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CULTURA FISICA ESCOLAR

La nueva educacién fisica

La educacién en general ha sufrido grandes cambios en
estos altimos afios para adaptarse mejor a las exigencias de
la vida moderna. Hace unos veinticinco afios, los educado-
res consagraban gran parte del tiempo a estudios y practicas
puramente literarias, sin dar mayor importancia a la ejer-
citacién fisica y a los deportes.

La ensefianza de la educacién fisica ha venido a trans-
formarse en una ciencia del vivir intimamente relacionada
con la higiene. La cultura fisica de hace unos veinticinco
afios era puramente prictica de una gimnasia sistematica,
basada en los antiguos sistemas sueco y alemén, El empleo
de aparatos de gimnasio y la prictica de ejercicios sistemd-
ticos para desarrollar un alto grado de habilidad en la eje-
cucién de actos acrobaticos parecia ser el objeto principal de
Ia educacion fisica. Se consideraba que éste era el de formar
atletas consumados, con un alto desarrollo de cualidades, ta-
les como la pronta obediencia, la exactitud y la precisién
absoluta en todos los movimientos.

Pero en los dltimos diez afios los instructores han po-
dido observar la ineficacia de estos procedimientos. De aqui
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~

vienen los nuevos programas en los cuales la cultura fisica
s¢ preocupa, en primer término, de proporcionar formas de
recreo sanas,”higiénicas e instructivas. Cultiva el espiritu
deportivo en los jovenes. Ta nueva escuela de cultura fisi-
ca no incluye ya el desarrollo de cualidades generales como
la exactitud y la precision en un sinndmero de movimien-
tos calisténicos o gimnasticos.

La educacion fisica v la educacion higiénica

La educacion fisica moderna estd intimamente relacio-
nada con la educacion higiénica, ya que ambas tienen por
objeto mejorar la vitalidad y la energia de los individuos.
Los métodos empleados para obtener estas finalidades no
son los mismos en ambos casos, pero sus fines son los mismos,

La ensefanza de la higiene ha sufrido cambios funda-
meentales que vienen a darle un valor mucho mas practico.
Anteriormente se creia que el objetivo de la instruccion es-
colar en general era hacer que los educandos pudiesen, al
scr interrogados, devolver cierto nfimero de conocimientos
que habian sido impartidos. De acuerdo con esta idea, era
suficiente que el nifio aprendiese una porcidén de conocimien-
tos acerca de la salud sin poner en practica muchas de estas
enseflanzas impartidas. La nueva concepcion de la ensenan-
za es que una cosa estd realmente aprendida, solo cuando
afecta directamente al individuo modificindolo en sus cos-
tumbres. Por lo tanto, la cultura fisica y la higiene hoy
dia se aprenden pricticamente. Muchos ejercicios fisicos
para los nifios menores v de kindergarten, son en realidad
simulacros o imitaciones de préacticas de higiene. Por ejem-
plo: limpiar los dientes; lavar las manos y la cabeza; lim-
piar el calzado; barrer la casa y muchos mas.
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El juego al aire libre es de suma importancia si es bien
dirigido. Aun cuando los ejercicios calisténicos bajo el sis-
tema antiguo estan en decadencia, es menester practicar cier-
tos ejercicios correctivos de entrenamiento que tienden a
preparar a los nifios para los deportes modernos que se prac-
tican en los colegios de segunda ensefianza y aun en las
mismas escuelas de primera ensefianza,

Cultura fisica escolar ®

La educacién en general tiene por objeto hacer que
cada individuo llegue al mas completo desarrollo de su cuer-
po, de su intelecto y de su cardcter moral.

La educacién fisica, la educacion intelectual y moral
son distintas entre si, pero por otra parte la psicologia nos
ha ensenado a reconocer en la diversidad de las funciones,
la unidad del ser humano y la solidaridad de todas las fa-
cultades, por io cual es evidente que las diversas partes de
la educacion deben ayudarse mutuamente.

Matematicas, lectura, literatura, etc., desarrollan la in-
teligencia, pero la cultura fisica fortifica esas potencias del
alma sin las cuales es estéril toda cultura intelectual,

Teoria y elementos de la educacion fisica

Cualquier forma de actividad muscular puede conside-
rarse como agente de la cultura fisica, aunque no el tnico.

Los habitos higiénicos, la alimentacién, la postura habi-
tual del cuerpo, etc., influyen poderosamente en la evolucion
fisica del individuo. Pero, es solo la actividad muscular,
traducida en forma de trabajo fisiologico, el medio mas po-
deroso de la educacion fisica de cada individuo:

Por lo tanto los agentes especiales del trabajo muscu-
lar que la escuela emplea son: ejercicios gimnasticos, dan-
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zas, juegos, etc., constituyen la educacién fisica propiamente
dicha.

Los agentes que la escuela puede usar son:

Los ejercicios gimnasticos.

Los juegos, deportes y danzas educativas.

Los trabajos manuales.

Las practicas agricolas.

El canto. Excursionismo.

@

Teoria del movimiento gimndstico

Toda vez que haya una contraccion muscular, seguida
de un desplazamiento organico, se dice que hay un movi-
miento. Pero, para que éste pueda ser considerado como
un movimiento gimnastico, es necesario que satisfaga cier-
tas condiciones. KEs menester que esté perfectamente defi-
nido en su objeto, en su velocidad, en su extension, en su
cnergia y en su direccién. Los movimientos que no reunan
estas cualidades, no se pueden considerar como ejercicios
0 movimientos gimnasticos.

La primera condicién significa que los ejercicios deben
tener una razén definida y bien comprendida por el instruc-
tor. Ejercicios ejecutados al acaso son infitiles y corriente-
mente nocivos. El instructor que practique ejercicios sin
comprenderlos comete una falta digna de censura, El tipo
de ejercicios practicados es limitado por las facultades fisi-
cas de cada individuo.

La extensién y velocidad del movimiento se establecen
de acuerdo con las leyes de la mecdnica humana, determina-
da por la esfera de accion propia de cada masa y conjunto
muscular con sus articulaciones correspondientes.

La velocidad se precisa y se limita por el objeto a que
se propone .el ejercicio, juntamente con las leyes fisiologicas
especiales del esfuerzo muscular.

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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La energia empleada en ejecutar un movimiento debe
estar de acuerdo con las condiciones fisicas y la salud del
individuo.

La direccién se determina por la accion de cada con-
junto muscular afectado directamente por €l movimiento.

