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( Conclusion ).

IV. — EJERCICIOS PREPARATORIOS

Llamamienio.— La hora en que Amords empieza los ejercicios
depende de la estacion y del clima; el llamamiento se hace por
medio de una campana 6 un silbato fuerte y sostenido para dar
tiempo 4 los nifios & reunirse y congregarse. Asi se les habitia,
en todo tiempo, que obedezcan prontamente y con rapidez, al pri-
mer toque. Al principio costara el que acudan todos puntuales,
limpios; pero ya veréis como al dia siguiente que los ejercicios
comienzan, cuando han perdido la vergiienza natural de encontrarse
en sitio extrafio y se sienten dtiles, ya veréis como acuden subitos;
pero hay que acostumbrarlos 4 la marcialidad en la presentacidn;
nada de apresuramientos, nobleza y serenidad se ha de ver siem-
pre en ellos.

Alineacion. — Una vez presentados 4 la voz de: jen fila! han de
formarse todos segin el orden que se desee. Conseguido esto, se
les hara alinear, diciendo: alineacidn derecha, teniendo cuidado
cada alumno de cuidar que con su compafero diestro forme una
perfecta linea recta, guardando la distancia de un codo. Después,

- quedaran quietos, procurando permanecer inmdviles. Los profeso-
res é inspectores, si los alumnos son en gran ndmero, se coloca-
rdn los primeros 4 tres pasos y los segundos 4 diez pasos de la
linea detrds; en cambio el director es el dnico que estd frente al
grupo, separandose de €l 4 medida que sea mas grande la linea.
Los cinturones se los han de colocar antes de los ejercicios, sobre
¢l abdomen y de un modo regular. Sino se los han colocado, 4 la
voz de: colocar cinturones, todos los alumnos lo pasaran por de-
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trds, cuidando su compafiero de la fila posterior de abrocharselo y
al iiltimo, el profesor. Pero para llegar 4 esto, la voz se sentira
clara y potente: flanco derecho, y aprovechando esta posicién es
facil 4 cada alumno hacer este trabajo preliminar. Concluido: @%v7-
§i0n, de uno izquierda, frente, allo. El tiempo puede estar nublado,
6 llover, se les divide en pelotones, segin su edad 6 progresos, y
entran en las cubiertas donde estin las miquinas ¢ instrumentos
gimnasticos. El tiempo puede ser bueno, hacer sol, es en la plaza
donde deben ejercitarse. El espacio de que se dispone puede ser
espacioso, y los alumnos se colocarin guardandose la distancia con-
veniente; pero si es insuficiente para el nimero de escolares, supo-
niendo que hay lugar para movimientos 4 derecha é izquierda, veri-
fiquese de ambos lados; sila derecha toca la pared y la izquierda
tiene espacio, indicad asi ¢l movimiento: afencion ; division, derecha
Jija; a la izquierda, marchen, y los alumnos obedientes se moverdn
todos, menos el que ocupa la derecha, hacia la izquierda con pasos
largos de lado, sin volver el cuerpo, los brazos derechos se extien-
den hasta la altura de los hombros, colocan la mano derecha so-
bre el hombro izquierdo que esta 4 la derecha, bien tendido, cuer-
po bien recto, alto; d la derecha; alineacion; alto. El terreno a
veces no permitird tomar una distancia tan grande 6 el ejercicio
no lo exigird: derecha fira, d la izquierda; tomen la menor distan-
cia; marchen, el alumno de la derecha permanece quieto, los demais
se mueven de lado hacia la izquierda, colocan todos el brazo de-
recho en escuadra, la mano sobre el anca, el pulgar atrds, los
otros dedos hacia delante; el codo derecho de cada alumno ha de
tocar ligeramente el brazo izquierdo de su camarada, se detiene en
la misma posicion, entonces: @ /a derecha, alineacion, alfo; caen
los brazos 4 lo largo del cuerpo. Si el movimiento tuviera lugar
de izquierda 4 derecha: izguierda fija, @ la derecha, tomad la ma-
yor ((menor) distancia, marchen ; el alumno de la izquierda no ha
de moverse: a /a izquierda; alineacion; alto. Si el movimiento ha
de verificarse 4 derecha y 4 izquierda, el director seiialard el alum-
no que guarda el centro: centro fijo; & la derecha, d la izquierda;
tomar la mayor ((menov ) distancia ; marchen; los alumnos de la de-
recha se dirigiran 4 la derecha marcando la distancia con el brazo
izquierdo; los de la izquierda se dirigiran 4 la izquierda marcando
la distancia con el brazo derecho: @ /a dervecha, alineacior ; alto.

