EDUCACION FISICA

POR EL DR, JESUS E. MONJARARS

GR-A( [AS u los progresos de las investigaciones eientificas, la Educacion
Fisica. ha entrado en los 0ltimos tiempos a la categoria de las cien-
cias experimentales,

Lias eiencias bioldgicas sefialan las lineas que se deben wUmr pira lo-
grar, en las mejores condiciones deseables el perfeccionamiento fisico.

Es posible resolver con precisin el problema de la Educacién Fisica;
no se debe, por lo tanto, esquivar esfuerzo atguno, a fin de abordario con
todos los medios de que dispoue la ciencia moderna,

Hasta hoy, varios métodos de educaciéon fisica han inchado en los di-
versos paises por entrar definttivaweite al campo de a escuels: el acrobiti-
co o atlético el natural o deportive v el elentifico, Ultimamente ha apare-
cido otro mérodo, resultado del cenjunto de los anteriores, ¢l “‘elietrico™

El primero ha sido abandonado en todus sus partes. Ya nadie conside-
ra al nifio como un hombre en miniatura, Bl sentido comin v el espirity de
conservacién de la especie ha heeho saliv de los centros escolares las fanta-
slay acrobaticas y las incoherencias atléticas.

Este método exalta el falso orgullo de la exhibicién, provoea los aplau-
sos de un piblico ignorante en materia de Mdueaecrdn I[isica, aleja de los
ejereicios a los débiles, que son la inmensa mayoria de los niftos que frecuen-
tan los eolezios y atrae a los bien dotados fis‘camente, gue son precisamen-
te los que menos necesitan de la actividad muscular para asegurar ¢l funcio
namiento normal de los 6rganos.

Iste método no resiste el analisis cientifico, y como violenta las leves
de la fisiologia, los educadores lo han dejado fuera de la escuela. El circo v
1as fiestas populares lo aprovechan y se sirven de €l para interesar al pibli-
en, que gusta de las emociones y de nimerog sensacionales,
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El método Hamado natural o deportivo es el que tomy como base el jue-
an cxpontanen del nino,

L ghunasia natural es excelente en los primeros afios v basta para dar
al u'ie la dosis de ejereiela que necesita para satisfacer la sed del movimien-
ie y contribwr ai desarrollo de sus 6rganos. Pero se hace insuficiente cuan-
do hay que atender mas tarde no <olo al efecto higiénico del ejercicio sino
tamhicn a la correceeion de la posicion tenida y al desarrollo armdnico del
cuerpo,

51 la pusiclén sedendaria, Tas aptitudes viciosas del colegio, las enfer-
predades o mun desarrollo asimétrico dejan lmpresas en el nino las deforma-
clones caracteristicas al predominio de Yos masceulos flexores, no werian por
c'erto, dos ejereicios naturaleg capaces de corregir estos defectus del orga-
rismo. Y es natural, porque en los juegos jamis se vi tras la amlplitud com-
Ilets del movimiento: no es éste tampoco su objeto,

La< deformacrones de Jos jovenes se mantendran o se hardn mayores,
porque los Juegos v los deportes no poseen ningin movimiento elentifiva-
mente estudiado: cada misculo o grupo musceular trabaja segin el poder
que le ha dado su desarrollo natural.

En resumern, los juegos son excelentes medios de educacién y deben fi-
curgyr dentro del plan de wna leeeidon completa de gimnasia, Su eoloeacion
en el programa obedece a la necesidad de provecar el efecto higiénico del
cjercicio, a desenvolver la actividad espontinea y el esfuerzo voluntario, la
accién personal en una palabra. Los juegos, como los otros ejercicios de la
leceitn son medios de perfecetonamiento y no deben constituir 1o esencial
del programa,

I3l metodo eientifico considera al hombre desde el puunto de vista [isio-
Ipgico y meednico, toma en cuenta las funciones de la vida y sas relaciones
de solidaridad ; se vale de lag contracciones musculares para influir {avora-
blemente sobre las dos grandes funciones indispensables al sostenimicrta
del organismo: ja asimHuacién y desasimilacin; estudia la naturaleza el
movimiento, a {in de sacar de €1 el partido necesario para influiyr sohre Ia,
forma misma de los érganos y sobre las proporciones dél cuerpo; coordina
los movimientos para acomodar ¢l sistemua nervioso al trabajo que se desea
conseyguir con el menor gasto de energia musecular, En resumen, el mdétodo
vientifico se vate de(la eontraccion muscular para obitencer una aceidn fisio-
lozica favorable al desarrollo arménico del individuo.
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Lo vimasfa vientiica wiva no <Gin al midseulo en trabajo. sino tam-
DI B resocones v L mlaeneia e los droanos del novimiento tiete so-

bre Tas grandes funciones deCg ceonomia,

Pava realizir este objetivo tan vasto, ol métado eientitico tiene ure tra-
bajo tnicos detinido por los fines que persivie, Desde ol puito de vista de
s aplicacion practica, varia . forma de trahajo, sewin da wlaptace én que
debe haerse o Jos individuos a los cuales <o dirive ¢l ejervicio, <in que en
nagtin caso sea permitido violentar las leyes do Ly fisiolowiy vode la hivie-
Le, ,

