigma como son la Sífilis, la Tnherculosis, la 

Lt'pra, etc. 
Determinará asimismo los defectos físicos como son la vista, el oído, 

eojrra imperceptible, tics, escoliosis, que requieran una clase de educación 

especial. 
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Conocidos todos esos n11tecc<lentes, no dejando pasar ina<lvcrli<lo el 
uri~cn racial de los indil'idnos, determinnrú y tlirí1 con exactitud al edu. 
caclor Físico, cuales son Jos ejercicios ndccnndos pura tales sufotcs y 
cuales le son pt•rjmfüiulcs, así mismo les indicará cual es el régimen ali. 
mcnticio que deben de seguir. 

Pcriódicnmcnte, es 1lccir, cada mes cuando menos, el ~lédieo bar¡ 
un reconocimiento general del cuerpo tic cnda uno de los indivi<lu0s qut 
c~tlin bujo su dirmiún, para determinar su beneficio o su retroceso, pu. 
<liemlo suspenderlo h•mpornl 11 drfinitil'nmcnte, según los trastornos qu~ 
lrnya rontraí1l11 por la mala dirección del Educador Físeio. 

Llevará gráficas que l'a~·nn dclincn11do sus estudioS ~· ohsnrvacion~ 
pnra poder <>stahlcrrr una 11ormnl que gnrnntiee m'fts tarde los intrrcsei 
de la colrctil'idn1l. 

Estas gráficas serán de enfernmlndcs, lcsion<>s, accidentes y defun. 
ciones, para poder d1'trrminar con clnrldad cuales son los ejercicios, de. 
porlcs, juegos atléticos o juegos rccrentil'os, que deban de tener mayor 
organización, 1"igilanci11 ~· método para el'itar serios accidentC1!. 

Si es muy cierto 11ue el Educador Físico debe de tener mnplios cir 
nocimic•ntos pnrn 1¡11e en un easo 1lc accidente, imparta los primeros an1i. 
lios cnando el )lédico no cstí1 o no hn)'H, esto no r¡uiere decir que nl en· 
contrarsc rl, no sea c•I indicado para j1roporcionnr sus conocimientos con 
fines mfts prÍlcticos )'utilitarios. 

El illédico, por su Mrúcter, debe de l'igilnr y exigir al Educador Fi. 
sico que se cumplan con las indicaciones mMicns como higiénicas, porque 
ruando rl Médico l'i~ila las funciones orgánicas de los indil'idnos, el Prir 
f1r;-0r de Educación Físca debe plegar sns cnsefinnzus n lo que el )lédiro 
le indique¡ por ejemplo: Cierto sujeto por sus condiciones orgánicas no 
se le pneclt•n dar ejercicios l'iolentos porque lo perjudican¡ el Profesor 
!mee caso omi10 de In dicho 11or In Autoridod Médcin, haciendo todo fo 
rontrario, luego la rPSp11ns11hilid111l directa de nr¡uella persona no rs rl 
Médico, sino del Profesor ituc desobedece la~ órdenes ~ indicaciones qn1 
se le l1icieron. 

Otro de los papeles del )[édico es encontrar anorrrlnlidadcs de or1Jen 
psíquico para excluir de los grupos normales n esos seres y hacer con ellos 
grupos especiales. 

~! Médcio debe propugnar porque en el hogar se llcl'en a la pr:íetiri 
los sistemns alimenticios )' de descanso que (o! indique pnrn qu~ los edn· 
raclos físicos no sufran alteraciones dentro de su economía fisiológiM r 
biológica. 

El ~!Mico debe de ver que lns clases educacionales físicas se impar· 
tan dentro clr !menos Y lugares ¡1erfectnmente higiénicos y !JUC cuentrn 
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con todos los equipos necesarios para buscar In fortaleza del cuerpo. 
J,os baños deben de reglamentarlos porque se hace uso indebido de 

ellos y otros ni siquiera los toman en consideración¡ determinando las 
clnsrs de baños que se deban dar, ya srnn fríos, calientes, a vapor o secos, 
y J10rc1ne todo trabajo físico debe enlmiuor con las prácticas higiénicas 
de los baños, si esto no se hace, no se están llevando a cabo los principio¡ 
higiénicos más elementales en beneficio de la salud. 

!El Médico como el Profesor deben impartir los primeros auxilioi 
que son: insolación, fracturas, dislocaciones, equinccs, hemorragias, ror" 
Indas, nsfixiBB, ete. 
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EL ESTADO SOCIALISTA Y LA EDUCACION FISICA 

Socialm;entc ha sufrido un desenvoMmirnto en el transcurso de los 
años y de los siglos, la masa humana ha experimentado diversas tenden· 
cias y finalidades de orden social. 

Las organizaciones sociales se han desenvuelto desde la ¡1rimitiv11 
Familia, la Pandilla, el Klan, etc., hasta llegar a las actuales organizncio­
nüS socialistas, producto de largas elaboraciones en el crisol de las gene­
raciones sociales. 

No vayamos a confundir el Socialismo con el Anarquismo. 
El Socialismo es uu sistema de organización social que pospone los 

derechos individuales a los de la colectividad. 
El Anarquismo trata de disolver al Estado actual que gobierna y 

domina con su poder legislativo, conservando la individualidad y la pro­
piedad privada¡ el Anarqusmo en una evolución más moderna es esen­
cialmente Comunista. 

No confundamos tam¡JOco el Estado Socialista con el Estado Imli­
vidualista porque esta tiende a otras finalidades que son opuestas 111 So. 
cialismo. 

El Individualismo está en el hecho de que los intereses individuales 
de Jos poderosos forman easi exclusivamente el objeto de la actividacl 
del Estado, mientras que la de los débiles In ocupa sólo en una pequeña 
parte, y rsa tendencia individualista se manifiesta porque el Estado tra. 
ta de conservar y ensanchar el círculo de influencias y poder del sobera. 
no, siendo el mayor gasto de Jos Estados para el Ejército, para mante­
ner la elevada posición de Jos soberanos¡ es muy eierto que en el Estado 
no faltan las Instituciones benéficas y de enseñanza, pero en relación con 
Ja actividad total del Estado, el cuidado de los intereses de las clases po. 
bres es mínimo. 

El Estado Socialista es el Estado popular del trabajo que va en con· 
tra del Estado Individualista y Militarista, tiene com~ característica e! 
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hcoho de <¡ne los intereses individnulcs ele lns grnndcs masas del pueblo 
forman el fin 11rineipal de las actividncles cl~I Estnclo. I1ns clases ricas de. 
ben de rcnnncinr a sus prmogativns y bienestares imliviclnnlistas 11or el 
bien general de Ju colcclh-idad. 

El !Muelo Socialista debe de resolver to1los los problemas de In co­
lecliviclatl para la patética )' armónica convivencia ele los hombres, en 
otras palab111s, la moderna organización del Estado lodo lo regula y el 
derecho natural pone como has~ de los Estados cxistenlt's el consenti. 
miento de los pueblos expresado en, un conlrato socinl. 

El Estado Socialista es el actual Estado del r p:1ra rl lrabajo <¡uc 
está basado en la idea de la evolución )' conser1·acitín <le la exislcncin in­
dividual, la propagación de la· especie, la tutela dr la vi1la, "LA INTE. 
CHllD,All JIJSICA Y DE fo\ SAWll", <¡uc son para el in1Ii1·iduo !ns fi­
Jiafülatfos. más· imporlantcs; debe también cousidcrnn1e como la mzón v 
;1;i~i61; ,;rin;;.;.;1 tie toda actil'idad del IMado. • 

El Estado Socialista es el reprcsentnlil'o genuino del poderoso avan­
ce de las masns lnbriegas r obreras, por eso al t•onsi<lcmr la eonscrvación 
,1· el'olnción de la existencia individual de los ciudadanos y su proma­
ción normal como l'inalid:ult•s suprcmns, drbt'd, 11or .consecuencia lógica, 
trasmitir a .la colcctil'ida1I los dcrcehos t¡ue sirvan para la satisfucciún e 
intensificación de estos l'incs, que no es oll'a cr.sa, mí1s que el desarrollo 
natural del dcrccl10 JlÍ1blico. 

Partiendo 1lc esta base firme y sólida llegamos a la conclusinó de 
<¡ne en el socinlL~ii10, no es e.] individualismo, sino In colcctil·idad, Ja masa 
popular, el obrero y el campesino, los poseedores de todus los derechos. 

,Juan ,Jacobo Housst•uu dice: 

"El hombre. sale bueno 1lc manos de In uatnralcza parn corromperse 
bajo la inflneneia de nurstro sistema social". 

Si tenemos 1111 socialismo cn~·o fundamento sea la rxplotaciún ele In 
naturaleza bajo el 11s¡1ccl u de sus instintos, vamos ni írac1L~t1, por que no 
se ¡nmlcn mo<lificar 11t•nciblc ni l'l'l(nh1r111cntc los instintos J'nndamcntale~ 
de la naturalcxu. 

Las acciones de los individuos no son libres y sobe.ranas, sino que 
están rcgidns por normas jurídicas y también pr.r normas)' leyes morales; 
así es que la sociedad debe wlnr por estas hnscs en estns condiciones: 

!.-Que sea ncecsihle u todos. 
lf.-Quc la ·lcgi~Iaciún dicte Ins leyes o reglas de su acción .. 
Es!.~s reglus crearfon las organizaeiones que serínn los 1·chícnlos de 

e>lahilidad de las nctnales tendencias sociales, 
Si dentro ele fa misma natnrnleza no puede exisfü In igualtlnil, den· 

!ro dr las tenclencins socinles tam11oco puede existir, porque sería ir en 
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contra de lus leyes naturales; In igualtlad existe dentro de lns soeictla­
des anarquistas. 

Si el uctunl n10vimiento social parle principalmente de Jos obrero> 
y campesinos, los que saldrán favorecidos serán estos mismos, puesto 
que s11~ intereses serím los que triUllÍarán. 

Dentro del sistema socialista existen bienes; ~s!-Os bienes son d~ ll'a­
bajo, de propiedad y de consumo, engendrando estos últimos Ja idea de 
uso, lle derecho de uso. 

Entre estos objctil'os de uso r:sl:ín comprendidos todos nqucllos bie­
nes que les prc-stnn una utilidad inmediata n In comunidad; al inclhviduo, 
y que no sufren destrucción ni disminución de su propia sustancia y pue­
den por lo mismo usarse al mi~mo ticnl¡10 o sucesivamente por divcrsa3 
personas a la vez. 

Los objetos ele uso forman dos grupos: 

I.-Uarrctcrns, plazas, p111·11ucs ¡níhlicos, fuentes, calles, etc. t¡ne pue­
tlen usarse ni mismo tiempo pm· un número indeterminado de personas, 
sin que uingn1111 estorbe el uso rtne de ellas hacen los demás. 

II.-Este segundo grupo tiene la cnractcrísfica <¡ne debido a su nu. 
turaleza pueden usarse por individuos aislados o por familias, estos son 
los muebles, ropas, camas, relojes, joyas, etc, 

I,uego haciendo una ló¡tica ingerencia, no cabe la menor duda de que· 
~l Estado es un relalil'o, su razón de ser no está en sí misma, el Estado no 
es un fin sino un medio y existe por)' para el 11onihre, luego snponem•;s 
lógicanientc y con razón de que el hombre no ha sido hecho para el Es­
tado, sino el Estado ha sido fonnndo para servicio y uso del hombre. 

