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REPUBLICA DE CHILE

Institnto Superior de Educacion Fisica

————

Santiago, 8 de Junio de 1912.

En cumplimiento del encargo que el honorable Consejo
de Instruccion Piblica se sirvié hacer al infrascrito de re-
dactar el proyecto de programas para la ensefianza de la
Jimnasia, del Dibujo, de los Trabajos Manuales i de la Cali-
grafia en los Liceos de hombres de la Repfiblica, tengo el
honor de elevar a la consideracion del sefior Rector el tra-
bajo que en sobre separado acompaiio.

Para la redaccion de los programas de Educacion Fisica
ide Trabajos Manuales he tenido ala vista los decretos
gubernativos de Suecia, Francia, Béljica i Rep. Arjentina
1he tomado de ellos las instrucciones que me han parecido
mas de acuerdo con las ideas aceptadas hoi dia como con-
cluyentes enestas materias i que se conforman con las ne-
cesidades de nuestros liceos.

Para el Dibujo he tenido a la vista el programa fran<
ces, las instrucciones que acompafian a los programas
presentados al Consejo Superior de Instruccion Phblica de
Francia por M. Gustavo Belot i las anotaciones que el pro-
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fesor don Gaspar Moll ha dado a sus alumnos en el curso
de dibujo que profesa enel Instituto de mi cargo.

El programa de Caligrafia es copia delque sirve de base
para la ensefianza que se da en el Instituto de Educacion
Fisica.

Al terminar me permitird el sefior Rector haceralgunas
observaciones sobre los programas de Educacion Fisica i
Dibujo.

Segun elacuerdo del Honorable Consejo se destinardn
s6lo dos horas semanales a la educacion fisica en cada uno
de los cursos de los seis anos del liceo.

A juicio de los fisi6logos e hijienistas, que se han ocupa-
do de la cuestion, la cantidad de trabajo fisico que convie-
ne dar al nifio para que se desarrolle normalmente i man-
tenga el equilibrio que debe existir con el trabajo intelec—
tual a que estid sometido en el colejio, es de media hora
diaria para las secciones preparatorias, de tres cuartos de
hora diaria para las secciones que corresponderian a nues-
tros tres primeros afios de humanidades i de una hora dia-
ria para los filtimos afos, sin contar dentro de este tiem-
po las horas de recreo.

Revisando los diversos horarios que he tenido a la vista
para hacer mi trabajo, he encontrado quela disposicion
adoptada por la Comision lnterministerial de Educacion
Fisica nombrada por el Gobierno frances en Diciembre de
1904, es la que mejor armoniza las diversas opiniones. Ella
da para las clases de jimnasia media hora diaria a las pre-
paratorias, cuatro horas semanales a los tres primeros
afios de humanidades i tres horas a los afios siguientes.
Ademas reserva una tarde de la semana, no para dejar li-
bres a los nifios, como ocurre entre nosotros, sino para con-
ducirlos a los campos de juegos. La disminucion de horas
para las clases de jimnasia en los afios de humanidades
obedece al propésito de dar mas importancia a los ejerci-
cios deportivos i a la natacion en la tarde libre.

Los resultados del ejercicio no se conservan como lo



aprendido en cualquiera o .
recen si las sesiones no son cuCWEeE®. De ahi la necesidad
de repetir diariamente el trabajo muscular a fin de mante-
ner elentrenamiento fisico i de estimular el gusto por los
ejercicios al aire libre.

Habria ventaja i conveniencia para la educacion integral
de nuestros nifios en mantener el horario en vijencia, que
es mui semejante al aceptado por el Gobierno de Francia,
agregando sélo la obligacion de asistir a los campos de
juegos en la tarde libre de la semana.

Por lo que hace al dibujo, considero de necesidad que sea
ignalmente obligatorio para los afios superiores, no sélo
por el valor educativo de esta asignatura, sino por la uti-
lidad practica que representa para las miltiples ocasiones
de la vida. A partir del cuarto afio, es cuando el dibujo en-
tra precisamente al dominio de la aplicacion de los ejer-
cicios elementales para formar el gusto por lo bello, que
los hard capaces de apreciar las maravillas de la naturale-
za i las obras de arte de los maestros de la pinturai dela
escultura. En los dltimos afios del liceo es cuando el dibujo
tiene mas influencia sobre la personalidad del joven i cul-
tiva en mas alto grado su espiritu de observacion.

La asistencia voluntaria a las clases contrariaria la ma-
nera de pensar del Honorable Consejo, puesto que haria
creer que ese Alto Cuerpo desconocia la importancia del di-
bujo como ramo esencial para 14 educacion del nifio.

Dios guarde a Ud.

Joaguin CaBEzas.

Al Seiior Rector de la Universidad de Chile.
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PROGRAMA DE EDUCACION FISICA

PARA LOS LICEOS DE HOMBRES DE CHILE

CONSIDERACIONES JENERALES SOBRE EDUCACION RISICA

Necesidad del ejercicio sistematico

1. Las obligaciones sociales i los prejuicios alejan al in—
dividuo de los paises civilizados de la vida natural i le
impiden ejercitar su actividad fisica de modo que su desa-
rrollo corporal corresponda a las necesidades que su orga—
nismo requiere para la realizacion normal de sus funciones
fisiol6jicas. i

2. Se encuentran, sin embargo, sujetos que sin cuidados
especiales 1 sin método alguno adquieren un desarrollo fisi-
co mas o ménos completo. Pero éstos forman la excepcion
ien jeneral son individuos de excelentes disposiciones natu-
rales, o bien personas que dedican una parte de su tiempo
a ejercicios deportivos o utilitarios con los cuales realizan
. el equilibrio de las funciones.

3. El estudiante, que debe emplear casi todo su dia en
clases o en la preparacion de sus lecciones, tiene que sa-
crificar o contener su actividad fisica i por otra parte, la
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civilizacion misma lo invita a servirse de los medios que le
da el progreso de las artes mecénicas i recorre en tranvias
oen coche la distancia que separa el hogar del edificio
escolar.

4. La estacion sedentaria del escolar, la actitud inclina-
da a que le obligan los trabajos diarios i la pesantez, que
tiende a doblar las diversas piezas del esqueleto, hacen que
predomine la accion de los mfisculos flexores sobre los es-
tensores i se exajeren las inflexiones normales de la co—
lumna.

3. La vida intensa, el trabajo intelectual, las ocupacio-
nes varias i el atavismo, hacen que los centros nerviosos se
encuentren en un estado de excitacion latente tal, que basta
el menor desequilibrio de las funciones para que el nifio en-
tre a un periodo anormal i enténces su naturaleza psiqui-
ca se resiente, su voluntad se debilita i su cardcter cede {4—
cilmente a la influencia de fuerzas estrafias.

6. Es, pues, necesario reemplazar artificialmente el tra-
bajo utilitario que ejecuta el hombre nativo; es preciso dis-
minuir al minimo los inconvenientes fisicos de los estudios;
es de absoluta necesidad conservar la raza, preservindola
de los efectos consecuenciales de la civilizacion i combatien-
do las influencias hereditarias: se impone la cultura fisica
del jéven, la que atiende no sélo al mfisculo i a la belleza
esterna, sino tambien al desarrollo de las cualidades viriles
1 morales del nifio, la que disciplina la actividad, el coraje,
la audacia i la sangre fria.

El j6ven que seeduca bajo esta disciplina, lucha con ven-
taja contra la pereza ila inaccion, es fuerte fisica i moral-
mente 1 es mas ftil a la familia, a la patriaia la huma-
nidad. '

7. Los programas de estudios deben conceder una parte
del horario a los ejercicios corporales metédicos a fin de
que el nifio atienda al desarrollo ieducacion de sus funcio-
nes i otra a ejercicios de aplicacion para que adquiera el
rendimiento méximo de su potencia fisica sin que se pro-
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duzca la fatiga muscular 1 nerviosa, adaptando, del mejor
modo posible, sus movimientos a la forma de trabajo ne
cesario con el menor desgaste de enerjia.

8. El ideal seria que el estudiante consagrara diaria-
mente a la cultura fisica el tiempo suficiente para llegar a
producir, sin perjudicar su organismo, una désis de activi-
dad mas o ménos igual ala querepresentaria un dia de vida
natural al aire libre.

