EDUCACION FISICA O DEL CUERPO
nastas), atléfica (que tiende 4 formar hombres membrudos y de gran fuer-
za, diestros en los ejercicios de la carrera, la lucha, el pugilato, el salto, el
disco, etc.) y militar (la que prepara para los ejercicios propios del soldado),
nos fijaremos ¥n la divisién que se funda en los medios de que se sirve, el
empleo 6 no de aparatos. La que se vale de ellos (estribos, paralelas, cuer-
das de nudos y escalas, trapecios, anillas, trampolin, etc.) requiere un lugar
especial, preparado ad hoc (gimnasio), en donde se realizan los ejercicios, y
que es cerrado, por lo que suele denomindrsela de saldn, en contraposicién 4
la de sala, que es la que prescinde de aparatos ¢ los requiere muy sencillos
(las pesas, mazas y poleas, por ejemplo), por lo que puede practicarse por
todo el mundo y en cualguier parte.

Se habla también de gimnasia escolar, refiriéndola, naturalmente, 4 la
propia de la escuela. Nosotros la llamariamos mejor pedagdgica, entendiendo
por ella la que, partiendo de las condiciones del educando y del lugar en
que se aplica, y ateniéndose 4 las que més arriba hemos sefialado como ne-
cesarias 4 todo ejercicio fisico, atiende al desarrollo corporal, teniendo en
cuenta 4 la vez los intereses del espiritu. En este sentido, la gimnasia pe-
dagbgica tiene por base la matural, con la que en los casos normales debe
confandirse : mientras mis natural sea, méds pedagbgica, més educativa re—
sultara.

115. Los ejercicios especiales y los juegos corporales. Importancia de éstos
como medio de educacidn. — Los inconvenientes que ofrece la gimnasia regla-
da, inducen hoy 4 que muchas personas se decidan, y con razén, por el sport
de los ingleses, representado principalmente por el pedestrianismo y el alpi-
nismo [113), y también por algunos de los ejercicios y juegos de que luego
hablaremos, sefialadamente la lucha 6 boxeo (pugilato), el remo, el biciclo, ete.
Para propagar la aficion por esa clase de sport, tan propio de las personas
mayores que piensen atender de una manera adecuada 4 su vigor fisico y 4
la higiene de su cuerpo y de su alma, se establecen en todos los paises innu-
merables sociedades, que cada dia se extienden més y hacen mis prosélitos.

Superiores por sus efectos fisiolégicos y morales 4 la Gimnasia son tam-
bién algunos de los ejercicios que hemos nombrado antes, no sblo por el
atractivo que ofrecen y poderse realizar por via de recreo y esparcimiento
en las horas destinadas al vagar 6 descanso de los negocios ordinarios, sino
también por llevarse 4 cabo al aire libre, en el campo, lo que no sucede con
la Gimnasia, que en esto encuentra sus mds graves inconvenientes. En
tal sentido, son especialmente recomendables : la natacidn, el remar (6 mejor
la lucha conocida con el nombre de regata), el patinar y, por ultimo, la caza.
Todas estas distracciones son muy fortificantes y saludables, asi por las con-
diciones insinuadas, como por lo que ejercitan el organismo.

La verdadera gimnasia de los nifios y de los jovenes la constituyen los
juegos corporales, en cuanto que no ofreciendo ninguno de los inconvenien-
tes de la Gimnasia (114), reunen todas sus ventajas. Gimnasia natural (como
que es primitiva y universal, pues que la han empleado y la emplean los
hombres de todos los tiempos y lugares, y hasta los animales), representan
la actividad espontdnea, en plena libertad, de los nifios, que en el juego des—
pliegan todas sus energias, y al ejercitar sus fuerzas fisicas, mostrandolas
cual son, afirman su individualidad, su personalidad, manifiestan sus apti-
tudes, intintos, inclinaciones, sentimientos, cardcter, y, en una palabra, se
muestran tal como realmente son, con lo que dan motivo para que se les estu-
die y conozca bien. Por esto se afirma, con razén, que los juegos de la infan-
cia son gimuasia 4 la vez que del cuerpo, de todas las energias animicas, é
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interesan 4 la par que 4 la educacion fisica, 4 la intelectual, moral y estética
{son medios de educacién psicofisica); segun el dicho de Montaigne, son «<una
de las acciones més serias de la nifiez», 6, como dijera Frabel (el primero
en concederles tedrica y practicamente la atencién que merecen), «el desdo-
blamiento de la fuerza exuberante del nifio, la expansién libre y completa
de su inteligencia y de su voluntad, la manifestacién sincera y espontinea
de todo su ser, la expresién de la actividad y la alegria, que son la vida y el
alma de todos los actos de esa edady; esto aparte del sentido sociolégico que
se les reconoce al considerarlos como «el estado embrionario de la vida so—
cial y como un remedo de todos los organismos politicos».