La Educación Física debe ele estar fuertemente vinculada ni desarro­
llo armónico de Ins sociedades modernas~· a las orientaciones sociales que 
de ellas emanan, puesto que forma parte ele los objetivos de uso y que de­
be de desenvolverse dentro ele las plazas o parques pí1blicos, teniendo un 
nito fin social. 

lJn Educación Jlísica como parte integrante de to1lu ciencia educati­
va tiene <¡ue ir a la vanguardia de todo desenvolvimiento social, <lebe de 
ser In nvnnzndn que prepnrc n los grnmlcs contingentes proletarios, pa· 
ra <¡ne cnarnlo estos principios lleguen n frnctific'ar en sus nuís altos gra­
dos, el pueblo, esa mnsa nnónimn, esté preparada científica y físicamente 
para lograr ~I trhuúo más efectivo. 

La Educación Física con tendencias socialistas no cstú aÍln reglamen­
tada, de tal mnncra, que no hay programas adecuados y hechos cxprofeso 
en que se clcEnien, prefmntcmente las finnlitlndcs socialistas. 

-6:i-



Si la Educaeiúu !'síquica C!itá rc~lamentada u este respecto, ¡por 
qué In Educación Física que inmediatamente se notan sus finalidades 50• 

einlcs no se le reglamenta! Por el poco ca.10 que se ~iac.e de ella y porque 
aún hay Jlcrsonns que dClieonoccn sus graneles cuahda!lcs tanto sociales, 
como fisioló,,icus r biológicas. 

Una fin:lidmi social en llro de la Educación Física seria concentrar 
todas las experiencias, consiclcrncioncs y ]lrúctica, ]lnra dirigir los es· 
· fucrtos de cada indil'idno ni smicio de la comunidad, posesionado del 
claro concepto de la lucha de clases. 

Expuesto este corolario doctrinario, llegamos n este otro: 

"La Escuela Social, desecha !ns llrácticns gimnásticas formales, ar· 
tificiosas \' n los aparatos, ¡Jnndo n los Deportes toda su preferencia, 
considcrá¿clolos como In base de una buena constitución física, al scn-i· 
do ele la doctrina socialista". 

Deduciendo 11ue las il'ndt•ncias clasisistus de los antiguos griego¡ 
quedan desechas, tiori¡ue pcrsi~uen un fin indiYidualista que en el mo­
mNito en 1¡11c yÍ\•imo~, d1•sa¡mrcce el individualismo en bien del eolecti· 
l'ismo, r~ d¡•cir, Jos intrrrscs pmounlcs <lcsnpnr<'ecn para ser suplidos 
por los del grupo. 

El Estado debe l>rocurar !tue la enseñanza social de la Educación 
Física sea a base de DEPORTES, por¡¡ue son los simicntos de una buena 
eoru:titución física al servicio de Ja Doctrina Socialista. 

Todo se practicará a base de ei¡uipos perfectamente bien orgnnizn. 
¡Jos y constituidos, de rn1mera 1¡ue. contrihuynn a formar Ja concicneia del 
µ-mpo, dentro !M coiwcpto social de In lucha de clases. 

En los jtll'go~, es donde la naturaleza social v mol'nl se desarrolla, 
se estimula, pot'!¡tW los j11l'go, )' htchns re1¡uimn 'fuerza, yalor, paeien· 
eia, persp1·erancia ¡· pe1·spitacia, 

El tipo mits elmdo del juego es el llamado juego organizado, es el 
juego por equipos, y a este respecto Curtís dice: 

"Un juego por C!JUÍpos es ll!JUel eu que los 1·nrios miembros, oh·i· 
dando las omioucs de lucimiento pN~onal, funden sus indMdualidade1 
en una nue\'a unidad )' jtteRan como tal unhlud ]larn Ja yietoria comím" . 

. Existe otra clefinieión que converge eon In anterior y que es del si· 
gmente tenor: 

"Los grnmlcs juc~os de equipos son In mejor escuela del ciudadano". 

Los juegos también fonnan parte de la actividad físcia teniendo la 
Jlr?piedad de que se desarrollan por grupos, en conjuntos ; que son un 
pr'.mcr paso pa~n poder llegar a los Deportes y ,Juegos Atléticos, que re. 
qmeren una me¡or constitueiún física y una larl!n enseñanza; así e3 que, 
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el jut•go es una de las más altas fornuts <le la actil'ida<l física. 
)[. O,uyau expone lo siguiente: 
"El instinto social, merced a la fuerza de la selección natural llega 

de tal manera a impregnar al ser todo entero hasta en sus miembros, 1¡uc 
si se corta una hormiga por la mitad, la cabeza y la parte del cuerpo que 
puedan andar todavía, continúa defendiendo el lwrmigucro y lleyando 
las ninfas a su asilo". Esto no ha sido alcanzado todavía por la moralidad 
humana, y si el Estado pretende imJlregnar a todos los seres de que ante 
todo está la eolectividacl, debe prcJlnrarlos entonces físicamente para po. 
derles impregnar las normas sociales, y sina de base esto: 

El smifido indil'idual es necesario, en beneficio de la existencia del 
grupo, de la colectividad. 

Otro ejemplo muy mareado Jo tenemos en In constitución de mm 
colmena, las alll'jus trabajan en pro de 111 colectividad, existiendo una 
perfecta divi~iún del trabajo, ponit'Jlllo todas sus fuerzas en beneficio de 
todas, v~mos colllo las individualiduilcs de los zánganos son destruidas 
¡•uando su función de fecundar a la reina se ha cumplido; este es un tipo 
natural de sociedades coopera!Í\'as. 

Con la m'ucrte de los zírnganos se buscó un bienestar dentro de In 
colectividad, y si esto es posible dentro de unos animales que obran in· 
eoncientcmentc, que no razonan ni piensan; dentro de las sociedades hu. 
manas, formadas por seres racionales, qur. piensan, su desenvolvimiento 
será mucho mejor, siendo todo para y por Ja calecth1dad. 
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MANERA DE IMPARTIR LA EDUCACION FISICA 

Para poder impartir la Educación Física, se necesita que subsista 
primero esta necesidad, si no existe hay que probocarla. 

l;a necesidad existe biológcia y fisiológicamente, siendo efectiva, 
teniéndola perfectamente determinada, haciendo falta la explotación de 
ella. Las actuales ::cneraciones adultas no sienten ni tienen esa necesidad, 
ellos c.~tún educados bajo otras formas, destacándose como fantasmas 
apocalípticos sus indil'idun!idadcs, no habiendo tenido la mayor parte de 
dios preparación de ninguna naturaleza, no existiendo por tal moiivo, 
en los adultos de nuestra época esa necesidad, prefiriendo mil we~~ n­
gctar con sus arcaicas y retrógradas tendencias de años idos, que dedi­
carse a un mejoramiento, dentro de la ideología de los pueblos nuevos. 

En donde est{i pues, esa simiente que debemos hacer germinar para 
que fructifique sana y fuerte, lozana y vigoroza 1 

En las actuales generaciones que se levantan muchas de ellas lle­
vando aiin el sordo estampido de los cañones dentro de slLq cerebros. 

Los místicos 1lc la Edad )feclia creínn 1¡ue "para fortalecer el espí­
ritu el'a nrcc.o;ario empobrecer )' debilitar el cncl'po, el organismo", )' ba. 
jo esta idea nacieron un gran ní1mero de escuelas )' concepciones filo;;ío­
ficas que tul'icron fr.l'ma y yidn por luengos años; muchos de los prejui­
cios que acarrearon estas temlcneias actualmente las wmns dentro do 
las pel'sonas r¡ue aiin \'iYcn soñando en la inmutahi!idad de las cosas y 
en la existencia ele los duendes, no comulgando con los nobles y grandes 
principios y postulados de la moderna actividad física. 

Iia indolencia de los pueblos es otra de las causas de esta repulsión 
hacia el desarrollo físico, nuestros pueblos autóctonos tienen esa carac­
terística por falta de cultura; un psicólogo diec que: "Mientras más pu­
lida está la inteligencia más clcyado cstí1 el sentimiento", y nuc•lro pue­
blo ticiic adormecido ese sentimiento de armonía y gusto cslélico. 
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};¡ misticismo 1·eligioso l'ino a formur sus concepciones egoístas 
siendo MLi instintos guindos al logro del bien espiritual, por temor a l~ 
desconocido. 

Por estos factores, actualmente, en este período social, la necesidad 
110 t!xiste en los viejos, llel'o en cambio en las juvntudes que se levantan 
encontramos esta gran tlisposición, que hay que ir nprovecluuulo, cstimu. 
lanilo, modelando sns instintos, sus sentimientos, húbitos, para llegar al 
Jo~ro de Jos ideales ~oi·iales. 

El nilio de 110¡· será PI hombre de mnfinnn, teniemlo por tal motiro 
que l'odearlo ele estímulos educacionales físicos, hnciendo uso de lecturas, 
juegos, películas, demrollando su instinto de imitneión, ensefiíwdole fe. 
tografias, periú11icos, re\'istns; valiéndose en fin de todos a1¡uellos me. 
dios 1¡uc le formen )' le estimulen In necesidad de convivir con !ns nor­
mas ednmionales modnnas y fol'marlc los húhitos sociales r¡nc fmre. 
l'cn grandemente su salud. 

Si ll'llcmos la masa para modelar, l'I tnllcr donde "ª 11 ser retoca.la 
por l'! Educador Físico, mim la Esencia, Jos ¡:imnasios, los campos de" 
¡1orti1·os las comunidades agrarias, las Escuelas Rurales y las fábricas; 
porr¡uc en cada fáhriea debe cxL1tir un l(Ímnasio acondicionado higilnj. 
eamente para 1¡ue el obrero antes de entl'ar 'o des¡mils de salir de tila se 
,encamine a él ¡· encucntn• un ln¡:nr sano de recreo, de descanso ~· de r1· 
cnperaciún física; sirndo esto benéfico porque le resta tiempo a los Inga. 
res 1le degencraciérn, pudiendo rntonees emnneiparce ele los clr3gont>S de 
los l'icios que son las plagas de la hnnianidnd. 

. Las comunidades agl'llrias deben tener sus cnm¡1os deportivos, para 
r¡ne las masas lahrie~as cN1eurran a recibir sus enseiianzas fisic1L1, no 
drseuidando h11s1•ar la 1·1o11cie11eia tk clases y proeurnndo formnr y forla· 
lrcer los l1úbitos. 

J,n principal a~1·ncia M culfnra y pn•¡inración, será In Escuela, allí 
rs donde el Bstndo 1Mw de cndrrezar to1las sus nefüidades no repmndo 
en gastos de ninguna dase por el bien de las futuras colectividodes; la 
Escuela <lcbe ser el crisol 1londe se estiin gestando lns razas, fuertes, sa. 
nas, )' vigorozus 1lcl mañana, 1¡11e ten~an una amplia conciencia de su1 
deberes )' obligaciones 1mra con la colectividad. 

1 •.;;¡ 

1 
1 
1 
.~ 

Hl Estado proenrarí1 por organizar a los gmpos ya prepar6dos, pa· .,~. 
raque entren n una franca y amistosa competencia, procurando poner en 
contacto n todll~ las regiones del país llOr muv alejadas que estén. IJ¡ 

Para esto habrá necesidad de formar una 'matriz en Ju Capital de la ~. 
República t¡uc tuviera sus Agencias y Sucursales en las diferentes eapi· '.~ 
tales de los Estados; estas Sueursnles a su vez organizarían a los gru· 1'{ 
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pus poi' zonas o JJUI' cabccms o por municipios, subdividiéndose hasta en 
los poblados mús insignificantes y pobres; es decir, el Estado deberá for. 
mur ¡>rimcrnrnente un organismo espéCial llamándole "Secretaría de llL 
Educación Física", que se encargará de impartir esta enseñanza ¡1ur to· 
dos los ámbitos de la República, l>Or muy apartados que estuvieran lus 
lugarl'li. 