Posicion. — El alumno debe colocar los talones en la misma
linea y tan juntos como la conformacién de sus piernas permita;
los pies en perfecta escuadra, posicién la mas facil de obtener; las
rodillas tensas sin esfuerzo; el cuerpo 4 plomo sobre las ancasy
un poco inclinado hacia delante; los hombros hacia atris y aplo-
mados; los brazos pendientes naturalmente, los codos cerca del
cuerpo; las manos tendidas hacia el suelo, sin apoyarias demasiado
en las piernas para dejar 4 éstas los movimientos libres; la cabeza
recta sin violencia, los ojos mirando adelante. En este momento
enséfiese el saludo militar.

Saludo. —El saludo constara de dos tiempos. Primero se prac-
ticard con la derecha, y luego con la izquierda, tan imprudente-
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mente abandonada 4 la inaccidn segin dice Amords. A la voz:
uno, los alumnos llevaran la mano derecha al lado derecho de la
frente, los dedos hacia fuera y hacia arriba. A la voz: dos, bajaran
la mano y ¢l brazo 4 la posicién en que estaban, con marcialidad,
y sin mover ¢l cuerpo. Es bueno repetirlo varias veces. Lo mismo
se bard con la mano izquierda. Ad/fo.

Ensesianza. — Los primeros dias los profesores cuidaran de que
todos los alumnos distingan perfectamente todo cuanto se refiera 4
la derecha y 4 la izquierda, presentdndoles ejemplos y pequefios ejer-
cicios preparatorios, y no abandonarlos hasta que no se vea una
precision matemadtica en sus movimientos. Una vez conseguido
esto, de modo que no deje lugar 4 duda alguna sobre la perfecta dis-
tincidn de derecha € izquierda, ejercitenseles a la numeracion. Cada
alumno tomard unndimero, el que le corresponda, empezando por
el lado que el director desee; se les dird que han de recordar el
nimero cada cual y que vuelvan un poco la cabeza hacia la izquier-
da para que el camarada pueda oir bien cuando se pronuncien, re-
comendadndoles que no se apresuren en decirlo, que guarden la
calma hasta que les llegue el turno de cantarlo. Se les ensayara,
y una vez seguros de que ni se olvidan ni se adelantan, la voz se
dejard sentir: numerar por la devecha. Otro de los cjercicios es
ensefarles lo que son nimeros pares 6 impares, valiéndose de vivos
ejemplos para que tengan siempre presente la distincién. Sabido
esto, la voz dird: numeros impares, brazo izquierdo al aire, y lo
levantaran de modo que la mano se cierre una vez levanta-
da y guarde la mas perfecta recta posible entre todos, tomando
como modelo el centro del lado lateral izquierdo, prontamente, con
gracia, sin inclinarla ni adelante ni atrds, ni 4 un lado ni & otro, fijo,
inmovil, repitiéndose hasta que haya una uniformidad absoluta en
el conjunto, a/fo. Lo mismo con los nimeros pares, haciendo elevar
el brazo derecho ¢ izquierdo indistintamente. Censeguido esto, or
dénese: numeros impares, coloquense anle los pares, izquierda, mar-
chen, y formando un cuarto de circulo cada uno quedaran frente a
frente 4 los pares. Vuélvase 4 la posicién anterior: afencion, dere-
cha, alineacion, los pares se colocardn al lado de los impares: a/fo.
Los ejercicios repitanse, no se cansen la maestros de hacerlo hasta
que haya uniformidad completa, marcialidad, viveza y energia en
todos los movimientos. Cuando el profesor reconozca cansancio en
el alumno: atencion; rompan filas.

Movimientos de cabeza.— lo Rotacion. — A la voz: uno, vuel-
ven los alumnos la cabeza 4 la derecha, sin brusquedad, de modo
que quede casi paralela la nariz 4 la linea del hombro. A la voz: dos,
vuélvase 4 la izquierda, del mismo modo, con suavidad y gracia.
Repitase varias veces. Alo.

20 Flexion. — A la voz: wuno, inclinese la cabeza hacia adelante
hasta rozar con la sotabarba del cuello; a la voz: dos, inclinese ha-
cia atras hasta tocar donde se pueda, sin esforzarse, ni violentarse,
Repitase. Alo.