Como esto no es hacedero, a causa de las exijencias de
los programas, debemos conformarnosconlosejercicios que
nos ofrece la jimnasia metddica, los juegos, los ejercicios
utilitarios, los deportes, el baile i el trabajo manuai, conve-
nientemente distribuidos.

FIN DE LA EDUCACION FISICA

9. Lo espresadoenlos nfimeros anterinres se traduce asf:
la educacion fisica en el liceo tiene por objeto el perfeccio-
namiento del organismo. En otros términos, bien dirijida
asegura la salud, favorece el desarrollo arménico i plastico
delnifio, aumentando su enerjia fisica i moral; hace al j6ven
resistente a la fatiga i le ensena a utilizar practicamente
sus fuerzas en las diversas circunstancias de la vida; esti-
mula el placer, afirma su caracter i fortalece su voluntad.

10. La educacion fisica asi considerada, persigue tres
fines:

a) Atender al equilibrio funcional de los o6rganos, desa-
rrollar arménicamente el cuerpo del jéven i luchar contra
las influencias funestas que traen las actitudes viciosas i la
gravedad: jimnasia de desarrollo;

b) Adaptar las funciones de asimilacion i de elimina-
cion al trabajo muscular realizado; saber sacar provecho
de la aptitud fisica, aplicando su enerjia a ejercicios de ca-
racter utilitario: jimnasia de aplicacion; i

¢) Ejercitar la precision, la destreza, la audacia, educar
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los centros nerviosos de asociacion, la atencion voluntaria
ila lucha emocional: jimnasia emotiva.

IL. En la prictica estas tres maneras de considerar el
ejercicio se armonizan en el esquema que constituye el de-
sarrollo de la leccion.

12. El plan es uno solo, puesto que responde a una sola
organizacion humana: constituyeel sistema. Los detalles de
aplicacion varian segun la edad, elsexo i el desarrollo fisico
de los sujetos, segun las circunstancias del medio ambiente,
las condiciones de local, etc.: constituyen el método i los
procedimientos.

PLAN DE ENSENANZA

13 La ensefianza completa comprende:

19 Ejercicios destinados a producir el efecto hijiénicocon
los cuales se obtiene una actividad mayor de las grandes
funciones orgénicas, en particular de la circulacion i de la
respiracion; i

2¢ Ejercicios destinados a producir el efecto correctivo,
mediante movimientos bien determinados que localizan su
accion sobre los mfisculos débiles del dorso 1 del abdémen;

3? Ejercicios destinados a producir un resultado econé—
mico, es decir, a que el alumno aprenda a usar sus 6rganos
motores de manera que produzcan el madximo de trabajo
fitil con el minimo de fatiga; i

42 Ejercicios destinados a producir una influencia moral
i psiquica. I.a alegria, la animacion, las cualidades viriles,
el trabajo colectivo, el esfuerzo personal son su caracte—
ristica.

14. Como los efectos de los ejercicios que se ensefian
deben ser completos 1 bien definidos, la leccion se compon-
dr4d necesariamente segun un plan invariable i netamente
definido, a pesar de la variedad de elementos que la consti-
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tuyen. Pero si el plan de leccion es uno, hai, sin embargo,
muchas maneras de componerla.

15. La leccion debe comprender siempre movimientos
variados que jeneralicen el ejercicio a todas las partes del
cuerpo. En ningun caso el profesor debe limitarse a hacer
ejecutar movimientos de la misma naturaleza. Una leccion
debe contener ejercicios destinados a activar la circulacion
de la sangre i la respiracion, a correjir las inflecciones exa-
jeradas de la columna vertebral, a dilatar la caja toracica i
aumentar la capacidad respiratoria, a desarrollar arménica-
mente el sistema muscular, remediando las malas actitudes
mediante la accion enérjica de los mfisculos que rectifican
el raquis ila de los fijadores de los oméplatos i los que re-
fuerzan las paredes abdominales: éste es el papel de la jim
nasia de formacion para el desarrollo metédico del cuerpo.
La leccion debe comprender tambien ejercicios que den des-
treza, ajilidad e independencia en los movimientos, perfec-
cionan la marcha normal i ensefian al individuo a medir i
conocer sus fuerzas para que no las malgaste intitilmente:
éste es el papel de la jimnasia de aplicacion. Todavia en la
leccion deben tomarse en cuenta la emotividad, la coordi-
nacion, la solidaridad, la precision i la atencion volunta-
ria. Bsta parte que corresponde a la jimnasia emotiva no
se obtiene con ejercicios de cardcter o accion fisiolGjica
diferentes a los enunciados, sino mediante la modulacion
1asociacion de los mismos a fin de producir efectos psico
16jicos, como el placer, 1a animacion i las cualidades mo—
rales elevadas, indispensables para la educacion perfecta
del nifio.

16. Por medio de juegos bien elejidos se combate la falta
de vivacidad que pueden acarrear ciertos ejercicios de ca-
rdcter correctivo intenso.

1%. La leccion debe ser completa, ftil, graduada, intere-
sante i dirijida con 6rden i enerjia.

18. Ella debe comprender una serie de ejercicios capaces
de provocar los efectos indicados en los nfimeros preceden-
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tes. Se empezara por ejercicios faciles; despues, cuando se
hayan estimulado las funciones bioléjicas, vendrén losejer-
cicios mas enérjicos.

Los ejercicios serdn progresivamente de accién i esfuer-
zos crecientes hasta terminar el segundo tercio de la lec-
cion; despues la enerjia del esfuerzo disminuye de manera
que al concluir la clase el organismo haya recuperado su
funcionamiento normal. Por principio, los ejercicios suce-
sivos que entranen una misma leccion deben interesar rejio-
nes diferentes del cuerpo.

Los ejercicios respiratorios que se colocan al final de la
leccion se ejecutan tambien en el curso mismo de la leccion
si la violencia de un movimiento los hace necesarios. Otro
tanto debe hacerse con los ejercicios desconjestionantes.

Los ejercicios correctivos se intercalan o se ponen al
principio de la leccion a fin de colocar los alumnos en una
posicion inicial correcta dntes de ejecutar un movimiento.

19. En el esquema que sigue, correspondiente a una lec-
cion completa, se han tomado en cuenta para su composi-
cion las indicaciones del nfimero precedente. Esta disposi-
cion, basada sobre el efecto principal de los ejercicios, no
tiene nada de absoluto. Sirve de guia al profesor para la
eleccion de sus ejercicios i su colocacion en la leccion.

El plan de la leccion es el siguiente:
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*
Num.

| a

NATURALBZA

DE LOS BJERCICIOS

Fin o efectos

fisioldjicos i psiquicos

Duracion
relativa

DE ORDEN I PREPARATORIOS

a) formacion i despliegue, b)
movinientos correctivos, ¢) id.
de cabeza, d) id. de picrnas,
¢) de hrazoes, f) id. de tronco,
g) movimientos ritmicos in-
tercalados.

HSTENBION DORSAL

BUSPENSION

EQUILIBRIO

Los primeros ocupan una
parte minima de la lec-
cion; tienen por objeto
arreglar conveniente-
mente a 105 niunmos p}ll'ﬂ.
que ejecuten sus movi-
mientos sin molestar i
sin molestarse. Los se-
gundos forman en con
junto, una leceion en i
niatura de efecto poco
intenso i1 destinado a
desentorpecer los miiscu-
los i activar progresiva-
mente la eirculacion ila
respiracion: preparar al
nino para que haga con
provecho los ejercicios
siguientes. Educar el vit-
mo i estimular el placer.

Corrijen las inflecciones
exajeradas de la column-
na vertebral, dan al cuer
po una actitud correcta,
dilatan la caja tordcica
i permiten una inspira
profunda.

Adaptacion de los miem
bros superiores para po-
der trepar. Ampliacion
mas marcada del térax.
Combate el vértigo.

Disciplina el sistema ner-
vioso i educa la muscu-
latura a que siempre esté
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Num.
de drden

NATURALBZA

DE LOS BJERCICIOR

Fin o efectos

fisiolGjicos i psiquicos

Duracion

relativa

8

JUEGOS

MOVIMIENTOS DR TRONCO LOCA-
LIZADOS BN LOS MUSCULOS
DEL DORS0, FIJADORES DR
LOS OMOPLATCS I NUCA.