Mientras no se unifiquen todas las fuerzas físicas que actualmente 
forman diferentes y asilados grupos, en un solo haz, fuerte, capuz d~ 
tener personalidad y representación propio, la Educación Física no ten. 
drá los u<lelantos 1¡uc toda nucií.n civilizada reeloma, ni fincará Jos 
concq;fo; ~;ociales 1¡11e de ella se esperan. 

Es pues de mgente necesidad que veamos con claridad y exactitud 
el problema, la Educación Física necesita unte todo y por todo, su inde­
pendencia propia, y dejar de estar supeditada a otra dependencia que 
fraternalmente les presta ayuda paupérrima como si se tratase de unos 
1lescarri:11los; forzosamente necesita tener su vida y desenvolvimiento, 
alejado de todo protectorado fraternal, porque como está actualmente la 
Educación Física, depende de lu educación intclectunl, dándose mayor im-
portancia a esta. 

Si se 1¡uie.rc adquirir mayor rendimiento psíquico ha)' necesidad pri­
meramente de fortalecer y robustecer al cuerpo, para que pueda pensar 
y crear en mejore~ condiciones, mientras esto no se haga será imposible 
llegar a realizar grandes obras, un reloj descompuesto no camina, un 
cuerpo enfermo no sirve para nada. 
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GIMNASIOS Y CAMPOS DEPORTIVOS. 
~U ORGANIZACIO)'l Y FUNCIONAMIENTO 

La labor mental sin ninguna actividad física atrofia la vida de uu 
hombre a idímilca cosa sucede si nos colocamos en un plano contrario a 
!'lile. 

J,n Hepúblien ~lexieann debe de estar dotada de un sinnúmero de 
gimnasios y de campos deportivos, así como tiene un desarrollo y desen­
volvimiento tan grande la educación intelectual. 

Para que tenga una razón !le existir estos centros de Cultura Físi­
ca, debemos de snher ante todo quó finnlillades persiguen: 

I.-Finalidad higiénica. 
Por las razones ele! trabajo y de las funciones de asimilaei6n, hay 

un trabajo de desacimilacióu, que requiere el baño¡ no podemos prescin­
dir de este neto tan benéfico para el cuerpo y la salud, porque lo limpiii 
de todos los venenos que exhala In piel, para que pueda tras¡.irar libre­
mente y sirviendo al mismo tiempo para tonificar a los músculos y Ór• 
ganrs que han f.rahajado. 

Il.-Pinalidad Educativa. 
A Ja vez estiÍn recibiendo una preparación que los pone en condi­

cione.~ de destreza y aptitud 11a1·a po11cr 1lesarrollar todos los trabajos y 
movimientos con yenladera soltura, le estÍI dmulo el vigor y la fuerza 
necesarias para poder entrar de lleno a actividad~ psíquicas sin grave 
per,iuicio de su economía y de su salud. 

III.-Finafülad Social. 
Recibe los conocimientos que la vida social actual le obligan a te­

ner, y con una clara precisión e intuición, va consolidando Jos conceptos 
de la lucha de clases, la ayuda mutua, el compañerismo, la división del 
trabajo, la cooperación¡ va ten:emlo perfreta uoci6n de la conciencia 
de clase,, 
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l\'.-La Salud. 

Uno de los factores de importancia, es la salud, p1·oducto de los 
cen1ros deportivos¡ en estos centros se form·nn hombres fuertes ,. vi"o­
rozos euy11 salud ponga de manifiesto !ns cunlidn1les y ventaja.~ di!"la 
Educación Física. 

~leterminados perfectamente estas finalidades enil'nmos a Ja for­
mación de los gimn11sios )' de los campos deportiros. 

GIMNASIOS 

Los gimnasio.~, 1¡nim decir segím el Diccionario de In itea] Aiondc. 
mia Es¡rnñola "fo1~ar destinado a la Gimliasia", y por gimnagia se en. 
tiende castizamente "El Arte de dcsnrrollnr y fortalecer el cuerpo me­
diante el ejerdcio". 

l~nlouct's los gimnasios llill"il fo1 tnlecl'r y 1barrollar al cn,.r1111 1111·· 

1liantl' r.;t• l11Pt1í1füo 1•j1•rcitio 111'cl'~;ita de, aparte del factor c.i1•rl'i1·i11 
füico, de los agentl's aire y sol¡ los gimnasios no deben de estar limita. 
dos por cuatro pared1·s ni cerrados por antiestéticos y antihigiénicos fio. 

chos¡ rl gimuasio debe de ser abiato para ¡¡ne reciba ahumlante airr )' 
sol, si no está así el aire itne s1• eneneutra dc·ntro de él, es insuficil'nte 
para los ~O o 50 indivi1luos que a la vez reciben sus enseñanzas, porque 
ha)' una aeeleracií111 !'11 la circu!llcióu y ésta hace 1¡ue 111 l'el:piración au­
mente en igual intl•nci1lu<l pum dmel1ur los t1íxicos que envenenan el 
cuerpo. entonees no d~ben de estar cerrados los gimnasios; por otra par­
te el sol debe prnetrnr lihrementc parn ctue sus cunlidndes tónicas )' eu. 
mtirns l'Ucueutreu 101 enN·pos en eoudicioues de sm111110e a In al'tiridail 
física; esto presnpmw 1¡ue los i11diri1luos deben hacer su gimnasia 1·011 
la meuor ropa posible. 

Un gimnasio dl'be de tener tantas subdivisiones como actirida1Je3 
haya )' se¡:i'n1 mi eriterio constará de Jos siguientes deparlauwntos: 

1.-VPstidores. 
2.-Sala 1lt• gimnasia calisténieu )' rítmicn. 
:l.·~":aJu de aparatos )' colchones. 
4.-Saia de esgrima )' florete. 
5.-Sula de Ilasket füll. 
fi.-Snla de Yollcv Ilall. 
7.-Sa!a de lueha

0

s, 
8.-Sala 1le Ilox. 
9.-Departnmento Médico. 

10.-ílaño y sus nceesorios. 
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'l'odos lus gimnasios aún e11 los países nórdicos tlcbrn de estar al 
aire libre, salvo aquellas excepciones en que las actividades tengan que 
hacerse bajo la sombra para evitar serios percances como son la esgrima 
y los aparatos que requieren lugares especiales y carentes de sol; las 
prácticas de salón de varios deportes también requieren sus salas espe­
ciales ¡icrfectnmente neondicionndas y con todo el material. 

Digo 1¡ue. aún en los países n6rdicos deben de ser los gimnasios al 
aire libre porque remos, aím en la estación invernal se dedican a s111 

famosos juegos de iuvicmo prefiriendo, para su desarrollo el aire frío 
y hí1medo de las montañas. 

Los gimnasios tnnto en las Escuelas como en las fábricas y en el 
c:im¡io son necesarísimos. 

CAMPOS DEPORTIVOS 

Los cam¡1os depurlil'os son mucho más amplios y com111·e11de11 va­
rias dependencias. 

Un buen campo dcportivo'debe en primer lugar no estar limitado, 
¡;icndo sus dimensiones tan grandes como sean necesarias, con árboles 
por todas partes¡ los campos deben de tener perfecto drenaje y como es 
natural muchísimo sol y aire en abundancia. 

Un campo deportivo tendrá las siguientes dependencias: 

1.-EI gimnasio con todas sus dependencias para sus prácticas de 
salón. 

2.-Pista y campo atlético neomlicionados perfectamente bien con 
su Estadio. 

3.-Cuatro tanques, dos parn natación profunda, a donde concu• 
nirán los expertos y otros dos para natación superficinl, para 
los que a11renden con sus respcetiYns graderías¡ y para dife-

. rentes sexos. 
4 . ....:.Docc mesas de tennis. 
5.-Dllce Cancl1as de Baskell Ball. 
6.-Doce Canchas de Volley Ball. 
7.-Campo de Foot Ball. 
8.-Cnmpo de Ilnse .Ball. 
9.-Rotonda para patines. 

10.-Un campo para juegos infantiles. 
11.-8eis canchas de frontón. 
12.-Uu campo ele Plcy Orountl Ball para señoritos. 
13.-Tentro ni nire libre. 
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H.-Uu tlepartamento Médico. . 
15.-0ficinas Técuieas y Administrativas. 
16.-llodcga para todo el material. 

Cada campo debcr{1 tener sus climnesiones reglamentarias y es!ai 
dotado de vestidores y bafins propios !auto de agua caliente como de 
agua fria. 

Este campo deportiro deberá estar bajo la Dirección de nn Dim. 
tor Genrrnl y cada dt•pendeneia del campo estará encomendada a un 
l'rufcsor especialista en la materia pudiendo tener tantos a~·ndantes co.. 
mo sean necesarios para las necr.~iclacles del lugar. 

Todns las actirida1ks cleporlirns y físicas que se dcsarrolkn den. 
tro ele ginurnsios y campos 1leportiYos estarán siempre vigiladas por 
l'roft>sms ~· ~lédkos para 1¡nc en casos dados se lmednn corregir defee. 
los, rnscfiar nurn1s formas, curar hcridns, ele. 

Para po1ln asi~tir al ~imnasio y rampo <foportivo se rei¡nrrirá ími· 
ea y rxdnsiramentr present11r la cwlencial de obrero o eam1wsino; r.1-
tas tarjrta1 crrdrncialrs hahritn sirio Yisadas por los Directores rlr Jos 
f'ampos llrporliw,.; o l!imnasios ~· rc¡inrticlas con anterioridad en la'> 
fábricas o comnnirlades emnpesinns, pmliendo concurrir cuando deseen 
pero teniendo la obligaci6n de asistir cumulo menos tres veces por se. 
mana. no sin antes ¡msar primero por el De¡mrtamcntl} Médico para r¡ne 
se le hal!a sn reconocimiento )' tener derecho n todas las prcrrogatirnq 
r¡ne rl campo concrdr. 

"!7c~ 

IV 

APORTACIONES QUE DEBE HACER EL ESTADO 

Si como clijr en un principio el Estado todo lo controla en beneficio 
de la colectividad, si este mismo Estado es el encargado de regnlarizar 
dentro de tocios los órdenes para r¡nc no existan esa sobre lmloucción, 
16gien es r¡uc en tratándose de la Educación Ilísica, debe iocludiblcmcn. 
te de contribuir con todo para el desenrolvimicnto de las masas, puesto 
r¡ue él no es la finalidad sino el medio, In creación para ayudar, para 
servir a los intereses de la colectividad; una de sus miras, una de sus 
mi~~ altas tendencias será procurar por el bienestar de esa colecth1dacl 
de do111le ha partirlo, n11t11ral rs pues, r¡ue las aportaciones q11e haga sean 
para las masas trahajacloras que representa. 

Los presupuestos bélicos deben tic disminuir porque si el Estado es 
por y para el pueblo, necesita una preparación física liara poderse ele­
yar moral e intelectualmente. 

Bien dijo Cicerone: "La Gimnasia elera el espíritu y vigoriza la 
mente"; esto aunado n los sabios conceptos de Emerson que expone: 

"Parn lle1•ar a cabo grande.; empresas se requiere una salud extra­

ordinaria". 
Supongo que la Educación Física para, llegar a tener estos nitos y 

grandes conceptos y finalidades, necesita ser preferentemente desarro­
llada por todos los medios no parando en obstáculos ni gastos de ningu· 

na naturaleza. 
¡Pero quiim va a hacer esas aportaciones! 

¡.La masa popular cuyo salario apenas si es indispensable para lle­
nar las obligaciones de la vi!la Y 

El Estado es el indicado, el encargado de snminL~trnr todos los im­
plementos para desmollar al pueblo, a las masas proletarias y a las 

hurstc3 enmpcsinns. 
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La construcción de todos los campos deportivos eorrerún por cuen. 

ta del Estado. 
Suministrará todos los aparatos que se requieran para buscar ~¡ 

demrollo musculur, es deeil· comprará todos los a1iaratos fijos y portli. 
tile3, pelotas, balones, bats, raquetas, redes, tableros, etc. 