30 Juclinacion. — A la voz: wuno, doblese la cabeza hacia Ia de-
recha; dla voz: dos, hacia la izquierda,
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do Circonduccion: 4 la voz: uno, avancese la cabeza hacia
delante, déblese 4 la izquierda, inclinese hacia atrds y ddblese 4 la
derecha hasta hacer una vuelta completa de ella.

Estos movimientos Amords los hacia repetir cinco ¢ seis veces
nada mas por lo dificil de ejecutar en nifios; pero dd blandura 4 los
musculos, gracia y expresién al movimiento. El cuerpo ha de per-
manecer inmovil.

Movimientos del cuerpo. — 1o Rotacion — A la voz: wuno, el alum-
no se volvera 4 la derecha haciendo recorrer 4 su cuerpo, cuyo eje
es el taldn izquierdo, un cuarto justo de circulo, elevando la punta
del pie izquierdo aproximando el talén derecho al izquierdo sin sepa-
rarse de la linea recta que guardaba. A la voz: dos, se volverd 4
la izquierda en sentido inverso. El nifio procurard ser preciso y sin
titubear. A/fo. También puede mandarse asi: pelotdn, flanco dere-
cho, derecha ; peloton, flanco izquierdo, irquierda.

20 Flexion lateral.— A la voz: uno, inclinese cuanto se pueda
el cuerpo hacia la derecha, separando un poco el brazo del lado en
que se verifique la flexion; los pies juntos; si se flexiona bien el cuer-
po sin volverlo los misculos dorsales y lumbares experimentan dolor
que para ellos es de una saludable influencia, para no sorprenderse
pues el lenguaje de la Gimnastica es el de las almas fuertes (1); 4
la voz: dos, higase la flexién izquierda.

3o Inclinacion. — A la voz: unpo, se inclina el cuerpo hacia
delante sin separar ni cambiar la posicién de las piernas, rectasy
juntas, formando el cuerpo con ellas una escuadra y los brazos
avanzan y caen perpendicularmente hacia tierra. A la voz: dos, el
cuerpo se endereza, vuelve a su posicidn, los brazos se aproximan
y se juntan 4 sus partes laterales, con suavidad y lentamente. Este
ejercicio obra sobre los misculos de toda la region dorsal y los de
las piernas hasta el tendon de Aquiles, ganan con la distensidn
gue experimentan, y si el movimiento es lento y la flexién fuerte,
los resultados serin mejores. Repitase varias veces.

4o Inclinacion inversa.— A la voz: uno, los brazos se sepa-
rarian un poco, las piernas juntas, y el cuerpo se ird inclinando
paulatinamente hacia atrds, hasta donde pueda guardarse bien el
equilibrio. A la voz: dos, el cuerpo volverd insensiblemente 4 su
posicidén natural. Lo dificil de este movimiento hace que Amords
aconseje que alguna persona, por ejemplo, ¢l maestro, acuda al nifio
en su probable caida. Los beneficios que reporta son extraordi-
narios: desarrolla el pecho, dd 4 la columna vertebral, en la que se
iniciara curvaduras salientes, un movimiento mis facil de endere-
zarla. Este ejercicio suple 4 las maquinas inventadas para corregir
las desviaciones de la columna vertebral. Repitase.

Movimientos de hrazos. — 1o Flexion.— Se elevan los brazos ha-
cia delante y mirando hacia arriba y se vuelven enérgicamente 4 la
posicidn natural, acompafidndolo con cantos y un ritmo especial.

(1) Pag. 138,¢. I.
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20 Torséon. — A la voz: uno, el alumno plegard sus brazos
ante el pecho pausadamente; & la voz: dos, extenderd los brazos
hacia delante, los mantendra 4 la altura de los hambros, volvera las
manos, hard que se toquen por la parte superior en el sitio que
encuentre la gran articulacién de los dedos con la mano (metacar-
po-falangiana) conservando asilos dedos plegados 4 las uhas hacia
fuera. A la voz: fres, los brazos alzard por encima de la cabeza, sin
cambiar la posicién de las manos. Influencia que ejerce: la torsion
de brazos y manos sobre la articulacion ctibito-carpiana las habitia
a soportar el dolor y 4 justificarla. Repitase.