Un ejercicio fisico es algo complejo en su compaosicién
y ejecucién; no es de nihguna manera un movimiento cual-
(uiera a voluntad caprichosa de un instructor. Para que
un ejercicio sea productivo debe ser gustado y comprendido
por el individuo que lo practica.

Debe ser el abjeto principal de los ejercicios fisicos el
de desarrollar arménicamente el cuerpo humano. Por lo
tanto, el programa de cultura fisica debe ser reglamentado
para que cada leccidén tenga un orden de sucesibn en los
movimientos, hasta el punto de que cada grupo de misculos
sea ejercitado sin dar preeminencia a grupos determinados.

Los ejercicios respiratorios sirven para principiar o
terminar una leccién y para ser ejecutados después de prac-
ticar los que han hecho afluir la sangre a los miembros.

No se debe principiar ni terminar un periodo de ejer-
citacion con movimientos violentos.

Efectos del ejercicio fisico

Nadie niega la eficacia de los ejercicios fisicos en el
desarrollo del cuerpo humano, pero si, por lo general care-
cemos de ‘los conocimientos fundamentales y la aplicacion
correcta.de la cultura fisica. :

Por esta razén me propongo de una manera simple,
discutir los. efectos fisioldgicos del ejercicio fisico.

Para el buen funcionamiento de nuestros Organos, de-
ben estar sanos y convenientemente desarrollados; asi
podran resistir los ataques de la infinidad de microbios

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano™ del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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que habitan el aire que respiramos. El mejor medio de ga-
nar esto es el ejercicio racional y constante.

Los ejercicios no sélo regularizan el crecimiento de los
rifios, sino también perfeccionan la actitud general del cuer-
po; contrarrestan los efectos del desgaste cerebral causado
por estudios, la posicion defectuosa causada por pupitres
mal adaptados, etc.

Los ejercicios, correctamente dirigidos, contribuyen en
gran parte al buen funcionamiento de la respiracion, la di-
gestion, la circulacion de la sangre, la traspiracion y aun to-
nifican los nervios.

La circulacion es el movimiento de la sangre a través
del cuerpo.

El aparato circulatorio esta formado por el corazén y
el sistema venoso arterial.

El corazon es el que se encarga de enviar la sangre pu-
rificada a todo el cuerpo, y la sangre usada a los pulmones
para ser purificada por el oxigeno del aire, Vemos pues qué
importante es que esta circulacién sea correcta, que la san-
gre sea pura y que el corazén funcione bien.

Esto se logra por medio de ejercicios racionales.

la respiracion es de suma importancia pues es la que
sirve para oXigenar la sangre purificdindola para que sea
efectiva, y eliminar de la sangre los productos venenosos
recogidos durante la circulacién por el cuerpo.

El érgano principal respiratorio es ¢l pulmén que por
medio de ejercicios respiratorios puede mantenerse sano ¥

- activo.

Ia digestion es la transformacién de alimentos en sus-
tancias susceptibles de pasar a la sangre.

No es la cantidad de alimentos que tomamos lg que
da energia, sino la cantidad que digerimos,

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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La digestion depende de los movimientos del estémago
en armonia directa con los movimientos de los musculos de
su alrededor, al ejercitar el cuerpo de cierta manera.

Muchos desérdenes digestivos son corregidos por me-
dio del ejercicio y la dieta adecuada. Un sistema de ejer-
citacion correcta evita en gran parte muchos de los funestos
cfectos de la mala digestion.

El sistema nervioso se tonifica en gran manera por me-
dio de ejercicios y juegos bien dirigidos.

La transpiracion es la gue elimina numerosos venenos
del cuerpo.

Por medio del ejercicio v juego la piel se hace flexible
y ensancha los poros por medio de los cuales se expelen mu-
chos de estos venenos.

En las siguientes paginas me dedicaré a describir una
serie de ejercicios progresivos, evitando lo mas posible lar-
gas explicaciones y tecnicismos que son de poco valor para
el fin que perseguimos.

Pero debo primero hacer unas pocas recomendaciones:

1*—Constancia es el tnico camino al éxito.

2"—1os ejercicios se deben practicar, si es posible, por
la mafana en un lugar bien ventilado, pero si, sin corrientes
de viento. El patio de la escuela es posiblemente el mejor
lugar.

- 3»—Debemos practicar estos ejercicios estando en bue-
na posicion, con la columna vertebral bien recta y el pecho
ensanchado.

/ 4*_FEl periodo de practica debe ser de cinco minutos
los primeros dias, aumentando a medida que avanzamos efl
nuestra practica, de dos en dos minutos diarios hasta llegar
a veinte minutos.

5°—Practicar los ejercicios en el orden recomendado.

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano™ del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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6° —Prmc:plar y terminar cada practica con unos dos
minutos de ejercicios respiratorios,

7*—1Los vestidos deben ser pocos y holgados.

8—Un bafo frio y una buena friccion con una toa-
lla después de los ejercicios tonifica los nervios y limpia de
todas las impurezas.

Los aparatos

Parece ser la opinion general que sin aparatos no se
puede ejercitar y por lo tanto en los almacenes de articulos
de deportes encontramos gran namero de ejercitadores, siste-
mas de cultura fisica recomendados por algin comerciante
desprovistos de toda razén o conocimientos técnicos gue re-
claman poder ejecutar milagros. Por ejemplo un cierto
aparato recomendado por algiin famoso campedn, quien en
realidad nunca lo ha empleado.

Sin negar virtud a los aparatos, én algunos casos su
influencia general no es de gran valor.

Los aparatos mas sencillos son lo que han dado prac-
ticamente mejores resultados.

El cuerpo humano debe funcionar por si solo la mayor
parte del tiempo. La Naturaleza nos ha provisto de tode lo
necesario para nuestro desarrollo fisico, moviendo musculos
y huesos y ejercitando los drganos.

La mayor parte de los aparatos tienden a la antinatu~
ralidad, a la violencia y al abuso de nuestras fuerzas fisicas.

En las escuelas especialmente se deben emplear sola-
mente aparatos y juegos sencillos y racionales, pues no es
la idea fabricar campeones, pero si ciudadanos sanos y no
embrutecidos y groseros atletas buenocz para pista de circo
o cancha deportiva.

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.



LA ESCUELA COSTARRICENSE 11

Los juegos y los aparatos deben ser como dije ante-
riormente, sencillos.

Los deportes

Los deportes tienen gran valor si son practicados con
moderacién y sélo después de haber terminado un curso de
ejercitacién fisica para que el cuerpo esté dispuesto a sopor-
tar el desgaste producido por ellos, Pero sepamos que no
todos los deportes son buenos para todos; que unos son me-
jores que otros y que el exceso en todo es funesto.