MOVIMIENTOS DB TRONCO LOCA-
LIZADOS EN LOBE MUSCULOS
ABDOMINALES.

MOVIMIENTOS DE TRONCO LOCA-
LIZADO BN LA MUSCULATURA
LATERAL,

lista para restablecer el
equilibrio apénas el cen-
tro de gravedad oscile.
Combate el vértigo.

Efecto jeneral violento so-
bre la respiracion i la
circulacion. Efecto hijié
nico intenso. Estimula el
placer, despierta la ini-
ciativa 1  desarrolla la
emulacion sana por la
competencia.

Tiran los hombros atrds
abren el pecho rectifican
la eolumna dorsal. Efec-
to estético considerable.

Fortifican las paredes ab-
dominales, evitan las
hernias i previenen la
obesidad. Lios movimien-
tos peristilticos se hacen
enérjicos 1 las funciones
dijestivas mas completas.
Desde el punto de vista
estético, la tonicidad de
la musculatura abdomi
nal se opone a la ensi-
lladura lumbar.

Dan flexibilidad al tronco,
desarrollan la indepen
dencia de los movimien-
tos, la asimetria i la coor
dinacion.

10

9'
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NATURALBZA

DHE LOS BJERCICIOS

Fin o efectos

fisioléjicos i psiquicos

Duracion
relativa

MARCHA, TROTHE, CARRERAS

SALTOS VARIADOS A PIE FIRME

I CON IMPULESO

MOVIMIENTOS DE PIERNAS I DE

TRONCO

BJHRCICIOS RESPIRATORIOS

Educacion del ritmo. fec
to jeneral violento sobre
la cireulacion i la respi
racion. Endurece contra
la fatiga i disciplina la
enerjia.

Trabajo museular intenso.
Aplicacion prdctica del
esfuerzo a trabajos utili-
tarios. Movimientos de
velocidad i de retencion.
Estimulan el coraje i
disciplinan la sangre
fria.

Ejercicios destinados a
calmar las funciones del
organismo 1 restablecer
la circulacion i la respi
racion a su estadonormal.

Tienen porobjeto ensefiar
a respirar i a evitar las
sofocaciones i las palpi-
taciones del corazon. Ks
tos ejercicios se ejecuta-
rin eada vez que el pro-
fezor note cansancio en
sus alumnos.

10’
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20. Como se veen el plantrazadoen el nfimero anterior,
la jimnasia de desarrollo, los juegos faciles i la jimnasia de
aplicacion caen dentro del programa que constituye la lec-
cion. Los juegos complicados, los deportes ila jimnasia de
aplicacion en su forma mas dificil, dehen ensefiarse en clases
especiales i ser dirijidos por un profesor preparado i capaz
a fin de evitar los excesos i los accidentes.

DISTRIBUCION DE LOS EJERCICIOS POR PERIODOS
FISIOLOJICOS

21. La edad de los nifios que frecuentan nuestros Liceos
varia entre los 81 17 anos. En estos diez afios de existencia
el nifio atraviesa por diversos periodos o estados fisiol6ji-
cos que influyen mui directamente en el crecimiento i desa-
rrollo del individuo.

22. La edad no siempre indica el grado de desarrollo fi-
sico de los alumnos ni su poder de resistenciaa la fatiga. No
puede, pues, ser tomada en cuenta como base para distri-
buir la materia de educacion fisica del Liceo. En lo posible,
los alumnos se agruparan teniendo encuenta su estado fisi-
coin6 el ano de humanidades que les correspondc por su
capacidad intelectual.

23. La vida escolar secundaria se desarrolla entre noso-
tros durante tres épocas, la nifiez, la pubertad i la ado-
lescencia. El periodo correspondiente a la segunda infancia
pertenece al jardin infantil i a la primera preparatoria, see-
ciones que no figuran en el plan de estudios de nuestros Li-
ceos.

24. Cuando el nifio pisa por primera vez los umbrales
del Liceo ¢sta en el periodo mas delicado de su crecimiento.
Hasta los 11 anos, maso ménos, aumenta considerablemen-
te la talla, en proporcion mayor que en los otros periodos,
el organismo se aproxima poco a poco a su desarrollo com-
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pleto i su psiquico se caracteriza por una actividad asom-
brosa, limitada sélo por la debilidad de los 6rganos.

25. Al seleccionar los ejercicios aparentes para este pe-
riodo, debemos tomar en cuenta no sélo las condiciones bio-
l6jicas de desarrollo i las necesidades fisiol6jicas i psiquicas,
sino tambien los inconvenientes que acarrean la estacion
sedentaria 1 la disciplina del colejio.

26. Enconsecuencia, el programacomprendera ejercicios
cuya caracteristica sea la actividad, el placer, el esfuerzo
moderado, la educacion de los Grganos respiratorios i la
correccion de la mala actitud escolar.

2%. El esquema de la leccion se aproximara a una clase
de juegos dirijidos por el profesor i tendra ejercicios en for—
ma de juegos, ejercicios correctivos i respiratorios faciles,
sacados de las familias correspondientes i arreglados de
modo que constituyan una leccion completa semejante a la
que se detall6 en el nfimero 19.

28. El miioentraa la segunda preparatoria alos 8 afios,
ialos 11, pasa al segundo afio de humanidades. Durante
este periodo las lecciones tendrédn las mismas caracteristicas;
variardn s6lo en cuanto a la cantidad de juegos que se ha-
ga figurar en el esquema, el mayor esfuerzo que se exijira en
el ejercicio, la precision mayor en la ejecucion, el mayor tra-
bajo en un tiempo dado, etc., es decir, el profesor tomara
en cuenta las exijencias de la gradacion i el entrenamiento.
Los esquemas iran acercandose poco a poco al esquema ti-
po, de modo que el correspondiente al segundo afio de hu—
manidades tenga ya su caracteristica principal.

29. Esquemas para las diferentes secciones:

PLOGRAMA 2



2.* PREPARATORIA

(Media hora diavia)

1. Ejercicios de 6rden (formaciones, numeracion, inter—
valos).
. Ejercicios derivativos; pequefia marcha.
. Juego poco ajitado; equilibrio.
. Ejercicios para el dorso i nuca.
. Juego de carrera.
. Ejercicios respiratorios.
. Ejercicios del tronco (abdominales 1 laterales).
. Marchas 1 rondas.
. Saltos o juegos con saltos.
. Juegos mas reposados.
. Ejercicios correctivos i respiratorios.
El tiempo se distribuird de manera que dos tercios de la
leccion se ocupen en juegos dirijidos por el profesor i el otro
tercio se destinara a los ejercicios clasicos.

it
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3.2 PREPARATORIA
(Media hora diaria)
1. Ejercicios de 6rden (como en la 2.* preparatoria i

despliegues faciles).
2. Ejercicios preparatorios sencillos:
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a) Ejercicios de piernas.

b) o de brazos.

c) o de tronco.

“ JUEgO dE carrera Pfl(.‘o SOFOCa“tﬂ.

. Ejercicios de equilibrio

. Ejercicio de tronco (dorso i nuca).

Marcha o elemento de una danza o haile.

. Juego de carrera, seguido de ejercicios respiratorios.
. Ejercicios de tronco (abdominales i laterales).
. Saltos i juegos.

. Ejercicios correctivos i respiratorios.

El tiempo se distribuira por partesiguales para ejercicios
ijuegos.

il
2
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PRIMER ANO DE HUMANIDADES

(Dos horas semanales)

. Ejercicios de 6rden i correctivos.
. Ejercicios preparatorios:
a) Ejercicios de piernas.

b) i para el cuello.
c) . de brazos.

d) s de tronco.

e) i de piernas.

. Estension dorsal.

. Suspension fAcil.

. Equilibrio.

- Juego de carrera seguido de ejercicio respiratorio.
. Ejercicio de tronco (dorso i nuca).

- Marcha, trote o juego de carrera.

- Ejercicios de tronco (abdominales i laterales).
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10. Juegos i saltos.
11. Ejercicios correctivos i respiratorios.

El tiempo se distribuird reservando 3/5 a la jimnasia i
2/5 a los juegos.