3o Traceion. — Acompaiiado de cantos, 6 también a la voz: uno,
cerrar bien las dos manos, clevandolas hasta el pechb, sin separar
los codos del cuerpo. A la voz: dos, golpear el pecho con los pu-
fios el derecho en la parte izquierda, el izquierdo en la parte dere-
cha, alternativamente. Este ejercicio tiene para Amords un alcance
moral extraordinario: inspira al nifio, dice, el sentimiento que en sus
corazones deben grabar consejos generosos. En cuanto & la parte
reformadora obra directamente sobre los misculos del pecho ro-
busteciéndolo.

do Extensidn. —Acompanado de cantos ¢ también & la voz:
#no, lanzar los brazos hacia atrdsj 4 la voz: dos, lanzarlos hacia
delante, incesantemente, y uno después del otro, teniendo cuidado
de colocarlos lo mas horizontal que puedan, los pufios cerrados, los
dedos apretados hacia dentro de la mano, que los brazos alcancen
el nivel de los hombros, y el cuerpo quieto sin moverse para nada,
el movimiento de las manos serd enérgico Este ejercicio tiende a
hacer salir ¢l pecho y dar d los hombros la inclinacion hacia atrds
Ha de ser rapido.

Se Circonduccion lateral.— Acompafiado de cantos ¢ también
4 la voz: unoy dos. Consiste en imprimir al brazo un movimien
to de circonduccion 6 de honda, cuya centro estd en la articulacién
del primero con el omoplato (escapulo-humeral); la articulacion
del brazo y antebrazo (sdbito-humeral) queda inflexible, el pufio
bien cerrado, de modo que la mano recorra un gran circulo, que
forma la base de un cono cuyo vértice se encontrara en la articu-
lacién himero-escapular 6 del brazo y hombro. Para este movi-
miento los alumnos guardan la mayor distancia; 4 la voz: #no,los
alumnos se sitdan; & la voz: dos, empieza el ejercicio, rapido, pero
con mesura, y el cansancio que originase. Amoerds la hacia seguir
de un pequefio descanso, esperaban, cambiando de ocupacion por-
que para el ilustre pedagogo el reposo era el cambio de trabajo.
El ejercicio de circonduccién fortifica el pecho, lo hace salir hacia
delante, baja los hombros y da libertad 4 la cabeza. Amords se
valia de este ejercicio, como casi todos los suyos, para dar una
leccion moral 4 sus alumnos. Y asi se expresa: «;Oh poder divi-
no de una miisica cuyas tiernas emociones son irresistibles! ; Cuédn-
tas veces los ojos de los que le han escuchado se han embelleci-
do por el briltante resplandor de las ligrimas! ;Cudntas veces,
deseando producir este efecto, pero sin compartirlo, para conser-
var la facultad de renovarlo ain, ha sido arrastrado, y i voz ha
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sido apagada, 4 pesar mio, por estas deliciosas emociones!.. . j Al-
mas invisibles, almas tiernas, puesta al unisono de la mia, decidme,
¢habéis olvidado estos instantes, y la escuela que habéis llenado con
vuestras ldgrimas ha podido desaparccer de vuestros recuerdos?
En cuanto 4 mi, no los olvidaré nunca, pues vuestra sensibilidad ha
sido Ja mds dulce recompensa de mis trabajos, y el elogio de los
principios sobre los cuales han sido fundadosy (1).

Movimientos de piernas. — 1o Exlension.— A la voz: uno, se le-
vanta el cuerpo tanto como se pueda, apoyandose en la punta de
los dedos del pie, conservindose ambos pies separados, tocandose
los talones, las manos apoyadas en las ancas. A la voz: dos, los
alumnos vuelven 4 la posicidn natural, suavemente, con precisidn.
LLa presidn que las manos y brazos ejercen sobre los huesos del ba-
cinete de la pelvis aumenta la fuerza de las extremidades inferiores,
mantiene el cuerpo mids recto, y desarrolla la capacidad toracica. Es
util porque prepara nuestros misculos ' para las corridas, saltos y
ascensos de montafia. Este ejercicio repitase varias veces.

20 Dispersion.— A la voz: zzno, el alumno saltara, recto, ver-
ticalmente, lo mas alto que pueda, dejandose caer sobre la punta de
los dedos de los pies, guardando una perfecta uniformidad. A la voz:
dous, vuélvase a repetir el ejercicio, teniendo bien cuidado de conser-
var siempre el mismo sitio que ocupaba. Este ejercicio es de gran
dificultad, pide muchas repeticiones, fortifica los misculos y da 4 los
de las extremidades inferiores una energia extraordinaria, los nifios
se distraen mucho; pero la fatiga que produce se compensa con los
reposos frecuentes. Se le llama también marcha de los espectros. Se
verificara contrayendo fuertemente los misculos, de modo que nin-
guna articulacion pueda experimentar la mas ligera flexidn.