SERIE I

Ejercicios respiratorios

1.—Estos ejercicios deben ser practicados si es posible
al aire libre.

2.—Se debe aspirar por la nariz y expeler por la boca.
Ejercicio 1

Se cuenta: une, dos:

Uno. ...En posicién inicial se aspira lentamente por la
nariz, con respiracién abdominal, hasta que se reciba todo
el aire posible, al mismo tiempo levantando y echando hacia
atras la espalda. ]

Dos....Se bajan los brazos a posicién inicial mientras
se expele el aire,

Ejercicio 3
Uno. ...Aspirando lentamente, se elevan los brazos

por los lados al mismo tiempo que se ensanchan hacia atras
como queriendo tocarse las manos para mejor ensanchar el

pecho:

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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Dos. ...Se bajan los brazos, mientras se expele el aire
por la boca,

Ejercicio 4

Posicion inicial, manos en las caderas.

Uno. ...Se aspira profundamente al mismo tiempo que
se inclina el tronco hacia adelante, sin doblar las piernas.
Dos. ...Se expele el aire al mismo tiempo que se vuel-

ve a posicion inicial,
Nota—Fste ejercicio es de gran valor y no se debe
confundir con el ntmero 3.

Ejercicio 5

Uno....Lo mismo que el ntimero 4, pero en este caso
se expele el aire a medida que se inclina el tronco hacia
adelante.

Dos....Se vuelve a posicion inicial al tiempo que se
aspira el aire,

Ejercicio 6 >

Especialmente recomendado para las escuelas. Se pue-
de practicar en el hogar individualmente.

Se manda a formar en hilera, luego se ordena al trote
v se manda a respirar fuertemente mientras se corre con el
cuerpo echado hacia adelante, pero si bien recta la columna
vertebral, con manos en las caderas.

El menor signo de cansancio es la sefial de terminar,
pero en los nifios de escuela tres minutos a la vez es lo sumo.

Consejos para practicar estos ejercicios en las escuelas para
nifios de & a 12 afios dz edad.

El ejercicio N° 1 es bueno cuando se siente pesadez en
la cabeza, mareo o pereza. Este ejercicio se debe practicar

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano™ del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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por los primeros tres dias de la primera semana de ejerci-
tacion graduada, sistema Warden, principiando con cinco
minutos el primer dia, siete el segundo y nueve el tercero.

El ejercicio N° 2 se practica alternando con el N° 1 por
diez miinutos del cuarto al sexto dia de la primera.

Sequnda semana

El primer dia se practica el NY 1 por dos a tres minutos.

El N¢ 2 por tres minutos y el N* 3 de cuatro & cmce
minutos.

Ll segundo dia se aumenta dos minutos en cada ejer-
cicio.

El tercer dia se aumenta otro minuto en cada ejercicio.

El cuarto dia se practica el N° 1 por tres minutos y el
N¢ 4 por unos seis, aumentando uno o dos minutos en cada
uno para el quinto dia.

El sexto dia se practican por dos minutos los ejercicios
Nos. 1, 2 y 3 y por seis minutos el N*° 4,

Tercera semana

El primer dia se practican los ejercicios nimeros uno
y tres por espacio de dos minutos cada uno y el niimero
cinco por unos seis,

El segundo dia se practican los ejercicios niimeros 1,
2 y 3 por dos minntos cada uno y el niimero 5 por seis o
siete.

El tercer dia se practican los mismos ejercicios del se-
gundo dia aumentando un minuto en los ntimeros 1, 2 y 3.

El cuarto die se practica el nimero 1 por tres minutos,
¢l nimero 2 por dos minutos, el niimero 3 por tres y el ni-
mero 5 por dos o tres minutos; por tltimo el nimero 6 por
vnos dos minutos, terminando con el nimero 1 por un mi-
nuto.

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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Los siguientes dias se aumenta un minuto en cada
ejercicio, menos en el namero 6 que serd sdlo de dos.

Para personas mayores de 15 afios se debe practicar
en el mismo orden pero aumentando un minuto en cada ejer-
cicio y a partir de la segunda semana se debe repetir el ejer-
cicio niimero 2 sosteniendo la respiracion al contar uno por
unos dos segundos, luego se expele el aire por la boca con los
labios algo apretados para producir una resistencia, después
de cada periodo de ejercitacién, por unas cuatro o Cinco
veces.

Después de estos ejercicios seguiremos con los tensivos
musculares, pero siempre practicando el niimero 1 de esta
serie por unas diez veces antes de cada periodo de ejercita-
cién, asi como el niimero 2 por otras diez veces al terminar.

SERIE 11

Ejercicios musculares

Estos ejercicios deben ser practicados con buena volun-
tad y empefio.

Primera posicion es de firmes con manos a los lados.

Segunda posicion es de firmes con manos en las caderas,

Tercera posicién es de piernas separadas con los pies
firmes en el suelo.

Cuarta posicién es de ﬁrmes con brazos flexionados al
frente, los pufios cerrados a la altura del hombro.

Quinta posicién es sentado en el suelo, piernas exten-
didas y brazos flexionados como en la posicién cuarta.

Ejercicio primero

Primera posicion. Se cuenta cuatro.
Uno. ...De posicién inicial se levantan Io:, brazos por
los lados al nivel del hombro.

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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Dos. ...Sin dejar la posicién horizontal se extienden
los brazos hacia adelante, hasta que casi se toquen ambas
manos.

Tres....Se vuelve a posicion uno, como si se nadara,

Cuatro. . ..Luego se bajan los brazos a posicién inicial.

Ejercicio segundo

Une. ...De posicién inicial se levantan los brazos co-
mo en el ejercicio nimero uno.

-Dos....Se continia la elevacion de los brazos hasta
llegar a ponerlos sobre la cabeza.

Tres....Se vuelve a posicién uno.

Cuatro. . .. Luego se bajan los brazos a posicién inicial,

Ejercicio tercero

Segunda posicién. Se cuenta cuatro.

Uno . . . . Se practica flexién de pierna hacia arriba
encorvando la rodilla como si se fuera a dar con el talén al
muslo.

Dos....Se extiende la pierna hacia adelante como si
se fuera a dav el paso, pero sin tocar el suelo. Al mismo
tiempo se echa el cuerpo hacia atrds.

Tres....Se vuelve a posicién uno; es decir con la ro-
dilla encorvada.