Pero sin insistir en estas consideraciones, por las que se patentiza la
importancia pedagbgica de los juegos corporales, lo que ahora nos importa
dejar establecido es que en ellos debe verse la verdadera y mis adecuada
gimnasia de los nifios, quienes se entregan 4 ella espontineamente y en
cuerpo y alma, con todo el entusiasmo de gue son capaces sus corazones,
puestos en accién por lo que mas atractivo y encanto tiene para ellos. Ade-
més de producir un desarrollo general y ser la mas agradable para el nifio,
que nunca la toma con enojo, por lo mismo que no es violentado 4 ello ni
tiene el cardcter de leccion, reune esta gimnasia la ventaja de realizarse al
aire libre (en lugares abiertos, patios, jardines, y lo mejor serd en el campo,
con ocasion de los paseos realizados en las condiciones que antes hemos di-
cho) y poderse entregar los nifios mediante ella 4 correr, saltar, trepar, can-
tar, etc., con lo cual ponen en juego todos sus museulos y atienden al des—
arrollo de todo su organismo, mdxime si, como es obligado, lo hacen, no
en el juego desorganizado (que agota pronto la fuerza por falta de ideal),
sino en los juegos de partido 1 organizados, esencialmente representativos,
de que hablamos en la segunda parte. Por los motivos indicados, se consi—
dera hoy por la mayoria de los que en estas cuestiones se ocupan, que los
juegos corporales constituyen la verdadera gimnagsia de la nifiez y la ado-
lescencia, y que, por lo mismo, precisa promover y difundir el gusto por
ellos, maxime cuando reunen las condiciones esenciales que hemos dicho
que debe reunir el eiercicio (108 y 112). :

116. Consecuencia pedagégica. — Por virtud de las indicaciones hechas
en los tres niumeros precadentes, debemos coneluir que para los nifios y ado-
lescentes, el ejercicio mas adecuado es el que rspresentan los juegos corpo-
rales propios de esas edades, y para las personas mayores, el consistente
(aparte del paseo en las condiciones dichas, que es de necesidad 4 todos, hom-
bres y nifios) en lo que hemos llamado spor{ de esas clases (pedestrianismo, alpi-
nismo, caza, equitacion, natacion, etc.), de cuyas diversiones se entregard cada
cual & la que sus circunstancias y aficiones les aconsejen, y por de contado, &
algunos de los juegos ya insinuados. Las mismas personas pueden, cuando
sus ocupaciones no les permitan entregarse 4 las distracciones de esa indole
de sport, hacer uso de la gimnasia con aparatos, la que emplearin también,
v lo mismo los nifios, para prevenir y curar las enfermedades (gimnasia
higiénica, terapéutica G ortopédica) 4 que ciertos organismos tienen predispo-
gicidn, son en ellos congénitas 6 han adquirido en el decurso de la vida.

117. Las actitudes; su higiene y cudles precisa corregir en los mifios. Las
buenas maneras. — Corresponden las acfitudes al movimiento voluntario (en
general, salvo las que adoptamos instintivamente), pues consisten en las pos-
turas que toma el cuerpo, 6 parte de él, sin variar de sitio, y se combinan
con los ejercicios mencionados. Las principales de las que se refieren 4 todo
el cuerpo son : vertical, que también se llama estacidn y que puede ser sobre
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ambos pies (bipeda), sobre uno solo 6 sobre la punta de los dedos; la de ro-
dillas, 1a de estar sentado, y la horizontal 6 de estar tendido. En los juegos
y ejercicios gimndsticos toma el cuerpo otras varias actitudes, 4 las que se
Tefieren también ciertas expresiones que damos 4 la fisonomia.

De pie 6 sentados, debe cuidarse. de que guarden los nifios una actitud
natural, teniendo en ambos casos recto el cuerpo, pues lo contrario puede
dar motivo 4 deformaciones (sefialadamente las desviaciones de la columna
vertebral, que se originan hasta en los ejercicios) que luego es dificil corre-
gir, Como al tratar de la Higiene escolar explanaremos este punto, nos limi-
taremos ahora & decir que, sin embargo de parecer lo contrario, la posicidn
vertical es de las mas dificiles de sostener por mucho tiempo, por lo que no
deben persistir en ella los niios, 4 1os que ha de acostumbrarse & que no tuer-
zan el cuerpo, no crucen los pies y anden con rectitud, formando un dngulo
muy agudo y sentando bien en el guelo toda la planta del pie. Son estas cues-
tiones de higiene fisica y moral 4 la vez, en cuanto que entrafian lo que se
dice buends maneras, signos & su vez de una buena educacién (modales co-
rrectos en el accionar, hablar con decoro, estar aseado, no escupir ni expecto-
rar delante de lan gentes, etc.), como lo declaran estas observaciones :