3o Flexion. — Paso moderado gimnastico fijo, las manos apo-
yadas en las ancas. Consiste en elevar bien el muslo flexionando la
articulacion iliaco femoral para que aquél esté horizontal, flexionando
al mismo tiempo la articulacidn femero-tibial, que queda perpendicu-
lar, la punta del pie hacia abajo y afuera, de modo que la pierna
forme un angulo recto con el cuerpo y el tobillo otro semejante con
el muslo. No ha de perderse ni avanzar terreno; la elevacion de
ambas piernas serd alternativa; los pies se dejardn caer en la posi-
cién ‘que ocupabanj acostumbrarlos 4 hacer hasta 80 movimientos
por minuto como en el paso ordinario, colocindose un profesor de-
lante de cada grupo para marcar el movimiento, observar silos
alumnos lo imitan bien, corrigiendo a4 los que falten 4 las reglas,
perezosos y retardados.  Este ejercicio también se verifica sin apo-
yar las manos en las ancas. Caso de imposibilidad fisica en los
alumnos los bafios emolientes, precediendo 4 estos ejercicios, son muy
convenientes Ambos ejercicios se acompafian de cantos.

4o Resistencia. — Paso acelerado gimnastico fijo. La misma po-
sicion que el anterior. Se llegard hasta conseguir doscientos pasos 6
movimientos por minuto para preparar los cuatro mil en veinte mi-

(1) Pag. 137,¢. 1.
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nutos, lo que producira un metro por paso, marcandose con el me-
tronomo de Maetzel la medida de los movimientos. Se acompafa con
cantos ritmicos. Cesa cuando los alumnos estan muy fatigados; pero
siempre pueden prolongarse cinco, diez, quince 6 veinte minutos, se-
gun el estudio escolar, para acostumbrarlos 4 resistir la fatiga cami-
nando velozmente,

50 Velocidad. — Paso de corrida fija. Se practica igual que el
anterior en la flexién de las piernas; pero los alumnos quedarin
apoyados sobre la punta del pie fijo en tierra, levantado el talon,
para poder levantar la otra pierna con mis prontitud. El ritmo idén.
tico al ejercicio precedente; se hard comprender bien 4 los alumnos
una medida & divisién del tiempo que debe conducirlos al interesante
resultado de hacer una legua en veinte minutos, sin fatigarse extra-
ordinariamente y con una gran precisién. El maestro ha de tomar-
se un cuidado extraordinario observando atentamente los alumnos,
excitandoles con el ejemplo, inspirdndoles la energia y perseverancia
que se exige de cllos. Vaacompafiado de cantos. El descanso ha
de ser breve.

60 Flexion. -- Llevar las piernas alternativamente hacia atrds;
dificil para los principiantes, pues se procurara que se incline lo mas
posible la parte posterior, conservando recto el muslo, el cuerpo
también, apoyandose para que el taldn llegue lo mads cerca posible
de la region glitea. Al principio los movimientos seran lentos; pero
cuando se sepan hacer se apresuraran. Para que la flexién de la
pierna sea mas facil. se inclinard al empezar ligeramente el cuerpo y
la cabeza hacia delante y poco a4 poco se ird enderezando; tam-
bién se permitird, en los primeros ejercicios, que el muslo salga
algo hacia delante, y luego se exigira la mas completa perfeccidn.
A la voz: nno, se levantara la pierna izquierda; a la voz: dos, la
pierna derecha.

7° Elevacion. — Elevar simultdneamente las piernas hacia atris.
La posicidon es la misma que en el anterior ejercicio, pero con las
dos piernas 4 la vez las que se elevan. Esla preparacién al arte
de saltar. La cadencia moderada, uniforme, marcada con las voces
uno, dos, & por golpes de tambor. Puede verificarse el ejercicio
con las manos apoyadas en las ancas, los brazos pendientes, dando
una sacudida igual 4 ambos brazos, de delante arriba, con sus ma
nos cerradas. Esta impulsién que se da 4 los brazos ayuda 4 levantar
el cuerpo y facilita el ejercicio, porque la primera condicién que se
exige es elevarse lo mas posible. El cansancio es grande; por eso
no han de repetirse muchas veces.