'famhién sumini~trarán el vestuario o equipos puesto 11uc lo~ olirc. 
ros y campesinos en razón de sns emolumentos que reciben t!sláu inlia­
bilitmlos pum hacer esas erogaciones 1¡uc son muy costosas para ellos. 

El personal técnico que imparta su enscfinnza deberá ser bien re. 
munmdo puesto que si no se le paga bien es imposible <¡ue trabaje con 
g1i~to y desarrolle toda su energía. 

Los gastos qne originen lus Delegaciones Deportivas que vayan de 
un lugar a otro, dentro y fuera del país, deberán ser costeadas por el 
Estada. 

Si el Tutado no cumple con estos principios fundamentales, enton. 
ces no es un &lado Socialista¡ el Estado de este nombre debe propugnar 
siempre por el mejoramiento de la clase que lo form6. 
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V 

SOCIALMENTE QUE SE ESPERA DE LA 
EDUCACION FISICA 

Dada la alta misión de la Educación Física poi' sus grandes cuali· 
dades fisoilúgicas e higiénicas, aporta una ilimitada utilidad, tanto al 
conglomerado social como al individuo en particular. 

La sociedad resulta grandem'entc beneficiada, si consideramos al in· 
dividuo e11 particular, la Educación Física le da una preparación para 
triunfar, resultando la sociedad beneficiada por esto, porque dicho sujr. 
to forma parte de ella, puesto 11ue no es más 11ue un engranaje de es11 
complicadísima maquinaria social; al lesionarse las partes pl'incipales o 
uno de sus componentes, se altera su funcionamiento, pero si los engra­
najes estím en buenas condiciones y reciben un cuidado especial para 
que no se deterioren y siempre se conserven en buen estado, la marcha: 
del organismo social será normal y uniforme. 

I,a. Ilducaeión Física trata de formar a individuos que tengan muy 
buenos hábitos mol'nles, hi~iénieos y sociales, realizando estos actos 

con In mayor naturalidad posible. 
I1as aptitudes de todos los individuos son grandemente desarrolla­

das bajo In preparación metlidica y normal de sus mÍlsculos, para que 
sus fuerzas las encaminen en busca de una economía, 

.AJ normalizarse sus funciones físicas, acarrean la obligación de eon­
vivir con las príicticas y reglas higiénicas; nos vemos en la necesidad !le 
reglamentar nuestra alimentación, que ésta sea sana y nutritiva, para 
que repare las fuerzas y energías perdidas en el traba.jo físico, manual 
e intelectual, contribuyendo también para la conservación de una salml 

sana y duradera. 
La. Ecluenciím Física hace que los imlil'iduos se ag1·upen pnrn Ira· 

bajar, buscamos la cooperación y In ayuda mutua, hnermos que por me. 
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dio de Jos deportes exist11 una subdivisión de trabajo, para llegar al 
fl'iunfo con el esfuerzo que cada uno de sus elementos aportó. 

Se Je es~1 inculcando dentro del terreno real, el criterio de la uni­
ficación del proletariado, se les está formando el carácter netamente na­
cional dentro de los lineamientos de In lucha de clases. 

En resumen, se les está dando el equipo para que sean más apios 
y mdor preparados, para que luchen con mayores probabilidades de éxito. 

Se busca que se basten a sí mismos y que sean út.ilcs a su Iiogar a 
su grupo, a la comunidad donde viven y a su Patria. ' 

: ... 

TERCERA PARTE 



TABLAS Y PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO TIPOS 

TABLA CALISTECNICA 

t.-Alineamiento1 

Reunirse. 
Por la derecha .................................. Alinearse. 
Grupo ............................................ Firmes. 
Flanco izquierdo .. . . . . . . . . .. . .. . . . . . .. . . . • . • . . • Izquierda. 
Flanco derecho .. . . . .. . . • . . .. .. . • . . . .. . .. .. . .. .. . Derecha. 
Media vuelta ............. , ..................... , Derecha. 
Flanco derecho ................................. , Derecha. 
Flanco derecho .......... , , ....... , ...... , ...... , Derecha. 
Por flanco derecho, , ............................. , Marchen· 

2-Marchaa 

Manos caderas ................................... Posición. 
Manos hombros • .. • .. .. .. .. .. • .. .. • .. .. .. .. .. .. .. Posición. 
Brazos laterales ................... ; ............ , Posición. 
Brazos arriba .... , ... , ........................... Posición. 
Paso recloblaclo .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. Marchen. 
Elevación muslo izquierdo manos cacleras •..•••.•••• Marchen. 
Elevación muslo dereeho ........................... Cambio. 
Alternando ............ , .. .. • • .. .. • .. .. .. .. • .. .. • :Marchen. 
Paso redoblado . .. .. .. .. • .. .. • .. .. • .. .. .. • .. .. .. . llinrchen. 
Disminuir el paso ....................... ; ........ Marchen. 
Por cuatro a la izquierda en columna , •••••••••••••• Marchen. 
PasD redoblado .. .. .. .. . .. . .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. Marchen. 
Van a hacer alto media vuelta ........................ , Alto. 
De frente .. , ..................................... Marchen. 
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~Icdia vuelta ......... • · • · • • .. • • • • • • • • • • • • • • • • .. • Mnrcl1cn. 
Grupo .............................................. Alto. 
Sobre In derecha 4a. distancia gimnástica •••••••••••• Marchen. 

Grupo ........... • · .. • · • · • .. • • " · .... • • • • • • • .. • .. . Firmes. 
Flanco derccl10 ......... • .. • · • • • • • • • • • • • • • • • • • • · • . Derecha. 
Sobre la iz1¡11iercla ~n. clistnncin gimni\sticn .•...•••.. ~!archen. 

Gn1po .......... · · .. · · · • · • .. • • · · · • • • · · · · · · · · · • • · • . l<'irmes. 
Flanco izquierdo ......... · • • · • • • • • • • • · • • • • • • . • . • Izquierda. 

3.-Tabla Gimnástica 
ler. Ejercicio 

PIERNAS. Y BRAZOS 
E!erneión talones manos cnclcrns .••....•••.••..•..•..• UNO. 
Dos .. .. .. .. .. .. . .. .. .. .. .. .. .. • .. .. • .. • .. . .. .. .. . Firmes. 
I~stos ............. : ............................. Empezar. 

(16 o 32 tiempos con fox) 
Grupo .. .. .. . .. .. .. .. . . .. . . . . . . . . . . . . • • . . . . . • . . .. . Firmes. 
Trabajan los siguientes mí1scnlos: En clrn1ción talones los UEl!E. 

LOS Y Eli SOLO, rn manos caderns el DEliTOIDES, BICEPS, CUADRA. 
D{l y REllONDO. 

20. Ejercicio 

DORSO CERVICOLES O EXTENSION DORSAL 

Pierna izquirrila laternl flexión snpnior tronco atri1s bra-
zos laterales ......................................... UNO. 
Dos .............................................. I<'irmrs. 
Iiistos • .. .. .. .. .. .. . .. . . . .. . . . . . . . . • . . . • • • • . • . • . . Emprzar. 

(16 o 32 tiempos con Walfs) 
Grnpo .. .. .. .. .. . .. .. . . . .. . . • . . • . . . . • . • • . . . • • . . • . . Firml'l.. 
En pierna lnternl trabajan rl PSOAS TTilACO, el HECTO ANTE· 

RIOR Y los ADUC1'0RES. en flexiém tronco los DORSAJ,ES )' en bra· 
zos laterales el DEliTOIDES. 

3er. Ejercicio 

DORSO LUMBARES O EXTENSION LUMBAR 

Manos caderas .. .. .. PosiciÍln. 
Flexión tronco frente : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : : ..• UNO. 
Extensión • . .. .. .. .. .. .. .. • .. . .. • . • • • . • • • • • • • • . • .. . • DOS. 
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Listos ........................................... Empezar. 
(16 ó 32 tiempos con Waltz) 

Grupo .................................. , . , .•. , • • . Firmes. 
l'SOAS IIiIACO, y en la extensión trabajan LA MASA COMUN, 

LOS GWTEOS, el SEMITENDIOSO y el SE~!IMEMBRANOSO. 
4o. Ejercicio 

LATERALES DEL TRONCO 
Pie izquierdo lateral manos cabras •.....••....•.•. Posición. 
Flexión tronco izquierdo .............................. UNO. 
Extensión ........... , . • . • . . . . . • . • . . . • . . • . . . .. .. . . . . DOS. 
Flexión tronco derecho .............................. TRES. 
Extensión . . . . . . • . . • . . . • .. .. .. . . . • . .. .. .. . .. .. . . . .. Cuatro. 
Listos ........................................... Empezar. 

(18 o 32 tiempos, Walts) 
Ctrnpo .................... .' ... ~ ................... Finncs. 

En estos ejercicios •rrabajan los siguientes músculos: los lN'rER· 
TRASVERSOS, el CUADRADO LUMBAR y Jos OBLICUOS DEL 

ABDOMEN. 
5o. Eje!'cicio 

EQUILIBRIOS 
Pie izquierdo frente nianos caderas •.••.•.•.•..•.•.•.•• UNO. 
Pierna izquierda frente brazos laterales ..•.••.•.•.•.••. DOS. 
Pie izquierdo frente manos caderas .................... Tres. 
CUATRO ....................................... FIRims. 

Alternando 
Listos ........................................... Empezar. 

(16 o 32 tiempoo con Walts) 
Grupo ............................................ Firmes. 
~n el pie y pierna frente trabajan el PSOAS IIiIACO y el RECTO 

ANTERIOR; en el equilibrio en un pie el TENSOR ele la Facia LATA y 

ni volver a pie juntos, los GLUTEOS, el SEMITENDIOSO y el SEMI· 

~IEMBRANOSO. 

60. Ejercicio 

ABDOMINALES 
Sentarse en dos tiempos ........................ Uno ... Dos. 
Elevación piernas .................................... UNO. 
Descanso . . . . . . . . • . . . • . . . • • . . . • . .. .. . . . • . • . • . • .. • . • • DOS. 
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Listos ......... · · ... · ... • · • · • .... • ... · • .. · · • · • • ·. Empezar 
(16 o 32 tiempos con Waltá) · 

De pie en dos tiempos ....... · .. • .. • • • • • • • •••••.• Uno ... Dos. 
Grupo ............ • .. • · .. • · • .. • • .. • • • • • • • • • • · • .. • • Firmes. 
En la elevación piernns trabajan todos los músculos ABDOMINALES 

y en el descenso también estos y los glnteos. 

7o, Ejercicio 

HOMOPLATOS O GENERALES DE ESPALDAS 
)[anos hombros .............. · ·• • ·• • .. · ............. UNO, 
Brazos laterales ..................................... DOS. 
)fanos hombros ........................... , .......... Tres. 
CUATRO .......................... , .•. , .......... Firmes. 
J.istos ........................................ , .. Empezar. 

(16 o 32 tiempi;1 con Fox) 
Grupo ............................................ Firmes. 
Trabajan los Pectorales, el Trapecio, el Rombo, el Romboides, el Bi· 

crps, el Tricrps, los l'ronmlorrs y los Flexorcs. 

So, EjeriCicio 

SALTOS Y BRINCOS 
(\lunos endei·as .. . .. . .. . .. .. .. .. .. .. .. .. .. . . . . . .. . Püsieiún. 
Salto mtical sobre In punta 1lc los pies, 
J.istos ....... , ........... , . , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , . , Empezar. 
füs separados ...................... , •• ~ . . . . . . . . . . Cambio. 
Pies juntos .......................... ; .. . .. .. . .. .. Cambio. 
Grupo .............................. , , , ............. Alto. 

