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PROLOGO

En 1a historta de todos los tiempos y de todos los pueblos de la Tlerra, nos
encontramos un periodo de gestacién, qus es el preludio de todo desenvolvimien.
to sotial, econémico y moral. En este periodo gestativo se van incubando todas
las orientaciones que tienden a un bienestar comin, el de la COLECTIVIDAD.

Nuestro pueblo ha pasado por ese periodo de elavoraciones clasistas; ha lle-
gado ¢! momento en que todos los ideales y aspiraciones de un pueblo que du-
rante largos afios vivig en la miseria y la Ignorancia, sufriendo vejaciones y sien-
do vilipendiado y repudiado por todas partes, y que como un solo hombre se le-
vanté, trocando el arado y el martitlo por el fusil, ofrendando su sangre y su
vida en aras de us mas grandes ideales:

“Tierra y Libertad"
“lgualdad de Derechos"
“Leyes y Justicia”

Las nuevas orientaclones intclectuales de orden Industrial, y manual, con-
vergen en ¢l mismo punto de orden social, justo es que, en los actuales momen-
tos revoluclonarios en que vivimos, en estos momentos en que tanto los gobler-
nos como:la sociedad en general propugna por el bienestar del proletariado, im-
partiéndoles toda la ayuda para que, todas sus aspiraciones e Idealcs, por fos quz
se lucharon y se derramd tanta sangre y costaron tantas vidas, se realicen y lle-
guén a un feliz término; todas las actividades que tengan un marcado fin gocial,
sean perfectamente desarrolladas cientificamente, y se obtengan pingiies utili-
dades dentro de los érdenes soclal, moral e intelectual,

La EDUCACION FISICA, llamada por unos ciencla y por otros arte, tiene
como escenario al medio y a la socledad en que actda y como finalidad el bien-
estar fisico, higiénico, moral y soclal de la colectividad,

Nuestro medio es mucho muy complejo, debido a 1a gran varledad de razas
autoctonas que lo pueblan a eus diferentes y exiguos medios de vida y alimen.
taciéh; respecto a la Educacidn Flsica, falta mucho por hacer,

Si tomamos en cuenta nuestro medio, veremos que la Educacion Fislca s¢
encuentra con un serio problema, tanto de orden raclal como de orden econdmi-
co que Gnicamente serd resuelto por las tendenclas socialistas con que convivi-
mos ayudados grandemente por la Educacién Fisica; por otra parte tenemos el
grave problema de orden técnlco, que debe ser solucionado por lag institucto.
nes soclales creadas por ¢l Estado.
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Por esto, he creido conveniente hacer este thumilde trabajo, por si alguna
idea o aportacion puede dar, para que la Educacién Fisica se generalice y 6t
desarrolle cientifi te por toda la Repiblica Mexicana, siendo un vehiculo
de fraternidad entre las diferentes regiones etnolgicas de México, y haciends
de cada individuo un ente social, fuerte y apto para gloria y prestigio de su Patria,

Los Educadores Fiscos deben ser clentificos, pues el empirismo lleva al cs.
tancamlento y al retroceso, y nuestro medio esti tleno de estos, siendo ecto I
causa del sensible est iento de la Educacién Fisica; los pocos Maestros
técnlcos que existen son fos 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 soclales de to.
do pueblo culto y civilizado; pero son insuficientes para impartir sus sabias en.
sehanzas entre dieciseis millones de habitantes con que cuenta la Repiblica Me.
xicana; y',este mal serd reuelto cuando no se mutilen impiamente las institucio.
nes educativas, con ¢l pretexto de absourdas economias, porque México necesita
prepararse cientificamente primero, para poder reclamar y formar con bases
silidas y fuertes el México de mafiana; hay que empezar por log cimlentos y no
por el techo, lo que se estd haciendo actualmente es cortarle los brazos a 1a 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 indole Revolucio-
nario en beneficlo de las masas laborantes.

Este trabajo consta de cuatro partes, una exclusivamente cientifica que tra.
ta sobre la Educacion Fisica desde sus origenes en la Ticrra, su desenvolvimlen.
to y su desarrollo, refacionadola intimamente con el Individuo y el medio, otra
netamente social en la que acoplamos, fuslonamos, las normas cientificas, el in.
dividuo, et medio fisico y las instituciones soclales, una tercera que tiene por
objeto dar a conocer algunos programas de entrenamiento y tablas tipos, y fi-
nalmente las conclusionss.

Hay que fortalecer, vigorizar a) cuerpo, para que en el viva un espiritu excen.
to de todo viclo y de todo perjuiclo insano, desarrollando log hibltos de higiene,
cooperacidn, ayuda mutua, fraternidad y solidaridad,

Y todo este desarrollo armdnico, [buscard inegablemente un acomodamlenta,
que culmine con la unién de la gran familia MEXICANA,

“In Corpore Sano Mens Sana”.
“El Cuerpo es el Templo del Espiritu”

ENRIQUE DE ANDA RODRIGUEZ,

México, D, F.y Junlo de 1935,

g
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ORIGENES E HISTORIA DE LA EDUCACION FISICA

La Educacitn Fisica es tan antigna eomo la misma historia, y data
desde los origenes del hombre, por lo que, en las déeadas que han trans-
currido, hasta el momento en que vivimos, ha tenido un desenvolvimiento
tal, que ha vendio a cambiar los conceptos y métodos para su aprendiza-
jo y enseiianza, ' C

Para tener una noeién clara y perfecta de este desenvolvimiento his-
torico, hay la necesidad de dividirlo en varios periodos, segiin las épocas
v haciendo notar lo més saliente de dieho periodo, procurando a la véz
que ser hreve, lo mis eonciso que se pueda,

Epoca Primitiva

B esta époea 1o Educacién Fisica, tiene como finalidad, el adiestra-
miento de los individuos para procurarse la alimentacidn, asi es que, ly
Edueacién Fisica de entonces tiene ura mareada tendencia de susisten-
cia y defensa, puesto que los individuos de entonees, tenfan que desarro-
lar sus aptitudes para poderse defender de los animales feroees y salva-
jo8 que los rodeaban,

A medida que el individuo tiene la nocién del grupo, el aislamiento
le resulta 4rido, y que ficilmente se puede veneer, tanto a los enemigos
como g los animales, contando con la ayuda o cooperacion de alguien; se
forma la tribu, que salvaje aiin, tiene mayor fuerza y poderdo, y vemos
entonees el surgimiento de las danzas de mareada significacion religio-
54, pero que reproducen eseenas de eaza y pesea, que 1o Son otra eos
més que paginas vivas de su vida sedentaria y salvaje,

Si su vida es esencialmente fisiea, 1gico es-que su educacion es ‘ne-
tamente fisiea; y no tiene més que reflejar su tendencia salvaje dentro.
del medio fisico en que viven, :

=16=-



LA EDUCACION FISICA EN LA ANTIGUA PERS|A

A medida que el tiempo transeurie y que el individuo va formandp
un haz mis fuerte, a medida yue se consolida en formg do nacién, lo
cambios que ha sufrido dentro de su lenta pero progresiva evolucién’ e
el transeurso de los aiios, son marcadisimos, ’

Los medios de que dispone para sumsnistrarse log alimenios, son gu.
pcri‘oro‘sq.por Jo que sw ideal se dirige al adiestramiento ¥ perfoceidn de
los uuln:uluos para laguerra v la eaza, ejereitdndolog principulutente ¢y
ol muatiejo del areo, I lanza, Tu earvera v procurande entrengrlos pary
que resistan Ia.s gramdes fatigas, producidas por Tns largus marehes,
L elucacion persa primitiva estd dividida en dos mareadisimos pe-
riodos; uno, exelnsivamente para los uifios, el cual trata preferentementa
d.e formarles ¢l carfeter, v otra para Ing Jovenes que tienen eptitudes fi
sicas, para poder vecibir las ensefianzas o preparacion militar v. u-
aberea un Jargo periodo de entrenamiento, e

LA EDUCACION FISICA EN GRECIA

. . . .
Greein, gloriost nacion eautady mil veees por los poetas, le toes o
N ]
S}mrte ser lu enma de lag primerng coneepeiones filosofieas de ndole fi-
mio que]b;)lsc.':b:m el bienestar del euerpo ¥ del espiritu y sirven de base
estas palabras dichas per wno de los mg i
s mils grandes sabios ( igil
ol e [ s de In antigiie-
“Llamaba mutilad
o al hombre o a 1 muj i i i
Jer que sélo hubies 3
do la mente y ng el cuerpo”, : il
ll"or otra ['mrbe Aleibiades decia de Sterates lo siguiente;
e QE1:e p;)dna sopartar los aynnos mis largos, y In rada vida del sol-
. ] \ bcut ol: yel f'rno le eran indiferentes, Parg loy exeesos de uno y
T vx;.]segofo el mtl.smo vestido, v andaba desealz sobre el hielo de
) S0, pertinaz en la batally opget stitueid i
tnci T AT gracias a su eonstitucidn y resis-
Pero af esta pocy ivi i
- ]mulun ;*n L:sta épuea, la actividad fisien estaly inlimamente liga.
b i 0 y
N endeneias r('&hglosns de la época, Un ejemplo my palpable do
o mdet:lclio: :en“la. Hiada, Ieu que son narrados los juesos 'con una mar-
& IEligiasa, en honor de gy méxi i
Py losn, rde su miximo Dios, el ZEUZ todo po-
En el eorrer 4 i
¢ los afios fueran iad
n | ory j ivi
dad fisica fué tontando enerpo y n ndose los juegos, l ativ-
e culnnaron o eTpo v se fué delineando perfectamente, hasta
b on Iy 39 (grllan.mdos JURGOS OLIMPICOS, que se efectna-
INpIa eq '0 il ‘
desarrollo innsitado sirvi;nilo ::((‘:n Nl‘ﬂf;.o et wm aige e
) 0 1n q
lieehos acaceidos ep 305 periodos e t'( . oot i
> (€ tiempo. Como es bien sabido estos

=lf=~ .

juegos tenian una gran influeneia religiosa, pues eran organizades en
honor de Zeus.

Pero para poder participar en las Qlimpiadas, antes eran enseiiados
en los (Gimnagios y Palestras, donde practicaban desde el pugilato, la
carrera, la lucha, ol lanzamiento del diseo helénico, hasta el Pentatlon y
¢l Pancreatum,

Estos jnegos empezaron a deeacr, cuando los romanos buscaron su
expaneién territorial, enando empezaron & tomar participacion activa
dontro de los pueblos helénicos y de los juegos olimpicos, convirtitndose
estos en profesionales, siendo lo mds earacteristicos de esta época de de-
eadlencia y de profesionalismo log famosos GLADTADORES,

Hay que hacer hincapié muy especial en las dos grandes.culturas
que existieron cn la Hélade y que fueron ellas 1a Espartana y la Atenien.
5, -

Esparta

Tsta pequefia naeidn fué la que tuvo la feliz idea y ka cultivé, de la
Edueacion Fisica con fincs netamente militaristas,

La edueacién de los espartanos empezaha desde el nacimiento, ex-
poniendo a los nifios a las inclemencias de} tiempo, teniendo que soportar
el frio como el ealor, para que su cuerpo se endureciera y acostumbrara
a los rigores del tiempo, subsistiendo siempre el ms fuerte; ya més
grandes eran someticlos a las torturas del hambre y la sed, saliendo siem-
pre con vida los mds bien dotados, habiendo por lo tanto una seleecién
de 1n cual los débiles eran exeluidos; ya mds grandes reeibian por com-
pleto la educacién militar, teniéndolos constantemente en un completo
entrenamiento,

Las mujere espartanas eran educadas también dentro de estos edno-
nes, con ln misma manera y finalidad, puesto que iban & ser las esposas
de guerreros, de soldados.

Una prueka irrefutable del earfeter v la disciplina mylitar de los
espartanos la tenemos cuando la invasién persa al mando de su rey Jer-
jos, que fueron detenidos en lag Termépilas por las tropas espartanas
al mando de Lednidas, siendo detenidos hasta que sneumbid el fltimo

soldado espartano,

Atenas

A este pueblo le tocd 1a gloria de ser el primero donde se elevaron
los conceptos e ideas para tratar de armonizar la Educacitn Fisica con
1a Edueacién Tnteloctual,

Se pensd que la Educacién Fisica hacfa hombres duros, toscos, sal-
;vajes y que lns Bellas Artes hacian al individuo atento, refinado y débil,

=11~



or lo quo se iratd que estas dos tendencins tan opuestas convergiose o
un solo punto, el mejoramicnto para cl enerpo y ¢l espirit, bien-deefs
Platén:

“Gimnasia para ¢f euerpo y misica para el alma”,

La Educacion Fisica en Roma

Siendo Roma un pucblo guerrero por excelencia y hablendo 8ojuz-
gado a Greeia, a Ja vez fué conquistada por ésta, pucs empezé el éxoda
Ale todos los conocimiientos griegos hacia In nacion conquistadora,

La Educacion Fisiea no tuvo el ange y desarrollo que tuvo en Gre-
cia, su trayeetoria Iué descendiendo, deerceiendo, debido al tempera.
inento romano, producido por sus constantes vietorins, hicieron que I
Eiducacin Fisica fuera relegada a segundo término y eonciderada, como
He los plebeyos,

Los gimnasios fueron muchos muy eseasos ¥ los pocos que existie-
‘00 eran poeo eonenrridos,

Lios Juegos Olimpicos se frasladaron 4 las flamantes cindades roma-
nas, pero des:n]mrceiq su organizacion v finalidades, para dejar el eam-
po fibre a la fuerza bruta y a I fiereza de los luchadores o gladiadores
profesionales, que combatian en los Circos Romanes hasta cnlminar ¢on
Ia mucrte de wuchos de ellos, estas eran nnas verdderas orgias de san-
gre en las euales los sentimientos nobley del pueblo romano se fueron relg-
Jando y perdiendo Jaulatinemente. Este perfodo es earacteristico por el
sensible retraso que sufrig la Rducacin Misiea,

La Edad Media

Las tribus salvajes que veniailconstantemente del Norte, los llama-
dos Hunos, empezaron a hacer irrupeidn en Ia Europa de entonees, estos
salvajes ]lm:uban una vida fisiea por completv, pues eran fuerles, robis-
fos y sanguinarios, ellos eran razas némadas, neostumbradus a log riso-
Tes 4 ns inclemencias det tienpo. )

A miedida que empezaron ha enetrar a los pueblos civilizados de
entanees, muehos de ellos empezaron g eambine sus eostumbres y ofros

¢ empezaron a vadicar en los lugares que ercian més eonvenientes para
s vida, :
o

1
y Comp o d}‘ Suponerse entonces Ia Bdueacién Fisica de la Edad Me-
v es al aire libre v se dan preferencia g a Ballesterin y a Ja Caballeria

({ sca la Bsenela par los Caballeros, que era exelusivamanto de los po-
derosos, : ' ’

18~
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Debido a las ideas religiosas que imperaron en la época, la-Educa-

eién Fisiea se eneaming a satisfacer las tendenciny eclesidsticas, os decir

lo quo predominaba entonces era el cultivo dol espiritu mediante la cons-
tante sufrimiento eorporal; Jo importante eva el espiritu, que so.debia de
sobreponer a Ja carne, por lo que la Educacion Fisica en vez de seguir wn
derrotero ascendente ¥ progresista, se estanc, ’

El Renacimiento

Con In eaidln de Alejandria viene el gran periodo renacentista de la
Europa Medioeval, époea en que salen nuevamente a luz los elisicos do
la antigiiedad y cuyas ideas son estudiadas y aprobeelradas por hombres
que se dedican con ardr, fe y entusisamo al estudio y a la acomodacidn
o las antiguas teorfas, .

Les grandes pensadores de la époea como son Rousseau, Rabelais,
Montaizme, Locke, ete, dan suma importancia al estudio de la Tduca-
cién Fisica, en sus obras, haciendo hineapié en que primero hay que for-
talecer al cuerpo, y despuds el espiritu; hay que hacer de los hombres to-
do lo nds fuerte que se pueds, Agiles; para que puedan reeibir una edn-
cacidn intelectual y adquieran eon mayor facilidad todos los conoeimicn-
{og para ser 1o mis aptos que ellos puedan para triunfar en la vida.

Es el siglo de oro, momento en que los valores edueativos enterrados
por luengos afios, vuelven a ver la luz y se diseminan enal bandada de
pijaros, en busea de nuevos horizontes, llevando eonceptos nobles y
grandes de Homero, Platdn, Aristételes, Xenofonte, ete,

Y o5 asi como despierta de su letdrgico suefio Ja Educacién Fisica
eneamindndese por senderos nueves, proeurando siempre ¢l bionestar
del individuo.

Y asi vemos eomo los intelectuales de cada nacién trata de adaptar
‘a su niedio los elarns eonceptos educacionales de la Bducacitn Fisice,
turgiendo Ins osenclns de Inglaterra, Franeia, Alemania y Sueeia.

En los siglos XVIII y XIX surgicron verdaderas ereaciones relacio-
nadzas con Ja Edueacién Fisica, y es muy de tomarse en cuenta la labor
de verdaderas sabios que se dediearon al estudio y perfeccionamiento de
esta vama del saber humano:

Tnglaterra le did preferencia a los juezos que se dencminaron Jne-
‘wos Ingloses,

Sueeia tuvo la idea de formar una gimnasia propia que se llamé gini-
|naeia sucea y enyo padre fué Ling,

" Alemania hizo otro tanto, formé wna edncacidn espeeinl Namada
hlemana o Gimnasia Libre,

=19



* Y Francia pot no quedarse atris hace una combinacion de los jue.
f;os ngleses y de In gimnasia slemang surgid la gimnasia francesa.

Epoca Moderna

Pero el gran desarrallo de ln Fdueacion Fisica surzio en of afig de
1894, ¢l Barén Pierre de Coubertain, francés de origen, pero que se habiy
educado e Inglaterra, quizo impiantar en Tranein los sistemas de Fu-
«cacién inglesa @ base de jueges y deportes; diclio sefior empezd a tra-
Vajar y en el aio de 1894 se hizo una reunién que se Namé Congreso de
Eduencitn Fisica, saliendo In idea de hacer unos Juegos Atlétieos Mun.
diales, ¢l ko de 1895, coincidiondo el afio con las fechas de las Olimpia-
das de Creeia; desde entonees tuvo un incremento y un desarrollo muy
grande la Edueacidn Fisica en todo el mundo, interrumpiéndose momen-
tineamente durante el periodo que durd la guerra europea.

Actuslmente existen los Juegos Deportivos Centroamericanos, los
Tuegos Deportives de Oriente, los Jnegos Deportivos de Sud-América,
que son subsidiarios de los duegos Olimpicos y que tienen por objeto 1
mejor preparacion de estas poreiones geogrficas del planeta,

I
QUE SE ENTIENDE POR EDUCACION FISICA

En los actuales momentos en que vivimos, noy encontramos eon que
1 szhemos eon verdadera claridad y precision que cosa es la Edueacion
Tisica 'y con muela frecuenela confundimos como dlcc Gotteland las pa-
labras:

Deportes, Atletisnio, Gimnasia y Edueacién Militar,

Hay una infinidad de personas que con el solo hecho de decir eunl-
quiéra de las palabras antes dichas ya se habla del coneepto tan grande
que encierra ln Educacion Fisica, y estd en el mds eraso error, puesto
yue la Edueacion Fisica es un todo y estas palabras no son mds que face-
{as o modalidades de ese todo, pero desgraciadamente se desconcee esta
amplio coneepto y hay la ingente neesidad de analizar cada una de las
susodichas palabras para poder precisar eon entera elaridad y de wnn
vez por todas que es y que debe de entenderse por EDUCACION FISICA,

La EDUCACION MILITAR, lamada aetwaluente MANIODRAS
MILITARES, tiene un cardcter rigido, formalista y disciplinario, cuys
finglidad es el adiestramiento de los individuos con fines bélicos; esta

‘educacién es de fndole y earacteristica especial, finica y para el homhre
“putes son exelnidos los liciados, los débiles, los nifios y el sexo femenino,

La Educacitn Fisica no hace esto, no excluye a nadie absolutamen-
te sino que estd constituida de tal manera para que se adapte a la consti-
fucién fisien, edad, sexo y medio nmblente en que los individuos se
ednean,

J. Gotteland nos dice lo siguiente:

“Ta Bluencién Fisica es desdo ¢1 principio hasta cl fm completa,
fislea, intelectual, moral, individual y social”,

Por lo que la educacién o preparacion militar, no es la verdadera
Educacién Fisica, sino que es una de sus tantas modnhdndes una de sns
tantos maneras de impartirse,

1
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La palabra GIMNASIA es sumamente antigua, etmolégicamente so
deduce su signifiendo, data desde la época griega; actunlmente no oy
s que wna forma especializada de Ja Edueacién Fisiea que se puede dar
libre o con la intevveneién de apuratos fijes o portatiles y que requiere
maclio ingenio y destreza, teniendo wia finalidad altamente fisiea; ade-
s tiene su variante que os la Gimnasia Médiea u Ortopédica vue tiene
altas cualidades curativas y correetivas,

Resmmienda entonces Heghmos a este punto e que si la Edueacitn
Militar no es toda la Bdneacitn Fisiea y 1o Gimnasia tampoco es fodi
elty, puesto que si uos poncios & analizr eon ealma y disecrnimiento,
nes vncqnlr:nnos ean tres grandes eseollos difieiles de resolver y que son;

1—La nocion de Deporte,
29—l noeiin de Mletismo y
3—La noeion de Ldueacién Fisica.