80 Elevacion. — Elevar simultineamente las piernas hacia de-
lante. Idéntico al anterior; pero en este ejercicio la parte anterior
y superior de los muslos debe tocar al bajo vientre, 4 fin que las
piernas y pies se eleven lo mds alto posible. Puede también ha-
cerse con las manos apoyadas en las ancas, con los brazos pen-
dientes, dando & éstos la misma sacudida que a las piernas. D4
tal vigor y tal elasticidad 4 las extremidades inferiores que se for-
talecen y arrastran divinamente las fatigas. No se acompaiian de
cantos, porque exigen una fuerza grande de atencion.
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9o Flexion. — Flexién de las extremidades inferiores, con las
piernas juntas. Conviene 4 los que no pueden doblar bien las pier-
nas, pues distiende los ligamentos de las articulaciones, y fortifica
los musculos flexores y extensores de las piernas. Para hacerlo con-
sérvese el equilibrio inclinando un poco el cuerpo hacia delante,
reuniendo las rodillas y pies, apoyandose sobre las puntas, llevando
los muslos juntos hacia el bajo vientre y éste contra aquéllos, los bra-
zos bien tensos 4 lo largo del cuerpo. A la voz: wno, déblense las
piernas, bajese el cuerpo con precisidn; a la voz: dos, volver 4 la
posicidn natural, muy lentamente, para producir el mayor efecto
sobre los misculos y aumentar la resistencia en los esfuerzos que
seguirdn.

10. Flexion.— Flexién de las extremidades inferiores con las
piernas separadas. Sigue la voz de wno, dos, guardando la misma
candencia tanto en los movimientos alternativos de flexion y ex-
tension. Obra sobre las articulaciones y musculos de los muslos y
piernas y fortifica los pies. Los brazos deben colocarse en la parte
exterior de los muslos y tocar el suelo con la punta de los dedos.

Movimienio de conjunto. — 1o Evolucion. — Media vuelta 4 la de-
recha, A la voz: uno, el pie derecho se lleva 4 artras, separado
del talén izquierdo unos 81 mm. A la voz: dos. vuélvanse los dos
talones elevando un poco la punta de los piés, el empeine tenso, y
se completa el movimiento, haciendo describir al cuerpo la mitad
de la circunferencia de un circulo, quedando en frente hacia atrds,
al mismo tiempo que se coloca el talon derecho al lado, y en la
misma linea que el izquierdo. La parte superior del cuerpo queda
siempre un poco inclinada hacia delante.

20 Marcha. — Marcar fijo el paso ordinario. Antes que hacer
marchar al alumno conviene ejercitar en que mueva alternativamente
las piernas hacia delante, bien tensas, los pies hacia afuera, y sus
extremidades hacia abajo. Para ejecutar este movimiento la posicién
del cuerpo es la de gimndstica normal. A la voz: uno, que avance
la pierna izquierda, y la vuelva al sitio; 4 la voz: dos, que avance
la pierna derecha y la vuelva al sitio. Se continda as{ alternativa-
mente hasta: alfo, descanso.

3o Paso ordinario hacia delante. La longitud de este paso debe
ser de 650 mm. contados de un talén 4 otro, acostumbrando 4 los
alumnos 4 dar esta dimensidn exacta, por medio de los piquets co-
locados en el campo que marcan bien esta distancia. El cuerpo,
antes de dar el primer paso, se ha de inclinar hacia delante al
al oir la voz: pelofon. A la voz: marchen, €l cuerpo se inclinard
sobre la pierna derecha sin volver los hombros ni cabeza, y se le-
vanta la pierna izquierda. A la voz: uno, el pie se colocari en el
suelo 4 650 mm. de distancia, tocandole enteramente con toda la
planta, conservando la punta un poco inclinada hacia fuera, lo mis-
mo que la rodilla. A la voz: dos, se deja caer un poco el cuerpo 4
la izquierda, se levanta el pie derecho, se le lleva hacia delante y
se la pone en tierra como se hizo con el izquierdo, y asi sucesiva-
mente. Puede ir acompafado este movimiento con cantos ritmicos,
6 un instrumento cualesquiera que guarde el ritmo. El tipo medio
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de pasos por minuto se dividen en esta forma: paso ordinario 6
moderado, 80 pasos; paso acelerado, 120.