(16 o 32 tiempos c:On Fox, 

Trabajan: el DE!iTOIDES, los mmET.OS, los OWTEOS, el TRA· 
PECIO, el HOMBOJl}JiS y In MASA COMUN. 

9o, Ejercicio 

RESPIRATORIOS 
Elevación talones manos nrribn respirnndo , ... , , .••.... UNO. 
DOS ................................. , • • • . . • . . • . . Firmes. 
Listos ........ , , .... ; ..... : .......... , , ••. , ••• , . . Empezar. 

(varias veces con Walt.9) 
Grupo .............. , ........................ , . , • • Firmes. 
Por flanco derecha hileras izquierda •••••••• , •••. , , • )!nrchcn. 
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Sobre la marcha numerarse por dos •.•.•.••••.••• Numerarse. 
Yan a hacer alto por el flanco izquierdo ................ Alto. 
Números pares un paso al frente .......... , ............ Uno. 
l•'lnneo derecho ................................... Derecha. 
Cerrar las hileras • • . • • . • . . . • . • . • . • . • . .. . • . • . . • . .. ~Iarel1en. 
Hileras • • . • • • . . • .. .. • . • .. .. .. .. .. . • . .. .. . .. . • . .. • .. . Alto. 

4.-Juego 

CARRERA DE NUECES 
~ 

El juego co11sislirí1 cu lo siguieutc: 
Corren dos r van drjanclo en cuatro crnces marendas de antemauo, 

una nuez en cada una de ellas, reg1·es:1ndo n la hilera a rtttc pertenecen, no 
sin hacer entrega a su compañero ele una bandera 1¡uc lo habilita para co­
rrer, los siguientes corren y lcrnntan las nueces que rnh·egnrán junto 
con la bandcm al compnñero r¡ue los precede y éste vil corriendo cle­
jando las nueces, a8Í se desenvuelve el juego hasta que pa~i:n totlos, gn· 

nuncio la hilcrn que primero acabe. 
Para esto huy que separar las dos hileras lo mús que se pueda pa-

ra que puedan correr sin estorbarse¡ terminado el juego se mandará 
11ucvumc1!1e formar y romper filas de In siguiente manera: 

Reunirse. 
Por la derecha ..................... , .. . .. .. . .. . Alinearse. 
Grupo ............ , ........... , .... , .............. Firmes. 
Ronipnn .................. ; ........ , • . .. .. . .. .. • .. .. Filas. 
Una buena tabln ealietécnica constará de 4 partes principales: 
1.-Alinenmientos, flancos, medias vueltas y medios flancos. 
2.-Marchas y ejercicios sohre la marcha. 
3.-Tabla ealistécnicn y 
4.-Juego. 
J,as yo ces de mando están clh•iilirlns de In manera siguienUi: 
1.-Voz preventiva. 
2.-Pausn. 
3.-Vo1' Ejeeutivn. 
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO ATLETICO 

ENTRENAMIENTO: 

El Entrcnomiento es la preparación 1¡uc se empleo pora 1¡uc 1111 in­
tfüitluo ¡medo huccr un esfuerzo mi1ximo que pudiera darle el triunfo 
en determinado prueba sin perjuicio ele su sohul. En otras palabras, se 
busca el Acondicionamiento físico y se le auna eon In técnica. 

Es muy illlportontc saber el estado fisiológico del atleta antes de 
comenzar el enirenmniento, pnrn lo eunl, eada director o entrenador de 
e1¡uipos, debe someter n sus atletas 11 un examen médico-físico ri~m·oso, 
si no quiere exponerse a un fracaso 1¡ue puede resultar rn perjuicio de 
la persono a quien va a preparar. 

El entrenamiento ath\tico tiene 3 períodos, que la ausencia ele una 
.Je ellas ~mpeclirá alcanzar un rendimiento máximo y que son: 

1.-FASE PREPARATORIA O DE ACONDICIONAfüENTO 
~'ISICO. 

2.-ENTRENAMIENTO GENERAii. 
~.-ENTRENAfüENTO INTENSO. 

ACONDICIONAMIENTO FISICO: 

Dehc durar de 2 a 3 meses, mejor tlicl10, deberá practicarse tocia fa 
vicia, puesto que no implica la espeeiolizaeión de alguna ¡irueba, sino 
Íinieamente el neonclicionamiento del individuo, es decir, dnrll'S In su· 
fieiente energía para c¡uc pueda resistir los esfumos que requieren bien 
sea el aprendizaje o In práctica y estudio de In prueba en que va: a 
competir. 

Iios factores que influyen en un buen ncomlicionnmiento físico son: 
1.-Ejcreieios preparatorios. 
2.-Alimentneión. 
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3.-Sueño y descanso. 
4.-Ilaño. 
5.-llasage. 
6.-Dircrsiones y costumbres. 
7.-No tener afecciones morales. 

INDICE PARA JUZGAR EL ACONDICIONAMIENTO 
FISICO 

Para saber hasta qué punto t•stá lll!on<licionado un indil'i<luo pode. 
mos yalernos tic dos clases de Íllllices: 

!.-Indices Empíricos. 
2.-lndiecs Científicos. 
Los índices empíricos son: 
1.-Color de la pii•I. 8i la pir:I está tma y sonrosada indica buena•; 

condicion~.<, si l'sti1 piilida pur1lc indicar cansnncio o agotamiento. Si la 
pit·l pm~nta l't npeio11c1 prn•tlc indicar enfermedades del aparuto 11igcslil'O, 

2.-Lo> OJO~.--:llirada f'ija ~· brillante, indica buenas condiciones, 
la mirada "ª~ª in1!i1•a tkcaimirnlo, cansancio, Las ojeras son famhifo 
signo de cansancio. 

3.-EI PORTE.--Si la aclitucl dd atleta rs erguida y muelta, rs se­
ñal de que esti1 en buenas condiciones. El porte del individuo cansado 
o agotado ¡; fácil de conocer. 

~.- El TRATO.-fü el atleta estit alegre ~· su trato es amable, es 
señal de 1¡ne e>tÍI en buenas condicioues, Si el atleta se vuelve intratable 
ha¡· que to·mar precauciones, pues esto casi siempre indica un dccnimicn· 
to nmioso u rrgánico. 

Si no dnn resnltntlo los íntliccs rmphicos entonces se emplcnrí111 1<11 

Jndirrs Científicos 1¡nc son: 

1.-ALllUmNURIA. 
2.-TEXSIOX O PRESIOX AHTEHTAJ,, 
3.-PESO DEJ, CUEHI'O. 
~.-EFIClEXCL\ CARDIACA. 
Los fuctom 1¡uc drtt•rminan el peso del cuer¡10 son los siguiente~: 
1.-Estaturn. 
2.-Ti¡io tlel su,ieto (Delgado, mediano, grueso), 
3.-Rnza. 

4.-AJim·cntación propia y de sus generaciones. 
Fn sujeto ni entrar al ejercicio debe hnjar de peso, si es muy excesi· 

vo, )' recuperar su peso normal durante el entrenamiento. 
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Las pruebas dinamométricas no son buenas para indicar una buena 

condición física del individuo. 

INDICES DEL PESO DEL CUERPO 
En un plan de entrenamiento concientemente llevado, el atleta sube 

de peso. 
1.-En un período de eutrcnamiento, cuando ef atleta tiene exceso 

de peso sobre el uormul disminuirá este. 
/ 

2.-Un atleta en su 11eso normal, debe aumentarlo durante su perío· 

do de entrenamiento. 
3.-f,a pÚdida del 5% del peso normal, nos indica !]Ue el atleta se 

está acercando al sobrentrenamiento. 
4.-Una p1!r1litla gr:ulnal del pPso del cuapo del atleta, sin caus~ 

aparente que la justit'iqnr, debemos enl'iarlo con el médico y suspenderle 

inmediatamente todo dcrcicio. 
5.-No importa tanto la prrdida tic peso en una sesión d~ ejercicio, 

sino el poder rl'cupcrntiYo clcl atleta. 
6.-llay que pesar al atleta antes y elcspués de cada sesión ele ejerci-

cir r comprobar si a las 24 horas se ha recuperado lo Jlerdido. 
Los INDICES DE LA El•'ICIENCIA CARDIACA son: 
1.-EL PULSO.-I,a frecuencia de este varíau en el día y con los in­

dividuos. Al ni\'el ele] mar son 80 pulsaciones por minuto en posición ver· 
tical, rn l& posición de sentado son de 74 a 76, y acostado u horizontal de 

68 a 72. 
2.-Una tliferencia de más de 15 pulsaciones de la 11osición horizon· 

tal a la vertical nos indica un mal ajuste cnrdiobascular. Hay que sus· 
11emlrrle rl ejrrcieio si si~ne esta clifmncia, se pasari1 al mr1liro si la 1li· 
J'm1wia rs mayor ele l!í pulsaciones, 1lemostránclonos rsto que el sujeto 
no esl it rn buenas conclicioncs y que sn mal es patológico. 

3.-No importa tanto 1¡uc el eo•a?.Ón se a~ote sino el poder rrcupe· 
ratiYo ele él, al cabo de un minuto de ejercicio, ~l cora?.ón tlrl1r cfo yol­
yer a sn estado normal. ¡meilc coneeclérscle hasta tlos minutos y medio, 
}Jasado el rjrreicio. (Ejercicio comspomliente a 20 sentadillas). 

4.-U11 buen entrenamiento nos clebc hacer linjar el número 1lc pul· 

saciones por minuto. 
ENTRENAMIEN'rD GENERAL: 

En este período que comprentlc 2 ó 3 meses, el compcticlor tlcbc de 
aprentkr la trcnica·tle In ¡u·ucbn dos o tres yeccs a la semaun cu el estn· 
dio, rs cuando sr hacen las corrcccionrs dr la forma que debe adquirir el 
competidor y se procura que el c0rgauismo vaya ndquirieudo ni llfll'Cjo el 

acondicionamiento físico. 
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SOBREENTRENAMIENTO: 

Consiste en una dccndcncia ncrviosn y orgímica que in.capacita al 
indiriduo, no solamente para seguir entrenándose y competir, sino tnm. 
bién para la l'ida pri1ctirn, cunndo es grave, casi siempre incluye lesiones 
or.,imicas incurables o muy difíciles de curar. 

" TJos síntomas aparentes son: desgano p3ra el trabajo y para el cn­
trenami(•nto, irrit11bilid11d )' depresión nerviosa, insomnios, al imlivi(luo 
se levanta más cansado 1¡11c cunndo se acuesta, impotencia, pérdida de la 
nwmoria; si se le hnce un examen clínico casi siempre se le encuentra una 
lesión. 

Las causas de esto es el exceso de lrahajo, 1lc trnlmjo sin los sufi· 
cicntt'S períodos de descanso, es decir, forza (lemnsiado su orgnnismo. La 
exccsirn consentraciÍin en la prncha o en In competencia en que l'a a to. 
mar parte cansa tambi(.n un agotamiento mcntnl )' una depresión ner­
l'ivsn. 

Cuando se presenten los primeros síntomns de sobreentrenamicnto, se 
drbe suspc111ler el traba.in físico, se hari1 uso de In gimnasia respiratoria 
.r se liari1 dormir al 11tleta más horas que !ns de costumbre, nsí mismo se 
le dará masaje ¡· unn hucna alimentación. Si el cnso es graye deberá en. 
l'iarsc con un mMicn. 

La manera de prcwnir el xobrrentrenamicnto es sujetar ni indil'iduo 
a un examen médico fí1ico antrs de iniciar las Jll'ácticns, )' durante ell~~ 
aplicar una progrcsi1ín 111lrcuada del ejercicio, n1lnptando el programa al 
inrliYiilno )' ham eonstantrmrntr uso de los INDICES, especialmente en 
los casos en 1¡11e hn¡-n fundmlns sospechas. 