Mene paene y H

Tres cosas que se amalgaan en una sola, pero que en reakidad no
permite distinguirlas eon toda elaridad, por lo que te daré alguna oxpli-
eacion, pars poder definir sus verdaderos valoes,

Con ueha freevencia y en muchas partes se eseuchan o dieen eslos
eonceptos arbitrariamente y sin fijarnos en lo que que decimns o quore-
mos decir:

ElL seiior X es un gran deportista y estd eonciderado como .al finiea-
;;mnteﬁ ]lloquu{! asiste con bastante reqularvidad a presenciar mn juego de

ase Ball o de Foot Ball, o va & lag funei
ciones de box §
mucha frecuencia en )¢ e e o - i R
‘ L e dlexieo, de que cierlo seiior, por suministrarles equi-
pos 4 determinados elementos se Naman deportistas

Un individuo c}mlqlucm que por espeeiales eondiciones imita burles-
camcn.te lns aetuaciones atléticas y porque In naturaleza Io doté de for-
mas vigorosas ¥ nunen Jas desarvolla, dieen es un ATLETA

Un sefier oheso, que periédicamente realiza frente al espejo de sn

ropero, unas antiestétieas flexiones, estd haei
S]C,L, itiestétieas flexiones, estq haciendo su BDUCACION Tl

lendo mas qu (’I ])T()(]l h’ { eMos (]e ]ﬂg ]““
(U8 neto { l mﬂl so

" . e ]lﬂ@ il E !

bl‘ﬂﬁ \de nuestro l'l(]“lslmo hocﬂbu]ﬂno l

Esto se resnelve fei i :
“sto se resuclve Ficilmente si determinamos eon presicién estos tros

(’Oﬂ(fel)tos pari ”(’ ray 'll ]0" l. i alera l d &
i ro dc
(it F'ﬁ'icn. B vD (ll“[.'l.dﬂr Cllﬂl (o] Iﬂ \'Cl'd..dl' 2 hdned

Estos tle% coneeptos es l mis (l 0 Inagmar
. 08 €5 10 mils i
l ! EARIUTH lO ql]e R pucﬂc m D '

1~Cusl es el Deporte,

) alns «

3—~Cuiles son log Jueges MMticas, v
. " e
B~Cdl o5 I Bilueacitn Fisia,

-

Ta Bsgrima, el Tennis, el Foot Ball, ¢l Basket Ball, ete,, son Depor-
tes; la Lucha, Carreras, Lanzamientos y Seltos, son Juegos Afltticos; la
[ininasia implica movimientos de orden que son Ia base de toda Eduen-

eion Fisica, pero si analizamos cada uno de los ejercicios fisicos Hegamos

¢ 1o eonclusién de que con mucha frecuencia, llegan a ser deportes o atle-
tismo, segdn las condiciones en que se practiquen y segiin las reglas o
reglamentacién que se le dé, o que se le imponga,

Esto por ningiin concepto lo vayamos a confundir con ¢l jucgo que
¢s una demostracion del alma, un exceso de energin que hay que gastar
libre y expontdncamente, exeepto de toda regla y de toda cortapiza que
1o limite. i

El Deporte, para que exista cuslquiera que sen la clase de tjercicio
que se tome, debe de ser practicado de tal forma, que neeosariamente s2
establezen Ta Tucha, I Iucha para que wno resulte vencedor y el otro ven-
cillo, cn esto se pone en juego no tanto el esfuerzo, sino 1 habilidad y la
astueia; es el produeto de una preparacién, no para lograr la fuerza, sino
para conseguir Ja habilidad, 1o astuels, la gracia y belleza en la ejecu-
eién de los movimientos.

Tl Afletismo o Juegos Atlétieos, busca al més apto previa tna mi-
nuciosa scleceion, liecha con mucho enidado y esmero, desenbriendo al
mismo tiempo eualidades escepeionales que no son congénitas de todos
los individuos, sine raras y espeeiales, para que sea sometido a un riguro-
50 entrenamiento y que en un momento dado, tiendan al mejor resultado
por medio del mayor o méxinio esfuerzo para logear el trinnfo esperado
y para lo eual se prepard con detenimiento.

La Educacién Fisica busca, cualquiera que sea la elase de ejereieio
que se touie, que imparta un beneficio a todo ser humana, segiin los mé-
Yodos apropiadas al sexo, a 1a edad de los individuos y af estado de salud
en que se encnenfren,

Asi es que resumiendo la Educacidn Visien cstd destinada a los jé-
venes, o los viejos,  los fuerte y a los débiles, a Tos gordos y a los fla-
ces y al elemento femenino que se encuentre en irualdad de condiciones.

Fl Deporte se dirize a todos los seres normales y de wna perfecta in-
fegridad fisica que e da la Bdueacién Fisiea, y el Atletismo entra den-
tro del terreno exclusivista propio pata los individuos exeepeionales.

Por lo tanto la Edueacién Fisica tiende o formar un ser humano més
“APTO PARA LA VIDA”, cualqniera que sea su edad y su constitneion
fisien, hombre o mujer; no solamente considerado dentro de sus foerzas
y aptitudes, dentro de sus posihilidades y defectos, sino que también
entran en juego las facultades morales, fisicas ¢ inteleetunles que hacen
e 6L un ser dofado de vida propia, capaz de obrar por st mismo,
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’ H " " .
o osta aptitud 1o dentro de lus téxminos de fuerzy, viger y

Se bus v .
ino apto pard VIVIR utilizando lo mejor que pueda sus apti-

fortaleza, 8
{ndes inatas de carfeter general - ‘
La EDUCACION FISICA cs la base de toda aetividad fisiea y es Iy

nicjor manera de poner € buenas condiciones a todos los individues, ya
s dedique a I milicia, practiquen Jos deportes o s¢ consagren a los jue-
gos atléticos. o

Creo de jmportancin hacer notar que dada !u diversidad de razas o]
coneepto de Educacion Fiscia varie, pero en el findo es ¢l mismo, porque
fodlog han de tender siempre busear ¢ mejoramiente del euerpo por vatios
caminos, no importan Ja vuelta que den, unos caminan siempre més que
otros pero al final de fn. jornada todos se encuentran y ¢ dan ln mano
amigablemente.

La Tlosofia Yoga que s¢ desarrolla en lo India, dedica wn capitulo
muy especial, ¥ hace wn astudio muy detenido sobre ln Educacin Fisica,
trata de busear el bienestar, Ja salud, In fuerza, el cuidado que requicre
o enerpo de por i, procurando que se ONSErve siempre dentro de la nor.
malidad y que iste viva lo mis NATURAL posible.

Ta Edueacion Fisiea Judd aprobechy Ins grandes fuerzas que esis-
fen en la naturaleza e heneficio del cnerpo fisico, y asi es como dedican
especial evidado a Ja alimentacion, respiracién, nutricién, energia solar,
baiios y ol aire gue s tespira, etc., todo en beneficio del cuerpo para que
se mantenga simpre, Sano, Vigoroso y fuerte,

il

CLASIFICACION Y DIVISION DE LA
EDUCACION FISICA

Todo conocimiento humano, entra forzosamente dentro de las ela-
sificacioney cieneias o arte; la Educacion Fisica le corresponde un gru-
po hibrido es decir, entra del terreno de las eiencias y dentro del de las
arles,

Si partimos desde ¢l punto de vista de su constitucion estruetural,
nes encontramos que por actuar en el medio y para ¢l individuo, no &l-
{12 & formar parte de las ciencias exactas como To son las Matemitieas,
pero st eneaju perfectamente biex dentro de lns ciencias Absiractas, por
estar intimamente ligada con Ia Psicologia, Ia Anatomia, l Pedagogia,
1z Sociologfa, y otras ramas del saber humano,

La Edueacion Fisicz, es por su complejidad muy diseutida, pero si
definimos lo que es ciencia y lo que es arte, nos encontramos conque la
Edueacién Fisiea es ciencia y arte a la vez.

Ciencia ey, segiin 1a Real Academia Espaiiola, “el Conocimiento de
lns cosas por sus eausss”; y Arte,, g habilidad o maiia.—Conjunto de
roglas para hacer algo”.

s cieneia, porque se estudia al individuo, tanto anatémica como fi-
siolégicamente, no descuidando ¢l medio fisico en que actfia o vive y te-
niendo espeeia] euidado en conoeer su hereneia y enmendarla si es posi+
ble; debemos conncer a log individuos también Psicolégieaniente y de-
terminar como van a actuar dentro de la sociedad, es decir abordamos
también los conocimientos sociologieos.

Todos estos conocimientos se deben estudiar con mucho cuidado ¥
sumo detenimiento, para eneontrar las reglas y métodos mis adeeuados
para. poder definir y valorar ol terrcno on que vamos a actuar y mode-
lamos fisicamente, obteniendo los mejores ¥ mis grandes resultados,

Conocidos y determinados los métodos y las reglas, los aplicamos
para llegar al logro de las finalidades y entonces estamos eonvirtiendo
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Raritas, la Panza, log Bailables,

4 la Bdueacion Fisiea on un Arle, puesto que sts manifestacioneg entrap
dentro de Ja helleza y de Ju estética y todn bellezn engendea la congey-
cidn del Atte.

Abora bien, la Kddueactdn Fisica es un tedo, es wn troneo def eyg)
nacen diterentes rawas — que se Jawan Deportes, Juegos Atlétieos, Gim,
nasia, Preparaciin Militar, Ginnasia Médiea, Juegos Reereativos, L.
les  Danzas ¥ Juegos Infantiles,

Cada nma de estas partes principales tiene 2 su vez una subdivision
que procisa eon elaridad cuales son las actividades que le cnrrespoudeur

L rama de los Deportes abarea los siguientes aspeetos:

Niitacidn, Box, Regatas, Base Ball, Esgrima, Foot Ball, Play Graung
Ball, Lucha, Volley Ball, Water Polo, Polo, Foot Ball Amerieano v o
dos los Deportes Enenestres y de tiro, i

Los juegos Atlétices comprenden:

Gavreras planas de 106, 200, 400, 800, 1,300, 5,000, 10,000 metrog v
el Maraton, divididas en fres eateorins que son: ’

Carreras de Velocidad 100 y 200 metros planos,

Carreras de medio Foudo 400, 800 v 1,000 metros planos,

Carreras de fondy de 1,500, 5,000, 10,000 metro y el Maraién,

. Luego vienen lag eatreras planas con obsticulos medios, altos y ha-
J0s; los 110 metros son con ebstdenlos altos; 200 eon obstdenlos medics
400 eon-ahstenlos bgos,

- Las carreras para damag ¥ nifios varian, es deeir hay desde 95, 50,
10 ¥ 100 metros,

Los lanzamientos comprenden Jng siguientes - pruebas: -
Lanzawiento del Dises, do I Bala, de la Jabaling y del Martillo,
Los saltos son log sirmientes: .
Sato de altura, de tongitud, salto triple ¥ shlto con gavrocha,
Ademds tenemos las earropas de relevos de 4 por 100 y de 4 por 400
metrcs plangs, ‘
También comprende o pruel
St competencin de 5 pryel
No hay que exeluir tampoco 4 |

as especiales como son e} Pentatlin o
a5 atlitiens v ol Decatlin que es de dier
e exe as earreras de eampo traviesa,

Ly Gimmasia comprende;

L T N
‘ Calisténiea haciendo uso de apars
Bastones, Clavas v
Bary

) 103 portitiles como son log Aros,

1 el Cahle, fag ‘\ltl(::i‘l’("rn;m;'y de los aparatos fijos como son b

Poless, las Eh[li'll(](;rus " ]"'5' ?l Cahallo, las Paralelus y ei Tombly, las

euelis ya o J; ¥ los Colcliones; aplieando enalquiera de lns &
Fesea Ja Alemang, 1y Francesa, I Tnglesa o I Sueen,

Compy: i mis T
prende asi mismo Jy Gimnasia ritniiea que s propia de las s
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La Ginmasia Médiea es la que estd autorizada o impartida por al-
giin médieo o bajo su virilancia y responsabilidad, esta gimnasin médi-
ea se llama més cientifieamente Ortopédien y sirve para corregir defee-
{os fisicos ¥ curar lesiones orgénieas,

Lia Preparacién Militar implica ef adiestramiento fisico con tenden-
eias para la guerra y toda la close de maniobras que se hagan, tienen
stempre este carfeter y esta finalidad,

105 Juegos Reereativos se pueden fmpartir a cualquier persons
de cualesquiera edad, tienden a apartar por un momento el régimen for-
malista que se sigue en el aprendizaje y adiestramiento de cada una de
1as ramas de In Edueacién Fisiea, buseando dentro de su organismo psi-
coldgica, el desenvolvimiento de tendeneiss, hibitos y estimulando gran.
demente a su imaginacién y fantasia; aqui se ponen en juesos sus habi-
lidades y destrezas adquiridas; los juegos reereativos son como una tre-
gua y un descanso que se imparte en beneficio y mejor direecién de los
t2abajos edueativos fisicos que se persiguen.

Los Juegos infantiles estin heehos {iniea y exelusivamente para esos
mindsenlos seres que no pueden hacer ningiin frabajo fuerte, porque
redunda en perjuicio de su salud y su organismo, pero no por eso se
eseluye de recibir su educaeién fisiea porque la neeesita para ayudar o
g desarrollo, para fortalecer sus misenlos y sus 6rgancs.

Por eso los Juegos Tnfantiles tienen una importancia tan grande
porque gracias a esa actividad aprovechamos grandemente sus faculta-
des, sus hibitos y los vames encausando por senderos de vigor y forta-
leza, dindole o la vez un trabajo, museular y fisico pero graduado de
tal manera que el nifio tenga fa nocion elara de que juega y no de que
trabaja,

Si en o} capitulo anterior se traté de demostrar que era la Eduea-
cidn Fisicn, en éste, especifico, basado en los conceptos que me antece.
den la elasifieacidn y division de la Edueacidn Fisica que desempeiia un
papel Importantisimo dentre de la vida social actual,

E. Romero Brest, hace una clasificacion pedagdgiea de Ia Eduea-
cion Fisiea, basada en las aptitudes que dsta desarrolla y las agrupa en
enatro grupos especiales, perfectamente bien definidos:

“1.—Cultivo de las cualidades fisioldgicas y orginieas que se re-
fieren a Ia salud del individuo o a su conservacién, yal desarrollo inten-
sivo y completo de las fuerzas y resistenciag vitales,

2—Cultivo de las enalidades que se refieren al aumento y a Ia eco-
nomia mecénica de las fuerzas fisicas y a la mejor utilizacidn de éstas,
obtenidas ya sea por el acrecentamiento museular, o por ¢l de las poten-
cins dindmieas generales,
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3—Este grupo se refiere a lo que constituye la forlxla.qel organts.
mo y determinan sus aptitudes estéticas tanto por su plustl'cu]ad, como
por sus eualidades dindmicas, y que dependen de‘ la armonia esquelétis
ca y muscular ¥ de Ja carreccion de las deformaciones generales, .‘

4—Fste Qiltimo grupo se refiere al dCSI{I'I'OHO de lns COmp]q’ﬂs ap-
fitudes psiquicas de los individuos que motivan todos estos fenomcnqq
de actividad fisien del individuo, ¥ que afectan poderosamente a Ia vi-
da moral, inteleetual y social del individuo”,

98

v o
EL INDIVIDUO Y SU CONSTITUCION FISICA .

Todo ser, al existir, tiene ineludiblemente que cumplir con las més
clementales reglas Bioldgicas y Fisioldgicas; y el individuo siente y
piensa, luego existe, y al existir estd dotado de vide y a medida que
transeurre ¢l tiempo va sufriendo un ecambio un desenvolvimiento de su
cuerpo y de sus drganos. .

Desde ¢} momento en que nace todo individuo estd sujeto a cons
tantes modificaciones de orden bioldgico y fisioldgico,. esas funciones
persisten a través de los afios, . '

81 tratamos de busear un perfecto desarrollo y un excelente funcio-
namiento de sus 6rganos y de su cuerpo en general, logico es que noy
fijemos con todo cuidado en su. constitucién fisica.

Para conocer la constitueién fisica de los individuos no nos basta
con ung percepeion visual perque muchas veees nos podemos equivoear,
aunque Ja mayoria de las veces nos damos inmediata cuenta de que la
constitucion fisica de tales o enales organismos es enfermizo debido a
s mal conformacion v en cambio otros tienen unos euerpos robustos
que nos indican la lozania de que gozan,

{Estos datos los debemos conoeer cientificamente y lo primero que
{rataremos de conoeer serd la herencia,

Si los padres fueron sanos y llevaron una vida higiéniea, alejados
por completa de toda enfermedad, logico es suponer que los hijos trae.
rin una constitueién fisica robusta; pero en nuestro medio la generali-
dad de las veces es que nuestros hijos heredan la constitucién fisiea ra-
quitica producida en primer lugar por la deficiente y miserable alimen-
tacién de los padres, en segundo Ingar, porque nunea hicieron ningfin
ojereicio que los fortificara y porque debido a los vicios que eultivaron
engendran y dejan a sus hijos sug lacras,

Y asi es que no podremos encontrar en eada niio, en eada joven
una constitueidn sana, fuerte y vigoroza, porque tienen ufa herencia -



Memis funciones como son 1y respirac

filitien tubercolosa, o padecen de enfermedades mentales y si no tieney
estos dos estignias entonees adolecen de algin defeeto fisico,

Si su constitucion fisiea no es sang, enfonces estd lacerado de todsg
lns partes de su organismo y si no lo estd, enando menos encontramog
nns extrema debilidad y un atrofiamiento en sus rganos vitales,

Unta constitucién fisica que estd minada no la podemos cultivar con
facilidad, porque sus drganos estin débiles y no responden a los estimy-
los que se les presentan,

Montaigne, en wno de sus tratados dice lo que sigue:

“Parn curar ¢l alma es prociso endurecer los misenlos”,

Pero para podder formar cste endurccimiento y poder eurar ¢l almg,
necesariamente primero hay que eorar of cuerpo que es donde va a vi.
vir el alma y 1o que se empezard ha hacer es itle tonifieando primeras
mpnte el Sistema Nerviose, porque s el eentro regulador de fodas lag
funeiones del cuerpo, fortificados y educados estos centros motores se
pasard a fortalecer y vigorizar a los 6raanos de la vida vegetativa, pues-
fo que éstos son los eneargados de nutrir y haeer que se prolongue la
vida de los individuos,

Roussean epina que:

“Cuanto wis débil es ol cuerpo mis manda; enando més fuerle s,
mis obedeee.

Eintonees hay que buscar ¢} huen funcionamiento de los organos in-
tornos del cuerpo cema son ¢ Aparato Cireulatorio, el Aparato Respira-
terioy el Aparato Digestive, que acarrean la salud,

Al estar perlectamente fortalecidas y edueados log centros nervio-
805 como Io sou el Gran Simpatico v el Bulbo raquideo regularizan par-
fectamente ¢l funcionamiento de eada uno de log drganos def cuerpo y

haeen que respoudan perfectamente 4 los estimulos fisicos que se le pon-
zan al eerpo,

o
Todo Gjereieto corporal Irac_por eonsceucnein wnn aceleracion en
su ysleme cireulatorio, éste estinmla gl sistema nervioso y regula las
i6n, Como se esti traliajando, en
gaste de energia que haya que reponer
0 s el que tiene que nivelar ese desequi-

todo trabajo hay siempre wn deg
¥ entonees ¢l aparato digestiy
librio,

Con ¢l trabajo hubo u

‘ a asimilacion mids ripida v por Io tanto
existe una ripida desacimil 1o

I acién que lay que quitar por medio de los
l:z:os. I]'}.ste]consmnte trabajo pnede tracr yng fatiga que si no se evita
vor medio del descanso frae g intoxieacitn de log Grganos del cuerpo

d()bi(]() ﬂl 0.‘(00(1(‘11!0 de toxmﬂﬁ ue e R
ll n I Il
(]('n ser Ohmlnﬂ(lﬂs \ (lllc g
unos -lcll\lﬁl’mos venenos,
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Si los organisniog no estin fuertes no pueden resistir los fu.crbes .tra-
bajos y muy prondo la fatiga los hace presa, por 19 que hay imperiosa
necesidad de que todo Edueador Tisico conozea pnmcrmminte la cons-
fisiea de su educando para saber que clase de ensefianza neeesi®

titucién ( :
porque es mil veees preferible pre-

ta y para no cometer eon ¢l un error,

venir que rentediar, o o
Otro factor que determina la constitueion de los individuos es los

Ingares de origen, asi es que ereo que &8 yecesario indagar de donde
prw;f:sm:uzas son ofro de los datos que nos pueden dar a comprender
o estado de salud que guarda su cuerpo. o
Entonees es necesario conocer 1a constitueidn fisica primero que
culquier ofra cosa, para poder orgnn.izar, debidamente m'lcstro tmbz]o,
yu sca franeamente fisico, o correctivo; esm. es necesarip para po -m:
graduar al trabajo fisico en intensidad, velocidad, fuerza y r.esnstencm,
.y enfonees podemos ir fortaleciendo poco a poco €sos Organismos des-

truidos por la herencia.