2.° ANO DE HUMANIDADES

(Dos horas semanales)

1. Ejercicios preparatorios:

a) Ejercicios de piernas.

b) i para el cuello.

c) - de brazos.

d) o de tronco.

e 5 de piernas.

. Estension dorsal.

3. Suspension.

4. Equilibrio.

. Juego.

. Ejercicio de tronco (dorso i nuca).
. Marcha i trote o juego.

. Ejercicios de tronco (abdominales i laterales).
. Juego de competencia.

10. Saltos.

11. Ejercicios finales i derivativos.
12. Ejercicios respiratorios.

B
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El tiempo se distribuird reservando 4/5 a los ejercicios
de jimnasia i 1/5 a los juegos.

30. Los esquemas dados mas arriba son sélo un mode-
lo de arreglo i sucesion de los ejercicios que de ninguna ma-
nera encadenarin al profesor a un marco invariable. El
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profesor debe arreglar su esquema i los detalles de su apli-
cacion segun lascircunstancias: edad, constitucion, desarro-
llo, aptitudes, duracion de la leccion, ntimero de los alum-
nos, disposicion del local i del material, medio ambiente, etc.

31. A partir de los doce afios, mas o ménos, nuestros
nifios entran al periodo de la pubertad. El crecimiento es
ménos rapido que en la nifiez, pero en cambio sus sistemas,
6seo, muscular i nervioso ganan en resistencia i poder. Esto
esplica su mayor peso en relacion con su talla. Laevo'u-
cion rapida de los 6rganos jenitales modifica profundamen-
te toda la constitucion del individuo, haciéndolo ménos
vivo i mas apto para ejercicios intensivos i de mayor du—
racion.

32. En este periodo la leccion de jimnasia tendrd el de-
sarrollo 1 la distribucion indicados en el esquema normal
detallado en el niimero 19.

38. La caracterfstica para los afios 3.2 1 4.° de humani-
dades serd la supresion de ejercicios sofocantes i de fuerzas,
a fin de no violentar los 6rganos que dirijen las funciones
respiratorias i de la circulacion.

34. El esquema normal puede quedar el mismo durante
los dos afios, pero las clases seguirdn una gradacion cre-
ciente, tomando en cuenta las exijencias de 6rden fisiol6jico
1 psicoldjico que impone el desarrollo fisico del nifio.

33. En los afios 5.1 6.0 el j6ven acentfia suconstitucion
fisica, sus 6rganos toleran mejor los fenémenos de la fatiga
1sus centros nerviosos pueden recibir un trabajo muscular
de coordinacion i de precision.

26. Los ejercicios destinados a los jGvenes de estos afios
de estudios deben ir dirijidos principalmente a obtener
efectos jenerales, a educar los movimientos tomando en
cuenta la economia de las fuerzas i las aplicaciones de ca-
racter utilitario para que aprenda a conocer su capacidad
fisica; deben dar iniciativa, formar el caracter i afirmar la
personalidad.

3%. El esquema normal nos permite llenar estas exijen-
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cias, siempre que se aumente su intensidad i se intercalen
ejercicios mas enérjicos i de aplicacion, ejercicios que pro-
voquen actos asociados o de coordinacion mas dificil, evi-
tando los excesos i la especializacion.

OBSERVACIONES RELATIVAS A LA ENSENANZA
DE LOS EJERCICIOS

#8. La leccion le jimnasia debe ser colectiva, su dura-
cion proporcionada a la edad, al entrenamiento i al nfimero
de alumncs, los cuales deben ejecutar todos los ejercicios
que componen la leccion.

39. Los ejercicios deben ensefiarse siguiendo un proce—
dimiento gradual, a fin de no forzar las funciones mas im-
portantes de la economia. Las lesiones musculares, 6seas,
articulares, etc., son siempre las consecuencias fatales de
los apresuramientos, de las exijencias prematuras para los
érganos no bien desarrollados, ni bien adaptados al esfuer-
zo a que se les somete,

40. Se puede ir mui 1&os sin peligro alguno cuando se
aplican las leyes de gradacion i entrenamiento cientificos.
Los atletas, los corredores, los saltadores, ete.. nos dan
ejemplo de lo que es posible conseguir de la plasticidad
humana.

41, La gradacion de los ejercicios se hace desde los pun-
tos de vista fisiol6jico i psicoléjico.

Fisiol6jicamente la gradacion se hace basandose en el
mayor o menor esfuerzo muscular o nervioso. El mayor es-
fuerzo muscular se obtiene aumentando la cantidad de tra-
bajo exijido por el ejercicio, repitiendo el movimiento ma-
yor nfimero de veces, haciendo mas dificiles las posiciones
iniciales, aumentando la inclinacion del cuerpo o de los seg-
mentos en accion, dando mas amplitud a los movimientos,
alargando la duracion de las contracciones sostenidas,
aumentando el ritmo, ete. La gradacion nerviosa se hace
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complicando i coordinando los movimientos, aumentando
la intensidad de la leccion i disminuyendo el tiempo de re-
poso entre un ejercicio i otro.

Psicoléjicamente la gradacion se obtiene aumentando el
trabajo intelectual por medio de ejercicios de conjunto o
seriados, exijiendo mayor enerjia, iniciativa i andacia para
ejecutar los ejercicios, aumentando la precision de los m -
vimientos, intercalando a la leccion luchas i juegos de com-
petencia, elementos inmejorables como escuela para formar
el cardcter i la personalidad.

42, Los ejercicios de cardcter utilitario o de aplicacion
pueden empezar ya en el periodo correspondiente a los afios
tercero 1 cuarto de humanidades, esceptuando de ellos a los
ninos débiles, quienes, ante todo, deben combatir sus taras
hereditarias por medio de ejercicios met6dicos de desarro-
Jlo. El organismo debe ser mejorado primeramente antes de
obligérsele a produeir un trabajo determinado cualquiera.

42. Los esquemas normales indicados mas arriba se
modifican obedeciendo a la gradacion, aumentando el nt-
mero de ejercicios libres sacados de los preparatorios, in-
tercalando ejercicios de piernas entre los demas del esque-
ma normal, duplicando los ejercicios correspondientes a un
namero del esquema (dos suspensiones, dos equilibrios, dos
para misculos del dorso 1 nuca, ete.) o agregando ejer-
cicios de caracter utilitario al cuerpo de la eleccion.

44. Siel tiempo de que se dispone no es suficiente para
el desarrollo de una leccion completa, el esquema puede
disminuirse, acortando las pausas entre uno i otro nfimero,
complicando los ejercicios de tronco de modo que en un
movimiento entren en accion diversas rejiones musculares,
disminuyendo el tiempo reservado a los juegos i a los saltos
o reemplazando el trote 1 la marcha por un juego de carrera
de corta duracion. En todo caso, los efectos fisicléjicos de
la leccion permanecen inmutables. g

45. El profesor pondrd gran cuidado en que la respira-
cion sea en lo posible profunda i d4mplia, aun durante los



=

ejercicios violentos como las luchas i las carreras de resis-
tencia.

La inspiracion i la espiracion se hardn preferentemente
por las narices. Durante los ejercicios de cierta duracion,
como el trote, por ejemplo, se ensefiard a respirar a los
alumnos a fin de evitar la sofocacion i las perturbaciones
cardiacas.

46. El canto, por su caracter, su ritmo i el modo de eje.
cutarse, es un excelente ejercicio respiratorio, perono se
armoniza con los movimientos de jimnasia, sobre todo con
los de tronco i1 de brazos. Estos exijen una inspiracion i
aquel una espiracion. El canto, en cambio es aparente en
las rondas, las danzas i las marchas: mantiene el ritmo i
estimula el placer.

‘47. Para que la ensefianza produzca el efecto que se
desea obtener i responda a las necesidades de gradacion,
es indispensable que el profesor prepare de antemano el
programa de las lecciones, teniendo en cuenta los elementos
de que dispone: tiempo, cantidad de alumnos, ete. Igual-
mente importante es que prepare los detalles de su leccion
1 tome las disposiciones relativas al arreglo de los apara-
tos, ete.

48. El mismo programa puede servir para una serie de
clases. El profesor cuidaréd, sin embargo, de cambiar los
ejercicios de su programa por otros de efectos semejantes a
fin de mantener la variedad de la leccion.