ENTRENA~IIE~TO 1:-\TENSO: 

Dura dr. 4 a 6 sl'mmw.1; en este período ¡-n no se ensefin nn1ln nucl'o, 
rs una fasr en que rrcihc un entrenamiento especial de la prueba cu que 
ton\a parte; esta es la fase más dur11 drl mlrrnamiento pnrn lo cual 1fo· 
hrrá hnc1'rsc uso emntnnle de los índices para juzgar el acomlieionnmirn· 
to de cada individuo. 

Los pro!¡ramas eslim dil'ididos sr~Íln las prncbas )' tiei1en su mélo· 
do espceinl. 

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 100 Y200 METROS 
PLANOS 

Período Intenso 

Limes: Calentarse con carreras ligeras en los tramos rectos. De 2 a 5 sn· 
fülas corriendo de 25 a 30 metros. Dos yer.es 100 metros, corriendo 
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l'i1eil1111•nte 75 m0t.ros y los 25 restantes a toda yclocidarl. En me· 
dio de estas dos carrems de 100 metros, debe haber un descanso 
hnstn que esté normal el sujeto. Estas dos carreras con el final de 
25 metros dm·os, sirve pnm desarrollar la llegadn. Hay 1¡uc corre. 
gir acción de brazos y de piernas. Se termina el trabajo del día 
con polcas y nhdominnlcs. Baño, 

)[arles: Calentarse¡ 2 ó 3 salidas corlas. Dos veces 50 ó 100 metros alrc-
1lcdor de todn In velocidad con un descanso respectivo y terminar 
el trabajo del día con uua vurlta suave a la pista y bafio. 

Miércoles: Calentarse y hacer poco más o menos lo mismo del lunes. 

.Jucl'cs: Cnlcntarse; 2 ó 3 sa!illas; 200 metros mu)' fi1cilcs. Si el compe· · 
tirlor tamhién toma los 200 metros plmw•, correrá 300 metros con 

paso de 400 y bafio. 

Viernes: Descanso completo o unas cunnta3 snfülas después 1le calentarse 

y baiío. 
Ráhn1lo: Competencia. Carrera complrtn contra uno o varios nlletas. Si 

el competidor es fuerte debe correr 2 veces la carrera de 100 me· 
tros, si ímicnrncnte corre los 100 metros¡ pero si el competidor toma 
200 metros, la cnrrera de lÓO metros se rnrrc a 60 metros y des­
pués 11c media hora de rlescnnso se con~rim los ~00 metro:; a lot!:1 

velocidad. 

CARRERAS DE MEDIO FONDO 
400 y 800 metros planos 

fornes: Calentnrsc con ligcrns earrcrns¡ 3 ú 4 safülns alrededor 1le 20 
metros; 400 metros en 57" ó iíS", 1leseansando eaminamlo nlrctlc· 

dor de la pista y bai10. 
Martes: Cnleutnrse¡ correr 600 metros cn 1'30" ó 1'35" (competidor es· 

trella) )' bnfio. 
Miércoles: Calentarse: hacer los 400 metros r¡uc será In principal carrera 

de este llín en 55". 
Jucws: Calentarse¡ 300 metros corridos cm un buen pasó 1le ·100 en 3S" 

te~minnndo sum y bafio. 
Viernes: Calentarse¡ bncer pases rle estafeta: 400 metros y baño o des-

canso nbsoluto. 
Sábnrlo: Calentarse; 400 metros en competencia y con reloj, terminando 

la carrera muy fuerte. füspués del 1lcscnnso caminar nl h·otc una 

yuclta a In pista y baiio. 
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800 Metros 

J,unrs: C11lentnrsr; 800 metros alrededor de 2' 20" y baño. 
)!artes: Cnlent:IJ'se: 1200 metros en 3'30'' ú 3'40" y bnño. 
)Jiércolcs: Calentarse;~()() metros en 2'10" i1 2'15" y baño. 
,Jum•s: Calcntarsr; 11111¡· poco t'jt•rcid11 11 descanso nbsolnto. 
l:)áhado: Calentarse; c11mpPll'ncia 11 l'illTera con reloj. 

NO'fA: l'ri1cticas ele salida ,1· ejercicios corporales todos Jos díns. 
J,os tiempos nnotnclos son para un competidor de 52" en ·100 me. 
tros y de 2' en 800 metros. 

CARRERAS DE FONDO 
1500 y 5000 metrc1 planos 

1500 metros planos 

Lunes: Calentarse con pequeñas earreras; 1500 metros en 5', 5'10" ó 5'15"; 
correr al trote una vurlta; baño. 

}!artes: Calenta1~e; 1200 metros en :l', 3'30" ó 3'40"; baño. 
)liércoles: Cnlentarse; 1500 metros en un tiem¡rn mr.ior de 5'; baiin. 
Jums: Calentarse; 200 metros con un paso aproximado de 10.000 en 

6'·10"; baño. 
Viernes: Calentarse; 400 metros en 65" tÍ 67" o descanso completo. 
8ábado: Calentaroe; 1500 metros en co111¡1etenci11 tomando tiempo. 

3000 metros planos 
Lunes: Calentarse; 21100 metros en G'.JO" í1 2·!00 metl'os m 8'; baño. 
Jlartes: Calentarse; 1500 en 5'; baño. 
~liiorcoles: Calentarse; 300 metros en ](1'30" ó 10' 40"; baño. 
.Juc\'cs: Cnkntarsc; 2400 metros en 7' 40"; h11fio. 
Yim1cs: Descanso. 
Siib:11lo: CulenhmP ¡· 1•0111prtrnria. 

SALTO DE LONGITUD 
El ar:o1:clic·iona111icnto de los salt:ulores de Jongitncl es el mismo que 

.~n el de los otros atletas, pero conricnc rlnrante rste 11cm11lieio1111111iento 
lrncerlo.1 qur• l11·in1tucn ¡1ara procurar HESOBTK ~ería conveniente ha· 
mios brincar la rrata unos cinco minutos todos los días rxcepto eunndo 
el trabajo ha¡·n sido muy rucio. 

Durantr la fase ~eneral se le enseñará la forma de eomr, eomo to· 
mar la tabla, cómo brincar, caer y salir. De la formn de tomar la tabla e¡ 
el secreto del salto ele longilud; debe lle~nroe 11 In tabla con ~l pie con que 
n 11 dnrsc el impulso, se pisa la tnbla pero no se permitit·íi que salga el 
pie ni un milímetro adelante. 
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Durante entrenamientos de take off (forma de tomar la tabla) cum­
bia en el modo de pisar debido a más o menos entrenamiento, a mayor o 
menor consistencia de la pista. El saltador puede medir su marca para 
calcular bien el impulso mÍls o menos de 25 metros. Para aprender a. pi. 
sar bkn se liacc al atleta salir con el pie que se impulsa pisando las mar-

cas hasta llegar al takc off. 
Una vez que el atleta sabe medir bien In distancia y calcular el sal-

to, se le cnseiinrá In mancl'a 1lc brincar; hay dos clases de saltos: simples 

.1· de t ijrra. 
El simple es de la manera siguiente: se impulsa con un pie llevando 

l'I otro al l'rentc; durnnte el brinco se juntan !ns d~s piernas, se flexionan 

y \'Uelven a estirarse antes de caer. 
Al mismo tiempo c¡ne lns piernas se mueven los brazos llevándose 

hacia adelante y hacia aniha para darle mayor impulso ni brinco. 
Eu el salto de tijrra el cambio ele pies es como sigue: si se impulsa 

con el pie izquirnlo el derecho ''ª ni frente, luego se cambia clr moclo que 
1•1 izrp1imlo qurilc ni frente y el 1lcree.ho atrás, ~· se pl'oeede luego en la 
misma forma qnc en el simple hasta In caída. 

PROGRAMA: 

Los atle.tns de longitud se entrenariín tres vccc-s a la semana alter­
nándose con otro evento que por lo regular es 1le relocidad: 
Lunes: Calentarse y gimnasia sobre todo de brinco para dar resorte; 

3 tnkc off; tres brincos buscando altura; descanso; tres brincos 
buscando altura y caída; una vuelta ni trote y baño. 

~liércolcs: Cuatro tnkc off; tres brincos buscando braceo coordinándolo 
con rl m·ovimirnto de piernas; cuatro takc off; una vuelta al tro-

te y baño. 
Viernrs: nos takc off; tres brincos bnscanc!o la ma¡·or 11istancia posible; 

descanso; tres brincos hnscallllo In mayor distancia; clrscnnso; 
clos brincos buscnllllo clistnncin; una vuelta ni trote ¡· linño. 

JNDJCAC101'ffS: Es muy couvmirntc que cuando el atlrta rsti1 lnsti· 
mndo de un pie, !lrsennsc y 1ínicamente se le rntrctcn~n con ~im­
nasin lrnsln qur esté en cnndicioncs de continuar d rntrenamimto. 
Es rom·eniNlle que se usen los tobillos con venda rliistirn. 

Los !lías fríos no llcherfin brincar distancias; si la pista rsti1 mojada 
el atleta corrcrÍI ele preferencia por In parte seca, aunque esta sea la orilla. 

LANZAMIENTO DE LA BALA 
El ncondicionnmiento físico es igual que el de los demás atletas; es 

conveniente <lnrlrs polcas, remo y algo de frontón. 

-95-



La técnica de la bala consiste en lo siguiente: . 

1.-Di;paro, pasos, cm~bio de pies y lanzamiento en sí. 
2.-)lodo de tomar la bala. 
5.-Coloeaeión: posición de los brazos y In vista. 
4.-Vuelo, como debe hacerse y ennntas formas lrny. 
5.-Pasos, cambios ele pies. 
El c·ntrenamicnto se hace tres veces a la sem·ann, si el lanzador toma 

otro evento, deberím alternarse, pero si lanza el mnrtillo, es 11refcrible 
darle únicamente cuatro días de entrenamiento. 

PROGRAMA: 

Lunes: Cnlentnrse; cinco minutos 1le gininasin, de preferencia tronco y 
brazos; dos disparos suaves; tm disparos buscando altura; tres 
buscando formas; nna vuelta a In pista ele trote y bnño. 

~liéreoles: Calentamiento y gimnasia; seis 1lisparos suaves lmsea111lo ra. 
pidez en el paso y altura; ile~:canso; seis disparos bnsenrnlo lo 
mismo de :mtcs (estos 1fü:p11ros no rleherim hacerse buscando dis. 
tnncia). 

Yicrnes: Calentamiento)' ~imnasin; tres rfaparos snnl'es; tres buscamlo 
distancia; descanso; tres lms~ando 1fütancia nuc1·anwntc; do> 
disparos buscando distancia; nna 1·nclta a In pista al trote)' hafio. 

INDJCAC!O},'ES: Es connniPnte qne PI atlr-ta no ]anee a distancia lo> 
días fríos, en caso de lrncerlo drhrrá poneri;e un i;uda1lero o 1111 

sn·cnter. Ko dehcr:í eorrr~írselc 1rnís que dos defectos en un día, 
ni tam¡1oeo los días que busque 1listanci11; ci; conwnie.nte <tnc lor. 
masagistai; lüs ntien1lan durante la fnsr ge1wr:il e intensa para 
el'itar que se lnstimrn o que lleguen lastimados a los enen~ntrns. 
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BAILABLES 

EL JARABE TAPATIO 
ler, paso 

Parejas frente a frente. Los sefiorcs manos atr:ís, cuerpo Jigrr:unentc 
inclinado ni frente; sriíorilns tomimdose !ns orillas del castor. 