P ——




v o ‘
DIFERENTES CLASES DE EJERCICIOS

Contames eon un niimero variado e infinito de ejercicios, para di-
- ferentes y aiin variadisimas tendenchas y finalidades,
v~ Todo ejercicio impliea un wovimiento que tiene que ser ejeeutado
-, con cxaetitud, preeision y armonia y que tenga una firtalidad fisica;
« dentro de la naturaleza nos encontramos con nn sinnimere de movi-
- nfientas, fisicos por entrar dentro de la fisica que se ejecuta con exaeti-
tud, precision y armonia, pero que no son hechos para que les reporte
;8 los individuos un bienestar corporal es decir no le dan salud a su
. euerpo,
Al existir el individuo hay para é1 infinidad de ejercicios que dada
su finadidad y para lo que existen, se agrupen segin sus objetos y
tendencias,
Debemos de partir entonces de las signientes bases:
El hombre es un ser viviente que estd dotade de movimicntos dada
la conformaeidn de su euerpo; este movimiento para que se reatice debe
de contar con factores materiales como son los misculos y de factores
psiquicos como son los estimulos que liacen que los nervios sensitivos y
motores determinen y hagan el ejercicio,
El hombre estd constituido anatémicamente de miisculos, articula-
" plones y palancas que le permiten ejecutar todos los movimientos.
: Asf como tenemos gran cantidad de ejercieios, muchos de estos no
nos sirven, porque son perjudiciales para nuestro organismo y para
nuestra salud, por tal motive hay la imperiosa necesidad de hacer una
rigurosa seleceién de los ejercicios para poderlos elasificar después,
Para hacer la seleceion de los ejercicios debemos de tomarlos en
enenta desde el punto de vista fisiolégico, higiénico, gimndstico y edu-
cativo, excluyendo como es de suponerse a los ejercicios nocivos que
redunden en perjuicio de In salud, o si no es posible quitarlos prociirese

entonees 1o hacerlos.
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Tales cjereicios son los Humados anfestétieos, que indueen g fomgy
actitudes incorrectas y desfavorables para el organismo, otros son log
ejercieios violentos que tracn un relajumiento de los miseulos, resultgy.

do lastimados o con alquna lesicn fisioldyien u orgdnica,

Tenemos pov ejemplo que los ejercicios estin elafisieados on esteg
dos grupos:

1.—Ejereicios completos y

3 —Ejercicios Incompletos,

Tes cjercicios completos son enando tienden al desarrollo comple.
to de todo el cuerpo, como por cjemplo fa natacidn,

Los ejereicios incompletos son aquellos que tratan de desarvollay
tinicamente y dan preferencia, n determinada parte de] euerpo, descui.
dando In otea parte, tales eereicios Jos eneontramog en el Foot Ball, ¢l
Cielismo o los Aparatos.

[ia clasificacion de los ejercicios segtin Lagrange, dependen fisiol¢-
gicamente de las fermas particulaves de log ejereicios, sumando a esto
el movindento meednico que desarrollan y la cantidad de trabujo que
requiere para ejecutar ¢se movimiento, nearreando esto una mayor fa-
tiga, 0 si no considerando al ejercicio como fuerte o suave, La clasifi.
eacion tiene tres partes prineipales a saber:

“1—Ejercicios de fuerza,

2~EBjoreicios de Velocidad y

3—Ejercicios de Resistencia”,

Los ejercicios de Fuerza son aquellos que producen wn gran traba-
Jo muscular, por ejemplo la lncha,

Los ejercicios de Veloeidad, son aquellos que en las contraceiones
sl muy rpidos v de muehia frecuencia, ¥ que no exizen un trabajo
eonsiderable, por cjemplo el corver,

Los ejercicios de Resistencia, requicren eontracciones museulares
poeo imtensas y repetidus eon relativa intensidad, habienda ocasionado
fque no producen fatiga musenlar i sofoeacién alguna; un easo tipo de
ejereicio de vesistencia gs o] trote,

Weber coineide eon Lagrange, en esta clasifieacion de los ejer-
;“‘J;l:ll;‘t:‘l)w(;l;z Pq:vl o\q‘lr;:m Tama al tercer ejereicio de resistencia de

alidad es ¢l mismo, pues va g la misma finalided
¥ porswue el nmmo ohJeto
“1—Ejercieios \dtumlcs
2—Ejereicios Artificiales”
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Los segundos son todos aquellos cjercicios a log euales ¢l hombre
no estd acostumbrade y los ejecuta, siendo estos Gltimos muy preferidos
para produeir fuertes y recios milseulos y muy propios para los organis-
mos bien desarrollados v constituidos,

Los primeros ejercicics o sean los Naturales han sido dedicados fini-
e y exclusivamsnte a los nifios, por su gran plasticided y porque ain
no han adquirido el desarrollo y vigor necesario,

Los ejercicios varian también en euanto o calidad y cantidad; res.
pecto a la ealidad pueden ser ejercicios altamente benéfieos y adecuados
a los orzanismos y a las constituciones fisieas de cada uno de ellos ya
sean hombres o mujeres; la cantidad es el niimero determinado de ejer-
dieios que se deben de ejecutar,

La cantidad de los ejercicios no interesa tanto como la calidad por-
que hay que tener cspeeial enidado de dar aquellos que sean los més be-
néfieos, higidnicos v educativos,

L ejecucidn de los movimientos fisicos, es decir, la ejevucitn de los
cjereicios nos dan la idea de velocidad y estos pueden sen entonees
de tres clases:

1—Ejercieios lentos, .
2—Ejereicios moderados y
3—Ejercicios violentos,

Pueden existir tantas elgsificaciones como tendencias hayan por lo
(ue ennumeraré vinicamente las siguiente elasificaciones;
Esta clasifieacitn forma de los ejereicios dos grupos a saber:

1—Ejereicios libres,

2—Ejercicios metodizados.

Otra elasifieacién seria por ejemplo de ejercieios Pasivos y ejer
cicios Activos, y en los clasificaciones se sucederfan una tras otra, pero
lo interesante de estas clasificaciones son sus bases fisiolgicas, encons
trando cn ellas una verdadera reglamentaeién,

Richard Muleaster divide en tres grupos principales a los ejerci-
¢ios a saber:

1—Ejercicios para juego o pasatiempo,

2—Ejereciciog para la guerra o milicia y

3—Tjercicios para la salud y duracién de la vida,

Aqui tencmos ofra muy buena clasificacién de los ejercicios segiin
lns finalidades para lo que estin determinados,

=3



L VI
' CLASE DE EJERCICIO SEGUN LAS EDADES

e 8ies verdad que confamos eon un ndmero infinito de ejereicios es-

;105 no los podemos aplicar a cualquier persona, es deeir, no son apropin-
03 para todos los sexos ni para todas las edades, por lo que se hace ne-
cesaria una eleccitn de todos los ejercicios y después una aplieacién por
ades y sexos.

Partiendo de este punto de vista, es neeesario saber cuales son los
fectos de log ejercicios, si son locales, o generales, si son fisiologicos,
higiénico o recreativos, psiquicos o sociales,

Todo organismo nace, se desarrolla y muere, entonces estd sujeto
2 un desarrollo y a un desenvolvimiento que vequiere varios afies y tiene
varias faces en su desenvolvimiento,

El periodo de lactaneia, cuando el organismo se encuentra en su
minima expresién, cuando apenas eomienza a vivir, requicre forzosa-
mente un ejercicio suave y metddico, que debe ser vigilado y dado tinica
y exclusivamente por ¢l médico; este ejercicio parece innecesario, pero
© a pesar de eso es importantisimo, porque como apenas esti en vias de
formacidn y sus movimientos son escasos y defeetuosos, necesariamente
;80 neeesita ensefiarlo poco a poeo a que aprenda & moverse y a que sus
draanos se desarrollen eon preecision y armonia, ademds ayuda este ejer-
‘eieio grandemente a las funciones nutritivas dado que no se puede mo-
- vor con facilidad y que sus 6rganos carecen de movimientos propios,
Existe un axioma muy conoeido que dice:

“La funcién hace 8] draanc”,

: Teniendo en euenta esto, entonees hay que ir formando los drzanos
de los nifios desde sn mds tierna edad, para que aparte de que se va-

- yan ueostumbrado al ejercicio, se va buseando que su desarrollo sea per-

feeto y normal y que no esté en contra de las leyes naturales.

En la nifiez, que estd limitada por E. Romero Brest y por Weber
- hasta los 14 aiios, se hacen uso de los ejercicios libres que tienden a la

-



connecta fomacion de su euerpo; como st en un periodo de creeipe,
to 1o vamos o darle ejercicios fucrtes y pesados que conviertan gy eger.
po e uno museuloso ¥ por eonseenencia evitan ¢l desarrollo complely
de todo ¢l organismo de los nifiog el procedimiento que seyimgs o ¢
fisiolggico natural, Juy que ir de aencrdo eon ta naturaleza, procuagd,
impartitle todos aquellos cjercicios y movimientos que no le den fuprtg
¥ recios wiseulos que lo atrofien, sino que controlen y aynden al ami.
nieo desarrollo {ivieo del enerpo del nifio, procurando darley elasticidy
¥ tonicidad ; asi es que en este periodo, hay que procurar y fuvoreeey e
el enerpo de los nidios se desarrolle perfectamente bien, hasta qup 4
cance su maxiuo desarrollo,

El tereer periodo abaven de los 14 a los 28 afios, diec . I H
que ¢s un periedo de consolidacion, es wn perfodo en que el desyrelly
del cucrpo va Negando & su fin y s cuando el desarrollo v ereeimien.
to va siendo mas lento, hasta yne terming por eompleto ese desarrally
orgiinico; el edercieio tiende 4 ir en aumbnto gradual segin el aio, sier-
do sus finalidades estétiens o deportivas; aqui §i aplicamos todog log
ejercieios que en b nifiez estin prohibidos busedndose T fuers, la for.
ma, fa habilidad ¥ Ia destrezn, aplicindose tedas las elases de ejereieios
para Tograr los fines propuestos, pues fs constitueiones fisieas de Ies
individuos responden correctamente, ¥ o hay peligro de que sufran nin
g lesion, en prejuicio de su economia anatdmica v fisioligica. |

Tos ejercicios tienen wn alto valor y wna gran sienilieacidn, siendo
dos proferidos los ejereieins Nhres, log deportivos y les atlétieos, husean-
dfl_PS]\(‘(‘iﬂleﬂ('flm(’S. seetin Ins enalidades de cada individuo; los ejer-
cielos tienden a adquirir fuerza, habilidad v elasticidad, ejercitando
graudemente a ln voluntad ¥ la disciplina para 1a formacion de cargetsr.

Weber tiene opinidn diferente g Brest v liace la sipiuente division
de los ejercicios: ) )

u cﬁ ':'0; 11: ;'l)rl;::(:i(;' ?‘x(':u; l‘l‘;llll'(‘,‘l'e u ejereicio propio, porque tonia
epifieis estin un ]loco'bl 1‘(] . vluc.sos, dlce. e 'lus extrclll}('lnllcs ‘o'lﬂs
{emente fuertes enlonu: ‘0:5} ‘u;(' las arlxcu!nexones o estin suficien-
misenlos estin ;n c(-lltlici01;e:uln'““l) hl'l.‘: sl o .
el se [l('l'jll(lieiﬂi e de m'qmnr un dmx!rrollo nwravitloso f!““
a Ios epificis v buscu,r a l:n\:'e T(‘(]ll!l‘l‘e. o ?“'ld'ndo e m’ ﬂ“"‘["l"'
enrgia musc{dmz A vz que ¢l joven se inieje en el eultivo dels
BTt s i
o lesiongr al s’stema mu:cuh(':q ﬂ X “fc de gll.n Tasia s muy f'ncrtc pu('-

sealar v Iy que evitar esto; ademds debe &

n'm my v IIXN]U ara evila S ] Ii)lmﬂ ones que ]06 fl l
A g D iy l“' e

(' v vig L el i

cies i ]l(lml 0easiong I
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Tl ejercicio debe de ser perfectamente bien graduado, para que per-
mita un perfeelo desarrollo al sistema 6seo y museular, que redunda en

beneficio del hombre porque le di wna clegancia corporal,
En este perindo también se empieza a buscar el desarrollo del torax

que se intensifica en el perfodo llamado de la Adolescencia y gue tam-
peeo estd libre de teda vigilancia y es una époea en que con mayor li-
bortad puede hacer uso (e los ejereieios de foerza v resisieneia gque lo

. den [uertes masas museulares,

Como s entiende, estos dos autores tignen wna mareadisima dife
reneia en este periodo de los 14 a los 28 afios, por ser sumamente pelis
groso y en cl que estén en juego elementos de orden fisico intelectual,

Ll iiltimo periodo es ¢l del Adulto, hasta que llega a Ia completa

" deeadencia, su organismo ha quedado perfeetamente desarrollado y pee
lo tanto cs1d eapacitado para afrontar y resistir todos los ejercicios de

cualquiera indole que sean, a enalquier velocidad, de coalesyuier fuer-
za y resistencia y se puede dedicar eon toda tranquilidad al cultivo de
cualquier clase de deporte que se le venga en gana,

Tl cjercicio tiende entonces a busear nng eonservacién de su euer-
po y organismo, pues al estarlo desarrollando, lo que se busea es evitar
el atrofiamiento, Los ejercicios de velocidad y fuerza no son propics
para esta edad, por ¢l gran trabajo y desgaste que producen; siendo log
mds adeenados, los ejercicios de resisteneia y los ejercieios metodizados.

Ll ejereieio es tan Wil y aplicable tanto al hombre como a la mujer,

. Jero como tiene una constituetén antdmica diferente al hombre v debido

a ciertas funciones cspeeiales requiere que los ejereicics fisicos, sean di-

. forentes,

Fisiol6gicamente ln mujer nu estd hecha para los ejereicios fuerte

.y violentos, ni tampoco para busear fnerza ni musenlatura.

Thasta la edad de 7 u 8 aiios, € nifio y la nifia tienen como finali.

- dad fisiea el desarrollo de su euerpo y la hiziene; de esta edad en ade-
.. lante, Ia wifin se aleja de los ejereicios propios del nifio v se va adaptan-
= do a oéros mis suaves, debido a que se va delineando su constitucién

anatémiea y orgniea propia de Ja mujer, que lega a consclidarse cn
nnestro medio de los 12 a log 14 afies,

Ya en esa edad el ejercicio debe tender al desarrollo perfoeto de 1
cavidad pélviea, predominando la suavidad y la elerancia en Jos ejerei-
eios, como por ejemplo en la Ritmica y en la Danza,

Todo ejereicio que implique fuerza, velocidad, resistencia, debe de
ser desechado, procurando como dije antes, todos aquellos ejercicios qua
tiendan al desarrollo de In pelvis y que desarrollen y refucreen las pare-
des abdominales,

=88



& tartalecer of resto de su
i e e arie alenienaes ¥ espartanas
sosine & 4 que tienen la mayoria

wur st-curat qus wean fuertes, pes
e g o1 rututipn de lu belleza,
qwind s podet Jasdae porque van g ser
a vitay oo rllas,

s w g Do

Tyt &%

T

- Vil
PYEREE CNRVN 1 [ BE SEGUIRSE EN CADA EJERCICIO

R o g

e o i B R vy at 8
P I TE DL L gl ver Lot oy A PPN
i RrTee EeA s homia ot haeo 0 aLrt gta o3f

T Ll Boaen we tign jaTe in

1 e At 40 L
T TR TR B SR L PPECIRE I ACIT L C N

PR

. iy AN ¢ BT Y :»";1’.~ af Al TR
foee togEmef xR
. : » i i
e, e rawagrer) rtER ¥ Caie 1 PR ' :
PRI b Hoage Ty tegl fYe oo g
PRV TR paia et Teg LT IRAE O B

! dow

U T R SR T

R R I LA

T L] B AR EANLE v
s TR P
S 4 P TR AT SO S A
PRI N N L1 SN B RN 4 L
T Lapw b B lae 2abele ¥ [ ortad g’ e - e
e Lo ot sl ity 4 oo a ter fen! £ 0
P ou g ars Wd e DALY i foennoa o a Balanedo s b
TSI W LT B L LA SEAL [PPSR IR L] '
[ TS FLL L LS 3 e -’u?w" 1 IREE .
S R N BT R L Tty
' P T Lt L wrg Bace Lagles jproeen Loy g v '
gtgd et Rum towe m xr«’-.’ru
e G AL 1 Pueoiogia Vque riand ol R TIPR T S T
NI

Gy Pamamente. CELE AR retarda n retpocedo menislo ol a i
w prasdualioents e Grmted s g 4

fotapens Thews Bk

Ny




[X i - ot s ~ et TT e = L cime e —m e e

v

Esto viene a demostrar también que se neeesita hu melodizacity y )y
preparacion adecuada del personal que se va a hacer eargo de la euseiigy
20 (éentea de Tn Edueacion Fisiea, ¥ que se neecsita acoplar, compaginar,
fusionar, I edueacion psiquica o infelectual, con la Bducacitn Fisivg ¢
Corporal, no descuidando como se Iia dieho antes, la cdad, of sexo vl 9—Por ol tiempo empleado en el ejercicio,
constitueion fisiea de los individuos; pues no Je vamos a aplicar an ejee- 3.—Por ¢l ritmo. |
cieio de wn nifio 2 un adulte o viceversa, tampoco vanms 4 darle ejerei- : 4—Por I direceidn del movimicato.
pios de enalquier forma y grado @ una persona que se enenentra enferyy : 5.—DPor la correecién exigida,
porque lu matariamos, ni tampoco vamos a desarrollar a la mujer con fog
misnios tendencias y finalidades que al hombre,

Existe un ejercicio metodizado cientificamente v es impartido finjen

j ¥ exelusivamente por ¢l médico, es un ejercicio de eavdeler orlopidies

Todo trabajo museular siempre va de lo ficil a lo dificil y entonces
obtenemos la siguiente progresin muscular;

1—Por Ia Dificultad Meciinica.

Esta es una elasifiercién pedagdgica y muy acertada que nos sumi-
nistra. E. Romero Brest,

La dificultad mecinica, es producida por ¢] cambio que sufre la base
de sustentacion del eucrpo, por la coloeacion que. guardan los brazos con

ot 2 o At Lot o g
w ! mmseis::)(:":;;235"'0 p‘.:ru ("; o Ijxltqlo_g?lf"s o,f"“m“ os. ) relacién a la posiciin inieial y por el aumento o eambio de velocidades
7a, 0 s gradita el ejereicio fisico para poder ser i R - los ejereiei
T paetido ecrremos el peligro de lesionar los drganos y los misculos y e 35 Impriniai 8 08 cJerelclos. ,
xl! | nada mds eso, sino que vienen los atrofiamicntos (méos ¥ lns losi - - l'lemp.n ) TOqUICTe MAYOF 0 EROr desgaste de fucza o energs,
L" ' las artieulaciones SE03 ¥ 1S Tesines tn poryue 10 e igual dos mmul(‘)s.de traano‘n u‘n.cuarto de hora, .
o Hay una gran variedad de ejereicios. y muchos dado la rapidez, v ; EL Ritm,es nucho muy it o todf)’e_]crcmlo, pucs?to.que e m'l-m |
' ) loeidad y fuerza de su aplicacién puede;{ i)crjudim;r grnndomacl;;(eu(;t::; ‘v'l?m]‘l ]ﬂ cel‘elrurv o'n.rctm:(!ardla]o,]ecuml'm -de los m;) vm\lentos;:]a fl].:. !
.}:‘ ' por s solos son altamente peligrosos, por o que se requicre forms:l,nwm e s s o ?Jecmfm e movm.ucnlos e mlar '
] 205 y se facilita el trabajo, debido a que se obtiene un menor gasto muscular,

Los movimicntos fisicos tienen dos tendencias respecto a su diree-
ci6n, debido a I eoloeacién de los milsculos en el cuerpo, por esto al tra-
bajar, tienden unas veees a aecrcarse mis y otras a separarse, por lo que |

una perfeetn graduacion metédien, para busear I plasticidad v perfecto
desarrello del euerpo, porque Gotteland dice

o o -
Para aprender 4 pensar hace falta ejereHar nuesiros miembros,

u nuestros senfidos y nuestros Greanos” . ! ‘ ; :

l'u. ' El ener d'])s ¥ nuestros Grganos”, se buseard primero cl trabajo de acercamiento de los miseulos y después
sl g ont : ’ . . . . .

[ Po humano es mn conjunto de materia, quo st sujeta por * ¢l trabajo de alargamiento de estos, basados en la fortaleza y resistencia

AU constitneit imientog : .
A constitueidn & movimientos que son ejeentados por la respuesta psi que los di6 el primer frabajo.