La Educacidn Fisica, asi considerada, formag parte del plan Jde edies-
eidn y es accesible a todos, Todes tenen derecho a ella v todos puetden sa-

provecho de s enseianza, Los ejereiciox de que se vale of método cien-
Liileo pueden eplicarse & toda eondicidn, La gradunacion se funda en a in-
tensidad de sus efectos sohre el oreanisiio.

El wetado cientitico se propone dos propdsitos:  primero meiorar la
ceonomia antes de hacerla producie un trabajo ntensivo, combutiondo los
vietos e contforanacion v los hereditarios y asvgtrando ha acomodacion fip-
cional de dos drganos para gue el individuo pueda cmprender eon éxilo vy
sinwsngrin peligro Tos ejercicios viriles de aplivacion ; voseausdo saear pop-
tido de I destreza adyuivida para aplicarla a cjereieios de fuerza, de vesis.
tenein v ode celepidad, a ejercicios de salvamentos v e propia d('IQl;.\'ﬂ,

*

Bl wétodo diéetrico acepta parte del empirismo eon sus errores v lo que
cree conveniente del método cientifico, es decir, coloca al cruplisng v ola
cicneia al mismo wivell Lox partidarios de este método han biuseddo oo ere
rino medio entre s deficiencias del empivismio v el rigorismo de Ta oo
'. ia lwlit{li‘lx‘_l‘u}, seodireven a sostencr quie los ninos puedan entregarse, sin per

Lalelo parg ly salud, a las practivas de la ehmnasia empiv ea, v teuen la aeen-
ulllq e la E'inurt\iai clentifica, porque ereen que dsta ahurre al abumyo v
(U ‘mtunmr;/a No es efeetiva esta afivmacion: ta ghwnasia cientizica, en don-
lm \1(](1 aplicada convenientemente, ha dado  vesultados ooplondidos
Jamds se ha visto en los ehmnastas el dhmxumomo de automati=mo de que
hablan los elé etricos, Predican la tolerancia, pero en materia de ciencia uo
s postble aceptar e mas o wenoss Uno mds o san dos, 3 por ey toleran-
fes que seantos, Ta sunt de estos giarismos no serd jands tres o cuatro,

Lis condiviones necesavias para utilizar los diferentes modeos de cultirg

fisien sen desde owo oxtremadumente variables seefn que se trate de un
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seinormal vocoven somelido a oun desarrolls procresivo proporvceionado a sn

dad, o ul eontravio Jde correzir a la edad adulra, a consecuencia de un de-

feeto de educac on fisicn, Tas insuficienciay anatéumdicas v fisinlogicas o fas
taras morhosws e pmhla.llv\'ar un alunmo,

Deallt mna primera distineion entre la téenica de Educacion fisica
normal v la que <e poede Hamar re-edueae 6m fisica. Pero si la edad neeesi-
ta L introdoecion en el méiodo de algnnos elementos téenieos particalares,
¢l sexo exige tambiin el empleo de algunes procedmientos especiales.

Para la mujer v el nino, la lmitazion del ejeroicio a ciertas fornas me-
nos fatigantes, obligan a desecnar ciertos medios reservados al hombre, Na-
Taralniente mAs vigoroso vonds resistente,

K< preciso penetrarse de esta idea: que el fancionamiento del aparato
rearomitsewar debe, desde el prineipio, wer arreglado por las condiciones
anatémicas v fistologivas propias rambién de cada individuo, Por esta ra-
zén nn se pedria pues aceptar un modo de elducacidn fis ea indistintamente
apdieado a Todos com un solo ¥ Minico sistema,

["na corvepe dn contraria e sin ewmhares mny extendida, Muy poeons
padres tenen en sn poder antes de sntregar @ sus hijos @ =jereisios Sislens, la
fleha yne les indicne el estado en que se encontraba el sistema musenlar,
¢onerviose voles organos del nifio al ingresar o un establecimiento de ednca-
cion, fisica, olvidando con esto gie la salud ex un eapital que debe no solo
couservarse, sing aumentarse, so pena de acabar fatalmente con ka negoela-
cion v asl como en toda nerociacion se practivan balaness que ensehan  su
prosneridad o decadencin, con Faosadud, el e jor de tos eapitales. debe hacer-
se o mismo,