40 Paso ordinario hacia atrds. Muy util, da mas facilidades para
carreras y saltos, ensefia 4 no caer, evitar los golpes directos. A la
voz: peloton, marchen, los alumnos inclinaran un poco la parte su-
perior del cuerpo hacia atrds, pero sin mover los hombros y cabe-
za, y le hacen caer sobre la pierna derecha. A la voz: uazo, levantan
el pie izquierdo, lo Ilevan atrds, fijando la punta en el suelo y des-
pués todala planta. A la voz: dos, sigue el pie derecho, llevando
entonces sobre la pierna izquierda el cuerpo algo inclinado hacia
atras y se sigue asi sucesivamente, guardando en los pasos la mis-
ma distancia que en el anterior ejercicio.

50 Paso de lado hacia la derecha.— A la voz: peloton, mar-
chen, los alumnos ladean un poco la cabeza 4 la derecha, lievan el
peso del cuerpo sobre la pierna izquierda. A la voz: uno, levantan
la pierna derecha, inclinan la punta del mismo pie tanto como pue-
dan 4 la derecha y al suelo, y sin cambiar la posicién hacen un paso
al lado derecho, colocando el pie derecho plano en el suelo y cru-
zando la pierna derecha ante la izquierda del camarada. A la voz:
dos, el cuerpo se inclinara sobre la pierna derecha, la izquierda
busca y toca el taion derecho con el medio de la parte interior del
pie izquierdo, y asi sucesivamente.

60 Paso de lado a la izquierda. — Inverso al anterior.

70 Paso oblicuo @ la derecha. — La velocidad de este paso sera
de unos 80 por minuto. A la voz: marchen, se alinearin bien. A
la voz: uno, llevarin el pie derecho oblicuamente 4 la derecha y
adelante, 4 650 mm. préximamente del izquierdo, procurando hacer
volver un poco la punta del pie derecho hacia dentro, para impe-
dir que el hombro izquierdo avance. A la voz: dos, llevarin el
pie izquierdo por la linea mas corta 4 433 mm. delante del talén
derecho, y asi sucesivamente.  El maestro aconsejard 4 los alumnos
que los hombros estén fijos y rectos, la cabeza derecha, detenien-
do siempre la marcha hasta que no sea perfecta.

80 Paso oblicuo a la izquierda, inversamente al anterior ejer-
cicio.

90 Paso oblicuo derecha é izquierda. —Es la reunién de los
dos ejercicios anteriores ejecutados casi simultaneamente,

10. Paso acelerado hacia delante. — Valiéndose de cantos, so-
nidos de instrumentos ¢ voces de mando.

11. Marcha adelante de puntillas.— A la voz: uno, los alum-
nos llevan la pierna izquierda adelante fuertemente tensa, y colocan
la punta en el suelo. A la voz: dos, extienden la derecho y la po-
nen en tierra, siguiendo el mismo orden. Kl cuerpo se inclina ade-
lante.

12. Marcha atrds de puntillas. —Inverso al anterior.

13. Marcha de los enanos. — Es el completo del ejercicio bos-
quejado en el § 4, Ne 9 de este capitulo. A la voz: xno, los alum-
nos llevardn la pierna izquierda adelante, avanzando la parte su-
perior del cuerpo. A la voz: dos, llevarin la derecha delante,
repitiendo alternativamente estos movimientos.
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14. Marcha de talones. — Sirve para dar descanso a4 las pier-
nas de las flexiones hechas antes, ensefiandoles 4 servirse de los
talones cuando las plantas de los pies estan débiles, doloridos, etc.
6 para descender una pendiente rapida. El cuerpo ha de inclinarse
en este caso hacia atras.

15. Danza pirrica. — Posicién: la pierna derecha hacia de-
lante y doblada, el talén del mismo pie a 325 6 406 mm. 4 lo mis
del otro, la pierna izquierda bien tensa hacia atrds, el brazo del
mismo lado algo doblado, y el pufio & 162 mm. del muslo hacia
atrds; la parte superior del cuerpo inclinada adelante, la cabeza
recta, el brazo derecho bien tenso adelante y horizontalmente, ce-
rrando el pufio, y todos los misculos bien contraidos, expresando
fuerza y vigor. Cuando todos los alumnos estidn asi colocados, las
filas separadas, para que puedan maniobrar con facilidad, y un pro-
fesor enfrente de cada fila, para corregir la falta de los alumnos y
modelar él mismo el ejercicio, el jefe, que ensefiara antes los mo-
vimientos y explicara, grita: marchen. A esta voz, todos los alum-
nos enderezan el cuerpo, aproximan la pierna derecha 4 la izquier-
da, y el brazo derecho se coloca cerca de la parte inferior del lado
derecho del pecho, haciendo describir, con gracia, el puiio una
curva que se aproxima 4 un circulo. HEste primer movimiento que
no debe interrumpirse un momento, es seguido de una distensién
vigorosa del brazo derecho hacia delante, el pufio bien cerrado, mds
prolongado que la pierna derecha hacia delante, que golpea con
fuerza el suelo; el cuerpo se inchna maés hacia delante; el brazo
izquierdo se vuelve con gracia y hace describir al pufio un circulo
completo. A la voz: alfo, los alumnos han de quedar en la forma-
cién ordinaria. Para que se sitden bien: alirneacion, derecha, alto.
Este ejercicio reune tres caracteres: primero, lo artistico al ir acom-
panado de cantos ritmicos; segundo, la influencia sobre el cuerpo
distendiendo ¢l brazo derecho, la energia que adquieren las extre-
midades; tercero, la gracia y atractivo.