Cuatro....Se baja el pie a posicién inicial. Este ejer-
cicio se repite elevando el pie izquierdo,

Ejercicio cuarto

Uno....De posicion inicial como en el tercero, se eleva
el cuerpo sobre la punta de los pies al mismo tiempo que se
doblan las rodillas hacia los lados conservando los talones
sin tocar el suelo.

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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Dos....En esta posicién de cuclillas se extienden los
brazos hacia los lados, hasta quedar al nivel del hombro.

Tres . . . Se colocan los brazos otra vez en las caderas,

Cuatro. ...Se enderezan las rodillas elevandose a po-
sicion inicial.

Ejercicio guinto

Tercera posicion. Se cuenta dos.

Uno. .. .De posicién inicial y con el pecho bien echado
hacia afuera se inclina la cabeza a la derecha y hacia atras
como para mirar por detrds del hombro.

Dos....Se inclina la cabeza de la misma manera a la
izquierda.

Ejercicio sexto

Tercera posicion.

Uno....De posicién inicial se inclina el tronco hacia
adelante a medida que se expele el aire por la hoca.

Dos. ...Se vuelve a posicién inicial.

Ejercicio sétimo

Uno. .. .De posicion inicial y con el pecho bien echado
hacia afuera se inclina la cabeza a la derecha y hacia atras
como para mirar por detras del hombro.

Dos. ...Se inclina la cabeza de la misma manera a la
izquierda.

Este ejercicio se puede practicar moviendo la cabeza de
atras hacia adelante.

Ejercicio octavo
Cuarta posicion. Se cuenta dos,

Uno....Se extienden los brazos hacia los lados al mis-
mo tiempo que se abren las palmas de Jas manos,

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano® del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.
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Dos. ...Se vuelve a posicion inicial.

Este ejercicio se puede practicar extendiendo los brazos
hacia el frente, arriba y abajo de la misma manera que el
ejercicio sétimo,

Estos ejercicios se deben ejecutar con vigor.
Ejercicio noveno

Quinta posiciéon, Se cuenta tres.

Uno....Se extienden los brazos hacia adelante incli-
nando la espalda sin encorvar la columna vertebral,

Dos. ...Se mueven los brazos hacia los lados como re-
mando, se abren las manos y se endereza la espalda.

tres....5e vuelve a posicion inicial.

Ejercicio décimo

Uno....Se extienden los brazos hacia arriba al mismo
tiempo gue se abren las manos,

Dos....Se inclina el tronco hacia atras.

Tres....Se vuelve a posicidon inicial.

Los ejercicios de esta serie se deben practicar de la
manera siguiente en todos los casos normales:

Primero se practicara cada ejercicio por separado, un
ejercicio cada dia por unas diez veces en los nifios de es-
cuela.

Después se practicaran todos los nueve ejercicios repi-
tiendo cuatro veces cada uno por tres dias; luego se aumen-
taran dos veces en cada ejercicio diariamente hasta llegar
a seis dias cada uno.

Nunca se debe principiar a ejercitar con ejercicios muy
violentos ni se debe detener la prictica repentinamente sino
disminuir la intensidad y terminar con un ejercicio respira-

torio para regular la circulacion y evitar desordenes ner-
vi0s0s.
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Mientras se practiquen los ejercicios se debe Tespirar
pausada y profundamente. Si se siente la sensacion de ma-
reo se debe detener la prictica por unos pocos minutos, te-
niendo cuidado de cubrir el cuerpo para evitar el resirio.

Hasta los nueve afios, nifios y nifias pueden hacer to-
dos los ejercicios antes recomendados. Pasando esta edad
las nifias deben practicar solo los siguientes ejercicios, a
saber :

Serie I.—Todos son buenos.

Serie IT.—Ejercicio cuarto no se debe practicar antes
de los quince o mds afios. En cambio recomendamos €l si-
guiente ejercicio:

Posicién inicial es de firmes con las manos a los lados.
Se cuenta cuatro.

Uno....Se elevan los brazos por los lados al nivel del
hombro.

Dos....8e inclina el tronco hacia la derecha sin bajar
los brazos.

Tres....Se vuelve a posicion uno, y,

Cuatro. .. .Se inclina el tronco a la izquierda.

T.os demds recomendamos practicarlos con moderacién
sabiendo que en ciertos periodos solo son buenos los ejerci-
cios respiratorios, menos el niimero seis, Serie 1.

Estas recomendaciones hechas son para dar una idea
general y no tengo la pretensién de decir que son las tnicas,
pues muy cierto es lo que dicen el Dr. Boigey y el culturis-
ta Macfadden:

“En realidad tanta prudencia, mesira y precision, son
solo el efecto de ideas tebricas. En la préctica, la leccién
varia vy debe variar en intensidad, forma y duracién, segin
las posibilidades fisioldgicas de cada alumno y segiin el ob-

jeto que se pretende alcanzar”.
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El descanso durante los periodos de ejercitacion es de
gran importancia vy se -debe tomar de aquerdo con la condi-
cion del alumno.

Todos los ejercicios antes explicados son para tonificar
y dar vigor general al cuerpo, no dirigiéndose directamente
a un grupo de miisculos o preparando cierta parte del cuer-
po. Pero si son excelentes para los fines generales y pre-
parar el cuerpo para ser entrenado ya bajo lineas y fines
determinados,

Ningtin joven debe principiar a entrenarse o practi-
car un deporte determinado sin antes tonificar y preparar
el cuerpo en general por medio de ejercicios racionales.

El campo de juegos y el gimmasio

La necesidad de jugar se manifiesta de una manera
tan patente en el nifio normal, que es imposible, y aun fu-
nesto, sofocarla. A los nifios siempre se les ha permitido el
juego. aunque, por regla general, no se ha tenido exacta
comprension de su verdadero papel en su cultivo y desarro-
llo. Se ha permitido, en la mayoria de los casos, jugar a
los nifios, por la dificultad que hay en impedirlo. Pero por
desgracia, sin tener en cuenta la funcién educativa que tie-
nen los juegos.

No sélo debe darse completa libertad para que el nifio
juegue, sino que hay que intervenir y provocar el juego
para que éste sea mas intenso e instructivo. FEl maestro de-
be proponer juegos que respondan a los intereses del nifio.

L.a mayor parte de los juegos se pueden efectuar sin
aparatos. Pero es importante notar ,que con los aparatos
se pueden hacer los juegos mas instructivos e interesantes.
En los campos de juegos y gimnasios modernos se emplean
los aparatos con magnificos resultados, No obstante, hemos
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de notar que no son siempre los aparatos mas complicados
los que satisfacen mejor las necesidades particulares de los
nifios. :

El campo de juegos y el gimnasio se pueden equipar
con poco gasto y con grandes ventajas en el desarrollo del
programa de cultura fisica racional.