Por ¢so ¢l primer acto indispensable que debe ejecutarse con todo in-
dividuo gue se soneta a la edueacién fisica, es un examoen completo (ente-
ramente descuidado). Ks prece’so desde luego establecer seein su maorfaolo-
eln en qud condiciones funcionales Canteriores) se encuentra, K. indispen-

sable gue eata parte sca confiuda a un médies hivienista con conocimientos

especiales en educacion fisica,
La cnltura fisiea es un método de devarrollo y de equilibrio de  todas
Tas funciones orgdnicas, por el ejercicio voluntario de una de ellas, la fun-
¢ién neuro muscular, con la ayvuda de movimientos artificiales y nalura-
Ses desde luezo, de deportes v Juegos despuds, Es para el cuerpo el homolo-
oo de 1o cultura intelectual para clertas funciones del sistema nervioso.
Como corolario debemaes definir Ta mioterapia, como un méredo de co-

rreceidn del desequilibrio de las funciones  (perturbaciones  fyncionales®
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por el desarrello progresivo o la recuperacidn de la frinesin nearso museir-
Ly la vuelta paralela a las caracteristicas morfdligicas y nutritivas.

Pare comprender bien-estas definiciones ese preeciso fijamse (blen) en
este punto goe es findamental : el oJercicio excita la funcion de la eélina
verviosa motriz y de su parte especializada sl movimicento o fibra  wuseu.
Iar.

La tibra muscalar no tiene mas que un exceltante normd. que e< el ener
po celnlar del nedarvoma wotor. Estas dos partes del mising apavato viven,
trabajan, de<cchan v weven juntas. Su solidaridad anatémica, fisiologiva,

funeional « patologien es innewahle, Na se puede separarlas, Ahora bien. T
. ¢ : I

parte del veabaio del cuerpo colular del neuroma en la contraceldén es con

shderable; seotin su folma, su baieosidad, su repetieién  endrypica  influen-

Aistiifa movers o ofn Ve muscular v ole hace predue ¢ teaba-

Jo lento o rapido, terdnieo, estat’co o dindmico con desprendimiento varia-
ble de catorico, de deido carbdnivo.sde nrea, de agua vy una absore’da(elastica)
tihitn de oxigeno propoveional al zasto glicosico, Pero la  regula-
cion de todo este metabolismo es especialmente la obra del cuerpo celular
del neurcma, Sin su excilacion 3 comprobacidn {que se resumen en el térmi-

to de trofamoy Fa fibra muscular no serla capaz sino de un trabago mer:
nivo gue e produee justamonte gl estado patoldgico cuando la funeidn del
nelrama wmotor estdé dsminitida eomo en las perturbaciones funcionales
perviosas de todo orden. o detformada comao en las lesiones separativas (he-
niorrasias, tnmores, esclerosis del sisteima nerviosa central o medular), ais-
lundo Ja fibra muscular de los ceuiros nerviosos v levindnla a su decaden-
c'a atrética. Este conjunto anatémico que Heckel llama mionemona poses
ctras funciones mas elevadas:; puede por propagaciin de su sacudimiceuty
“nneional exeltar lax regiones de la corteza atribuldas especialmente a fun-
clone s peifquivas, Lo eierto es gque la educacion de las funcliones moirices -1
<istema nervioso edues la vdlunmtad ; querer aprender o yuerer, es as1 coni
es o preciso conmprender la aceidn pedagdgica virilizante del ejercicio, Ksta
Leeidn no se Bmitg al dortwis vl o e extlende mas alld, Bn suma, el
trabajo muscular, el ejorzicio, e ante tode una funcién nerviesa y alli es-
ta L explicacion de s valor tan efeetivo en un gran ntmero de estados pa-
toldeivos en los cuales ¢l wistema nervioso es alterado en dinamismo, El
clercicio fisico wdemis de su aceidn metabdlica por “a contrace:

11 uusell-

ler, es nn poderoso modificader y regulador del dinamismo nervieso,

o 1o definieidn ooreral de cultura fisicn, se ha compronlido o corle.
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ter artifieial del prineipio del método opiesto al cardeter natiural de Jos
clercicios de deporte y utilitarios que constituyen la Ultima fase.

Se cneontrard exirailo que sea necesario emplear artificios para wan-
trner al hombre en Yas vias normales trazadas por la naturaleza, sino se re-
tiexiona inmediatamente a este hecho que la misma civilizaeion le permi-
te substraerse a sus destinos primitives y gque es judtamente  alll) en reali-
dad, una de las primeras razones de la decilencia fisica y funeional que se
encuentra innegablemente por todas partus paralelamente al desarrollo in-
tensivo de pregreso intelectual.

Los ejercicios fisicos asi melodizadoy deben practicarse diariamente
3 en todo tiempo, procurando siempre tambien:

Dormir ai airve fresco;

Trabajar al aire puro;

Jugar al aire libre;

Y oviviy al airve libre,