PRECAUCIONES HIJIENICAS

49. Traje—No se puede exijir a todos los alumnos (a
pesar de que seria preferible) un traje especial de jimnasia;
sin embargo, se debe cuidar que no se couserve durante los
e_iercic‘im: la ropa de calle.

El traje debe ser adecuado a la estacion i la temperatu-
ra; serd suficiente ancho para que no moleste los movi-
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mientos i no apreterd en especial ni el cuello, ni el pecho,
ni el nacimiento de los miembros. El traje mas recomendado
se compondra de una camiseta, un pantalon largo de tela
blanca i calzado sin taco; la camiseta serd de lana en in-
vierno i de algodon en verano.

A falta de traje especial se recomendara a los alumnos
que, antes de la clase de jimnasia o de una leccion de juegos
o deportes, se quiten sus cuellos 1 sus corbatas 1, si la tem-
peratura lo permite, tambien el chaleco para que trabajen
s6lo en mangas de camisa.

El cinturon elédstico es preferible a un cinturon rijido; en
ningun caso el cinturon deberda quedar apretado a fin de no
comprimir las filtimas costillas i, en consecuencia, para no
molestar el libre juego de la respiracion.

30. Horas de clases.—Las clases de jimnasia en ningun
caso se haran dentro del tiempo consagrado a los recreos.
La jimnasia, los juegosilosejercicios deportivosno se hardn
nunca en ayunas. Los trabajos fisicos empezardn sé6lo dos
horas, como minimo, despues de las comidas i terminardn
un cuarto de hora antes de éstas: es peligroso comer algu-
nos instantes despues de un ejercicio intenso.

al. Local para los ejercicios.—Las salas cerradas son si-
tios impropios para ejercicios jimnasticos. En caso de que
sea indispensable utilizarlas, es preciso renovar el aire dntes
1 despues de la clase i mantener las ventanas abiertas, evi-
tando las corrientes de aire. El piso no debe cubrirse con
aserrin, cascaras de lingue, arenau otras materias suscepti-
bles de ser molidas con el trajin, porque el polvo haré irres-
pirable la atmésfera que vodea al nifio. El mejor piso sera
el entablado bien unido i calafateado.

La leccion se dara en lo posible al aire libre o en jimna-
sios semi-abiertos. A los patios se le colocard una capa de
maicillo i se tendra cuidado de rociarlos dntes de la leccion
1 humedecerlos en las tardes al terminar las clases. Paralos
ejercicios de salto se arreglara en el patio un espacio peque-
fio con arena lavada que sirva para amortiguar las caidas;
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o bien en el patio se usardn colchones; pero lo mejor serd
acostumbrar alos alumnos, desde el principio, a ejecutar los
saltos sobre el suelo no preparado i sin usar medio alguno
gue modere el golpe de los piés.

Es preciso evitar en los corredores que rodean los patios,
los angulos salientes que pueden hacer peligrosas las
caidas,

32. Condiciones atmosféricas.—1Lacomposicion de la lec-
cion (en cuanto a los ejercicios i no al plan) variara segun
la estacion i la temperaturadel dia. En invierno habra que
tomar precauciones contralos resfrios; en el curso de la lec-
cion se daran lasesplicaciones absolutamenteindispensables
1en términos mui cortos; se evitard la inmovilidad de los
alumnos en una atmésfera fria o sobre un suelo htimedo, lo
mismo que los movimientos lentos; se hara ejecutar ejerci-
cios enérjicos i de efectos jenerales que hagan entrar pronto
el cuerpo en calor. En verano se evitara hacer ejercicio en
pleno sol o en dias demasiado calurosos. En esta época del
afio las lecciones se dardn a la sombra i siempre cuidando
que los alumnos den la espalda al sol. El trabajo no tendra
la misma enerjia que en invierno i se cortard con pequefios
descansos.

La traspiracion no debe temerse en ninguna estacion
siempre (ue se tomen las siguientes precauciones, necesa-
rias para que los alumnos no se resfrien despues de la clase:
cambiar de ropa o abrigarse mas, no quedar inméviles i
evitar el viento o las corrientes de aire. Es peligroso beber
agua fria cuando se esté ajitado, despues de ejercicios enér—
11cos.

. Limpieza corporal—El buen funcionamiento de la
piel tiene su importancia cuando se hace ejercicios; cada
vez que sea posible la clase de jimnasia serd seguida de una
ablucion de agua fria con friccion seca. Los bafios calientes
o las lluvias o duchas tibias son necesarios para mantener

la limpieza de la piel.



MATERIAL E INSTALACIONES DE JIMNASIOS

54. Es malo trasformar los patios en jimnasios i de lle-
narlos de aparatos o de material paraejercicios; ¢l beneficio
que los alumnos sacan de la leccion depende mucho mas
del valor pedagéijico del profesor que de la multiplicidad de
aparatos.

533. Preferible es que el liceo tenga su sala especial para
jimnasia en donde se encuentre reunido el material necesa-
rio para la ensefianza. La sala debe estar contigua a un
patio estenso a fin de que alli los alumnos puedan ejerci-
tarse en las diversas clases de juegos, desportes sencillos,
luchas, ete., i en donde ¢l profesor hara sus clases al aire
libre.

La sala serd rectangular; sus.dimensiones varian segun
la importaneia del liceo: 15 metros de largo por 10 de an-
cho, 18X12, 21 X14, 24X16, etc.; el ancho corresponde a
los dos tercios del largo. La altura en proporcion, segun el
cubo de aire necesario, serd de 7 a 10 metros.

Anexo al jimnasio debe estarel vestuario de los alumnos,
provisto de armerillos 1 perchas para que puedan guar-
dar sus zapatillas i la ropa de jimnasia, los bafios i lava-
torios.

36. Respecto a los aparatos, sea que se instalen en los
patios o en salas especiales hai que tomar en cuenta las
siguientes disposiciones jenerales:

a) Deben tener un fin determinado, responder a las nece-
sidades de desarrollo del nifio i al propésito de procurarle
destreza i ajilidad; deben dar ocasion a que los alumnos se
familiaricen con la préctica de las situaciones que encontra-
rén en la vida; deben poder adaptarse facilmente a la natu-
raleza de los movimientos que sex necesario ejecuitar o a la
talla de los alumnos;

b) Su distribucion debe hacerse de manera que la sala



quede completamente libre para los ejercicios de conjunto i
las marchas. Con este objeto debe existir anexo un sitio
especial para el material portatil;

¢) Su construccion debe ser tal que permita individuali-
zar el ejercicio 1 al mismo tiempo que en ellos pueda traba-
jar simultdneamente, lo ménos, la mitad de los alumnos de
la clase. :

d) Su arreglo debe permitir que el profesor se aperciba
immediatamente de las imperfecciones de las actitudes i de
los movimientos;
~ ¢) El material que se emplee debe ser s6lido i de primera
clase: el fierro todo batido; el material de fierro de uso fre-
cuente como chavetas, visagras, pasadores, ete., debe ser
estanado; los pernos que sostengan lascuerdas, las escalas,
etc., deben estar provistos de doble tuercas i pasadores pa.
ra impedir que se desprendan con el movimiento;

) La confeccion de los aparatos debe encomendarse a un
operario o constructorcuidadoso i entendido, afin de quelos
ensambles i los ajustes se hagan con prolijidad i el material
no esté espuesto, por defecto de construccion, a ocasionar
desgracias;

g) En la construccion debe tomarse en cuenta que el ma-
terial va a ser manejado por nifios; por consiguiente, los
objetos pesados estardn provistos de ruedas, roldanas o
contrapesos, segun el caso;

h) Al empezar el afio escolar todo el material debe revi-
sarse con prolijidad;

i) El material de madera debe ser barnizado a mufe-
quilla.

Preciso es no olvidar que el aparato no determina la cla-
se de movimientos que debe hacerse; el aparato estd desti-
nado a facilitar o complicar un movimiento.

3%7. El material fijo para un jimnasio completo de un
liceo de primera clase en que puedan trabajar 60 alumnos
se compone de: 30 casillas de escala mural, 4 de las cuales
deben prolongarse hasta el techo; 8 a 10 barras dobles; 24



cuerdas lisas; 12 perchas verticales; Gescalas de ondulacion,
4. verticales i 2 horizontales; 2 escalas horizontales; 6 esca-
las de cuerdas; 2 cuerdas oblicuas.