Cuando hablamos de aparatos no debemos confundir
los ejercicios fisicos y los juegos gimnasticos.

Los ejercicios fisicos y el juego

Aseguran que cierto ejercicio o serie de ejercicios fisi-
cos producira determinados resultados: es tal vez una hipo-
tesis un poco arriesgada; porque aun con el mayor quidado
v observacion perdemos de vista la influencia que muchos
factores ejercen en el desarrollo del individuo; sin embargo,
debemos dar a los ejercicios gimnasticos su importancia.

Los ejercicios gimnasticos, por razon de su naturaleza y
condiciones mecanicas, localizan con relativa exactitud la in-
fluencia y accién del movimiento.

Su efecto es directo sobre las masas musculares de una
manera precisa, esto es, hasta donde se puede esperar, dada
la complejidad del organismo humano.

No porque no podamos asegurar el resultado exacto
final, se puede decir que los ejercicios gimnasticos son de
poca importancia.

Por cuanto los ejercicios reglamentados afectan con es-
pecialidad determinadas regiones organicas, tienen un gran
valor correctivo de las deformaciones, ya sean por natura-
leza o adquiridas por el individuo.

Pero los ejercicios metodizados por si solos son incom-
pletos. Es menester complementarlos con juegos que des-

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.



r,A ESCUELA COSTARRICENSE 21

arrollen de una manera mas general al individuo, pues no es
el objeto de la cultura fisica escolar simplemente ejercitar y
desarrollar ciertos grupos de musculos.

La antigua idea de que el nifio necesitaba constante dis-
ciplina para formar su caricter ha sido substituida por una
teoria psicologica que dice: “Es mejor dar al nifo libertad
sabiamente dirigida, sujeta solamente a las leyes sociales y
morales que gobiernan a la humanidad en general”. Con
esta libertad el nifio desarrolla individualidad que lo hace
mas util v le da una personalidad mas interesante,

La cultura fisica era, y desgraciadamente todavia lo es,
en algunas escuelas, simplemente una adaptacion de la dis-
ciplina del aula de clase al gimnasio o campo de juegos.
Ademas era un sistema infitil de movimientos ejecutados
a un compas fatigador de poco valor educativo. No ofre-
cia oportunidades para ejercitar el juicio, la iniciativa, el
control personal, o cualquiera otra de las cualidades tan ne-
cesarias para encontrar el éxito en la vida moderna,

Hoy comprendemos que el juego es natural. Es la ex-
presion espontanea de la personalidad del nifio.

La finalidad de la educacion fisica moderna es algo mas
que el mero desarrollo fisico fisiologico. Ha ido un poco
mas alla; ahora incluye estimulo intelectual y cultivo del
caracter. En la parte intelectual se manifiesta en el cultivo
de habitos de percepcion, correccion de juicio, objetivo en
el pensamiento, y en la parte del cultivo del cardcter pro-
mueve tales cualidades como modestia en el triunfo, tran-
quilidad y decisién en la derrota, control y dignidad en los
fuertes, y determinacién y valor en los timidos, Sus pro-
positos son, pues, educar al individuo para actuar armonio-
samente en todos los aspectos de su ser.

No obstante el conocimiento y la fe que tenemos en los
sistemas modernos, fracasamos en nuestros intentos por
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falta de conocimientos técnicos y de literatura en nuestra
propia lengua. Por lo tanto me propongo dar a continuacién
una serie de juegos gimndsticos y “pruebas” atléticas adap-

tadas a los nifios de la escuela primaria.
Notas metodoldgicas

Los juegos escolares para que sean de un valor real,
deben ser practicados bajo una direccion severa y constante,
tanto en lo que corresponde a reglamentos propios de cada
juego, como en la intensidad, aplicacion y seleccion, de
acuerdo con la edad, vitalidad, etc., del alumno.

Los juegos escolares deben ser mas ejercicios de velo-
cidad y destreza que de fuerza, que obliguen al nifio a mo-
verse con rapidez empleando en la ejecucién de estos movi-
mientos los musculos de las piernas, Jos brazos y el troaco.

A pesar de la variedad tan grande de movimientos
musculares ques los juegos provocan, se pueden clasificar de
acuerdo con su intensidad y efectos fisiolégicos.

Todos los juegos indicados a continuacion llenan co-
metidos especiales, por lo cual es menester alternar juegos
de diferentes grupos, siendo inconveniente que los maestros
se limiten a practicar juegos de un solo grupo.

Es menester evitar el cansancio excesivo en los juga-
dores. Falta grave que por lo general cometen todos los
jbvenes.

Los juegos son eficaces para que los nifios sean vigoro-
'sos. No se trata tanto de cultivar y entrenar a los mas
fuertes para convertirlos en consumados atletas, como de
"no abandonar la juventud a todas las calamidades y miserias
fisicas y morales que resulten de la falta de ejercitacion,

No deben ser estos juegos de procedimientos compli-
‘cados, ni esfuerzos que requieran un desgaste mayor de
‘energias. LQIINE 2
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Cada vez que se presente la ocasién de moverse, jugar
o saltar, el nifio debe aprovecharla. Pero no se debe espe-
rar a que se presenten tales ocasiones. Hay que provocarlas,

Clasificacion

Clasificaremos los juegos de acuerdo con su intensidad
por ser ésta la manera mis simple y racional. Esta agrupa-
cién facilitard la aplicacién de los juegos segin sean los
propositos.

1.—Juegos de caricter intelectual. Son estos juegos los
que se deben emplear para desarrollar dacu'tades tales co-
mo: el buen juicio, la exactitud, la observacidn, etc,

2.—Juegos leves, o sean juegos de poca infersidad.

3.—Juegus medianos. Son éstos un poco tnis rapidos
y activos que los anteriores, pero por lo general son de
corta duracién.

4.—Juegos sofocantes.

Juegos del primer grupo

1*—Se disponen los alumnos en hileras, sentados en el
suelo. El primero se levanta y escribe en un pizarrén colo-
cado al efecto enfrente, una letra cualquiera. El segundo
tan pronto como esté de nuevo sentado el primero, se levan-
ta y afiade otra letra, y asi sucesivamente cada uno debe
afiadir una letra que tenga alguna relacién con lo escrito
anteriormente. Pero debe tener cuidado de no completar la
palabra, de lo contrario tendri que perder un punto. Por
ejemplo: el primer alumno escribe la letra “C”; el segundo
pensando que la palabra pensada puede ser “Casa” puede
afiadir “A”. El tercero puede poner la “S”, pero el cuarto
para no completar la palabra pensada puede poner la letra
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“T", con la idea de formar la palabra “Castor”, Al termi-
nar el juego se cuentan los puntos,

2*—Personajes famosos.