[ quiea, ante los diferentos estimulos C o AT T

oo 1l<'ndr'-' t (s‘dlfm"u"‘ m‘,“'“l"* que se presentan, Ta metodizacitn La Correceién de Jos ejercicios implica su ¢jecucién exacta y la ma-
]‘l 0:[;31;0}.(.[?8]','",'“ Prineipales: ~ yor o mienor amiplitud que se den a estos,

LN e Tisioligien, T desgaste Nervioso es interesante debido ol trabajo muscular y

2-Medio Dsicolauicn,

El wedio o factor ¥

bajo, que. puede ser s
vidad o fuerza,

. EL medio Fisioldgico subording

Vios0 que se afeeta en Tos ejore

El medio Psicoligico, impl

) por esto existe una dificultad que B. R, Brest, la basa en enatro pun-
sioldgiea tiene subordinados a lns agentes tis- tos prineipales:

eular cuando los ejercicios son heehos eon sie- L—Movimientos unilaterales

2—Movimientos vilaterales,
3—Movimientos asociados ¥
4.—Maovimientos disociados,

# otro agente que e el desgaste ner
telos cnnndo van de lo fieil a lo difieil
12 perfects co y ied un desgaste o trabajo intelectual, para
o t‘b .mhrensum ¥ desarvollo enrreeto v preciso de los cjereieies.
W rabajo " o
J0 museular e5 mucho muy importante, porque os fuers

{ue se gasta con la ejoeyeid 18
c a)1g e
Jeettelon de Jog movimientos, ademds el cucrpo reac-

cinna fisioldgicamente

4 o ¢l {rabajo fisieo v ti
] Y R iene un desgaste que 8¢
traduee en pérdida nerviosa v ' l s

ber aprobeeha y apree psiica, asi es que los maestros deben 51
ey apreetar este trabajo para podler metodizar sus ejercicie’

Los movimientos Unilaterales son aquellos que efectfan ol trabajo
de una sola parte del encrpo deseuidando la otra; ejemplo, levantar un

solo brazo y el otro no, .
Los movimientos vilaterales, Namados también movimientos simétri-

¢os, tienden a ser ejeentados por dos palaness a la vez, 0 alternadamente,
ejemplo, flexién de lns picrnas,

~{9a =8
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1ios movimientos Asociados tienden 2 unir.d(.)s partes diferentes dej
Querpo 0 mientras und palanea ejccllh},llll t_novlm_lt‘nu.), oira ejecuta otro
movimicnto difevente; ejemplo, elvacion pierna izquierda y brazo dere-
cho Iateral, {orciones ¥ flesioncs del fronee.

Tos movinintos Disociados son pcrfechlm'enle coordinados y s

ejocutan con poco desgaste nervioso.
{05 movimientos para su perfect

presentes 1o siguiente:
1-1a Vi elocidad, pard poderios graduar,
51 Bdad de los individuos,
8 ~Jl Sexo.
4L Raza.
51 Hevencia ¥
6—Lia Alimentacion.
La Veloeidad, implica Ia frecuencia con que son ejocutados fos movi

mientos quo ocasionan un pequeiio 0 grande desgaste de cnergia,
La Bdad requiere 1 metodizacton del ejereicio desde el punto &

vista fisioldgico ¥ anatémio, en la nifiez, en Jn juventud, en la adoles:
cencia y en ¢l adulto,

T) Sexo implica ejercicios diferentes, dada la constitucién fisiea de
Jos dos, siendo los ejercicios de la nnjer de mayer soltura, ¥ los de s
varones, los fuert
mis que una adap

dentro de nuestras eapacidades.
Respecto de Ta Raza, todos Jos individuos del planeta tienen diferct

cins Taciales sumamente grnades, pucs no tienen igual constitueidn 1
sajon, & un asitico que un Jatine, todos tienen sus {endeneias ¥ prepor
derancias taciales, wn asidtico no puede ser tan fucrte como wn sajon §
‘sle, no es tan astuto como aquel, y no & {an rapido como un Iatino.

La Terencia s mportantising por las lacras que S¢ reeiben de 1s
ancestros ¥ qae Jas ponenios de manifiesto en nuestras preearias constitt:
clones fisieas, que wds que ejericio rerquieren un cuidado médico.

- La Alimentacion es factor determinante para dar mueho o poeo &
eieio, porque si un individuo se dedica al ejercicio fisico, ¥ 10 come, vient
ol debilitamiento, pues no tiene de donde fomar Jas materins pard peLupe
rar Tas fuerzas y Jas energins pastudas en el trabajo museular.

Ast que T alimentacién debe de estar reglamentada de ta) maneth
yue salgan beneficiadas las Tunclones de nutricion, si 1o n]imoulncifm g
malz o deficicnte, entonees ¢l método estd acnbando eon ¢ individuo ¥
con aquella constitneidn ¥ esto se remedia 0 excluvendo a los ndividus
o alimentindoles bien, pues no se puede hacer canlin:lr um mofor 1€ |5

a aplicacién deben de tener my

tacién congénita que leredamos ¥ la tracmos inals

= .

o5, los violentos, como la lucha, el salto; esto 1o &

 tenga gasolina o se le aplique la corriente eléetrica.

- Dent.ro del terreno de los Deportes y los Juegos Atléticos, eada ac-
ividad tienc su téenica y su metodologia especial, pero cso es dentro del

 torrenn de lns especializaciones a que se van dedicar los individuos, y &

a preponderancia que le dan determinadas aptitudes, cualidades y partes
de su orgauismo; aqui no s¢ busea el perfecto desarrollo arménico de to-
do ¢l cuerpo sino que una parte de &, s la que finicamente sale benefi-
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DURACION PARA CADA EJERCICIO

Todas las cosas y seres de la ereacién no son inmutables, estin su-
jetos a eambios, a mutaciones, que engendran largos o breves periodos de
movimientos, que pueden ser coordiniados o libres,

En Iz Educacién Fisica, cada cjerciclo tiene su finalidad y desarro-
lla tal o cual masa muscular o grupo de misculos, pero, para que entren
en moviniiento, y este movimiento se traduzea en trabajo, necesitan un
limite, porque la continuidad acarrearia una fatiga, una sofocacién en
¢l individuo; por el exceso de trabajo vendria la acamulacidn de toxinas,
que dificilmente serian climinadas por el organismo, acarreando esto
gerios trastornos que no son ofra cosa que envenenamientos e intoxicacio-
nes en contra del individuo,

Otro mal que acarrearfan serfa In lesién de algiin érgano, o un endu-
recimietno de las masas museulares por e} exceso de trabajo; todo esto
hace que se necesite un determinado tiempo para el ejercicio,

Todo ejercicio como es sabide, debe de ir de lo facil  lo difieil, es
una serie aseendente en la ena! se busca el calentamiento de los mdseu-
los, para que estos puedan trabajar més fuertemente sin peligro & algn-
na relajacién o lastimadura que puede venir, si imnedistamente ejecu-
tamos ejereicios violentisimos o de mueha fuerza; este trabajo de prepa-
racién tiene que ir aumentando en fuerza e intensidad, a medida que »l
wempo transcurrs, basta que por fin Hlega el momento en que ¢l trabajo
fisico que se estd desarrollando, requiere toda la fuers, atencifn, exaeti-
tud, preparacién, cte,

~ Ahora bicn, la duracién o tiempo para cada ejereicio, estd snjeto a
1a tendencia de los mismos ejercicios, por lo regular y lo més comiu es
que estos se agrapen, segiin sus funciones y su trabajo, habiéndose lieehn
series do dos, cuatro, ocho, dieciseis y hiasta sesenta y eatro ejercicin:

* :consecutivos ¥ yue van variando con los faetores:

—




1—Edad.

9.—Sexo.

3. Constitucion Fisica.
4 —Herenein.

5 —Alimentacion. . - '
Tin Atletismo y Departes, los ejereicios también tienen tiempo, o

que come se busca una preparacion adeenada para o} logro de algin fin
a base de un esfuerzo, se requicre una preparacién mis larga en tiempo;
a este petiodo se le Nann Tatrenamiento que se alarga hasta seis meses,

.
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IX
OBJETO DE LA EDUCACION FISICA™

Todas las eosas ticne un {in, si no, no habria razén de que existieran,
la mismy vida. tiene su finalidad, vivir por el simple heeho de vivir no
tiene caso, todas las cosas se hicieron con un fin, para un algo, que utili-
zamos por todas partes y eon mucha frecueneia, que es el producto de
unt largo proceso evolutivo y de elavoracién, nosotros pasamos entre tan-
{as maravillas sin fijarnos ni darnos cuenta de ellos,

La Educaeidn impleia un conocimiento, una experieneia, una aptitud
Ids, wna preparacion pire la vida y poder trinnfar con meyor facilidad
puesto que en ella triunfan los mds aptos y mejor preparados,

La Educacidn Visica tiene sus objetivos y finalidades, seeiin los
milltiples objetos y usos a que se destina,

Una de tantas finalidades serd desenvolver todas las potenciag de
wn ser, hacerle obrar en todos los sentidos, hacerle gastar lo mis posible
v para ello no obligarle a hacer sino los gastos ficiles de reparar que por si
exciten ya ln reparacién y que en cierto sentido sean bastante reparado-
res segiin la autorizada opinidn de M. Guyan.

Este autor os del parecer, de que hay que gastar al individuo de fal
manera, que ¢l desgaste que tenga, frozosamente excite al sistema para
Jn reparacién, es decir lo ayude; y esa ayuda la adquicre {inicamente ba-
jo ol punto de vista fisiolégico.

Pongamos por easo que los miseulos del brazo son los que trabajon,
cntonees, cse. mismo trabujo debe de excitar a los misnios misealos para
que su tendeneiy sea reparadora; pera eomo viene un desgaste, este des-
gaste oeasiona la acumulacidn de toxinas que pueden ser eliminadas fi-
siolgieamente y por medin del descanso, efectuindose entonees, la re<
paracion antes aludida,

Si la educacién iteleetual y ln edueacién moral que va recibiendo €l
lombre por las diferentes efapas de su vida, tienden a un perfecciona-
micnto dentro de esos dos Srdencs, intelectal y moral, poniéndolo en si-
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puaciones tales gue pueda luchar yfulir‘ qiros? en los l""bk‘l}lﬂs.quc wle
preseuten e Ja vida, asi I edueacion fisiea tiende a un 1)erkecclon_amim,
{o fiico, pero hay 4ue tener presente .csto. 'dcs'dc '10? puntos de visty g
Ja funeidn de! individuo ¥ de su constitucion orginica; o en 'olras pala.
pras Ja Educacion Fisiea busea (:l dcsurrolk{ flc tfl'(lns sus aptitudes, tra.
{undo de encontrar Wi correlacidn, una unifieacion entre lns fuerzas -
sious v Jos fuetzas psiquicas,

Si 1t un euerpo sano vive una alma sana, entonces hay que busear
esa qumonii, porque i por otva parte s¢ ha dicho que un desarrollo fisi
0 {ra¢ una atrofis mental o veceversd, entonees para evitar esto hay que

puscar |a funcion de las fuerzas hiolgwieas con las fisiologieas que actian

dentro del organismo Tnuano.

1Con qué fin se hace esto v para quéd

La pregunta es muy il de resolver pero antes neeesitamos agregar
que foda Fdueacidn Fisiea impliea wna salud.

No hay que poner en duda ¢l siguiente aforismo: Si se quiere vivie
sano y fuerte hay que dedicarse a Ia vida fisien; pues mientras més sa-
no y fuerte es el individno, sn organismo se puede enfrentar con los mk
¢roorganismos o enfermedades que le puedan vemir, saliendo més airoso
v la mayoria de las veees vietarloso sobre sug enemigos,

g “Ia funcidn hace al drgano”, entonees la Educacién Fisica haet
formar a Ios dreanos del cuerpo humano y los desarrolle en cada una de
sus pattes porque toda funcién sometida a un trabajo met6dica y reguls-
vizado perfecciona ostensiblemente al organismo dfindole fuerza, vila-
lidad y salud,

i consideramos nishdamente, cada uno de los drganos del euend,
como por ejemplo los pulmones, hay que desarrollarlos pmcurando qu
su eapacidad aumente, para que se oxigenen mas rapidamente la sangre
v mavor eantidad; esto acarrea o trac consigo, el ensanchamiento de s
cja torisiea, v la cirenlacion de 1o sangre se acelera; ab trabajar 15
miseulos existe n desgaste que tiene que ser reparado por la desasimilé-
citn de las tosinas y por la astmilacion perfecta y normal que se hate
de Tos alimentos, y bajo un deseanso riguroso; de esto se despréude 0
sf aiafadamente tocamos un Grgano, éste tiene funciones que se van I
lacionando una eon otra, hasta constitnir ese todo perfecto ¥ armdnitd
e es ¢l everyo humano ¥ que tiene que wnirse a las funciones pquies
porque hay que pensar ripidamente, eon exactitud, con perfecciin 128
““"’““ lo que se hace, o ejecutar con correccién los moviminetos, 5¢F i3
pido, ete. y todo esto no busea més que la mejor aptitud de los indjviduos
para poder trivnfar mis fienente on la vida,

Esta aptitud varia y es muy difreente entre los individus de diver
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s08 sexos y edades, pero no por cso deja de buscar esa armonia entre to-
dog los 6rdenes de 1a vida.

Una de las mfs grandes finlaidades sociales de la Educacion Fisica
¢s buscar que los individuos tengan la perfeeta noeidn del grupo, de la
cooperaeién, de que Ja unidad tiene menog valor y fuerza que el grupo;
la direecién del trabajo es muy mareada, porque cada uno trabaja para
siy para la unidad de) grupo; en otras palabras hay que formar la con-
ciencia de elases,

Claro que esto es considerado desde un punto de vista general; pero
viéndolo desde el punto de vista abstracto de la especialidad de eada in-
diviluo, entonees las finalidades, ya no de la Educacidn Fisiea sino de
una parte o rama de esta, serfa la especielizacién como finalidad tiniea,
no deseuidando la constitucién orgénica, pero dindole preferencia muy
mareada a determinada parte de su cuerpo, deseuidando el conjunto ge-
neral y hiaciendo a un Jado al desarrollo arménico.
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X

LUGARES Y HORAS MEJORES PARA IMPARTIR LA
EDUCACION FISICA i

La Edueacién Fisica debe de estar reglamentada de tal manera, a
; fin de que escoja los lugares para que sea impartida, teniendo como base
- punto de apoyo las Funciones higiénieas, sociales, edueativas y el fac-
3 tor tiempo, no deseidando la clase y método de vida que se sigue en la
¢ comunidad donde se establece ol Ingar para la imparticién de la Xduea-
 cion Pisiea. _
. Respecto a los ingares, debemos busear aquellos loeales que reunan
“Jas neeesidades y condiciones higiénicas, puesto que no vamos a entre-
garnos a ninguna actividad fisiea en Ingaves dande no se puede estar por
B¢ 1o insalubres que son.

Es In tendeneia muy generalizada de que la Edueacin Fisiea y en
" tratdndose especinlmente de ciertos aspectos, se impartan en locales ce-
i 1rados en que apenas si penetran los rayos solares y el aive tiene muy
¢ poca circulacidn, es deeir, es un aire confinado, viciado, que en vez de
tonificar al enerpo lo perjndica grandemente.

Fn las Eseuelas Primarias no existen locales de ninguna indole y me-
nos gimnasio, sino que se Jes imparten sus ensefianzas en reducidisimios
. patios que por la topoarafia el tetreno estin expuestos 4 serios aeciden-

tes, ¥ muehas veees teniendo que soportar ¢l mal olor de los inodoros que

estan alli mismo,
T.o ideal es que el terreno en que sé imparta 1a Bducacién Fisiea no
seq tan limitado, que sca lo sufieientemente amiplio, para que se puedan
" veglizar todos los movimientos de conjunto, dicho Ingar deberd estar po-
blado de drboles puesto que asi, el oxigeno que entra a los pulmones esti
s puro; esto quiere edeir que ¢ debe desterrar el hibito de dar, siin sea
Ia propin clase de gimnasia dentro de wn mal llamado gimnasio que mis
parece una hodlega; et terreno doherd estar Himitado por altas cereas de

pinos o por ma harda que impida las corvientes violentas e inesperadas
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de aive, que pucden oeasionar muy serios trastoruos en la mareha norma]
, que

el organism. . _
No hay que huir del sol, porque este ticne altas cualidades curati

vas v mierohisidas, si todos Jos ejercicios fisicos se hacen bajo log rayas
del ;o] ¢ste ayuda grandemente al mejor desenvolvimiento fisico del in.
dividuo, EL sol tiene tres elases diferentes de rayos; unos qeu dan Juz y
(jue vemos; ofros que dan ealor ¥ que no Vvewos, pero que sentimos, y
ofyos que o vemos ni dan calor pero que tienen altes eualidades eurati-
vas lamados los “Rayos Ultravioletas”.

En clertos pafses europeos donde los rayos solares se ponen muy
raras veces, hian inventado aparatos que generan estos Tayos y se I

apliean para suplir In falta del sol. .
Tatonees, no debemos de descuidar ni dejar ahandonado al sol, por

sus erandes cuntidades curativas,

El campo deportivo o gimnasio al aire libre, deben de ser las Agen.
clas soeiales que se enearguen de unir a los disgregados entes sociales
para que formen lu fanilia social dentro de las actividades higiéuieas ¥
deportivas, procurando estos euidar por 1 conservacion de dichos Inga-
res que sou de estudio, preparacién fisiea y de recreo sano,

Desde el punto de vista edueativo ¢l campo o gimnasio deportivos,
desempefian funciones altamente sociales,

Actualmente las horas en que se imparte la Educaeisn Fisiea son do
as 12 0 las 1y de las 18 a Tas 20 oras en los gimnasios ¥ en los campos
deporfivos; en las Fscuelas las horas vrian de las 10 a las 13 y de las
16atas1l,

Estas distribuciones estin mal formadas, st tomamos en cuenta que
¢l individuo lo vamos a preparar fisiea ¢ inteleetualmente; es neeesario
tonificarlo primero mediante ¢l ejercicio y después reciba su educacion
intelectual.

Tas mejores horas para impartic Ia Educacién Fisica son en la ma-
fiana de las 6 2 Jas 10 u 11 horas, por varias causas,

Primeramente ol aire es mis puro y sug enalidades saludables son
mejores, pues més tarde con 1 agitacion citadina el aire sc ealionta més
¥ contiene mayor eantidad de mierobios que se levantan por caminar,
bareer, o humo de lus ehimencas de las fibrieas es perjudicial, ele.

E.l euerpo estd deseansado v recibe con nzrado cualquier clase de
lefaJu. pues tiene tiempo mis que suficiente para deseansar; no es €OV
\'en}omc hacerlo en Ia tarde ni en la noche, porque ¢l cuerpo ha {rabajt
‘1"' ‘“MN*'“M y mannglmente durante 10 & 12 horas conseeutivas; ade:
mas enennframos dentro de su oreani iwestion v ask
milacian que no ha sido tof'm;:1:3311:1}:1]“21‘2-:?:1:30:;:2 (](]eel()iilgzs;l(l': %‘ﬂﬁﬂ"

e . eI,
0 puede recibir sn trahajo fisien y los factores de sol, pureza d¢ aire ¥
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descanso del euerpo desaparecen, Asf es que es preferible mil veces, uti-
Jizar las mafianas para impartir la Edueacién Fisiea y no el mediodin, la
{arde y las noches,

Pero atendiendo a las horas leetivas y de trabajo se escogen aquellas
en que se compaginen sus intereses; dia llegard en que esta necesidad sta
ingente, y antes de ir al trabajo o la Escuels, se pase por el gimnasio o
recibir los ejercicios que redunden en benefieio de su salud y de su cuer-
po haciéndolo fuerte, sano y vigoroso para poder desarrollar todos los
trabajos que se le encomienden ya sean manuales o intelectuales,
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SUPERVISION MEDICA

Si en la construceién de cualquier obra siempre se requiere la vigi- -

lancia de un especialiste para que se marche ecn exaetitud y se ejecuten
Ins obras eon presicidn, asi la Educacion Fisiea que trata de la construe-
cién fisica del organismo requiere forzosamente la intervencion del Mé
dico.

Locke le llama al cuerpo “La Casa de Aveilla” porque es facil de
modelarse, Inego el Médico debe de cooperar ampliamente en el desarro-
lio fisico de los individuos porque &, es el mis téenicamente preparado
para regularizar y normalizar las funciones fisioldgicas y biologicas del
cnerpo humano.

;Cudl es I funcién del Médieo dentro de la Educacién Fisica!

Vigilar y cuidar por la saled del cuerpo y In duracién de la vida.

Entonees, lo primero que deberd hacer con todo individuo es un
examien Médico Fisico y antropométrieo que se encargard de determinar
en qué condiciones fisicas y patoldgicas se encuentran los individuos.

Es decir, necesariamente se buseardn los datos hereditarios, las en®
fermediades que han padecido, qué enfermedades tuvieron sus anteceso-
res, de dénde son priginarios, qué régimen de alimentacién llevan, ¥
con todlos estos datos determinard la clase de Fdueacién Fisica que deban
recibir, .
Buscard todas aquellas Jesiones que puedan inhiabilitar a Jos indivi-
duos para recibir ejereicos fuertes y violentos que le sean altamente fata-
les, como son Ing lesiones eardincos o lesiones hereditarias de tedas las
enfermedades que dejan estignia como son In Sifilis, la Taberenlosis, la
Lepra, ete.

Determinari asimismo los defectos fisieos como son la vista, el oido,
cojera impereeptible, ties, eseoliosis, que requieran una clase de edueacidn

ospecial,

5

— . — — ———




(‘onocidos todos esos mntecedentes, no dejando pagar inadvcrlia0 d
origen racial de los individuos, determinar y dird con exactitud g g,
eador Fisico, cunles son los ejereicios adecuados parg taleg s
enales le son peejudieiales, asi mismo los indieard eual e ¢f téyi
menticio que deben de seguir,

“Periddicamente, es deeir, cada mes cuando menos, el Méding harg
un reconceimiento general del euerpo de eada uno de log individug e
estin hajo su direecidn, para determinar su beneficio o gy retroe
diendo suspenderlo temporal o definitivamente, sexiin los trastoy
laya contraido por la mala diveccién del Educador Piseio,

jetog ¥
Ien ;.