El material mévil se compone de: 8 bancoslargoscon ba-
rra de equilibrio i ganchos en unos de sus estremos para
afirmarlos ocasionalmente en las escalas o en las barras;
sillas adaptables a las barras, 8 para cada una; 2cabros; 2
cajones; 1 caballo; 4 aparatos completos para salto libre;
un cable de 15 a 20 metros de largo i de 4 centimetros de
diametro; 4 banquillos paraejercicios de natacion; material
de juegos como pelotas, anillos de cordel, pafiuelos ordina-
rios, sacos pantorrilleros, palos para salto de la garrocha,
lanzas, zoquetes, cintas de dos colores para distintivos en
los juegos.

PROFESORADO I MEDIDAS DE ORDEN

38. Es indispensable que el profesor esté mui al cabo del
plan de una leccion de jimnasia, sepa cudles son los resulta-
dos que debe obtener en su ensefianza i conozea los medios
de que disponga.

El profesor debe mostrar los ejercicios, ejecutarlos, des-
componerlos, vijilar las actitudes i rectificarlas constante-
mente. Su ejemplo, su participacion en los juegos, su viva-
cidad tienen una influencia considerable sobre la ensefianza
que da. La atencion de los alumnosila disciplina se man-
tienen por su actitud personal i por el interes i animacion
que da a su clase,

En los afios superiores, el profesor relacionar4 los cono-
cimientos de hijiene i fisiolojia que hayan adquirido los
alumnos, con las clases de ejercicios que forman la leccion,
esplicard c6mo se gradtian los movimientos paraaumentar
su intensidad i dard a conocer las ventajas que los ejercicios
sistematizados tienen para el desarrollo arménico del cuer-
Po i la educacion de las facultades.
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39. El profesor debe esforzarse por obtener del conjunto
de los j6venes que el liceo le confia, un rendimiento medio
lo mas elevado posible. Toda ensefianza que tenga por ob-
jeto hacer especialistas o hacer sobresalir a los nifios mejor
dotados debe proscribirse, porque ella no podra hacerse
sino en detrimento de los débiles, que son los que mas nece-
sidad tienen de los ejercicios.

En los ejercicios de conjunto el profesor ocupara el vér-
tice deun tridngulo equilatero cuya base serd el ancho de
la seccion bajo su comando. De cuando en cuando se colo-
cara en los flancos o a retaguardia a fin de vijilar la alinea-
cion i buena ejecucion de los ejercicios; hard correcciones
colectivas en frases cortas, enérjicas i de estimulo; en voz
baja i con presteza hara correcciones individuales. En los
saltos se colocara siempre en el sitio préximo a la caida en
una posicion que le permita el uso alternativo o simultdneo
de las manos para ayudar al alumno o evitarle choques do-
lorosos o los peligros de una mala caida.

6®. Mui atil, para facilitar la lista al empezar la clase,
para dirijir los grupos en los juegos i en los ejercicios en
aparatos, para el arreglo del material, etc., es elejir jefes o
monitores que tengan a sus Grdenes pelotones de diez a
doce alumnos. Conveniente es tambien dividir la clase en
dos secciones de alumnos (rojos i azules) igualmente fuertes
para toda clase de juegos i ejercicios a fin de mantener vivo
el entusiasmo 1 estimular la competencia.

LOS JUEGOS, LOS EJERCICIOS UTILITARIOS
I LOS DEPORTES

61. La educacion fisica se completa con los juegos, los
ejercicios ut litarios, i los deportes, cuvos fines son:

1.° Aumentar el vigor fisico en jeneral;

2.° Estimular el gusto por la actividad fisica;
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3.° Perfeccionar la destreza, desarrollar el sentido préc-
tico, la iniciativa, la individualidad;

4.° Dar satisfaccion a la necesidad del placer;

5.2 Mostrar la utilidad i hacer palpables las ventajas de
una buena preparacion fisica.

62. Los juegos comprenden, en términosjenerales, todos
los ejercicios en los cuales se manifiestan de una manera
intensa los sentimientos de placer, de alegriaide interes
mezelado a menudo por el deseo de vencer adversarios o de
obtener una ventaja cualquiera. Ciertos juegos son simple-
mente recreativos, otros son educativos i otros llevan en-
vueltos ejercicios de aplicacion.

63. Ejercicios utilitarios son los que el alumno ejecuta
en condiciones mas i mas dificiles aproximéandose en lo po-
sible z los casos que pueden presentarse en la vida real.
Entre éstos figuran la natacion con toda ropa,el salvataje,
los escalamientos, la conduccion de heridos, el libertarse de
un individuo peligroso (jiu jitsu), ete.

64. Los deportes son grandes juegos al aire libre, de
competencia individual o por equipo, como las carreras, los
lanzamientos, los saltos, el foot-ball, el hokzy, la pelota al
cesto, el criket; juegos utilitarios como el canotaje, la
natacion, el tiro, la esgrima, el ciclismo; juegos educativos
al aire libre como el scouting i las escursiones a las mon-—
tafnias.

63. En el cuerpo mismo de la leccion se intercalan en los
primeros afios los juegos recreativos i educativos de corta
duracion; en las secciones siguientes hasta el 2% afio de hu-
manidades, los mismos, mas complicados; en los anos res-
tantes los juegos de aplicacion i los ejercicios utilitarios son
los mas aparentes.

66. Los ejercicios utilitarios complicados i los deportes
de todo jénero deben figurar en‘horarios especiales i fuera
del esquema de una leccion normal de jimnasia. Por escep-
cion la leccion sera reemplazada por ejercicios de esta natu-
raleza,
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67. Los ejercicios deportivos entraran al programa de
educacion fisica una vez que los alumnos se hayan prepara-
do convenientemente por practica metédica de los ejercicias
que conduzean al entrenamiento necesario.

8. Desde el punto de vista educativo i moral los cam—
peonatos individuales son contraproducentes, sobre todo
aquellos en los cuales el alumno siéntese aguijoneado por el
afan del record.

69. Se recomiendan los campeonatos colectivos o con-
cursos educativos en los cuales el “individuo” se sustituye
por la *‘clase”. Asi se da cahida a los alumnos de una sec-
cion i no solamente a los que estan escepcionalmente dota-
dos fisicamente,

70. Enlos campeonatos colectivos el placer es mavor,
el sentimiento de responsabilidad, que hace hombres i tem-—
pla caractéres, se manifiesta con mas enerjia en Jos concur-
sos en que luchan grupos, partides, cursos, escuelas o ciu-
dades.

NATACION

70. La natacion constituye el ejercicio mas completo de
todos los ejercicios. Reune las siguientes condiciones:

19 Su efecto hijiénico es intenso: activa todas las grandes
funciones del organismo, en particular la respiracion; lim-
pia la piel ila acoraza contra el frio; se efectfia al gran
aire;

29 Su accion es eficaz sobre la ampliacion del térax iel
aumento de la capacidad respiratoria; '

3% Su accion es considerable sobre el desarrollo de toda
ia musculatura;

4 Exije una coordinacion perfecta de los movimientos
i un ritmo apropiado;

52 Los ejercicios de zabudillas a altura variable i los de
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salvamento desarrollan la destreza, la sangre fria, el coraje
ila confianza en si mismo.

6° Los ejercicios de natacion son de una utilidad incon-
‘trastable.

72. Para que el bafio sea fitil 1 provechoso es necesario
que se forme una verdadera “leccion”.

La leccion comprende:

1° Una o mas inmersiones rdpidas de una altura cual-
quiera;

2° Un recorrido nadando de vientre con braceo lento;

3% Un recorrido de espaldas;

49 Una zabullida sea tirAndose de una altura dada o me-
tiéndose debajo del agua el mayor tiempo posible;

5° Una posicion inmévil encima del agua;

6° Un recorrido largo usando diversas maneras de pro-
gresion rapida; i

7° Terminar por algunos ejercicios de braceo lento sobre
el vientre a fin de establecer la calma de la respiracion i la
circulacion Antes de salir del agua.