:Qué personas o caracteres estan relacionadas con los
siguientes objetos?:

Flrareatas wr JI0E Al s Noé

U M sapalere’ 0w Lk s a0l Franklin

Una estatua de sal ......o0.0. La esposa de 1ot
LI SOBRT S s ey s s La Caperusita
Una lampara de plata ......... Aladino

Una zapatilla de cristal ..... - Cenicienta

(i3 foarpvemal s i Nrh ol L Juan Santamaria
El ferrocarril a Limén ........ Carrillo

Uga ballena™ o Jonas
Uinamanzana .-t o Guillermo Tell
ADIEriea . s NG S A e Colon

La luz eléctrica vivwodianiss Edison

Nota: La lista anterior sirve como modelo. Muy bien
se puede agregar muchos otros objetos o lugares que tengan
relacion directa con otros personajes.

El instructor nombra el objeto o lugar y el ajumno se-
fialado debe dar el nombre del personaje relacionado. Cada
vez.fue acierte contara un punto a su favor.

3%—Aqui estd mi cajon

Se colocan los alumnos en circulo sentados en el suelo;
el que estd a uno de los extremos sefialando a su compafiero
de la derecha, dice: “Aqui estd mi cajon”, jqué pone usted
en él? A lo que debe responder: un ratén, un formén, li-
mon, o cualquiera otra cosa que rime con “on”. Consiste
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el juego en decir cosas diferentes de los demas. Después de
responder el jugador senalado, se vuelve a su compafiero de
la derecha, y repite la misma pregunta. El que no pueda
contestar con una palabra correcta, pierde un punto, como
asimismo el que por descuido repita una palabra ya dicha
por otro jugador.

4—Alfabeto

Principiando con la letra “A” el alummno elegido por el
maestro dice una palabra que principia con “A”, por ejem-
plo: Amaranto, Amarillo, Agua, etc. l.os demas deben dar
palabras principiando con la misma letra. Por este orden
se recorren todas las letras. El que no pueda recordar una
palabra que principie con la letra en uso, pierde un punto.

Nota—Muchos juegos de prendas son adaptables y se
pueden incluir en este grupo.

Juegos del segundo grupo
19%—TImitacién

El objeto de este juego es motivar de una manera agra-
‘dable la ejecucion de una serie de movimientos gimndsticos,
como asimismo cultivar la atencién de los alumnos.

Se colocan los alumnos en hileras, cualquiera que sea
el niimero, de menor a mayor, por estatura. A la cabeza se
coloca un alumno instruide con anterioridad, o el mismo
maestro.

Una vez colocados asi, el director a la cabeza de la fila
ejecuta una serie de ejercicios, de marchas, de movimientos
estudiados de antemano y los alumnos todos le imitan en sus
menores detalles.

Por ejemplo: el director puede ejecutar movimientos
con los brazos, las piernas, inclinar el tronco, marchar a
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paso lento, al trote, etc. Las marchas pueden ser: paso lgn—
to, al trote, paso largo, carrera con el tronco y la cabeza in-
clinados hacia atras, hacia adelante, marcha saltando en un
solo pie, marcha lenta sobre la punta de los pies y muchas

2v—Jueqgos de imitacién—"El amanecer”

Los nifios sentados en el suelo. Sale el sol. (Elevan las
manos y se ponen de pie). Sopla la brisa. (Corren en for-
ma de circulo, moviendo los brazos con lentitud). Cantan
los pajaros. (Silban imitando el canto de algin péjaro co-
nocido). El viento agita las ramas de los 4rboles. (En posi-
cién de firmes agitan las manos con los brazos extendidos
sobre la cabeza). Corre el arroyo. (Formados de dos en
fondo, corren moviendo las manos y los dedos sobre la ca-
beza v a la vez haciendo un ruido con la boca imitando el
nuido del agua). : g

3*—FEl agricultor

Camina al campo con sus herramientas. (Los nifios
caminan rapidamente con las manos al hombro como si lle-
varan las herramientas). Ponen las herramientas en el sue-
lo. Toman el pico y trabajan. (Imitan la accién de picar la
tierra). Toman la pala. (Imitan a un hombre paleando).
Toman el rastrillo. (Imitan la accién de peinar la tierra).
Toman el machete. (Machetean). Recogen frutas de los ar-
boles, las colocan en un carretillo. Conducen el carretillo.
Vuelven al campo. Siembran las semillas.

El maestro debe procurar dar el mayor valor a todos
los movimientos.

4eNymeros cambian

Se forman los jugadores en circulo y se numeran en
numeracion seguida. En el centro del circulo se coloca un
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jugador, el qual llama en voz alta, dos niimeros, Los juga-
dores cuyos ntimeros han sido nombrados, cambian de lu-
gar rapidamente. El jugador del centro tratara de ocupar
uno de los lugares que han sido abandonados. El jugador
que se quede sin su lugar ocupari el centro y continuard
de la misma manera que el que estaba antes.

5%—Correo

Los jugadores formados en circulo con la vista al cen-
tro, con las manos colocadas hacia atras. Un jugador corre
por fuera del circulo y tocando las manos de uno de los ju-
gadores que ocupan el circulo, dice, “correo”. El jugador
tocado sale de su lugar y trata de alcanzar al otro, que debe
correr y tratar de llegar al lugar vacante antes de ser tocado
y si logra esto, el otro debe ocupar su puesto como correo
y tocar a algn otro jugador, -Pero por el contrario, si es
alcanzado antes de llegar al lugar vacante, debe continuar
en su puesto. El otro jugador vuelve al lugar de donde
calio. -

Juegos del tercer grupo
1*—Manchas, ¢ queds s

Hay muchas formas de jugar al quedd, pero para dar

algo de material en este sentido explicaré algunas.

Mancha dlegre

Los jugadores corren libremente por el campo., Uno
gue de antemano se elige, trata de tocar a cualquier otro ‘ju-
gador. No hay “barrera”; pero para defenderse o librarse
de ser “manchado™ deben los ‘jugadores pararse en un solo
pie y reirse con todo entusiasmo, o por lo menos imugr la
risa alegre. Si bajase el pie o no riese con entusiasino pue-

L
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de ser manchado, y desde luego debe ocupar el lugar del
“mancha”.