050, pu.
10 gy

Llevard grifieas que vayun delinenndo sns estudiog ¥ observasip
pata podler establecer vna normal que garentice mis tarde log intereg
de la colectividad.

Estas grafieas seran de enfermedades, lesiones, aceidentes ¥ defun
ciones, para poder determinar con claridad cuales son Jog ejereicios, .
portes, juegos atléticos o juegos recreativos, que deban de tener mayer
organizacin, vigilaneia y método para evitar seriog accidentes,

8i es muy cierto que el Edueador Fisico debe de tener amplios o
nocimientos para que en un caso de accidente, imparta los primeros auyi
fios cuando el Médico no estd o no haya, esto no quiere decir que o o
contrarse é, no sea ef indieado para proporeionar sug eonocimientos ton
fines mis practicos y utilitaris,

EI Médieo, por su carieter, debe de vigilar ¥ exigir al Edueador Fi
sito que se eumplan con las indicaciones médicas como higiénieas, porgue
euando of Médico vigila las funciones orginieas de log individuos, ¢l Pro
fesor de Educacidn Fisea dehe pleger sus enseiianzas a lo que ¢l Médie
Ye indique; por ejemplo: Cierty sujeto por sus eondiciones orzfnicas m
st e pueden dar cjereicios violentos porque lo perjudiean; ¢ Profesir
hace easn omiso de lo dicho por Ja Auntoridod Médeia, haciendo todo b
eontrario, iego Iy responsabilidad direeta de aquella persona no esd
Médico, sino del Profesor tue desobedece las drdenes » indicaciones que
se le hieieron,

Ofro de 1os papeles del M
Dsiquico para exelnir de
£rupos especiales,

?' Médeio debe Propugnar porque en el hogar se leven a la prictie
los sistemag alimenticio ¥ de deseanso que ¢l indique para que Jos et

°‘?d"f fisicos o sufran alteraciones dentro de sn economin fisioldgies ¥
bioldgica,

dico es encontrar anorntalidades de orden
10s grupos normales a esos seres v hacer con el

El Médico debe do v

er que las clases educacionaley fisieas se impi™
tan dentro do terrenng y

Ingares perfectamente higiénicos y que evere
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con todos los equipos necesarios para busear la fortaleza del cuerpo.

Los bafios deben de reglamentarlos porque se hace uso indebido de
¢llos y otros ni siquiera los toman en consideracidn; determinando las
elases de baiios que se deban dar, ya sean frios, ealientes, a vapor o secos,
¥ porque todo trabajo fisico dehe eulminar con las pricticas higiénieas
de los baiios, i esto no se ace, no se estén llevando & eabo los prineipios
ligiénicos més elementales en beneficio de I salud,

Bl Médico como ¢l Profesor deben impartir log primeros auxilios
que son: insolacidn, fracturas, disloenciones, equinees, hemorragias, cor*
tades, asfixios, ete, .
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l ' |
EL ESTADO SOCIALISTA Y LA EDUCACION FISICA

Socialmente ha sufrido un desenvolvimicnto en el transeurso de los
aiios y de los siglos, la masa humana ha experimentado diversas tenden-
cias y finalidades de orden social.

Las organizaciones sociales se han desenvuelto desde ln primitiva
Familia, I Pandilla, el Klan, ete,, hasta llezar a las actuales organizacio-
nes socialistas, producto de largas elaboraciones en el erisol de las gene-
raciones sociales,

No vaymmos a confundir el Socialismo con el Anarquismo,

El Socialisme es un sistema de organizacién secial que pospone los
derechos individuales a los de la colectividad,

El Anarquismo trata de disolver al Estado actual que gobierna ¥
domina con su poder legislativo, conservando la individualidad y Ja pro-
piedad privada; el Anarqusmo en una evolucién mis moderna es esen-
cialmente Comunista.

No confundamos tampoco el Estado Socialista con el Estado Indi-
vidualista porque esta tiende a olras finalidades que son opuestas al So-
einlismo,

El Individualismo estd en el hecho de que los intereses individuales
de los poderosos forman casi exclusivamente el objeto de la actividad
de! Estado, micntras que la de los débiles la ocupa sdlo en una pequeiia
parte, y csa tendencia individualista se manifiesta porque el Estado tras
ta de conservar y ensanchar el eirculo de influeneias y poder del sobera.
no, siendo el mayor gasto de los Estados para el Ejéreito, para mante-
ner la elevada posicién de los soberanos; es muy eierto que en el Estada
no faltan las Tnstitueiones benéfieas y de ensefianza, pero en relacién con
1a actividad total del Estado, ol cuidado de los intereses de las clases po-
bres es minimo,

Tl Estado Socialista es el Estado popular del trabajo que va en cone
tra del Estado Individualista y Militarista, tiene comp caracteristiea of
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heoho de que los intereses individuales de lus grandes masas de) puebly
forman el fin principal de as aetividades dol Estado. Ling elases riens de.
ben de renunciar a sus prerrogativas ¥ bienestares individualistag por ¢]
bien general de la eoleetividad,

EI Estado Socialista debe de resolver todas log problemas de Iy o
leetividad para In patétiea y arméniea eonvivencia de los hombres, en
otras palabras, la moderna oreanizacidn del Estado todo lo reguly yel
deveeho natural pone eomo hase de los Bstados existentes ol congenti.
wiento de log pucblos expresado en, un eontrato social,

El Estado Socialista es o actud] Tstado del y para ol trabajo e
estd basado en la iden de T evolueidn ¥ conservacion de la exislencia in-
dividual, la propagacitn de Ia’especic, Ja tuiela ds a vida, “LA INTE-
GRIDAD FISICA Y DE 1A SALUD”, que son para el individuo las fi-
aiatidades. mis: importantes; debe tumbien considerarse eomo Ja razén y
wision primera de toda aetividad de] Bstado,

El Estado Socialista es of representativo genuing ded poderoso avan-
ee de las masas labriegas ¥ obreras, por eso al consideray Iy conservacion
¥ evolueion de la existencia individual de Jog eiudadanos y s proereg-
eidn normal eomo finalidades supremas, deberd, por conseeneneig logien,
frasmitir 2 la ccloctividad log derechos yue sievan para'la satisfaecign e
intensifieacidn de estos fines, que no es otra e, mis que el desarrollo
natural del derecho piiblico, :

Tartiendo e esta base firme ¥ solida legamos g Iy eonclusing de
que en ¢l socialismo, no cs e] individualismo, sing 1y colectividad, la masa
Dopular, el obrero y el eampestuo, los Doseedores de todos los derechos,

Juan Jacobo Rousseau dice: .

“El hombre. sule huena e manos de Ia naturaleza para corromperse
bajo Ja influeneia de muestro sistema soeial”, .

S1 tenemos un socialism eura fundamento se la explotacitn de Ip
naturaleza bajo el aspecto de sug instintos, vamos al fracaso, por que no
se pueden modifiear seneible nf regularmente los instinjos fundamentales
de la naturaleza, . .

Tias aeciones de los individuos no son libres' y soberanas, sing que
estin regidas por normas juridicas ¥ también por normas y leves morales;
asi es que la sociedad debe velar por estas hases en estas eondicionos;

1.—Que sea aceesible ¢ todos. : :

H—Que Ta-legislacitn diete los leves o reglas de su-neeign,

Estas reglas erearian las organizaciones que serian los vehieulo de
estabilidad de Jas actuales tendenciag sociales, :

Si dentro de Ta misma natnraleza no puede existiv la ignaldad, den
tro de Jas tendencias socinleg tampoeo puede existir, porque seria ir ey

T

contra de las leyes maturales; lu igualdad existe dentro de lay socieda-
des anarquistas,

Si el nctual movimiento soeial parte principalmente de log ohreras
¥ campesinos, los que saldrin favorecidos serin estog mismos, puesto
que sus infercses serdn los que triunfardn, )

Dentro del sisteraa socialista existen bienes; estos bienes son de tra-
bajo, de propiedad y de consumo, engendrando estos fltimos la idex de
uso, de derecho de uso,

Entre estos objetives de uso estin ecmprendidos todog aquellos bie-
nes que les prestan una utilidad inmediata n la comunidad, al irlldividuo,
¥ que no sufren destruceidn ni disminueién de su propia sustancia ¥ pue-
den por lo mismo usarse al mismo tiempo o sucesivamente por dlversn;
personas a la vez

Los objetes de uso fornan dos grupos:

1—Carreteras, plazas, parques piblieos, fuentes, ealles, ete, yue pue-
den usarse al mismo tiempo por un nfmero indeterminado de personas,
sin que ninguna estorbe el uso que de ollas hacen los demds.

I1.—Este segundo grupo tiene la earacteristica que debido a su na-
turaleza pueden usarse por individuos aislados o por familias, estos son
los muebles, ropas, eamas, relojes, joyas, ete,

Luego haciendo una ldgica ingerencia, no cabe la menor duda de que
ol Estado es un relativo, su razén de ser no estd en si misma, ¢} Estado no
es un fin sino un medio y existe por y para el hom;hre, luego supnuem-f.'s
logicamente y con razén de que el hombre no.h? sido hecho para el Es-
tado, sino el Estado ha sido formado para servicio y uso del hombre,

Lia Fdueacidn Fisiea debe de estar fuertemente vineulada ul.desarro-
l1o arménien de las sociedades modernas v a lag ovientaciones sociales que
de ellas emanan, puesto que forma parte de lo objetivos_de uso y que de-
he de desenvolverse dentro de las plazas o parques piblicos, teniendo un -
alto fin social, . .

Lin Educacidn Fisica como parte integrante dF t.o«lu ciol)Fl:\ eduem]l-
va tiene que ir a In vanguardia de todo dmonvu!vxmwnto soeial, (.Iebe de
ser Ia avanzada que prepare a los grandes cqn.tl.ngcntos pro'lemlrms,"pn-
ra que ewando estos prineipios lleguen a fmchflcm: en sts mu?'n' tos]::t:
flos, el pucblo, esa masa anénima, esté prcpnmdn’ cientifica v fisiean
para lograr ¢ triunfo més efectivo.

La Edueacion Fisica eon tendencias socialistas no estil aiin rcglan;c:;
tada, de tal manera, que no hay programas ad.ecuudos y‘lx]e.cl:os exprofe
en que se del’nien, preferentemente las finalidades socialistas.
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81 la Bducacion Psiquica estd reglamentada & este respeeto, ;o
qué Ia Edueacidn Fisiea que inmediatamente se notan sus finalidades .
cinles no se Je reglamenta? Por ol poeo caso que se hace de ella y porgy,
aiin hay personas que deseonocen sus grandes cualidades tanto Sociales,
como fisiolgicas y biolgicas.

Una finalidad social en pro de la Educacién isiea seria concentrap
fodas las experiencias, consideraciones ¥ prietica, para dirigir los os.
“Terzos de cada individuo al servicio de Ja comunidad, posesionada dej
claro concepto de la lucha de clases,

Expuesto esle corolario doetrinario, llegamos a este otro:

“Lg Eseuela Social, desechn las practiens gimnésticas formales, gr-
tificiosas y a los aparatos, dando a los Deportes todn su preferencia,
considerdndolos como Jn base de una buena constitueién fisiea, al servi-
eiu de Ja doctring socialista”.

Deduciendo que Tas tendencias clasisistas de los antiguos griegos
quedan desechas, porque persizuen un fin individualista que en ef mo-
mento en que vivimos, desaparcee el individualismo en bien del eolecti-
vismo, ey decir, Ins intereses personales desapaveeen para ser suplidog
por los del grapo,

El Estado debe procurar que la enseiianza social de la Edueacién
Fisiea sea a base de DEPORTES, porque son los simientos de una buena
constitucién fisiea al servieio de la Doctrina Soeialista.

Todo se practicard a base de equipos perfectamente bien organiz.
dos y constituidos, de manera que contribuyan a formar la concienbciu del
grupo, dentre de| eoncepto social de I lueha de elases.

E'n los juewos, es donde fa naturaleza social v moral se desarrolla,
st OSllll‘llllil, porque los juegos v Juehag roquiercn.fu(\rzn. valor, pacien-
¢ia, perseveraneia y perspieacia, ' ’

. El tipo mis clevado el juego os el Hamado juego organizade, es el
Juego por equipos, ¥ a este respeeto Curtis dice:
& I 1 4
. 11 ln JUCZ0 por equipos es aguel en que los varios miembros, olvis
eIz:n( o las oeasiones de l.ncxmionlo personal, funden sus individualidades
u;n .nue\a unidad y juegan como tal wnjdad para la vietoria comin”.
ixiste ofra definieién que i i
. eonverge con la anterior y que es del sic
gwiente tenor: ) e
4] " ! H
Los grandes juegos de equipos son la mejor eseuela del ciudadano”.

- E::]s Jlue]gos también forman parte de Iy getividad fiseis, teniendo ln
DI‘iI{l)('r ﬂ(,ls( © que st desarrollan por grupos, en eonjuntos y que son un
qmm"p‘ 0 para poder llegor o los Deportes v Juegos Atliticos, que re-

A mejor constitueidn fisien y wna laran ensefianza; ast s que,

~6..

el juego es wna de las mds alias formas de l actividad fisiea.

M. Guyau expone lo siguiente:

“F] instinto social, merced a la fuerza de Ia seleccién natural llega
de tal manera a impregnar al ser todo entero hasta en sus miembros, que
si se corta una hormiga por la mitad, la cabeza y la parte del cuerpo que
puedan andar todavia, continfia defendiendo ef hormiguero y llevando
las ninfas a su asilo”, Esto no ha sido aleanzado todavia por la moralidad
human, y si el Bstado pretende impregnar a todos los seres de que ante
todo estd la coleetividad, debe prepararlos entonces fisicamente para po-
derles impregnar las normas sociales, y sirva de base esto:

El sacrificio individual es necesardo, en beneficio de la existencia del
grupo, de la colectividad.

Otro ejemplo muy mareado lo tenemos en la constitueién de wna
colmena, las abejos frabajan en pro de lu eoleetividad, existiendo una
pecfecta division del trabajo, poniendo todas sus fuerzas en beneficio de
todas, vemos como las individualidades de log zinganos son destruidas
cuando su funeién de feendar a la reina se ha enmplido; este es un tipo
natural de sociedades eooperativas,

Con Ia miuerte de los zAnganos se bused un bienestar dentro de la
colectividad, v si esto es posible dentro de unos animales que obran in-
concientemenle, que 1o razonan ni piensan; dentro de las sociedades hu-
manas, formadag por seres racionales, que piensan, su desenvolvimiento
serd mucho mejor, siendo todo para y por la calectividad,
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MANERA DE IMPARTIR LA EDUCACION FISICA

Para poder impartir la Eduencitn Fisiea, se necesita que subsista
primero esta neeesidad, si no existe hay que probocarla,

Lia necesidad existe biolgeia y fisiolGgicamente, siendo efectiva,
teniéndola perfectamente determinada, haciendo falta la explotacién de
ella, Las netuales mencraciones adultas no sienten ni tienen esa neeesidad,
ellos estin educados bajo otras formas, destacindose como fantesmas
apocalipticos sus individualidades, no habiendo tenido la mayor parte de
ellos preparacion de ninguna naturalez, no existiendo por tal motivo,
en los adultos de nnestra época esa neeesidad, prefiriendo mi] veees ve-
getar con sus areaicas y retrogrades tendencias de aiiog idos, que dedi-
carse 2 un mejoramiento, dentro de la ideologia de los pueblos nuevos,

En donde estd pues, esa simiente que debemos hacer germinar para
que fructifique sana y tuerte, lozana y vigoroza?

En lns actuales generaciones que se levantan muchas de ellas lle-
vando aim ol sordo estampido de los eafiones dentro de sus cerebros.

Los misticos de la Edad Media erefan que “para fortalecer el espi-
ritw ora necesario empobreeer y debilitar el euerpo, el organismo”, y ba-
jo esta idea nacieron un gran niimero de esenelas v eoncepeiones filosd-
fieas que tuvieron ferma y vida por lnengos aiios; muchos de log prejui-
cios que acarrearon estas tendencias getualmente las vemos dentro do
las personas que afn viven sofiando en la inmutahilidad de las cosns y
on In existeneia de los duendes, no comulgando eon los nobles y grandes
principios y postulados de la moderna actividad fisica,

La indolencia de los pueblos es otra de las causas de esta repulsion
hacia el desarrollo fisico, nuestros pueblos autdetonos tienen esa carac-
teristica por falta de cultura; un psicdlogo dice que: “Mientras mis pu-
lida esth 1a infeligencia més elevado esti el sentintiento”, y nuestro pue-
blo tiene adormeeido ese sentimiento de armonia y gusto estético.
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Fl misticismo religioso vino a formar sus concepeiones eyyiyiys
siendo sus instintos guindos al Jogro del bien espiritual, por temor ]0,
deseonocido,

Por estos factores, actualmente, en este periodo social, la neeesiag
1o existe en los viejos, pero en cambio en las juvndudes que se levantgy
encontramos csta gran disposicion, que hay que ir aproveehando, estiny,
Jando, modelando sus instintos, sus sentimientos, habitos, para llewy 4
lagro dle los ideales socinles,

Tl nifio de hoy serd ol hombre de maiiana, teniendo por tal motivy
que rodearlo de estimuos educacionales fisicos, haciendo uso de leeturay
juegos, pelienlns, desarrollando su instinto de imitacidn, ensefidndole fc-,
tografis, peridiicos, revistas; valiéndose en fin de todos aquellos me.
dios que Je formen y le estimulen la necesidad de eonvivir eon las nor-
mas edueacionales modernas y formarle los hibitos sociales que favore.
cen grandemente su salud,

Si tenemos In masa para modelar, el taller donde va a ser retoeads
por ¢l Educador Fisico, serin Ja Bscuela, los gimnasios, los campos dg*
portivos las comunidades agrarias, las Escuelas Rurales y las fibrieas;
porque en eada fibriea debe existir un wimnasio acondicionado higiéniz
camente para que el obrer antes de enirar o despuéy de salir de ella se
zencamine a ¢l y encuenfre un lugar sano de reereo, de deseanso y de re-
euperacién fisica; siendo esto benéfico porque le resta tiempo a l-os Tuza.
res de degeneraciin, pudiendo entonees emanciparee de los dra"onef;de
los vieos que son Ias plagas de la humanidad, )

Las comunidades agrarias deben tener sus campos deportivos, para
que las masas labriesas ecneurran a reeibir sns ensefianzas i isiens, no

tlescuidando busear In encienein de elases y pracurando formar v forl-
lecer los hibitos, '

‘dLu principal agencia de enltura ¥ preparacion, serd ln Eseuela, alli
:; "Zr:l‘(tlgel Esl.ndn d‘ohc de vmlorny,n{' fodas sus aetividades no reparando

gastos de winguua clase por ol bien de lag futuras eolectividades; I
Eseuela flcbc ser el criso] donde se estin westando las razas, fuertes,’sib
1S, ¥ vigorozas el mafiann, que tengan ung amplia conciencia de sus
deberes ¥ obligacinnes Jara con la colectividad,

N 3 .

. q:;l eﬁs;t::ﬂoﬂ[:gzufrrnru 'Im'r orgnniznr a log grupos ya preparados, pe-
contacto a todas Jag ru:.c‘l" aniistosa competencia, procurando poner €8
Para esto habrd nee::leo-l‘lss del pais por muy alejadas que estén.
Repiblih que fuyiors 5 sl(A ad de. formar wna matriz en 1a Capital de lfi
tales de los Estados: Us Agencias y Sneursales en lns diferentes capi

stados; estas Suewrsales a su vez organizarian a los g
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pus por zonas ¢ por cabecerss o por municipios, subdividiéndose hasta en
Jos poblades més insignificantes y pobres; es deeir, el Estado deberd for-
war primeramente un organismo especial llaméndole “Secretaria de la
Tducacién Fisiea”, que se encargard de impartir esta ensefianza por to-
dos los dmbitos de la Repiiblica, por muy apartados que estuvieran lus
lugares,

Mientras no se unifiquen todas las fuerzas fisicas que aetualmente
forman difeventes y asilados grupos, en un solo haz, fuerte, capaz de
tener personalidad y representacion propin, la Edueacién Fisiea no ten-
drd los adelantos que teds nacién civilizadn reclama, ni fincard log
coneeplos soeiales yue de ella se esperan.

Es puies de urgente necesidad yue veamos con elaridad y exactitud
¢} problems, la Edueacion Fisiea necesita ante todo y por todo, su inde-
pendencia propia, ¥ dejar de estar supeditada a otra dependencia que
fraternalmente les presta ayuda paupérrima eomo si se tratase de unos
descarriados; forzosamente neeesita tener su vida y desenvolvimiento,
alejado de todo protectorado fraternal, poryue eomo estd actualmente la
Eiucaciu Fisica, depende de la edueacidn intelectual, dindose mayor jm-
portancia a esta,

Si se quiere adquirir mayor rendimiento psiquieo hay necesidad pri-
meramente de fortalecer y robustecer al cuerpo, para que pueda pensar
¥ crear en mejores condiciones, mientras esto no se haga seré imposible
llegar a realizar grandes obras, wn reloj descompuesto no caming, un
enerpo enfermo no sirve para nada,
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GIMNASIOS Y CAMPOS DEPORTIVOS.
SU ORGANIZACION Y FUNCIONAMIENTO

La labor mental sin ninguna netividad fisiea atrofia la vida de un
hombre ¢ idéniten cosa sucede si nos colocamos en un plano contrario a
cste, .