73. Los ejercicios de natacion tienen por objeto ensefiar
a los j6venes a poder salir de apuros en eualquier circuns-
tancia de la vida i ser titiles a los demas, prestandoles auxi-
lio en caso necesario. La natacion comprende tres grandes
categorias de ejercicios:

1? Diferentes maneras de progresar o de flotar en el
agua;

2° Trabajos encima o debajo del agua, 1

3° Ejercicios de salvamento.

@4 Los nifios menores de diez afios aprenden a nadar
con cierta dificultad. En cambio, los mayores de esta edad
con facilidad flotan, sobre todo si hacen previamente los
ejercicios clasicos elementales en secoi en el agua. Estos
son:

a) Ejercicios de brazos en la posicion de pié;
b) Ejercicios de piernas en suspension o tendido;
PROGRAMA 3
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¢) Combinacion de los anteriores tendidos en los bancos,
en pisos o taburetes especiales;

d) Ejercicios en el agua para conocer los efectos de los
movimientos aprendidos en seco;

e) Ejercicios de flotar con ausilio de la cafia 6 de apara-
tos «flottey;

f) Ejercicies individuales de natacion;

g) Progresion clésica i braceo, e

h) Inmersiones i natacion entre agua.

El traje de bafio serd de rigor para todos los ejercicios
en el agua.

95. El profesor determinard qué cantidad de alumnos
deben entrar al bafio simultAneamente. Cuidara a los mas
atrasados, a fin de que pronto tengan el dominio suficiente
enel aguaino perderd de vista 4 los mas diestros para
prevenir un accidente o sujetarlos con el objeto de que no
se alejen demasiado del sitio en que él se encuentra.

Los nifios timidos deben ser ensefiados individualmente
por el profesor i éste los acomparfiara en el agua. Sila na-
tacion se ensefla en una piscina o en un bafio de poca hon-
dura, el profesor puede atender a seis alumnos a la vez. En
el mar, debe evitarse la resacaila prudencia aconseja en-
seflar a uno por uno.

Nifios mayores de 12 afios, capaces de flotar i que em-
piezan ya a nadar, pueden bafnarse simultAneamente hasta
diez vijilados por un profesor, pero éste se mantendra
siempre liste fuera del agua para lanzarse en ausilio del
que lo necesite en caso de peligro. El profesor tendra siem-
pre a su alcance un buen salva-vida para servirse de él, si
es necesario.

%6. El profesor instruird a sus alumnos en la manera
c6mo deben construirse salva-vidas: sacos llenosde corchos
usados, vejigas infladas, trozos de madera seca unidos por
correas, etc. Durante los ejercicios hard que los alumnos
naden sobre una tabla, un barril, ete.
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%7. Terminados los ejercicios elementales, se ensefiard a
los jévenes las diversas maneras de zabullirse o de tirarse
al agua con rapidez, a sacar un objeto o una moneda del
fondo, a llegar a un punto dado lo mas lijero posible, a des-
vestirse i entrar al agua en el menor tiempo, a caer ves-
tido al agua i sacarse la ropa mas indispensable, nadar con
ropa, etc.

78. La ensefianza de la natacion terminara con los ejer-
cicios mas necesarios que permitan al joven prestar auxilio
a una persona en peligro de ahogarse i los cuidados prime-
ros que convienen a un ahogado.

METODOS DE ENSENANZA

79. Para ensefiar los ejercicios fisicos es necesario pro-
ceder con método, de la misma manera que se hace al tras-
mitir los conocimientos de cualquier otra asignatura del
programa secundario. S6lo asi se evita el desgaste infitil de
las fuerzas de los nifios. '

El método que se emplee para el desarrollo de una clase
de jimnasia debe ser la espresion fiel de los principios fisio-
16jicos i pedagdjicos que presiden el sistema.

80. Tres son los métodos mas usados hoi dia en las
diversas escuelas de jimnasia mas en boga: el de imitacion,
el de las series i el del comando directo.

81. Pl método de imitacion consiste en hacer que los
alumnos ejecuten los movimientos objeto de la leccion imi-
tando los que haga un modelo. Este modelo es jeneralmen-
te el profesor mismo, pero suele ser sustituido por un
alumno.

El método de las series consiste en hacer que los alum-
nos hagan una serie mas o ménos larga de movimientos
aprendidos de memoria durante varias lecciones prepara-
torias.
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El método del comando directo consiste en hacer que los
alumnos ejecuten los ejercicios a la voz de mando directa e
inmediata del profesor.

82. Al hacer el estudio comparativo de estos métodos
con el objeto de conocer sus ventajas e inconvenientes, la
atencion del nifio debe ser tomada mui en cuenta: en el
método de imitacion ella encuéntrase dividida entre el mo-
delo i el movimiento, puesto que tiene que estudiar este
diltimo i ejecutarlo; en el de las series esta repartida entre
el recuerdo de la serie i la ejecucion del movimiento mismo;
en el del comando directo la atencion del alumno esté
fljada en ¢l movimiento mismo de una manera completa:
la voz del maestro despierta i atrae su atencion.

En el primer caso, la atencion voluntaria encuéntrase
disminuida, la volicion es defectuosa iel movimiento no
deja huellas marcadas en los centros cerebrales de donde
parte el estimulo volicional; en consecuencia, el acto educa-
tivo de efecto reali duradero para el desarrollo muscular
no existe. En el método de las series, el acto voluntario
tiene mucho del cardcter de un acto reflejo o automatico i
puede decirse que los movimientos se ejecutan en estado de
subconciencia, puesto que les falta la precision i la exacti-
tud. Para el educando el error mas grave que se puede
cometer es equivocarse en la sucesion de los ejercicios, nada
significa para él la ejecucion incompleta e incorrecta de un
movimiento. El trabajo mental que exije el aprendizaje de
las series agrega un nuevo factor de fatiga intelectual al
estado psiquico del nifio. En el método del comando directo
la idea provocada por la voz preventiva del profesor obliga
al alumno a representar mentalmente el ejercicio con todos
sus caractéres 1 modalidades i a establecer el control severo
de su voluntad sobre los mfisculos en accion. La voz ejecu-
tiva define el trabajo mecénico i fisioléjico del ejercicio,
asegura su bondad y precision. Elintervalo que media en.
tre la voz preventiva i la de ejecucion, varia segun se trate
de movimientos conocidos o complicados.
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83. Desde el punto de vista pedagdjico estos métodos
son distintos.

En los métodos de imitacion i de series, las correcciones
que debe hacer el profesor para asegurar una ejecucion
exactadelos movimientos se imposibilitan o, por lo ménos,
se dificultan enormemente, la disciplina sufre en el primero
porque la influencia del profesor sobre los alumnos es in-
significante, puesto que su papel es mui parecido al del
autémata o maniqui, en el segundo, porque el compas q 1e
marca el maestro no es suficiente como eiemento psiquico
de relacion entre €l i el discipulo, con tanta mayor razon
cuanto que muchas veces se hace reemplazar por un alum-
no, una campana, un timbre, ete.; las clases son poco inte-
resante por falta de variedad i gradacion

El método del comando directo educa la voluntad i au-
menta los cambios bioplasticos. En este método la perso-
nalidad del maestro se hace sentir intensamente: su obra es
educadora de verdad i mediante la relacion mental que
existe entre €l i sus alumnos puede modular a su antojo las
palpitaciones de la clase, las correcciones de las faltas son
faciles, desde el momento que puede hacerlo sin perturbar
el desarrollo normal de la leccion.

84. El método de imitacion tiene la ventaja de facilitar
la comprension de un ejercicio que se ensefia por primera
vez i el método de las series la de dar oportunidad pira que
el alumno ejercite sus centros cerebrales de coordinacion.
Estas ventajas, al lado de los muchos inconvenientes que
presentan, los hace dignos de ser rechazados como métodos
de ensefianza.

85. Elmétodo del comando directo es el que conviene
para la ensefianza de la jimnasia en los diversos afios del
liceo, por sus condiciones psico-fisiol6jicas i por su plastici-
dad para adaptarse al temperamento del maestro i de los
alumnos.

Sin embargo, el método de las series puede ser adoptado
de vez en cuando, siempre que sus inconvenientes se reduz-
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can al minimo, reduciendo las series a seis u ocho movi—
mientos normalmente coordinados de grupos similares. El
método de imitacion quedard como procedimiento pedagé-
Jico para facilitar la intelijencia de un movimiento compli-
cado.