Mancha caida

Como la anterior, se juega al aire libre por un grupo
de alummos, de los quales uno es elegido como “mancha’™.
Consiste este juego en dejarse caer al suelo o ponerse de
cuclillas para librarse de ser manchado. Todos corren sin
que les sea permitido salir de los limites del campo designado,
(ue conviene sea pequefio, y se dejan caer, segun se conven-
ga, cuando el “mancha” va a darles alcance. Es obligatorio
levantarse tan pronto como €ste se aleje un poco.

Mancha de equilibrio

Como las anteriores, excepto que para librarse es me-
nester agarrarse con la mano derecha la nariz, y con la iz-
quierda la punta del pie izquierdo y mantenerse en esta po-
sicion durante el tiempo que esté cerca el “mancha”.

2'—Moro prisionero

Se colocan en hilera los jugadores a una distancia de
un metro o mas. Se marca en el suelo un circulo y a dis-
tancias de un metro y medio o dos a lo largo de este circulo
se marcan pequefios circulos como de un metro de diametro.
El maestro da la sefal y los alumnos corren alrededor de
este gran circulo, pero cuando el maestro da la sefial de
nuevo, todos los jugadores deben detenerse en el sitio donde
-estan cuando suene la sefial. Todos los jugadores que que-
.den dentro de alguno de los circulos menores, se retiran del
juego. El maestro suena de nuevo la sefial v ¢l juego con-
-tintta.. El dltimo jugador que quede corriendo, si son pocos,
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o los alimos tres, o mas, o como sea convenido, ganarin el
juego.

3*—Blancos y negros

Para este juego es menester un cubo de madera o de
cartéon con caras blancas y negras. Se colocan los alumnos
en dos filas de igual nimero de jugadores en cada una, si-
tuadas a una distancia de unos cuatro metros, la una de la
otra, frente a frente. El maestro lanza el cubo al suelo y
si cae con la cara negra hacia arriba, el grupo negro persigue
a los blancos, tratando de capturar tantos como pueda. A
una distancia de unos diez 0 mas metros se traza otra
linea llamada de seguridad. Al pasar esta linea los jugado-
res estan salvos. Después de unos diez minutos de juego,
el grupo que tenga mas capturados, gana.

Nota.—Todos estos juegos deben prolongarse por unos
veinte o treinta minutos.

Juegos del cuarto gripo

1*—Volley-Ball

Es un juego de equipos como pocos. porque obliga a
los jugadores a adoptar una actitud erecta y a ejecutar sin-
ntimero de movimientos de los brazos y del tronco. El vo-
lley-ball es un juego recomendable para todos los nifios ¥
jovenes de ambos sexos.

El campo de juego.—El campo de juego es un terreno
de 15 a 22 metros de largo por 9 a 15 de ancho, y se divide
en dos por una red. La red debe ser rectangular, de un
metro de altura por once metros de longitud, extendida en-
tre dos postes, y cuyo borde superior es horizontal v se ha-
lla a 240 m. del suelo. El equipo.—Dos equipos de 3 a 10
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jugadores cada uno, se colocan a ambos lados de la red. Por
suerte se designa el grupo que debe servir la bola.

El objeto de este juego es enviar la bola por encima
de la red al campo contrario. El equipo contrario debe tra-
tar de retornar la bola sin que ésta toque el suelo. l.a bo-
la debe ser de m. 0.65, cubierta de cuero como las bolas
usadas en el foot-ball, pero como se ha indicado, mas pe-
auefia. z

Un jugador del equipo que sirve, pone la bola en jue-
g0, lanzéndola por encima de la red al campo contrario. Si
la bola toca la red o un abjeto cualquiera, el que sirve pier-
de su servicio y la bola pasa al otro equipo para ser servida.
Se puede dar a la bola con la cabeza, con una o dos manos,
o a pufio cerrado, pero no debe dar en el suelo o salir del
campo de juego, que debe estar marcado. La bola puede
ser tocada por varios jugadores antes de que pase al otro
campo; pero el mismo jugador no debe darle dos veces se-
guidas. Siempre estd en juego cuando toca la red, haciendo
excepcién del servicio. Cuando el equipo de servicio come-
te una falta, pierde un punto y a su vez el servicio. Cuando
el equipo receptor comete una falta, pierde un punto, que
se concede al equipo contrario.

Son faltas:

a) Golpear o tocar la bola cuando se halla sostenida
por otro jugador.

b) Golpear la bola dos veces seguidas.

c) Coger o retener la bola fuera de turno.

d) Pasar la mano sobre la red para golpear la bola.

e) Servir la bola fuera de turno.

f) Tocar la red durante el juego.

El equipo que sirva perderi a su vez el Servicio por
infraccion de cada uno de estos preceptos. El equipo que
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recibe perdera un punto por el mismo motivo. El equipo
sirviente ganarad un punto cada vez que €l equipo receptor
deje de retornar la bola. Un partido consta de quince pun-
tos y el equipo que los complete primero ganara el juego.

Nota.—La red para este juego puede ser hecha en la
clase de trabajos manuales por los mismos nifios.

2*—Pase, pase

Se colocan los jugadores formando circulo de unos 6
metros de didmetro o mas, si el niimero de jugadores asi lo
exige. Deben mirar al centro. Uno de los jugadores se co-
loca en medio del circulo, e intenta tocar o coger una bola
que los otros jugadores se pasan de mano en mano. Cuan-
do el jugador que estd en el centro logra tocar la bola, lo
substituye el dltimo jugador que ha lanzado la bola o el que
la tenga en sus manos al momento de ser tocado,

3*—El pase la bola

Se colocan en hileras de diez jugadores cada uma.
Las hileras se forman paralelas a una distancia de unos
tres metros una de la otra. Se entrega una bola al jugador
que esté de primero en cada fila. A la voz de mando, 1a bola
se debe lanzar, con los brazos en alto, de mano en mano,
sobre la cabeza y con la méxima velocidad. El grupo que
ha pasado la bola del primero al dltimo jugador con la ma-
yor rapidez, =s el que gana, En lugar de una bola, los ju-
gadores pueden pasar otro objeto, por ejemplo, un saquito
de arena o de maiz. En este caso, el paso se puede efectuar
no por sobre las cabezas, sino lateralmente,
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Pruebas atléticas

En este grupo de juegos individuales encontrara el
maestro algo nuevo en materia de ejercitacion y juego. Son
estos juegos o pruebas que requieren cierta habilidad y em-
peno.