La Repibliea Mexicana dehe de estar dotada de un sinnimero de
gimnasios y de camyos deportivos, asi eomo tiene un desarrollo y desen-
volvimiento tan grande la educacién intelectual, ’

Para que tenga una razén de existir estos centros de Cultura Fisi-
ea, debemos de saher ante todo qué finalidades persiguen:

I—Finalidad higiénica,

Por las razonds del trabajo y de las funciones de asimilacidn, hay
un trabajo de desacimilacién, que requiere el bafio; no podemos prescin-
dir de este acto tan benéfico para el cuerpo y la salud, porque lo limpin
de todos los venenos gue exhala Ia piel, para que pueda traspirar libre-
mente y siviendo al mismo tiempo para tonificar a los misenlos y bre
ganes que han trabajado,

1I.—Finalided Edueativa.

A la vez estin recibiendo una preparacién que los pone en condi-
ciones de destreza v aptitud para poder desarrollar todos los trabajos y
movimicntos con verdadera soltura, le estd dando et vigor y In fuerza
necesarias para poder entrar de lleno a actividades psiquicas sin grave
perjuicio de sn ceonomia y de su salud.

IIL—Tinalidad Soeial,

Recibe los conocimientos que la vida social actual le obligan a te-
ner, y con una clara precision e intuicién, va eonsolidando los coneeptos
de 1a lucka de clascs, la ayuda mutua, el compafierismo, la division del
trabajo, ln eooperacién; va teniendo perfeeta nocién de la conciencia
de clases. ’
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1V.—La Salud.

Uno de los factores de importancia, es la salud, produeto do Ing
centrog deportives; en estos centeos se forman hombres fuertes ¥ Vi
rozes cuyn salud ponga de manifiesto lag eualidades y vcntu_]ns e Iy
Tdueacién Fisica,

Determinados perfectamente estas finalidades entramos o 1y gy
macién de log ginmasios ¥ de los ecampos deportivos,

GIMNASIOS

Los gimnasios, quicre decir segiin ¢l Diceionario de la Real Avade.
mia Espaiiola “Lugar destinado a la Gimhasia”, y por gimnasia se en.
fieade castizamente “E} Arte de desarvollar y fortalecer el enerpo me-
diante et ejereicio”,

infonees los gimnasios para fertatecer v desarrollar al everpy -
diante cse metidico ejereicio vecesita de, aparte del faetor cjercieio
fisico, de log agentes aire y sol; los gimnasios no deben de estar limita.
dos por cuatro paredes i cerrades por antiestéticos y antiligiénicos fe.
chos; el gimnasio debe de ser abierto para gue reciba abundante gire Y
sol, i 1o estd asf el aire que se eneventra dentro de ¢, es insuficiente
para los 40 o 50 individuos que & la ves reciben sus ensciianzas, porque
hay wna aceleracidn en la cirenlacion y ésta hace que la vespiraciin au-
mente en gual intencidad para desechar los tixieos que envenenan ¢l
cuerpo, entences no deben de estar eerrados los gimnasios; por ofra par-
te el sol debe penetrar libremente para que sus cunlldndee ténieas y eu-
ativas encuentren los enerpos en eondiciones de sumarse a I actividad

fisica; esto presupone que los individuos deben hacer sn gimnasia con
10 menor ropa posible.

Un gimnasio debe de fener tantas subdivisiones como aelividades
haya y seeiin mi eriteri constard de los siguientes departamentos:

1—Vustidores,

2Nl de giwmasia ealisténien ¥ ritmien,

3-—Siala de aparato ¥ colchones

4—Sala de esgrimg v florete, '

5~Sala de Basket Ball, )

6—Sala de Volley Dall, o

T—Sala de nchas, '

8—~Sala de Box,

9—Departamento Médico,

10~Baiio y sus neecsorios,

~T

Todos lus gimnasios ain en los pajses nordicos deben de estar al
aire libre, salvo aquellas excepeiones en que las actividades tengan que
liacerse bajo la sombra para evitar serios percances como son la esgrima
y los aparatos que requieren lugares especiales y carentes de sol; las
practicas de saldn de varios deportes también requieren sus salas espe-
ciales perfectamiente acondicionadas y eon todo el material,

Digo que afin en los paises nérdicos deben de ser los gimnasios al
aire libre porque vemos, afin en Ia estacién invernal se dedican a sus
famosos jnegos de invierno prefiriendo, para su desarrollo el aire frio
v hiimedo de las montaiias.

Los gimnasios tanto en las Escuclas como en las fibricas y en el
€ampo 50N necesarisimos.

CAMPOS DEPORTIVOS

Los campos deportivos son mucho nis awplios y comprenden va-
rias dependencias,

Un buen campo deportivo*debe en primer lugar no estar limitado,
siendo sus dimensiones tan grandes comio sean necesarias, eon drboles
por todas partes; los campos deben de tener perfecto drenaje y como es
natural muehisimo sol y aire en abundaneia,

Un campo deportivo tendrd las siguientes dependencias:

1.—El gimmasio con todas sus dependencias para sus prcticas de
salén,

9—DPista y campo atlétieo neandicionados perfcelamente bien con
su Estadio.

3—Cuatro tanques, dos para natacién profunda, a donde coneu-
rriran los expertos y otros dos para nafaciin superficial, para
los que aprenden con sus vespeetivas g graderias; y para dife-
_rentes sexos.

4—Doce meses de tennis,

5.—Doce Canchas de Baskell Ball,

6—Doce Canchas de Volley Ball.

7.—Campo de Foot Ball,

8—Campo de Base.Ball.

9—Rotonda para patines,

10—Un campo para juegos infantiles,

11.—Seis eanchas de frontdn,

12—Un campo de Pley Grovnd Ball para sefioritas,

13—Teatro al aire libre,
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14—Un departamento Médico, '
15—0ficiuas Téenicas y Administrativas,
16.—Bodega para todo ¢l material,

Cada campo deberd tener sus dimnesiones reglamentarias y o
dotado de vestidores v buiios propios tanto de agua ealiente o
agua fria, o

Este campo deportivo deberd estar bajo la Direceién de nn D;
tor General y eada dependencia del eampo estard encomendada o
Profesor especialista en la materia pudiendo tener tantog nvudm;toIl .
mo sean necesarics para las neeesidades de] Ingar, ) "

Todas las actividades deportivas y fisieas que go desarrolley g
tro de gimmasios ¥ eampos deportivos estarin siempre vigi]ndw(m.
Profesores y Médicos para que en casos dados se puedan cnrro"irl (-Ml:“’r
os, enseiiar nuevas formas, curar heridas, efe, : -

Para poder asistir al gimnasio y campo deportivo se requeriri i
ey o.\'.clusi\'anwme presentar la eredencial de obrero o cum;minlo-"nl!.
fas tarjetas eredencinles habrén sido visadas por log Director(;q ll(‘, l:
(,',mnlpns ])(']lm‘li\'lf:s o eimnasios v repartidas con nntcrioridn(i e lmj
fibricas 0 eomunidades eampesinus, pudiendo eoneurrir enando (]oseo.'
pero teniendo Ja obligacion de asistiv cuando menos tres veees n. n
1mana, no sin antes pasar primero por el Departamento Médieo lnlr(xr .
se le haga su reconocimiento v tener dereeho a todas lag pr i,
que of eampo eoneede, P e

i
-
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APORTACIONES QUE DEBE HACER EL ESTADO

Si como dije en un principio ¢l Fstado todo lo eontrola en beneficio
de ln coleetividad, si este mismo Estado es el encarsado de regnlavizar
dentro de todos Tos Grdenes para que no existan esa sobre prdouceidn,
l6gica es que en traténdose de la Edueacién Fisiea, debe ineludiblemen-
1o de contribuir con fodo para el desenvolvimiento de las masas, puesto
que & no es la finalidad sino el medio, la ereacion para ayudar, para
servir o los intereses de la coleetividad; una de sus miras, una de sus
mis altas tendeneias serd procurar por el bienestar de esa colectividad
de donde a partide, natural es pues, que las aportaciones que haga sean
para las masas trabajadoras que representa,

Los presupuestos bélicos deben de disminuir porque si el Estado es
por v para ¢l pueblo, necesita una preparacién fisica para poderse ele-
var moral e intelectualmente.

Bien dijo Cieerone: “La Gimmasia cleva el espivitn ¥ vigoriza la
mente”; esto aunado a los sabios conceptos de Emerson que expone:

“Para Hevar a eabo grandes empresag se requiere una salud extra-
ordinaria”,

Supongo que la Edueacidn Fisica para llewar a tener estos altos ¥
grandes conceptos y | inalidades, neeesita ser preferentenente desarro-
llada por todos los medios no parando en obstéculos ni gastos de ningu-
na naturaleza,

tPero quién va a haeer esas aportaciones?

1La masa popular cuyo selario apenas si es indispensable para lle-
nar las obligaciones de la vidad

Tl Estado es ¢l indicado, ¢l encargado de suministrar todos los im-
plementos para desarrollar al pueblo, o las masas proletarias ¥ a las
huestes campesinas.
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La construccion de todos log campos deportivos correrdn por cuep
ta del Estado. ’
Suministrard todos los aparatos que se requieran para buscar ol
desarrollo muscular, es deeir comprard todos los aparatos fijos y ports
tiles, pelotas, balones, bats, raquetas, redes, tableros, ete, P
También suministrardn el vestuario o equipos puesto que los ohre
ros y campesinos en razon de sus emolumentos que reciben estin illll'l:
Difitados para hieer esas crozaciones que son muy costosas para ellps '
Il personal técnico que imparta su enseianza deberd ser biel.l'l‘
munerado puesto que si no se le paga bien es imposible que trabaje coe'
austo y desarrolle toda su energia. "
Los gastos que originen las Delegaciones Deportivas que vayan d
un lagar o otvo, dentro y fuera del pais, deberiin ser eosteada o
Estado. #pord
Si of Estado no cumple con estos prineipios fundamentales, ento
ces no s un Estado Socialista; ol Estado de este nombre debe pn’) e "
siempre por el mejoramiento de la clase que lo formé. e

»

’ T8

v .

SOCIALMENTE QUE SE ESPERA DE LA
EDUCACION FISICA

Dada Ja alta misién de la Edueacidn Fisiea por sus grandes cuali-
dades fisoilogicas e higiéuicas, aporta una ilimitada utilidad, tanto al
conglomerado social como al individuo en particular.

Ia sociedad resulta grandemente beneficiada, s consideranios al in-
dividuo en particular, la Fducacién Fisica le da una preparacibn para
triunfar, resultando la soeiedad beneficiada por esto, porque dicho suje-
to forma parte de clla, puesto yue 1o €8 més que un engranaje de esa
complicadisima maquinaria social; al lesionarse las partes principales o
uno de sus componentes, se altera su funcionamiento, pero si los engra-
najes estdn en buenas condiciones y reciben un cuidado especial pare
que no se deterioren y siempre Se conserven et buen estado, la marche
del ormanismo social serd pormal y uniforme.

La Bducacion Fisiea trata de formar a individuos que fengan muy
buenos hibitos morales, higiénicos ¥ sociales, realizando estos actos
con In mayor nafuralidad posible,

Tas aptitudes de todes los individuos son grandemente desarrolla-
das bajo la preparacifn miethdiea y norma} de sus miiseulos, para que
sus fuerzas las encaminen en busea de una economis,

Al normalizarse sus funciones fisicas, acarrean la obligacién de con-
vivir con las pricticas y reglas higiénicass nos vemos en la necesidad de
reglamentar nuestra alimentacidn, que ésta sea sana ¥ nutritiva, para
que repare las fuerzas y energias perdidas en el trabajo fisico, manual
o intelectual, eontribuyendo también para la conservacion de una salud
sang y duradera.

Tia Edneacién Fisica hace que los individnos se agrupen para tra-
bajar, buseamos la cooperacidn y 13 aynda mutua, haeemos que por me-
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dio de los deportes exista una subdivision de trabajo, para Hegar o)
triunfo con ol esfuerzo que cada uno de sus elementos aportd,

Se Ie estd inculeando dentro del terreno real, el eriterio de I wyi.
ficacién del proletaviado, se les estd formando el eardcter netamente a.
clonal dentro de los lineamientos de la lucha de clases,

En resumen, se les estd dando el equipo para que sean mis aping
y mejor preparados, para que Iuchien con mayores probabitidades de ¢xito,

Se busea que se basten & si mismos y que sean fitiles a su hogar, 3
su grupo, a la comunidad donde viven y a su Patria, '

TERCERA PARTE




TABLAS Y PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO TIPOS

|
TABLA CALISTECNICA
1.—~Alineamientos
Reunirse.
Por la derecha .......» eeerereernerasaransisares Alinearse.
Grupo ...ooeen Jeernens veeeneneneienianesasTans Firmes.
Flaneo fzquierdo v....ovoerrenens Vrereersrairane Tzquierda
Flanco Gereeli) «oveveseesresersrnsermenenesestes Derecha,
Media vuelta +ooeveeeriens evesrerentasersisnsaes Derecha.
Flanco derech0 voveeessrsseasnnssnsenonnssnssnnee Detecha,
i Flanco dereehd ...eeeervieerssenninssasraisinee Derecha,
Por flanco derecho, .. oeeeresaes rererinesaees .. Marchen:
2—Marchas
Manos CAEras vuvevrrerrorsensarrarees earnesrens Posicion.
Martos HOMBrOS «evevrrrvnnsnssrerserennrnmsereess Posicion.
Brazos laterales Posicién,
Brazos artiba c.eeeerees Posicién,
Paso Tedoblado «eovverrererinenerriiiainenaies Marchen.
Flevacién muslo izquierdo manos caderas cvoeveenes Marchen.
Elevacién muslo dereeho ooovevvevsreivnaasiannnaen Cambio.
Alternando «..ovorreeerrvereies crrenee crereeres .. Marchen,
Paso redoblado vioviieienens cerraee N Marchen.
Disminuir ¢l Paso «».... teeereisrrerariisbasaieves Marchen.
Por cuatro a la izquierda en eolumn «oovvererarenee Marchen,
Paso redoblado .eveereeeniies eerrereesaerarene Marehen.
Van 2 hacer alto media VUEa cooevrviesvinneeesenent Alto.
Do F16THE 2vvverrerunessnnrnmressrrnnanesrsres Marchen,




Media voeltz oovviereriniiiiinnenennn,
: seseveness Marehen,

GIUPO +everssrenrunsonnnssnaanne
Sobre Ja derecha 4a. distancia gimndstica .. ..., 3 M Al
Grupo cvvveraserss Ceerieraens Creeereernes ;l_'chen_
Flanco derecho +voevve vevenees ”“D s,
Sobre la izquierda 4a. distancin gimndisticn . “erelc ba
--------- Marchen,

(imlm ‘."-:" -------------- e, veon iy !
Flaneo zquierdo oovvvvreroorinninn . T mes,
covvesvenys Taquicrds,

3—Tabla Gimnastica
ler, Bjercicio

PIERNAS Y BRAZO0S
Elevacién talones manos caderas
o RS LR GIEIES v UNO,
Tist08 vovvernenennss BT e
e Cererees Bmpezar,
(16 0 32 tiempos con fox) "
Grupo .ovvevrnennnnnns
............................ Firmes,

Trabajan los siguientes mitseulos: En elevaeion talones los GEVE
DIRVEVAH 23

LOS Y ET:SO1.0, en manos caderas el DE
DY RIDONDO, uderas et DELTOTDES, BICEPS, CUADRA.

20, Ejercicio

DORSO CERVICOLES O EXTENSION DORSAL

Picl‘ﬂ! 1z l.(_‘ { oneo atras hl -
1 1zqu r(]ﬂ ]ﬂtﬂ'ﬂl ”EX]OH Sllp(‘rlm‘ { co afriy
il

208 Interales ...,
Pos I, UXNO.
i, ................................ TFirmes,
s RRLCITT IR TPPPPPPO Empezar,
Gpo . ( 2 tiempos con Walts)
............................. Firmes.

En piern; .
RIOR y l;::n;nl{;g’;‘glgﬂshﬂlml o] }"SOAS ILIACO, el RECTO ANTE-
205 laterales el DEL’I‘OI‘Di’;" Plexin tronco los DORSALES y en br-

3er. Ejercicio

DO
RSO LUMBARES EXTENSION LUMBAR

Manos caderas

Flexitn troneo frenge T Posicidn.
Extensin ........ iirrriiennnseressso DNG:
BARRRMEEE erereseaeerens Dos.

Listos ovveene evrses teverenereaetsrrassisitrees Empezar.,
(16 6 32 tiempos con Waltz) !
cvveessesvensesss TS

bajan LA MASA COMUN,
BRANOSO.

Grupo oevesereess Crrrreerie
PSOAS TLIACO, y en la extension trel
1.08 GLUTEOS, el SEMITENDIOSO y ¢l SEMIMEM

4o, Ejercicio

LATERALES DEL TRONCO
Pie izquierdo lateral manos CACITHS oveevraonsnerves Posicion
Floxion tronco fzquierde ..o ooeerecoreummmenmreeeere UNO.
Tstension «oveenenee TP OPPPOP PP PRI TERLE DOS.
Tlexién troneo derceho voveevreeee fererraraerees +... TRES,
EXEONSION «ovavvenroresnnmevusnnarsnnssesrreteetes Cuatro.
LSIOS +ovvsenernnrnnenrmsnusenupsersermeeniseetes Empezar.
(1 0 32 tiempos, Walts)
CHUPO ©vvnreerrerernnens SUTUTIUPN i eesreieereees Firmes.

Jos siguientes miseulos: los INTER-

Fn estos ejercicios Trabajan
LUMBAR y los OBLICUOS DEL

TRASVERSOS, ¢l CUADRADO

ABDOMEN.
bo, Ejexcicio
EQUILIBRIOS

Tf Pie izquierdo frente manos CQEIDS oveersererrssrorenes UNO.
' Pierna izquierda frente brazos Taterales o.ovovenrrresess DOS.

Pie izquierdo frente manos RIS vovrereerssrnrnneres Tres

CUATRO .ovvveresrernremmmnunsesmmnuensenseesss FIRMES,

Alternando

LSO «vversnrennunannnennsssisnunsiaresstensst Empezar.

(16 0 32 tiempos con Walts)
GIUPO 4oorrerverers TIPS reerisarensiee Firmes.
Tin el pic y pierna frente trabajan of PSOAS TLIACO y ¢l RECTO

ANTERIOR; en el equilibrio en un pic ol TENSOR de la Facia LATA ¥
al volver a pie juntos, los GLUTEOS, el SEMITENDIOSO y ¢ SEMI-

MEMBRANOSO.
6o, Ejercicio
ABDOMINALES
Sentarse en dos HEMPOS +ovvevnerrrvarerernee Uno.
Elevagion PIEEIAS..ovnvvvesnnsessnnrsssnassnseeeres
DOSEAIIS0 «vvvererrrnrsensnermssenuunersrannsreenetes
—85.&




LiSt0S vvuvvneverioonirnasnanenes Cereane
Crireaea, EmDEZar,

— ticm(loe 032 tiempos con Walts) Sobre la marcha numerarse por doS +oovvvvverives Numerarse.
ol POS ovvviiniiniiniiininin, L, + Uno... Do Van a hacer alto por el flanco izquierdo ...vvveen. v Alto,
e s e Firm, Niimeros pares un paso al frente ...... PTP Uno.
Enle cleva j 7 . T Derechn,
v desem\;oc;(;:lg;?;ncn:t (t)rnb:;;nn :O(tlos los mitsenlog ABDOMINATpg Flanco derecho .ovvvvevnnennnn ceerneens veversesss Derecha.
3 én estos y los gluteos, ’ Cerrar lag hileras M
...... trevereierensesrienssneees Marchen,
. THLEEAS +euvvrvnvnenrninrienenensneiinsrsrsansnenanas .
To, Ejercicio e
HOMOPLATOS O GENERALES DE ESPALDAS M
Manos hombros ............... o
Brazos laferales ... UNo, CARRERA DE NUECES B
Mates bombre D08, ,
; lt}:l\(:;RIg)mbrOS ........................... e, Tres El juego cousistird en lo siguiente:
Lo s e Firmes Corren dos y van dejando en enatro cruces mareadas de antemano,
I S eeeienns e, Empozar. una nuez en cada una de ellas, regresando a la hilera a que pertenceen, o
- (16 0 32 tiempes con Fox) ' sin hacer entrega o su compaiiero de una baudera que lo liabilita para eo-
1 R eeverveeeenrenr, Firmes rrer, los siguientes corven y levautan las nueces que enfregatin Junte
" con la bandera al compafiero que los precede y éste va corriendo de-

Trabajan los Pectorales, el Trapecio, el Rombo, el Romboides, ¢] Bi
: s, ol Bie

eeps, f Tri ) . . .
1s, ¢l Triceps, los Pronadores v los Flexores, jando lus nmeces, asi se desenvuelve ef juego hasta que pasan todos, ga-

nando 1 hilers que primero acabe,
Para esto by que separar las dos hileras lo mis que se pueda pa-

8o, Ejercicio
ra que puedan correr sin estorbarse; terminado el juego se mandard

Manos eadefas 05 nmevamente formar y romper filas de la signiente manera:

s e e Posicidn. -

oy vertical sobre 1 punta de los pies, geun]nm;]. ] A

ast0S Luiuy s or la derecha ...oves vererersaee Vevrrrrerres incarse.