EVOLUOION 

Se avanza de frente a entrar en línea, ituedamlo brazo derecho con 
bruzo derecho. Se continím al frente y se da media vuelta sobre la de· 

rccha. 
PASO 

! 

Golpe acentuado con pie derecho y golpe pie izquierdo, golpe pie 
derecho, golpe acentuado pie izquierdo, golpe pie derecho, golpe pie iz· 
quierdo y así se continua acentuando los golpes cada tres tiempos para 
cntl'ar en línea y golpear con el pie derecho. 

NOTA: fJOS seiiorcs avanzan golpeando con toda la planta del pie, 
las señoritas a punto y talón; al uno pegan al suelo con el talón derecho, 
ni 2 r 3 con lns puntas. ni otro uno con el talón del pie izr¡uierdo y así 

sucesivamente. 
2o. paso 

EVOLUCION 

Se avanza al frente hasta formar línea, se continúa al frente, se da 

mc11ia l'Uclta a que1far frente a frente. 
p'AsO 

1.-Golpe con el talón 1lel pie derccl10, levnutamlo al frente ligera. 

mente el muslo. 
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2.-Golpe ln16n derecho. 
3.-Giro de la Jluntn del ¡iic dcmho hacia nfuem, avanzando pie 

izquierdo. 
4.-Apoyo JlUnta ¡1ie clereeho. 
5.-Giro del talón clerec110 hncin afuera nvnnzando pie izquierilo 1• 

se repite. ' 

3er. paso 

EVOLUCION Y PASO 

El m'isrno ¡inso ele! primero c1·11zúnclose las ]larejns y clnndo meclia 
vuelta a la dereelia para c¡nedar frente n frente. 

1 4o. paso 
EVOLUCION 

Se avanza al frente para entrar en línea y se se da una yuelta a la 
derecha, se continúa ni frente ~· se cln media vuelta, se cla una Yuelta en 
su lugar sobre la clcrccha, o!ru sobre la izquierda, otra a la derecha y 
olrn vuelta u la iz1¡uicnla ~· se repite. 

PASO 

!.-Salto sobre el pie izquierclo .lmntauclo ni mismo tiempo pier:1a 
derecha. 

2.--Se baja la pierna derecha lel'antándose al mismo tiempo la 
izquierda. 

3.--Se baja la pirrnu iz11uierda, snltanclo, levanlándose ni mismo 
tiempo la pierna derecha. 

4.-Lo mismo del segundo (2). 
5.-La pierna izquirrtla se eruza en frente ele In pierna clerecha )'se 

re]lite el paso ~· se da media nwlta n In clerí'cha )lara quedar 
frente a frente. 

60.-Vnclyr sobre In demlia. Ool¡w con ¡1ir drr11cho, lrrantnndo ni 
mismo tiempo ]lierna izquierda m·etiendo In rodilln, tres veecs 
en la misma forma y µolpc eon el pfo izquicrclo (4); luego una 
\'licita n In izquimla, otra a la clrrrchn y oh'a a In izr1uiertla, he­
cho en la forma arriba inclicacla. 

60. Paso "EL BORRACHO" 
EVOLUCION 

Las filas se cruzan y froman Mieras a cnalc¡niern ele los clos frentes. 
PASO 

!.-Salto al frente y golpe con el pie derecho, doblando al mismo 
tirmpo pierna izquicrcln atrás. 
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2.-Golpe atrás ¡1ic izquierdo. 
3.-Golpe al frente pie derecho, y se cambia el )laso, avanzando con 

el izquierclo. Se hacen dos \'eces con cada pie y c1uedan en hileras 
cruzando el pie dercclw frent~ ni izquierdo, sobre la punta, se 
hnjn el talón del derecho y se levanta el talón izquierdo, se baja 
el talón izquierdo y se levanta el talón derecho, y se continuará 
este movimiento hasta que termine la parte de la música (este 
JlllSO se depile, se hace dos veces entero). 

60. Pr.~o. "EL PALOMO" 

EVOLUCION 

A vanzun las l'ilas a entrar en línea, continúa el avance danclo media 
\'ueltn n la derecha Jlara quedar de nuero frente a frente. 

PASO 

1.-Snlto sobre el pie iz1¡nimlo, lcvantamlo al mismo tiempo el pie 
derecho y JlCgando el talón derecho al piso, 

2.-Ligero avance pie izquierdo y giro sobre el tulón tlerccho Jle-

\'ando la ¡mntn hacia afuera. 
3.-Giro sobre In punta del pie derecho Jlernndo el talón hacia afue­

ra y avanzando ligeramente el pie izquierdo después del giro. 

7o. Paso. DEL SOMBRERO 
EVOLUCION 

Avanzan las filas a entrar en línea dando una '11elta a In der~clia; 
continúa el paso siguiendo a la pareja, brazo derecho con brazo clerceho, 
se contimía el ¡1aso si~niendo a Ja JlRreja y se repite la ]lrimera y segun­
da parte. El sombrero se c¡nita antes cle terminar el ¡iaso para cuando em~ 
piecc el siguiente esté yn en el piso. 

PASO 

!.-Primera Jlarte del 4o. Paso (saltos levantnnclo las piernas y rl 
giro a la dcrcclin) para entrar en línea. 

2.-EI paso en círculo es avance y golpe con el pie derecl10, levan-
tando atrás el pie y pierna izquierda ni mismo tiempo. 

3.-Sc rc]litc In primera parte clel 4o. JlUSO y el anotado anteriormente. 

So. Paso 
EVOLVCION Y PASO 

Las señoritas entran sob1·e las alas del sombrero girando hnciu la 
uerecl1a, cruzando ¡1ierna derecha solire la izquierda y nvan.znmlo aller-

nantlo. 
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I,os señores por fuera del sombrero, nvnnce 1 golpe pie. derecho ¡Jo. 
blando 11trás al mismo 1iempo pierna izquierda, Golpe nrhís, punta pie 
izquierdo, ligreo avance 11ic dcredto ~· golpe. Se nvnnza alternando con el 
izquierdo. 

Al terminar Ju parte de la mí1sica In señorita se agachn u rrco~,·r el 
sombrt'l'O y en ese momento los señores pasan por encima de rilas ~ 11 pier­
na izquierda, dimdole la mnno iz11nieriln (o <lcrcehn según a clontlc ~e 
:1rnnce rn la 1liana) )'corren los ele ntrás a cerrnr ni frente. 

9o. Paso, DIANA 

EVOLUCION Y PASO 

Pie derecho alrí1s del izquimlo y pe11nefio salto co1i el mismo dcre. 
cho atrás, alternando con el izqnierclo hasta hacer ocho tiempos. quedan· 
do el pie derecho a1lelante st• 111·1mza con el pie 1¡ue 1¡ucdó ni frente ocho 
tirmJlr•s )' 1¡ueda el Jlir derecho 11tri1s: 

l.-lloffie al frrnlt• talón dmcho, 
~.-Unl11e Jlllnta 11nrd11udo t•I talón hacia 111·ribn. 
!l.-llolpe talóu y :m111c1• atri1s pir 1lrreeho; <lrl 4o, hasta rl So. famJlo 

11ncdanclo t•I Jlit• izi¡uiertlo adehmti•, 
1.-Golpr talón iz1111irrd11 al frcnl!•, 

ll.-ílol11e punta JliP izquierdo. 
111.-C:olpe talo 11iz11nirrdo y 4 ~olprs punta iz11uie1:da, se a1'111:za 

atrás otros cual.ro tiempos. A l'ancr ni l'rrntr ocho tirmpos. 
A 1·1111ct• atrás cuatro tirmpos priuripiarulo con pie izr¡nirr1!0, 
rnrlt11 dr las s1•ii11rilas por clrntro (mrliémlnsr debajo del hra· 
za) se hincan los sciíorrs 1•on la rodilla derecha y ellas ponen 
rl pie 1lmrho sobrr la rodilla iz11nierda. 
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IV 

PROGRAMA PARA ESCUELA PRIMARIA 

En la e.qcncla primaria se !mee la signienle formndón del programa: 

I.-Ejereicios ele orden. 2o. Ciclo. 

Agrupamiento. 
Reunión 
Formarse en fila. 
Formarse en hilera. 
Posición de firmes. 
Saludo gim'nástieo. 
Uomper las formaciones en dos tiempos. 

Estaturarse. 
Numerarse. 
Vista a la izquierda. 
Vista n In dereel1a, 
Alinc.nmiento por Ja izquierda (imliviclunles). 
Alineamiento 11or In derecha (individuales) 
Alineamiento por In dereeli:·'~ izquierda (colectivos). 

Cubrirse. 
Flancos por tiempos. 
Flancos sin tiempos. 
Descanso en su lugar. 
Distancia por el frente. 
la. distancia gimnástica. 
2a. distancia gimníisticn. 

3a. distancia gimnÍlstica. 
4a. distancia gimnástica. 

Pasos al frente. 

Pasos atrás. 
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3er. Ciclo. 

Además de los ejercicios puestos en el 2o. Ciclo, 

Alineamiento ni frente. 
Alineamientos a retaguardia. 
~!etlios flancos sin tiempos. 
~!edias vueltas sin tiempo. 
Saludo militar. 
Pasos de costado. 
Romper la formndón militarmente. 

" 

Giros ¡iara romper la marcha por los flancos. 
Desplazamiento del grupo a dos o más pasos y volver a sus. puestos. 

Conversiones a eje fijo (por 2, 4, y B). . ' 
Pasar de la formación de una fila a la formación de "línea ni fren-

te" y descomponer el movimiento. 
Ahrir las filns u hileras de diversas maneras y descomponer el mo-

vimiento. 
11.-fürchas y llvolucioncs. 2o. Cido. 
A paw rcdubh:du. 
Sobre la punta tfo los pies. 
Cambiar el paso con clcv1\ciliu alternada de los muslos. 

Paso largo. 
Paso corto. 
)[arear el paso. 

Paso veloz. 
Hacer alto con el mismo frente. 
S:1b1 e la marcha yendo en columna de hilera, cambios de dirección 

¡1or los flancos, serpmtear, hacer círculos, cruzar, etc. 

3er, Ciclo 

Ademí1s de los ¡11wstos en el 2o. Ciclo. 
Sobre un pie alternando cada dos o tres tiempos, 
Semifltxión de piernas. 
Piernas separadas. 
Sobre talones. 
Al "paso al frente". 
Al "Paso triscado". . . . 
Sobre la marclm nnmcntnr o clisminuir el frente, una a 2· y de 2 u 4 

hileras y viceversa. 
Hacer ullo por los flancos, 
Cambiar de dirección (doble cambio). 
Ilmr alto con el frente a retaguardia. . .. 
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Marchar con el frente a retaguardia. 
~[archur por los flancos, de bilera a fila y viceversa. 

Paso veloz. 
III.-Gimnasia Calisténica. 
Estos ejercidos se sujetarán al orden siguiente: 

1.-Brazos y 
2.-Piernas. 
3.-Cuello. 
•l.-Exteusión dorsal. 
5.-f'lexión y extensión 11el tronco. 

6.-Equilibrio. 
7.-Abdominalcs. 
8.-Homhros y omoplatos. 

9.-Saltos. 
10.-Movimientos respiraforios. 

2o. Ciclo 

En este Ciclo se darán los ejercicios por trimestres en los que se irán 
graduando desde los más simples y sencillos hasta los más complicados, 
pero por el orden anterior y sep~rados, es decir, primero de brazos. luego 

de piernas, etc. 
Ser. Ciclo 

Aquí también se dividen los ejercicios por trimestres pero se empe­
snrán a poner combinaciones de movimientos como son de brazos, pier· 
nas y cuello; brazos, cuellos y abclominnles, etc. y se irán gratl'uando con 

intensidad. 
nr.-Gimnasia Rítmica. 
Con esta gimnasia se obtiene una cuucaeión estétiea y neuromuscu-

lar superior a la que proporciona In calisténica. Está bnsuclo en e\ ritmo, 
en el esfuerzo y en la resistencia. Esta gimnasia rítmica es la mejor ex­
presión plí1stica que l1asta ahora se ha cons~guido de la música y su gran 
poder euucativo estriba en la completa armonía que establece entre el 

cuerpo y el alma. 
Para niños. 2o. Ciclo. 
Posieión fundamental. 