Hay algo en la naturaleza humana que pide realizacion
o cierto éxito como incentivo para seguir adelante con el
desarrollo de mas complejas facultades. Cuando un nifio
ha logrado construir una pequefia torre con sus cubos de
madera, cuando un comerciante ha realizado un negocio ven
tajoso, cyando un sabio ha hecho un nuevo descubrimiento,
cada uno siente el deseo de seguir adelante y efectuar algo
superior. No hay nada que desanime mas que la rutina sin
horizontes. Siempre lo mismo. Las pruebas aqui descritas
estan graduadas en una forma progresiva,

Yo tengo la fe en que si los maestros ponen su mejor
espiritu en la ensefianza de estos juegos, la Repiblica ganard
aun mas de lo que se puede obtener por medio de continuas
y ficles lecciones de ejercicios fisicos de la vieja escuela.

1°— L evantarse sin tocar el swelo

Material —Ninguno.

Preparativos.—Acostarse de espaldas en el suelo, el
cuerpo bien extendido, los brazos doblados sobre ¢l pecho.

Prueba.—Ponerse de pie sin desdoblar los brazos o to-
car el suelo con los codos.

Manera.—Fs bastante simple, si, después de llegar a
la posicién de sentado, una pierna se dobla debajo hasta
arrodillarse sobre esta pierna; luego se puede sin dificultad
ponerse de pie.
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2°—Pasos de gallina

Material.—Ninguno.

Preparativos.—Poéngase de pie firme con los talones
juntos. Abra las piernas hasta llegar a posicion de cucli-
llas. Poniendo los brazos a los lados agirrese fuertemente
la espinilla con las manos lo mis bajo posible,

Prueba.—Camine en esta posicion de puntillas,

Nota.—Para calificar esta prueba es menester notar la
habilidad que se tiene en caminar cierta distancia de acuerdo
con la edad y el tamafio de los nifios.

Variacion.—Se puede hacer una carrera entre varios
nifios.

X*—Paso cruzado
Material —Ninguno.

Preparativos.—De pie firme con las manos en la cadera,

Prueba.—Pase el pie derecho por detras del izquierdo,
y coloquelo tan al frente como pueda. Ahora pase el iz-
guierdo dando vuelta por detrds del derecho a colocarlo
por el lado de afuera y hacia adelante del derecho, y con-
tintie de esta manera hasta llegar a un punto determinado.

Nota.—Manténgase los hombros horizontales con el
pecho hacia adelante y el cuerpo bien erguido. Se califica
como la prueba anterior.

Variacion.—Con las manos en los bolsillos.

42— A4 que no lo loca con el dedo?

Material.—Ninguno.

Preparativos.—De pie firme, talones juntos, las ma-
nos atras., la mano derecha agarrando la mufeca de la iz-
quierda.
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Prueba.—Doblar las rodillas hasta poder tocar el suelo
con el dedo indice de la mano izquierda, sin separar los ta-
lones. ;

Nota—A medida que se elevan las rodillas se elevan los
talones y la espalda se debe mantener erecta.

Se califica como los anteriores.

5¢—Nyo la deje caer

Material—Un palo de escoba como de 35 pulgadas de
alto.

Preparativos.—Con la mano derecha agarre un extre-
mo del palo. Ponga el otro en el suelo enfrente del pie de-
recho como a unas diez pulgadas. &

Prucba.—Suelte el palo y rapidamente pase el pie de-
recho por encima, de derecha a izquierda, y agarrelo antes
de que éste caiga al suelo. :

Nota—No suelte el palo hasta que el pie no esté lo
mas cerca posible. ,

Variante—Lo mismo con el quuaerdo y con el mismo
pie, primero de derecha a izquierda y bis.

6v—Salto de talones

Material—Un lapiz. _
_ Preparativos.—Coloque el lapiz en el suelo, y parese
de tal manera que la punta de los pies casi toque el lapiz.
Inclinese hacia adelante, y agéarrese las puntas de los pies.
Prueba.—Salte por encima del lipiz sin soltar los pies.
Nota—FEsta prueba es algo dificil, pero con'un poco
de practica resulta interesante. La forma de ejecutarla es
la siguiente: repentinamente se enderezan las piernas y se
proyecta el cuerpo hacia adelante.
7*—Cuidado se cae
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Material—Una caja de fésforos, un cubo de madera,
etcétera. ;

Preparativos.—Marquese una linea con tiza en el suelo.
Luego marquese otra linea a una distancia de tres veces el
largo del pie del alumno que va a ejecutar la prueba. Co-
loque la caja de fosforos de pie en la segunda linea. Pirese
en el pie izquierdo. :

Prueba.—Trate de volear la caja con la punta del pie
izquierdo sin perder el equilibrio y sin traspasar la linea pri-
mera.

Nota.—Los brazos deben ser usados para equilibrarse.
La rodilla del pie que descansa en el suelo debe ser doblada
todo lo mas posible.
8——Pata tiesa, junte la peseta

Material—Un objeto plano y pequefio como una mo-
neda o ruedita de cartén.

Preparativos.—Marquese una linea en el suelo. En po-
sicion de firmes se para el alumno con la punta de los pies
en la linea. Coléquese una moneda como a dos o tres pul-
gadas al frente de la punta de los pies.

Prueba.—Inclinese hacia el frente sin doblar las rodi-
llas hasta poder recoger la moneda.

Nota.—l.os talones se pueden levantar, pero la punta
de los pies no se debe mover de su sitio al recoger el objeto.

Nota final

Carreras de todas clases y juegos de competencia atlé-
tica son recomendables en tanto no se abuse de ellos.
Los periodos de juego deben ser reglamentados de acuerdo
con la edad y aptitudes del nifio, como asimismo de acuerdo
con la intensidad o dificultad del juego. El menor signo de
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fatiga es la sefial inviolable de terminar el juego o os ejer-
cicios.
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DE LA ADMINISTRACION
DE LA REVISTA

Las quejas acerca de la circulacién de
La EscuELa COSTARRICENSE deberan diri-
girse al sefior Efraim Arguedas Cabezas,
administrador de la misma, al Palacio

Nacional.

Ignoramos la causa de algunos retrasos
en este servicio. A la semana de aparecida
la Revista, se termina el trabajo de la circu-
lacién. En la oficina se lleva un recibo
riguroso de entrega, sellado en las oficinas
de correos.

Los sefiores Inspectores y Visitadores

vigilardn la distribucién de los paquetes.
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