Pies separadas ..., rereesreeseee, Empear, GrUpo vvvvverrens cveverreessssesessssraerenses FITIICS,

Pios Juntos ..., e Cambio. Rompan ...... ererirene PP PPIIRY Filas,

rupo ..., e Camibio. Una buens table calictéenica constard de 4 partes prineipales:
......................... Alto, 1—Alineamientos, flancos, medias vuelts y medios flaneos.

9. Marehas y ¢jereicios sobre la mareha,
3—Tabla calistécnica y

4.—Juego.
Tas voees de mando estin divididas de la manera signiente:

1—Voz preventiva,
2. —Pausa.

(16 0 32 tiempos con F'ox,.

Trabajan: el DELTOID
A + CUURLTOIDES, los GEMELO:
TECIO, el RONROIDES y In MASA COMUNg' 1 GLTEDS T

8o, Ejercicio

Elevacign tal RESPIRATORIOS 3—Vov Ejeeutiva,
Do 0 talones manos arrihg respirando , ., UNO
RS IE IO PP PP Firmes,

LiSfOs
(’v'l;l:i;‘;. ............ Vetenierena, Empozur.
Grupo ....,., S veces con Walts)

Por flano dercehy hilergs tyrienn. T Firmes.

S izquierda ... ..., eevver.. Marchen

~8f -
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO ATLETICO
ENTRENAMIENTO:

E! Entrenamicnto es la preparacién que se emplea para que un in-
dividuo puedn lacer un esfuerzo miximo que pudiera darle el triunfo
en determinada prucba sin perjuicio de su salud. En otras palabras, se
busea el Acondicionamiento fisieo y se le auna con In tenica,

Es muy importante saber el estado fisiolégico del atleta antes de
comenzar ¢l entrenamiento, para lo cual, cada direetor o entrenador de
equipos, debe someter a sus atletas a un examen médico-fisico riguroso,
si no quicre exponerse a un {racaso que puede resultar en perjuicio de
la persona a quien va g preparar,

El entrenamiento atlético tiene 3 periodos, que la ausencia de una
le ellas impedird aleanzar un rendimiento miximo y que son:
1—FASE PREPARATORIA O DE ACONDICTONAMIENTO
FISICO.
9 —ENTRENAMIENTO GENERAL.
3—ENTRENAMIENTO INTENSO.

ACONDICIONAMIENTO FISICO:

Dehie durar de 2 a 3 meses, mejor dicho, deberd practicarse toda Ta
vidn, pucsto que no implica la especializacién de alguna prucha, sino
{nicamente ¢l ncondicionamiento del individuo, es decir, darles ln su-
ficiente energia para que pueda resistir los esfuerzos que requieren bien
sea ol aprendizaje o la préctiea ¥ estudio de la prucha en que va 2
competir,

Tos factores que influyen en un buen acondicionamiento fisico son:

L—Ejercicios preparatorios.

2~—Alimentacién,
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3.—Suefio y descanso.

4.—DBaiio.

3—Masage.

6,~Diversiones y costumbres,
§~No tener afecciones morales,

'INDICE PARA JUZGAR EL ACONDICIONA
FISICo MIENTO

Dann bt 1 ’ '
Para suber hasta qué punto estd acondicionado un individuo pod
8.

mos valernos de dos clases de indices:

1.—Indices Empiricos.
2—Indices Cientificos,
Los ndices empiricos son:
1~Color de In piel. §i ln piel esta tersa y sonrosada indica buenas

[ . . e . . y
c(')u(llcxonm, si estit pilida pocde indicar cansancio o agotamiento, S |
picl presenta erupeiones puede ndicar enfermedades del aparatg di"c;li\':

9 —Los 0JOS=-Mirada %3 v bri indi o
. 3 OJO..S.!. Mll]‘l(]‘l fija ¥ brillante, indiea buenas eondiciuncs

a vaga indiea decaimicnto, eansanci j '
: I a saneio, Tias ojer: i
e , s ojeras son tamhién

o asolad e e e uono.ccr. iciones, El porte de} individuo cansado
My g tomar precaucin::i: COlld‘lcl(?lleS. 9.1 gl ntletn. se_vuelvo intratable
(o nevis w ngiie s, pues esto easi siempre indiea un decainiien-

Si no dan resultado los indices empiii
Tndices Cientiticos que son: o (lmpm‘e ” mmncc-s s enplsrin L
1—ALBUMINURIA, :
2~TENSION 0 PRESION ‘
ASION 0) PRESION ARTERTAI
3—PESO DEL CUERPQ, -
;.—I;FICIENUL\ CARDIACA,
A factores que determ
L ey ninan el peso del euerpo son los siguientes:
2—Tipo del suj
sujelo (Dele i
o (Delgado, mediano, grueso),
i;n—:\l‘mll‘enlacién propia y de sus generaciones
o,y reéglc f)al entrar al ejereicio debe hajar de peso, si es muy cxeesi-
, perar su peso normal durante e ontl‘ennmie’nto -

50

Lus pruebas dinamométrieas no son buenas para indicar una buena
condicién fisica del individuo.

INDICES DEL PESO DEL CUERPO

En un plan de entrenamicnto concientemente Jlevado, ol atleta sube
de peso,
1.—En un periodo de entrenamiento, euando ¢l atleta tiene exeesD
de peso sobre ¢l normal disminuird este.

2__Un atlea en su peso normal, debe aumentarlo durante su perfo-

do de entrenamiento.
3—La pérdida del 5% del peso normal, nos indica que el atleta se

estd acercando al sobrentrenamiento. ) )
4—Una pérdida gradual del peso del encrpo del atlets, sin causs
aparente que la justifique, dehemos enviarlo eon el médico y suspenderle

inmediatamente todo cjereicio.

5—No importa tanto Ia pedida
sino el poder recuperativo del atleta,

6.—Hay que pesar al atleta antes y después de eada sesidn de ejerci-
¢ie y comprobar si a las 94 horas se hia recuperado lo perdido.

Los INDICES DE LA EFICIENCIA CARDIACA son:

1.—EL PULSO—La frecuencia de este yarfan en ¢l dfa y eon los in-
dividuos. Al nivel del mar son 80 pulsaciones por minuto en posicién ver-
tical, en 1z posicién de sentado son de 74 0 76, y acostado u horizontal de
68272

9. Una diferencia de mis de 15 pulsaciones de la posicién horizon-
tal & la vertical nos indica un mal ajuste cardiobasenlar, Hay que sus-
penderle ol ejercicio si sigue esta diferencin, se pasari al méilieo si Ia di-
Ferencia os mayor de 18 pulsaciones, Jemostedndonos esto que ol sujeto
no esld en buenas condiciones ¥ que su mal es patolégico.

. 8—No importa tanto que ol corazén se agote sino el poder recupe-
rativo de €, al eabo de un minuto de ejercicio, el corazdn debe de vol-
ver o su estado normal, puede concedérsele hasta dos minutos y medio,
pasado el ejereicio, (Ejercicio correspondiente a 20 sentadillas),

4.—Un buen entrenamiento nos dehe Tacer hajar ¢l nimera de pul-

sneiones por minuto.

ENTRENAMIENTO GENERAL:
T este periodo que comprende 2 6 3 meses, el competidor debe de

aprender la téenica-de la prueba dos o res veces 4 In semana en el esta-
dio, es enando se hacen Ins correcciones de Ja forma que debe adquirir el
competidor y s¢ procura que ¢l crganismo vaya adquitiendo al parejo el

acondicionamiento fisico.

de poso en una sesion de ejercicio,

=] ) B !




SOBREENTRENAMIENTO:

.- . . ,
. .(fmmstc en una decadencia nerviosa y orginica que incapacita g
individuo, no solamente para seguir entrenindose y competir, sino tam,
16 . e orictl i sl , .
bién para la vida prictica, cuando es grave, casi siempre ineluye lesione
orwdnicas incurables o muy diffciles de curar, C
T.os sintomas aparentes son: desgano para el trabajo y para ol en
trenaniiento, irritabilidad v depresién nerviosa, insomnios, al individu
s " . i ’
50 le\apta més cansado que cuando se acuesta, impotencia, pérdida de |
memoria; si se Je hace un examen elini i si , .
m ) elinico casi sicmpre se le en
e I cuentra una
. Las ca‘uszls de esto es el exeeso de trabajo, de trabajo sin log sufi
cientes periodos de deseanso, es decir, forza demasiado su ornnniﬁm(; 1
eates perio & ) aanismo, La
excesiva consentracién on la prueba o en In competencia en que va o l;:.
mar parte eausa también un agotami il
f otamiento mental y i
b | a | y una depresién ner-
" Cuando ]se prlcsunlcn los jrrimeros sintomas de sobreentrenamiento, se
debe suspender el trabajo fisico, se hard d .
jo fisico, se hard uso de Ia gimnasia respiratori
be St N ; sia respiratoria
v se hard dormir al atleta mis horas que las de eostumbre, asi mi
le dard masaje y nna 1 i itn, Si bt o
. saje y una buena alimentacién, Si of caso es grave deherd
viarse con un médico. e fer A
La manera de preveni
¢ prevenir ef sobreenrenami § Suj indivi
A {n‘x(:n.mlnonto es sujetar al individuo
: antes de inielar las pricticas, y d
aplicar una progresion ad jereied v duante el
eresion adecuada del ejercieio, ad
apliea aptando el prog :
e \ )| programa a
ndividuo ¥ hacer constantemente uso de los INDICES, o ; ninfe !
los cases en que haya f o . teciinente e
e haya fandadas sospechas,

ENTRENAMIENTO INTENSO:
Dura de 4 a 6 semanas
! 4a ba(m.mm.s; en este periodo ya no se ensefia nada nucve
i en tque vecibe un entrenamiento especial de Ia pracha en que’
'« e asi 1 l
arte; esta es Ja fase mis dura del entrenamiento para lo eual de-

l)( il h(lU‘l se uso constante (1(‘ I("\ HUHBRI? YA] ﬂcm“]mlm e
i ] C
Jra Juzgar el

L‘r.'\'n ae nela s ,
N CS]:(;i]ﬂ:'(\,runms estin divididos sewdn las pruebas y tienen su méto-
PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA 100 Y. 200 METROS

PLANOS
Periodo Intenso

Lunes: C
s: Calentars ' .
lid‘n ) cm-lr‘i‘;‘nflon carreras ligeras en los {ramos rectos, De 2 2 5 s0-
o de 25 a 30 metros, Dos veees 100 metros, eorriendo
*h

.

olros y los 25 restantes a toda veloeidad, Bn me-
dio do estas dos carreras de 100 metros, debe haber un descanso
oté normal el sujeto, Hstas dos carreras on ol {inal de
ar Ja llegada, Hay que corre-
termina ¢l trabajo del dia

facilmente 78 m

hasta que ¢
95 metros duros, sirve para desarroll
gir aceidn de brazos y de piernas. Se
con poleas y ahdominales. Baiio,

Dos veces 50 6 100 metros alre-

Yartes: Calentarse; 263 salidas cortas,
descanso respectivo y terminar

dedor de toda la velocidad con un
¢l trabajo del dia con una vuclta suave a la pista y bafie.
Miéreoles: Calentarse y hacer poco whs o menos o mismo del lunes.

9 6 3 salidas; 200 metros muy fhciles, Si ¢l compe- -

Jueves: Calentarse;
lans, correrd 300 metros con

tidor también toma Tos 200 metros |
paso de 400 y batio. '

Viernes: Descanso complets o unas cnantas salidas después de calentarse

y hailo.
Carrera completa eontra uno 0 varios atletas. Si
debe corver 2 veees la earrerd de 100 me~
1os 100 metros; perosi ¢l competidor toma
metros se corre a 60 metros ¥ des-
40 Tos 200 metros a todd

Sihado: Competencia.
ol competidor e fuerte
tros, si finieamente corve 105
900 metros, la carrera de 100
puds de media hora de deseans s¢ COTLET

velocidad.

CARRERAS DE MEDIO FONDO
400 y 800 metros planos

Jentarse con ligeras carreras; 3 0 4 salidas alrededor de 20

Tames: Cal
57 6 387, descansando caminando atrede-

metros; 400 metros en
Jor de Ia pista y baiio,
Martes: Calentarse; correr 600 metros en 1'3
trella) ¥ baiio. .
Miéreoles: Calentarse lincer los 400 metros (ue sord In prineipal earrera
de este dia en 55"
Jueves: Calentarse; 300 metros e
terminando suave ¥ baiio. . )
Viernes: Calentarse; Jncer pases de estafeta: 400 metrog y baiio 0 des-
eanso abseluto,
Sabado: Calentarse; 4
In carvera muy fuerte. Desput:
vuclta o I pista y baiio.

0§ 135" (competidor es-

orridos ecn un buen paso de 400 en 39"

(0 metros en competencia y eon reloj, terminando

+ o] deseanso eaminar al trote una
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800 Metros

Tames: Calentarse; 800 metros ahvededor de 2' 20” y bafio,

Martes: Calentarse; 1200 metros en 330" 6 3'40” )" bafio '

Midreoles: Calentarse; 800 metros en 270" & 215" y bill-l;)

Juevess Calentarse; muy poco ejercieio o deseanso IIbSO]lltl.)

Séliado: Calentarse; competencia o carrera con reloj. .
NOTA: Practicas de salida y ejercicios corporales tod i
Tios tiempos anotados son para un competidor de 527 i o
tros y de 2' en 800 metros., -

CARRERAS DE FONDO
1600 y 6000 metre: planos
1500 metros planos

Lunes: Calentarse con pequeitas earreras; 1500 metros en 3, 510" § 515"
corver a] frote una vuelta; bailo, e
iifl’rtesl: Calentarse; 1200 metros en &', 330" 6 3'40”: baiio
Miéreoles: ( se; 13 w i or de
J“zvig e%.ulctnlten!arsg ,0 (1)000 metros en un tiempo mejor de 5'; baiin
es: Calentarse; 200 metros eon aprosi - de 100
o bafm‘, con un paso aproximado de 10,000 en
Viernes: Calentarse; 401
: e; 400 metros en 65” 4 67"
o w3 10 0”7 6 67" o deseanso completo,
Calentarse; 1300 metros en competencin tomando tielmpo'
s 3000 metros planos .
: + Calentarse; 2000 metras en 640" 6 2400 metrog on §': bai
;\ {fmes: Calentarse; 1500 en 5 baiio, o e
Micreoles: Calentarse; 300 os o
‘ dlentarse; 400 metros en 100" ¢ 10" 407 bad
Jvl.m\os: Calentarse; 2400 metros en 7 40”; baii ' i
Viernes: Deseanso, e
Sibado: Calentarse v competeneia

SALTO DE LONGITUD

El acondicionamiento (o lns salt:

wdores ; .
en el de los otros atletas, P10 cony s de longitud es el mismo que

Baceres e bringuen oy . IN;:‘ de'nnle este aecndicionamiento
4 procurar RESORTE, Ser i
! . Seria conveniente ha-

((.‘I']OS bl'in i ] ( 0% 0
car 1a reatq nos ¢i i
: . S cineo min 5 d
ol fraba 0 ]lﬂ_\'ﬂ Sld() muy r ](lo ning lO(lOS IOS (]l‘;lS (‘XQCNO [leﬂlld

D )
mar | lutl dl?]t(\ 1a fase weneral se e ensoiar |
ar la tabla, edmo brinea oy
Iy eaer v salip, 3
ol seereto del sl b eaer v salir, e la forma d
0 de tomar la tabla &s
alto de longitad s debe Nezarse a In tabla eon ¢l "c ‘“;
. ] pie con g

va a darse el i
mpulso, se pi
pie ni 0 PUis, se pisa la tably pero no § e s
un milimetro adelante 0 se permitird que salga el

a forma de correr, como fo-

..

Durante enirenamientos de take off {forma de tomar la tablz) cam-
bia en ¢l modo de pisar debido a més o menos entrenamiento, a mayor o
uenor consistencia de Ia pista. Bl saltador puede medir su marea pard
calewlar bien ¢ impulso més o menos de 95 metros, Para aprender o pi-
<ar bicn se hace al atleta salir eon el pie que se impulsa pisando las mar-
cas hasta llegar al take off.

Una vez que el atleta sabe medir bi
to, se le enseitard la manera de brinear;
v de tijera,

Bl simple es de 1
ol otro ul frente; durante el brinco se Jun

v vuelven a cstirarse antes de eaer. v
Al mismo tiempo que las piernas se mueven los brazos Ntevindose

hacia adelante y hacia arviba para darle mayor impulso al brinco.

T of salto de tijera el cambio de pies es como sigrne: si se fmpulsa
con ¢l pie izquierdo el dereeho va al frente, Tuego s cambia de modo que
al frente v ol derecho atrds, y s procede luego en Ia
| simple hasta la caida.

on la distancia y caleular el sal-
hay dos elases de saltos: simples

2 manera siguicnte: se impulsa con un pic levando
tan las des piernas, se flexionan

ol izquierdo quede
isma forma que en ©

PROGRAMA:

trenaran tres veees a la semand alter-

Los atletas de longitud se en
¢g de velocidad:

néndose con otro evento que por lo regular
Tunes: Calentarse y pimnasia sobre todo de brineo para dar resorte;
3 take off; tres brincos buseando altura; descanso; tres brincos

buseando altura y caida; una yuelta al trote y baiio.
Miéreoles: Cuatro lake off; fres brincos buscando braceo coordindndelo
¢ off; una vuclta al tro-

con ¢l movimiento de piernas; euatro tak

te y baio.

Viernes: Dos take oft; tres brincos buseando 1a mayor distaneia posible;
deseanso; res brincos huseando Ja mayor distancin; deseanso;
dos brincos buseando distaneia; una vuelta al trote ¥ haiio.

INDICACIONFES: Ts muy conveniente que enando ol atleta osth lasti-
mado de un pie, deseanse y dnicamente se le entretenga con gim-
nasia hasta que esté en cendiciones de eontinuar ¢l entrenamiento,
Ts conveniente que se usen los tobillos con venda elistiea.

Los dias frfos no debern brincar distancias; si la pista esth mojada

ol atleta correrd de prefercneia por In parte seca, aunque esta sea la orilla.

LANZAMIENTO DE LA BALA

micnto Tisico es izual que el de los demds atletas; o5

El acondicionn
algo de frontén,

conveniente darles poleas, remo ¥
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La téenica de la bala consiste en lo signiente: .

1.—Di§paro, pasos, cambio de pies y Janzamiento en si,

2—odo de tomar la bala,

5—Coloeacién: posicidn de los brazos y la vista,

4—Vnelo, como debe hacerse y enantas formas hay,

5.~Dasos, cambios de pies.

Bl entrenamiento se haee tres veees a la semana, si ¢l lanzador tomy
otro evento, deberdin alternarse, pero si lanza el martillo, es preferible
darle dnicamente cuatro dias de entrenamiento,

PROGRAMA:

Lames: Calentarse; einc minutes de gimnasia, de preferencia troneo ¥
brazos; dos disparos snaves; tres disparos buseando altura; tres
buseando formas; wna vuclta a la pista de trote y baio,

Miéreoles: Calentamiento y gimnasia; seis disparos snaves huseando 1o
pidez en el paso y altura; descanso; seis disparos buseando lo
mismo de antes (estos disperos no deherdn haeerse buseando dis.
tancia),

Viernes: Calentamiento y winmasia ; tres disparas suaves; tres buseandn
distancia; deseanso; tres huseando distaneia nuevamente; doz
disparos buseando distancin; una vueltn a I pista al trote y haio.

INDICACIONES: Ex convenionte que ¢l atleta no lance a distm'min los
dias frios, en caso de hacerlo deberd ponerse un sudadero o un
sx.vontcr. No deberd corregirsele més que dos defeetos en un dia,
ni tmn'pnco los dins que busque distancia; es convenjente que log
masagistas les atiendan durante la fase general o infensa para
evitar que se lastimen o que lezuen Iagtimados a los encuontros,

1 ' B
BAILABLES ‘

PR

EL JARABE TAPATIO

ler, paso
ente, Los sefiores manos alrs, euerpo ligeramente
as toméndese las orillas del castor.