«Es bueno, aun desde el punto de vista moral, obligar & los nifios 4 mantener
recto el cuerpo, porque ésta es la actitud de la accion libre; mientras que las es-
paldas caidas y abandonadas, 6 encogidas y contraidas, expresan pereza ¢ estipi-
da terquedad..... También es menester habituar 4 los nifios 4 mirar con ojos mo-
deradamente abiertos, sin fruncir las cejas, y 4 llevar cortos los cabellos, 0 al
menos peinados hacia atrds para que la frente quede bien descubierta. Debe des-
confiarse de la sonrisa precoz, sobre todo cuando la acompafian guifios de los
ojos, porque ésta es una actitud de doblez; el nifio debe reir 4 carcajadas y con
los ojos abiertos», (GRATIOLET].
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CAPITULO III

PRINCIPIOS Y REGLAS CONCERNIENTES A LA FUNCION NUTRITIVA
O REPARADORA

La sangre como agente reparador.—Sus principios nutritivos y la teoria de la alimenta-
¢ién.—Reglas principales de un buen régimen alimenticio, La digestion.— Principa-
les preceptos higiénicos relativos 4 ella, — Higiene de 1a boea y de la mesa; caracter
moral de la altima.—El aire como agente reparador.—La respiracion.— Consecuencias
de lo dicho acerca del aire y la respiracién,—ELl aire considerado como medio ambien-
te: sus modificadores ¢ influjo que ejercen en el cnerpo,—Reglas higiénicas deducidas
del influjo que ejercen en nosotros los modificadores del aire.—La gimnasia de la res-
piracion, Ejercicios mas adecuados.—La luz como agente de nuestro desarrollo. Apli-
caciones. — La piel; sus funciones organicas y su higiene, — El aseo en los nifios; sus
efectos morales.—La hidroterapia. —Los bafios de mar; su importancia para los nifios.—
La gimnasia de la piel.—La vida al aire libre.—Indicaciones bibliograficas relativas i
la educacidén fisica.

112. La sangre como agente reparador. — De los agentes que concurren 4
reparar las pérdidas que experimenta el organismo humano, la sangre es el
més importante, en cuanto que los otros humores fundamentales y constitn-
tivos (la linfa y el quilo) se convierten al cabo en ella, y el aire que respira-
mos tiene por objeto hacerla apta para las funciones de nutricion.

La sangre es un humor de color rojo més 6 menos obscuro, de sabor li-
geramente salado, algo alcalino, de un olor que le caracteriza, y con la pro-
piedad de coagularse. Consta de dos partes, de la que una es lignida y
transparente y se llama plasma, y otra solida, constitnida por multitud de
corplisenlos que nadan en éste y se denominan gldbulos, de los cuales son
rojos unos (hematias) y blancos otros (leucocitos 6 linfdticos). Los globulos
rojos son més numerosos, de menos volumen y mis regulares que los blan-
cos (que proceden de la linfa y el quilo) y caracterizan la sangre, 4 la que
dan el principio colorante mediante la hematosina, que, combinada con la
globulina, da lugar 4 la hemoglobulina, que es la que constituye principal-
mente dichos globulos rojos. Coagulada la sangre, se divide en dos porcio-
nes, de las que la compuesta por la parte méas liguida del plasma se llama
suero, y la otra, que la forman los glébulos y la fibrina (substancia que se
coagula en filamentos muy delgados) se denomina codgulo. La sangre alcan-
za la temperatura de 39° centigrados, y es més espasa y pesa més que el
agua; quimicamente considerada, es un liguido alcalino compuesto de agua,
de gases (4cido carbonico, oxigeno y 4zoe, esto es, los mismos que compo-
nen la atmébsfera, i bien en otras proporciones), y de sélidos, como hierro,
varias sales, grasas, azicar, albimina y algunas substancias mas.

119. Los principios nutritives de la sangre y la teoria de la alimentacién, —
Para que la sangre desempefie de un modo completo su funcién reparadora,
necesita contener los llamados principios nutritivos b inmediatos, cuya base
1a forman los cuerpos simples 6 elementales ya nombrados (75). (nando en
las combinaciones que con ellos se forman entran los cuatro que considera-