Saludo. 
Marchas coutamlo. 
Ejercicios preparatorios. 
Ejercicios fundamentales de piernas a pie firme. 
Posiciones 1le brazos a pie firme. 
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Serie griega de lu la. a la Sa. posición. 
Ejercicios de piernas y brazos sin cambiar de sitio con la serie. grie-

ga en 11ilera o fila. 
Paso y eierre deslizado. 
Paso ele baile al frente y cierre. 
Combinaciones scnciilas. 

3er. Ciclo 

Hepuso ele lo prnctienclo en el 2o. Ciclo. 
Paso ele baile al frente. 
Paso de baile oblicuo atrÍls. 
Paso ¡fo b¡¡.ilc lateral. 
Paso de baile lateral continuado. 
Paso ele baile atrás. 
Paso de baile al frente )' ernznclo bajo frente. 
Paso ele baile al frente y crnzaclo bajo utrús. 
!'aso de baile al frente y cruzado alto frente. 
Paso de baile al frente y cruzaclo nito atri1s. 
Paso ele baile y cierre. 

',; 

Paso de baile al frente y cierre y semiflexión roclillas. 
Paso de baile atrás, cierre y serniflexión rodillas. 
Paso de baile y pierna al frente. 
Paso ele baile)' pierna atrás. 
Paso de baile y pierna atrÍls y frente. 
Iiaso de baile con cloble vuelta. 
Después de estos ·pasos vienen las combinaciones que tienen por ob­

jeto clarlc belleza, armonía )' conjunto. 
V.-Bailes Gimnásticos. 2o. Ciclo. 
Pnso.~ fnnclmrtfütnles. Pnso. Corte. Ilrinco. Brinquillo. DMlizndo. 

Crnza<lo bajo al frente )' atrás. 
Cruzaclo alto al frente y at.rÍls. 
~Icdio paso talón, 
Oran paso talón. 
Galopar. 
~!eccdora al fm1tc y atr:ís. 
fas tres gracias. 
L:1 Ronda de Uobcrto. 
Danza Danesa clel saludo. 
El Baile de Jos ~[11ehncl1os. 
"I,a Chispa". 
"I,a Amapolitn". 
"[,os Inclitos". 

',, -10~-

3er. Ciclo. 

"Las Segadoras". 
"Tu!ckin". 
"Baile Montañés". 
VI.-Bailes Ucgionalcs. 
1.-Zapatcado. 
2.-Tclmnnas y Zandunga. 
3.-Jnrabe Tapatío. 
VII.-Juegos Libres. 

El orden ele Jo.~ juegos el'! inclifCl'Cnte se les 1medc poner cualquier 
clase de juegos pero siempre c¡uc vayan de ncumlo con su ednd e inelinn­

ciones. 

De los 6 a Jos 7 años hasta Jos 12 Jos jue¡:os que se pongan clcbcn 
fomentar eJ instinto de competencia y el instinto de lucl1a. De los 10 años 
en ad.elante se desenvuelven el instinto de cooperación, de grupo o cspc­

. cic de clases. 

VlII.-Ejcrcitos ele Colchones. 

Con estos ejercicios se logra el desarrollo total y en armónicas pro­
porciones de lns diferentes partes del cuerpo. Cerno particularidad espe­
cial die.hos ejercicios estimulan Jns importantes funcinoes del Mesocéfa­
lo y de los canales semicirculares del oído en lo que respecta a In impor­
tante función del equilibrio y del tono muscular. 

Estos ejercicios son sólo para el Tercer Ciclo y ltnra Secundaria y 
adultos¡ en la prinicrn se debe de empcsar a dar las nociones y Jos cjcr· 
eicios míts sencillos porque los difíciles les son perjudiciales n su orga-

nismo. 

IX.-Actividades Deportivas. 

Volley Ball. Baskci Ball. Play ground. Natación. Atletismo (sólo 
para niños). Excursiones .• 

~n Atletismo y untnci6n Jos alumnos se clnsificlln>en Jos grupos ma­

yo.res y menores. 

X.-Prcmios. 
XT-Exbibicioncs. 
XII.-Mcsns Directirns Deportivas. 

Presidente. Secretario. Tesorero. Cuatro Vocales. 
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V 

TABLA DE GIMNASIA RITMICA 

Consiste en una serie de ejercicios correctil'os interpretados con rit. 

mo. 
La gimnasia rítmica educa y controla de una manera especial el buen 

gusto ~· el equilibrio para guiar armónicamente nuestros movimientos 

en relación con la música. 
La gimnasia rítmica permite a la mujer conserva1· su feminidad, 

propordonándolc una educación neurumuscular superior y una gran fle­
xibilidad en la columna vertebral, fortaleciendo de tal manera todos los 
músculos para que así se puedan controlar al momento de ejecutar uu 

movimiento con gracia. 
La gimnasia rítmica se diYide para su estudio en las posicionts de la 

serie griega y la serie egipcia y para su enseñanza deberá empezarse n 
enseñar la serie griega que es la que tiene mayor fncilidad para ejecutar­
se y aprenclersc y corno se podrá ver está graduada empezando ele! ejerci­
cio sencillo hasta los que estiín más complicados. Todos éstos ejercicios 
se combinan co~ los pies en una gran variedad de ejercicios que hay. 

Para una clase tipo de esta gimnasia scrín la que por medio de sus 

posiciones se adquiera gracia y soltura: 

!.-Marchas (para que se calienten los músculos). 

JI.-Paso veloz. 

ITI.-P.espirar. 

IV.-Formación en círculo (para que se imiten). 

V.-Rccordadón de todas las posiciones de la serie griega, d~ 
pie y las cinco posiciones de sentados. 
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TABLA 

Cpn la primera posición 1lc In serie griega y pas¡iié ni frente ( ocl1o 
tiempos), con paspié y In segunda posición de In serie griega, regresar a 

sus lugares en ocho tiempos. 

II 

Con In tercera posición tle In serie griega )' crnzaelo ni frente el pie 
derecho para girar ( ocl10 tiempos y ocho pnrn regresar n su posición que 

tenían.) , ,, . ,,f .. :'J t Fi .. t 

III 

Con In enarta posición ele In serie.griega enminnn!lo en circulo, (ocho 
tiempos) regresar n su lugar con la 5a. ¡iosieión (ocho tiempos). 

IV 

Con In Un. posición de 1, serie griega (con ejercicios ele desalojamien­
tos) paso y cierre ni frente (ocho tiempos) y ocho tiempos pnso y cierre 
atrás. · 

y 

Con In 7a. posición pnspié en semi;apoyo, girando en circulo (ocl10 
tiempos) con In Bn. posición regresar a su lugar con paspié en semi-apo­
yo (ocho tiempos). 

VI 
Con la Da. posición cnminnr con paspié cruznmlo. ni frente (ocho 

tiempos) )' ocho con paspié cruzado ntr.ís procurando Uégar ni centro 
1lel círenlo y regresar a su lugar. 

VII 

Con In lOn. posición ilar:in un paso lateral, vuelta y 'giro hnstr. ten~r 
el mismo frente (ocl10 tiempos) y ocho n Indo contrnri~: 

VIII 
·r; i; 

Con In lla. posición y paso triscnilo 1leseompomlríin r.1 cír.cuJp ~n 
ocho tiempos y en otros ocho tiempos lo volverún n f~rn;nr:' 

IX 
Con la 12a. y 14a. posición con el paso triscado en su Jugar alt·!r­

narnlo 16 tiempos. 

'-...,_"_ -1oe:-

X 

Con la 13a. y quineeava alternando con 16 tiempos, alto cruzado frcn· 
te paso y cierre. 

XI 

Con la 16a. posición' se harún alternando paso cruzado alrús, pasos 
lateral y cierre. 
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I 

CONCLUSIONES 

1.-La Educación Física formará la miladera conciencia de clases 
del proletal'iado. 

2.-Buscaríi hacerlos más aptos para que triunfen con mayor facilidatl 
en la vida. 

3.-Los liará sanos, fuertes y vigorosos obligándolos a tener hí1hitos 
l1igiénicos, morales y sociales. 

4.-Crcaeión del Instituto rfo Pedagogía y Educación Física, con el fin 
de preparar técnica y cirntifünmcnte a los Profesores para poder 
formar a los hombres sanos y fuertes ele! ~léxico ele mañana. 

5.-Con esta preparación adquirida. se podrá enseñar mejor, habrá m·c­
uos acciclcntr.~ y percances orgánicos o~asionrlos por los neófitos en 
la materia y urlqufrirá el auge necesario. 

6.-Para lograr Jo anterior es también indispensable la formación tic 
la Secretaría de Educación Física. 

7 .-Se deberán construir tocios los gimnasios y campos deportivos en 
toda la República y en el mayor número posible para c1rn1plir con 
uno de los postularlos socialistas "I.a Educación de las ma,3s". 

8.--Debcrán tener los adelantos modernos provistos de torlM los apn-
. ratos y accesorios para l1acer uso ele ellos en provccl10 del p1whlo. 

!1.-Estarán sujetos los itlmnasios y campos deportivos n los fü11lnmcn. 
tos l1igiénicos, morales y educativos. 

10.-La entrada a ellos será nbsolntnmentc grnti.~. 
11.-El Estado impartirá Ja enseñanza gratuitamente. 
12.-AportnrÍL todos los gnstos que se necesiten en beneficio ele J,1s ma­

sns taborantcs. 
13.-Los gimnasios serán abiertos)' amplios, parn n11robcchar las gran­

des cualidades curativa.~ del sol y tener nirc fresco y puro en nbun­
clnntin; nprohcclianclo para esto, y pnra imp3rtir la cnseiianza fí­
r.i~a, fas primeras horas dr la rnaiinnn. 

-113-



14.-Teuieudu en cuenta In constitución fisiológica y anatómica de los 
indMduos y sus diferentes etapas de su vida, la Educación füica 
tiene las siguient~s finalidades: 

A.~c tratnrú de que coordinen sus movimientos hnstn In edacl 
de 2 años. 

B.-Dc Jos 3 n Jos 12 años se busenríi y estimularía su desarrollo 
normal en longitud. . . . .·. 

C.-Dc Jos 13 n los 20 años se le dni·í1 un~ pr~pnraci6n de for-
taleza. . 

D.-De lo.~ 20 a los 25 año~ tendríin uun preparación de r{\<¡is­
teneia. 

E.-De los 26 años en nclelantc se les dará una educación cspe. 
cial c¡ue busijue In prolongación de la vida y Ja conservación de Ja 
salud. 

Esta Educaci•ín Física serí1 igual pura In mujer hasta la edud 
de los 12 años, a partir de entone~ se Je darí1 una prepnr11ción mur 
es¡iecial que tenga por fin 11uc no se hlstimen ni sufran ningún tras­
torno sus órganos genitales con el ejercicio; este a su vez, buscará 
una mayor ampliación de In envidad pélvicn y un reforzamiento de 
las paredes abdominales. 

15.-Ln Educación I•'t~ica tendrá carácter obligatorio para todos tenien­
'.lo que conrnrrir n los gimnasios y campos deportivos tres veces 
por semana. 

16.-Pnra poder aoistir a sus clases educacionales físicas, deberím reca. 
har un cerliricado de Ralnrl del Médico Es¡iecialista. 
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