EVOLUCION

Parejas frente a fr :
inclinado gl frente; seiiorit

quedando brazo derecho con

«anza de frente a entrar en linea, " ‘ !
S i da media vuelta sobre Ia de

brazo derecho. Se continiia al frente y se

reeha,

PASO

: . N ]PC pie
ie derecho y golpe pic izquierdo, golpe P

Golpe acentuado con P! golpe pie deresho, golpe pie iz-

o pie zquierdo, .
derecho, molpe acentuad . I
quiordo’vn asi se continua acentuando los golpes cada tres tiempos |

inea ¥ n ol pie derecho, .
ar on linea y golpear ¢o
e“mll\'OTA' Los s.;ﬁoros avanzan golpeando eon toda In pl:\lrttn ;lel 1;1(;,
: 6 con ¢l taldn derecho,
fiort - talén: al mmo pegan al suelo :
s sefioritas a punta y talon; ; ol tal o
al 2 v 3 con las puntas, al otro una eon ol talon del pie izquierdo ¥

gueesivamente,

H

20, paso

EVOLUCION

a formar 1 inil da
Se avanza ol frente hasta fovmer Jinea, so continiia al frente, se

media yuelta a quedar frente a frente,
“PASO
1.—Gotpe con el talén del pie derecho,
mente el muslo,

Jevantando al frente ligera-

Il




9—Qolpe talén derecho, .
3—Giro de la punta del pie devecho hacin afuera, avanzando pi
fzquierdo. me
4—Apoyo punta pe derecho,
5—Giro del talén derecho hacia afuera avanzando pie izquierdo y
se repite, i
Jer, paso
EVOLUCION Y PASO

T mismo paso del primero crozindose las parejas ¥ dundo medi
vuelta a Ia derecha para quedar frente a frente. ' '

\ 4o, paso
EVOLUCION

Se avanza al frente para entrar en linea y se se da wna vuelta a |
derecha, se eontinfia al frente y se da media vuelta, se da una v lc:l]lﬂ X
su lugar sobre Ja dereeha, otra sobre la izquierda, ofra a Iy d'l s
olra vuelta u I izquierda y se repite. , i deelay

PASO

1—Salto sobre el pie izqui
. el pie izquierdo Jevantand i i
7 . o a] mis or:
U | mismo tiempo pieria
2—Se baja la pi
: a pierna derecha levantind i i
Se b os
o e al mismo tiempo la
3~3e baja fa piernu izqui
: baja la pierny imuierda, saltando, levantindose a] mismo
tiempo 1a pierna derecha,
4.—Lo mismo del segundo (2)
5L piemna faquierda s eru
rq,i]:: ;:a izquierda se eruza en frente de la pierna derecha y se
f paso ¥ se da media voelta a la derecha para qued
rente & frente, A
Go.—Vuelve sobr
e 0\(" .sobw Ial (lcroc.lm. Golpe eon pie derocho, Jevantando al
m.lﬂ milqc]mp? pierna izquierda metiendo ln rodilla, fres veees
s : v i " lue
s ]u? orma rolpe con ol pie izquierdo (4); luego una
i zqulcrdﬂ., ofra n la derecha y otra a la fzquicrda, he-
a forma arriba indicada '

Bo, Paso “EL, BORRACHO"
EVOLUCION

Tias filas se
5 ¢ eruzan y :
7an fromm; hAllt;-ns 2 eualquiera de log dos frentes.
1—Salto al f, 0
al frente .
tiemno nier J go]p e con ol pie deveeho, doblando al mismo
1o pierna zquierdn atrds,

"98-

9.—Golpe atris pie izquierdo.
3—Golpe al frente pie derecho, y se cambia el paso, avanzando con
¢l izquicrdo, Se hacen dos veees con eada pie y quedan en hileras
cruzando ¢l pie derccho frente al izquierdo, sobre I punta, se
baja el talon del derecho y se levanta el talén izquierdo, se baja
ol talén zquierdo y se levanta ¢l talén derecho, y s¢ continuard
este movimiento hasta que termine la parte de la misiea (este

paso se depite, s¢ Tiace dos veees entero).
go. Peio, “EL PALOMO”
EVOLUCION

Avanzan las filas a entrar en lined, contindia ¢l avance dando media
yuelta o In derecha para quedar de nmevo frente a freute.

PASO

1Salto sobre el pie jzquierdo, Jevantando al mismo tiempo el pie
dereeho y pegando el talén derecho al piso.
9—Ligero avance pie zquierdo ¥ giro sobre cl talén dercelio lle-

vando la punta hacia afuera,
9.—Giro sobre In punta del pie devecho levando ¢l taln hatia afue-

ra y avanzando ligeramente €l pie izquierdo después del giro.

7o, Paso, DEL SOMBRERO
EVOLUCION

Avanzan lag filas a entrar e Jinea dando una vuelta a }a derzeha;

continila el paso siguiendo a 1o pareja, brazo derecho con brazo derecho,
se continiia ¢l paso siguiendo a 13 pareja y s¢ repite la primera y segun-
da parte. Bl sombrero se quita antes de terminar ¢l paso para enando em-

esté ya en el piso.
PASO

1—Primera parte del 4o, Paso (saltos levantando las piernas ¥ oi

giro a la derecha) para enirar en linea.
9Tl paso en cireulo es avance y golpe eon ¢l pie derecho, levan-
tando atrds ef pie y pierna jzuierda al mismo tiempo.
9.—Sp repite la primera parte el 4o, paso y el anotado anteriormente,

90, Paso
EVOLUCION Y PASO

¢ lag alas del sombrero girando hacia Ia
ha sobre ln izquierda y avanzando alter-

piece el siguiente

Las sefiorifas entran soby
derecha, ernzanda pierna deree

nando.
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T.os seiiores por fuera del sombrero, avanee 9 golpe pie derecho e
Bando atris al mismo tiempo pierna izquierda, Golpe artds, puuty Die
izquicrdo, ligreo avance pie derecho y golpe. Se avanza alternando gy ol
izquierdo,

Al terminar la parte de la misiea Ja sefiorita se agacha o Teeoar o
sombrero y en ese momento los sefiores pasan por encima de ellag sy Jier-
ua fzquierda, dindole ln mano izquierda (o derecha segin a donde g
avanee en la diana) y corren los de atrdis a cerrar al frente,

90, Paso, DIANA
EVOLUCION Y PASO

Pie devecho atrfis det fzquierdo ¥ pequedio salto con el mismo dore.
eho atrds, alternando eon el izquierdo hasta hacer ocho tiempos, Quedan-
do el pic derecho adelante se avanza eon el pie que quedd al frente ocho
tiempos ¥ queda o pie derecho afris: )

L~Golpe al frente talon derecho,

2~liolpe punta quedando ol talén hacia arriba.

—~Ltolpe talén v avanee atris vie derecho; del 4o, hasta el So. tiempo

quedando ef pie izquierdo adelante,
L~Golpe falén izquierdo al freate,

1.—Golpe punta pie izguierdo.

HL—CGolpe talg nizquicrdo y 4 molpes punta izquierda, se avanz
atrds ofro cuatro tiempas, Avanee al frente cho tiempos,
Avance atris enatro tiempos principiando eon pie izquierdo,
vuelta de las sefioritas por dentro (metiéndose debajo del bra-

zn) se hinean Tos sefiores ean la rodilla derccha y ellas ponen
¢l pie derecho sobre I rodilla fzquierda,

-100.'

v
PROGRAMA PARA ESCUELA PRIMARIA

) ]“th(" a 515 -( proglhe .
En ]41 Cicuel.l rimaria S ]l ee ]l 1 nienie folm cion (le] yrograma

I—Ejereicios de orden. 20, Ciclo.

Agrupamiento,
Reunién o
Formarse en fila,
Formarse en hilera, ‘ B
Posicitn de firmes. o
Saludo gimnastieo. .
[Nt o .
Romper las formaciones en dos tiempos. s
Tstaturarse. .
Numerarse. ) L
Vista 2 Ja izquierda. R

. . .
Vista a la derecha, . L o
Alincamiento por 18 jzquierda (mdl.vldunles).
Alineamiento por la derecha _‘(mdmduules)

SR vos).
Alincamicnto poe 1a derecha. e izquierda (coleetivos)
Py

Cubrirse. ) e
Flancos por tiempos.
TFlancos sin tiempos,

Descanso en su lugar.

Distancia por el frente.

1o, distancia gimndstien.

9, distancia gimnéstica, )
%, distaneia gimndstica. .
4a. distaneia gimnfstiea.

Pasos al frente,

Pasos atrés, N




3er, Cicle,

Ademas de los ejereieios puestos en el 9, Ciclo,

Alineamiento al frente. .
‘Alineamientos a retaguardia. R

Medios flancos sin tiewpos.

Medias vaeltas sin tiempo.

Saludo militar.

Pasos de costado.

Romper la formaeién militarmente.

(Sivos para Tomper ]a marcha por 108 flancos.

Desplazamiento del grupo a dos 0 mas pases ¥

Conversiones & eje fijo (por %, 4,y8).

Pasar de la formacion deunafilaala formacidn de
te” y descomponer ¢l movimiento. S

Abrir las filas o hileras Je diversns maneras ¥ deseomponer ¢l mo-
vimiento. '

i1.—Marchas ¥ Tivoluciones, 20, Ciclo.

A pago redoblade.

Sobre la punta de los pies.

Cambiar ¢l pasc eon clovacién alternada de Jos muslos.

Paso largo.
Paso corto.
Marear ¢l paso.
Paso veloz.
Hacer alto con el misno frente.

Sebre 1o marcha yendo en columna de hilera, cambios de direecion

por les flancos, serpentear, haeer cireulos, eruzar, ete,
3er, Ciclo

Ademds de los puestos en el 20, Ciclo.
Sobre un pic alternando cada dos o tres tiempos,

Semiflexin de piernas. Sy
Piernas separadas, S X
Sobre talones. s
Al “paso al frente”,

Al “Paso triseado”.

Sehre la marcha anmentar o disminuir el frente, una a2 cde2ud
lileras y viceversa, , =

Hacer alfo por los flancos.

Cambiar de dircecion (doble cambio),

Tlaeer alto con el frente a retaguardia,

-

volver a sus puestas.
Gy e

“Ifnea al frens

Marehar con el frente 8 retaguardia. :
Marchar por los flancos, de hilera a fila y yiceversa.

Paso veloz,

111 —Gimnasia Calisténica.
Estos ejercicios s¢ qujetarin al orden siguiente:

1—Brazos ¥
9—Piernas. L
3.—Cuello. o . :
4 —DBxtension dorsal,

5—Flexion y extension del tronco.
§—Equilibrio. )
7—Abdominales.

8 —THombros ¥ omoplatos.

9.—Saltos,
10.—Movimientos respiraforios.

90, Ciclo
En este Ciclo se dardn los cjercicios por trimestres en los que 8¢ irin

graduando desde los mis simples ¥ sencillos hasta los mis complicados,

pero per ¢l orden anterior ¥ separados, €8 decir, primero de brazos. luego
de piernas, ete.

8er, Ciclo
Aqui también se dividen los gjercicios por trimestres pero sé empe-
sarén & poner combinaciones de movimientos como son de brazos, prer-

nas y cuello; brazos, cuellos ¥ abdominales, ete. ¥ ¢ irin graduando con

intensidad.

V. —Qimnasia Ritmica.
Con csta gimnasia se oblicne und cducacién estétiea ¥ neuromuseu-
ior a la que proporciond Ja catisténiea. Estd basado en el 'rltmo,
en ¢l esfuerzo y on Ja resisteneia, Bsta gimnasia ritmiea & _la mejor ex-
presion plastiea que Jasta ahors se ha conseguido de fa musica y su gran
poder educativo estriba en 18 completa armonia que establece entre el

cuerpo ¥ ¢l almd.

Para nifios. 20. Cielo.

Posicin fundamental. i

Salude. : ) .
Marchas contando.

Fjercicios prepnratorios.

Ejoveicios fundamentales de piernas 8 pie firme.

Posiciones de brazos a pie firme.

"l

Jar super!




Serie griega de la Ja. a Ia 8a. posicién, E
Ejercicios de piernas y bazes sin cambiar de sitio con la serie grie-
gra n hilera o fila, )

Paso y cierre deslizado.
Paso de baile al frente y cierre,
Combinaciones sencillas,

3er, Ciclo

Repaso de lo practicado en ¢l 20, Ciclo, e

Paso de baile al frente. '

Paso de baile oblicuo atris,

Paso de byjle lateral.

Paso de baile lateral continuado,

Paso de haile atrds,

Paso de baile al frente v ernzado hajo frente,

Paso de baile al frente y eruzado bajo airds,

Paso de baile al frente y cruzado alto frente, ,

Paso de baile al frente y eruzado alto ateds.

Paso de Dbaile y cierre, L

Paso de baile a] frente y cierre y semiflexién rodillas,

Paso de baile atrds, cierre v semiflexion rodillas, g

Paso de baile y pierna al frente,

Paso de baile y pierna atris.

Paso de baile y plerna atrés y frente,

Paso de baile con doble vuelta,

Después de estos pasos vienen las eombinaciones que {icnen por ob-
jeto darle helleza, avimonfa ¥ conjunte, o

V.—Bailes Gimndsticos. 20. Cielo. AR

Pasos fundamentales. Paso, Corte. Brineo. Bringuillo.. Deslizado,
Cruzado bajo al frente ¥ atrds. . ey

Crazado alto al frente y ards. ’ -

Medio paso talin,

CGran paso talon,

Galopar, !

Mecedora al frenfe y atrds,

Tas tres gracias,

La Roenda de Roberto,

Danza Danesa del saludo,

El Baile de los Muchaehios, '

“La Chispa”, '

“Lia Amapolita”, '

“Tins Tnditos”,

i

._;4

10t

3er, Ciclo,

“Las Segadoras”,
“Reckin”,

“Baile Montaiiés”,
VI—Bailes Regionales,
1.—Zapateado,
2.—Tehuanas y Zandunga,
3.—Jarahe Tapatio,
VII—Juegos Libres,

"Bl orden de los juegos os indiferente se les puede poner enalquier
clase de juegos pero siempre que vayan de neuerdo con su edad e inelina-
ciones.

De los 6 a los 7 aitos hasta los 12 los juegos que se pongan deben
fomentar ¢ instinto de eompetencia y ¢l instinto de lueha. De los 10 aiiog
en adelante se desenvuelven el instinto de cooperacidn, de grupo o espe-

* eie de clases.

VIIT—Ejercicos de Colehones,

Clon cstos ejercicios se logra el desarrallo tofal y en arménicas pro-
porciones de lag diferentes partes del euerpo. Cemo partieularidad espe-
gial diehos ejercieios estimulan las importantes funcinoes del Mesocéfa-
Io y de los canales semicireulares del ofdo en lo que respeeta 8 Ja impor-
taite funcion det equilibrio y del tono muscular.

Estos cjercicios son solo para ef Tercer Ciclo y para Secundaria y
adultos; en In primera se debe de empesar & dar las nociones y los ejer-
cicios més seneillos porque los difieiles leg son perjudiciales a sn orga-

nismo.
TX—Actividades Deportivas.

Volley. Ball. Basket Bnll._P]h‘y gtbund. VNnt’ncién, Aletismo (s8lo
para nifios), Exeursiones. - o

En Atletismo y natacién los alnmno o clasifiean en los grupos ma-
YOTCS ¥ ICTGreS. ’ R RO
X —Premios.

XI—-Exhibiciones,
XI1.—Mesag Directivas Deportivas,

Tresidente. Seeretario, Tesorero, Cuatro Voeales.
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TABLA DE GIMNASIA RITMICA

Consiste en una serie de ejercieics correctivog interpretados eon rit-
mo,

La gimnasia ritmica educa ¥ controla de una manera especial el buen
gusto y el equilibrio para guiar arménicemente nuestros movimientos
en relacién con la misiea.

La gimnasia ritmiea permite a la mujer conservar su feminidad,
proporcionandole wna edueacién neuromuscular superior y una gran fle-
xibilided en la columna vertebral, fortaleciendo de tal manera todos los
méseulos para que asi se puedan controlar al momento de ejecutar un

movimiento ¢on gracia.

La gimnasia ritmica se divide para su estudio en las posiciones de la
serie griega y la serie exipeia y para su enseiianza deberd empezarse &
ensefiar la serie griega que €5 la que tiene mayor facilidad para ejecutar-
se y aprenderse y como se podrd ver estd gradunda empezando del ejerci-
cio sencillo hasta los que estin mfs comphicados, Todes éstos ejercicios
¢ combinan con log pies en una gran variedad de ejercicios que hay.

Para una clase tipo de esta gimnasia serfa la que por medio de sus
posiciones se adquiera gracia y soltura:
I—Marchas (para que se calienten log miseulos),
11.—Paso veloz.
111 —Respirar,
Iv.—PFormacién en circulo (para que se imiten).

V—Recordacidn de todas las posiciones de la serie griega, de
pie y lng cinco posiciones de sentados.

e




TABLA R ‘ |

Con la pmmera posicion de la sorie griega y paspié al frente (ocho
tiempos), con paspié y la segunda poswxon de Tn serie griega, regresar o

sus lngares en ocho tiempos.
)18

Con la tercera posicidn de la serfe griega ¥ eruzado al frente cl pie-

derceho para givar (ocho tiempos ¥ achio para regresar a su posicién que
tenian.) e g b

’

i

Con la cuarta posicion de la serie ‘eriegn caminando en cu'culo ( ocho
tiempos) regresar a su Iuvvar con la 5. posicién (ocho tiempos).

v
C'on In Ba. posicidn de 1a serie griega (con ejereicios de desalojamien-
tos) paso y eierre al frente (ocho tlcmpos) y ocho tiempos paso y cierre
atris, S
. V
Con I Ta, posicién paspié en semi-apoyo, girando en efreulo (oehw
tiempos) eon la 8a. posieitn regresar a su ]ugar con pusplc on semi-apo-
yo (ocho tiempos). ; TR
Vi

Con la fa. posicin caminar con paspié eruzando.al frente (ocho
tiempos) v ocho con paspié ernzado atris procurando llegar al centro
de} cirenlo y rearesar a su lugar,

viI

AT ’ o M N i
Con Ia 10a. posicién dardn nn paso laferal, vuela ' givo hasta fen:r
¢l mismo frente (ocho tiempos) y ocho 4 lado eontrario,.

VIII S
Con la 11a. posicién y paso triscado dcqenmpondr in ol urculo o
ocho tiempos y en otros ocho hempos lo volverdn a formnr.
; X o .

Con Ja 120, y Ma. posicién con el Paso tnse'ldo en sy Tngar aléar-
nanilo 16 humpos,

.

2‘{__ <108

X

Con la 138, y quinceava alternando con 16 tiempos, alto ernzado fren-
te paso y cierre,

X1

Con Ia 16a. posicion se harin alternando paso cruzado atrds, passs
Iateral y clerre,
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CUARTA PARTE




I
CONCLUSIONES

1.—La Educacién Fisica formard ln verdadera conciencia de elases
del proletariado.
9.—Buscard hacerlos més aptos para que triunfen eon mayor facilidad
en la vida,
8.—Los liard sanos, fuertes y vieorosos obligindolos a tener habitos
higiénicos, morales y sociales.
4.—Creacién del Instituto de Pedagogia y Educacién Fisica, con el fin
de preparar téeniea y cientificamente a los Profesores para poder
formar a los lombres sanos y fuertes del México de mafiana.
5.—Con esta preparacion adquirida, se podrd ensefiar mejor, habrd me-
nos accidentes y pereances orgdnices ocasiondos por los nedfitos en
la materia y adquirirs el auge necesario, :
6.—Para lograr lo anterior s también indispensable la formacién de
la Seeretaria de Edueacién Fisiea.
7._Se deberdn construiv todos los gimnasios y eampos deportivos en
toda la Repiiblica y en el mayor niimero posible para eunplir eon
uno de los postulados socialistas “Ta Educacién de las masas”,
~ 8.-—Deberin tener los adelantos wodernos provistos de todos los apa-
ratos y aceesorios para hacer uso de ellos en proveeho del puehin,
9.—Tstar#n sujetos los gimnasios y eampos deportives a los Realamen-
tos hizitnicos, morales y educativos.
10.—La cntrada a ellos serd absolutamente gratis,
11,—E] Estado impartird Ja ensefianza gratuitamente.
12.—Aportard todos los gastos que se necesiten en beneficio de las wa-
sas Jaborantes,
13.—T:0s ginmasios serfn abiertos y amplios, para aprebechar lag gran-
des enalidades enrativas del sol y tener aire freseo y paro cn 2bun-
dancia; aprobechando para esto, y para impartir la enseitanza fi-
siea, las primeras horas de la maiiana,
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14.—Teniendo en cuenta la constitucién fisiologica y anatomica de log
individuos ¥ sus diferentes etapas de su vida, la Edueacion Fisie

tiene las signientes finalidades:
A—Se tratard de quc coordmen sus movimientos hasta In edad

de 2 atios.
B—Delosda ]os 12 aiios se buscnru v eshmuluru st desarrollo

normal en longitud,
C—De los 13 a los 20 afios se le dm'u una pr, arnclén de for-

taleza,

D.—De los 20 a los 25 afiog lendrun ina prcpnmczon de resis
teneia.

E—De los 26 afios n ﬂ(lclante se lcs dard una educacién espe.
cial que busque la prolongacién de la vida y la conservacidn de Ia
salud.

Esta Bducacidn Fisiea serd ignal para ln mujer hasta la cdad
de los 12 aiios, a partir de entonces se le davdt una preparacitn muy
especial que fenga por fin que no se lastimen ni sufran ningtn tras-
torno sus Grganos geniteles eon el ejereicio; este a su vez, buscard
una mayor ampliacion de la eavidad pélviea y un reforzamiento de
las paredes abdominales,

15.~La Kdueacion Fisica tendrd cardeter obligatorio para todos tenien-
o que concurrir a los gimnasios y eampos deportivos tres veces
por semana,

16.~—Para poder asistir a sus elases edueacionales fisicas, deherin reea-
bar un certifieado de salud del Médien Especialista,
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