EXAMEN MEDICO DE LOS ALUMNOS

86. La poblacion que concurre a nuestros liceos es, por
lo comun, toda normal en cuanto al estado de sus faculta-
des intelectuales, pero no asi en cuanto a sus cualidades fi-
sicas. Entre los alumnos no sera dificil encontrar irregula-
ridades por causas intrinsecas de las funciones vejetativas
como atrofias, cojera, adenoides, afecciones conjénitas o
adquiridas de la respiracion, circulacion, de la dijestion,
ete., o irregularidades de relacion como miopia, espasmos,
epilepsia, ete.

Muchos casos serdn de contra indicacion franca para los
ejercicios, otros exijirdan sélo ciertos cuidados i otros debe-
ran someterse a tratamientos especiales.

El exdmen médico se impone a fin de evitar accidentes
que pueden traer consecuencias desgraciadas i para que el
profesor de educacion fisica sepa precaversei cuide de no
hacer participar de algunos ejercicios pertenecientes a su
esquema normal a aquellos nifios que neces:ten de cuidados
especiales.

8%9. Quedarin dispensados de asistir a las clases de
jimnasia solamente los alumnos que exima el médico del
establecimiento.
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COMPROBACION DE LOS RESULTADOS
DE LOS EJERCICIOS

88. Los resultados individuales de la educacion fisica se
manifiestan por hechos tanjibles: las modificaciones este-
riores del cuerpo pueden precisarse i algunas medirse facil-
mente;la aptitud jeneral puede conocerse por cierto nfimero
de pruebas que materializan la capacidad fisica del sujeto.
Hai, pues, dos medios de ejecutar la comprobacién: por la
antropometria i por la valorizacion numérica del valor fi-
sico jeneral del nifio.

89. Antropometria.—las variaciones de desarrollo del
nifio en el periodo de crecimiento, sobre todo si estd some-
tido a la influencia de los ejercicios fisicos, son de gran de
interes para el educador. La antropometria, la fotografia i
las medidas graficas son los medios de que se puede dispo-
ner para seguir el proceso fisiol6jico del sistema empleado i
conocer las modificaciones esteriores que ha esperimentado
el cuerpo entre una i otra medicion. Por cierto que estas
variaciones no se deben sélo a los ejercicios jimnasticos,
sino que muchos otros factores intervienen para ello, como
por ejemplo, el estado de salud, la alimentacion, las épocas
del afio, ete. Sin embargo habra siecmpre una fuerte diferen-
cia entre un nifio que sigue con regularidad las clases de
jimnasia i otro eximido de asistir a ellas.

Las medidas antropométricas son numerosas, pero al
liceo interesan sélo Jas que se dirijen al desarrollo corporal
en jeneral, sobre el cual influye especialmente la jimnasia
pedagdjica.

El conjunto de observaciones antropométricas i fisiolé-
Jicas reunidas constituirdn un caudal precioso de consulta,
1 mas tarde, las verdaderas bases de un sistema racional
de jimnasia.

Los datos antropométricos comunicados a los padres



— Ay —

ayudaran eficazmente a las relaciones que deben existir

entre el hogariel liceo. Los padres tendran en ellos la his-

toria completa del desarrollo fisico de sus hijos, podran

medir sus progresos, darse cuenta de sus retardos i poner-

les remedios oportunos. La educacion fisica ganara inmen-

samente en su concepto, sobre todo si ellos constatan, por

las medidas gréficas, los progresos reales en la educacion *
de sus hijos.

Los profesores encontraran en las observaciones fisiol6-

jicas llevadas metédicamente un control severo de sus ap-
titudes de maestros, de las condiciones del sistema i de los
métodos empleados, al mismo tiempo que una fuente de
lejitimos estimulos para su accion.
‘I como consecuencia, 1o ménos imp()rtante de estas
observaciones metddicas i precisas, resultard tambien la fa-
cilidad de clasificar a los alumnos en grupos mas homojé-
neos, que permitan la accion mas precisa 1 correcta del
ejercicio. De esta manera, la accion del maestro serd ménos
empirica, ménos ciega, i producird mejores resultados.

90. Es indispensable que toda medida antropométrica
sea tomada con la mayor exactitud i escrupulosidad posi-
ble, tratando de evitar toda causa de error. Para esto es
preciso que el profesor idéneo tome él mismo las medidas,
que disponga de un instrumental bicn comprobado, i que
tenga la paciencia 1 el espiritu de investigacion cientifica
necesarios para esta clase de trabajos. Solo asi pueden te-
ner valor real la cifras obtenidas.

El profesor tendra por colaboradores un ayudante ejer-
citado, para hacer las mediciones, i un secretario para ano-
tar las cifras.

Los alumnos deben someterse al exdmen antropométri-
co al principio i al fin del afio escolar.

La hora mas conveniente para tomar las medidas es por
la manana.

91. Materializacion de la capacidad fisica.—Aparte de
las mediciones antropométricas, es conveniente i de positi-
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vo interes tener datos exactos sobre los progresos materia-
les o sea sobre el valor del trabajo que pueden realizar los
alumnos. Esto se obtiene por comparacion.

Los datos correspondientes a la capacidad fisica de un
nifio de una edad cualquiera se fijan por medio del esfuerzo
realizado, por una centena o mas de alumnos normalmente
desarrollados, en ciertas pruebas en ¢ue intervienen en con-
junto o separadamente, la fuerza muscular, la destreza ila
resistencia a la fatiga. Esta cifra que representa el término
medio indica el minimo que debe alcanzar cada nifio de una
edad dada para que pueda considerarse como “regular' en
la prueba que se realiza.

92. El alumno que aleance el término medio fijado ten-
dra la nota tres; la nota cinco caracterizara aptitudes su-
periores; la nota superior a cinco correspondera a cualida—
des escepcionales o indicara que el nifio se ha especializado
en la practica de ejercicios de esa naturaleza. Si el alumno
no alcanza al término medio, su nota sera inferior a tres,
hasta llegar a cero que representa el nimero mas bajo:

93. La capacidad fisica jeneral ser4 el término medio de
todas las pruebas i las cifras tendran el siguiente signifi-
cado:

0. Nula 4. Buena
1. Capacidad inferior 5. Superior
2. Suficiente 6. o mas. Escepcional.

3. Regular.

94. Las pruebas necesarias para fijar la capacidad fisica
jeneral deben ser como minimo las siguientes:

1. Saltos en altura con i sin impulso; saltos de distancia
con i sin impulso, los cuales dardn la medida de ajilidad,
destreza 1 capacidad para detener un movimiento en un
instante dado;
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2. Carreras de velocidad (1) i de resistencia (2), que da—
ran el grado de resistencia orgénica;

3. Trepar por una cuerda vertical (3), que indicara el
grado de coordinacion de movimientos, la fuerza muscular
del tronco i de los miembros superiores e inferiores;

4. Lanzar un peso (4) que significard destreza i coordi-
nacion de movimientos.

5. Natacion que indicara fuerza muscular, fuerza de re-
sistencia, ajilidad 1 flexibilidad.

6. Ciclismo que indicard dominio de la musculatura,
equilibrio i destreza.

Cuanto mayor es el nfimero de pruebas, mayor es la pre-
cision que traducird el término medio jeneral como carac-
teristica de la capacidad del nifio, !

93. Los datos antropométricos i los que tienen rela-
cion con la capacidad fisica de los alumnos deben tomarse
trimestralmente o por lo ménos al principio i término del
afio escolar i guardarse en libros o formularios especiales,
en cuadros, arreglados mas o ménos como los siguientes:

(1) La distancia seri de 30 metros para ninos de 10 afos, 50 para me-
nores de 12 anos, 60 para menores de 14 i 80 a 100 metros para mayores de
esta edad.

(2) 150 metros para nifos de 10 afios i 50 metros mas por cada ano de
ed-’Ld.

(3) 1 metro para nifios de 10 afios i 1 metro i medio mas por cada
afio,

(4) 2 kilégramos para nifios de 10 afios, 3 para menores de 12,4 para
menores de 14, 5 para menores de 16 i 7} kiligramos para los mayores de
esta edad.
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