16. La natacidn, representada por movimientos elementales de
las extremidades superiores € inferiores. A la voz: #no, juntar las
manos y brazos delante del pecho. A la voz: dos, llevarlos adelante
conservando las manos juntas. A la voz: #ves, separarlas 4 derecha
¢ izquierda para describir dos grandes semicirculos é movimientos
de circonduccién, y volverlos 4 la primera posicién. También se ve-
rifica guardando equilibrio con una pierna, mientras que la otra
estd levantada € imita la f{lexion y la extensién que se hace en el
agua. El principio que se desprende de este ejercicio es fatigarse
lo menos posible, principal cualidad en un buen nadador.

Observaciones. -— Por los ejercicios anteriores se vé qué plan mas
completo era el de Amoréds. Todos ellos se acompafiaban de can-
tos ritmicos que les daba un arte tan especial que fué la admira-
cidn de toda la época. De todos sus ejercicios elementales, en ni-
mero considerable, nosotros hemos sacado los que nos han parecido
fundamentales del método, ese método que aventajé 4 Lines y Jahu,
y cuyo renacimiento en nuestros dias por Delacroza no es mis
que una copia servil y rastrera de nuestro preclaro pedagogo.
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Todo cuanto aplico, todo cuanto hizo, no cesa de decir que lo
debe 4 Pestalozzi (1). El gran suizo se detenia demasiado en los
detalles, multiplicaba extraordinariamente los movimientos, y Amo-
rés desprendié de la gran doctrina pestalozziana aquellos ejerci-
cios que pudieran considerarse fundamentos, y los llevé 4 Madrid,
y los transportd a Paris. Amords, pues, como Pestalozzi, conside-
raban la gimndstica como una direccién moral, la embellecia con
cantos y estrofas, y de cada ejercicio se desprende una saludable
leceién para el nifio. Pedia se ejecutaran siempre, que se repitieran
todos los dias, hasta que se hicieran con gracia, seguridad y preci-
sién; empezaba por los mas sencillos, colocar el cinturén y acaba-
ba con la enorme danza pirrica; no consideraba digno 4 un alumno
de pasar adelante si no era un verdadero creador del ejercicio; y
todo esto, acompaitado de explicaciones, seguido de pricticas mé-
dicas para el mejor resultado de los movimientos, extendiéndolos a
las sefioritas, les ensayaba hasta nifios de dos afios, hacia participar
de ellos 4 las nifias y nifios en comin, diciendo. «Las mujeres deben
ser madres, por consiguiente, deben ser robustas; pueden experi-
mentar peligros, y han de saber evitarlos, y ain algunas, han de
ganarse la vida en trabajos duros, y necesitan una educacién que
las haga fuertes sin excesos y diestras ( 2).

V.— DEL CANTO RITMICO.

Todo cuanto pudiera hablarse de esta parte de la doctrina peda-
gogica de Amords, nos lo dijo Begin en una obra tan notable por
su rareza como por sus elevados conceptos (3). Si esto no bastara
consultese el Recueil des cantiques veligieux et movaux, publicada
por Amords; y si no fuera suficiente léase esta pagina memorable
del venerable y desconocido pedagogo. Dice Amords: < Hemos
aplicado el ritmo y el canto a los ejercicios elementales, y esta inno-
vacién ha sido admirada por todos los hombres instruidos. Desea-
mos que el gimnasio no sea una escuela de canto; sin embargo, los
principios que en €l reciben los alumnos estdn en armonia con los
que presiden 4 toda ensefianza metédica de la misica vocal. No
es nuestro proyecto tratar en detalle la composicién filosdfica de
las estrofas y de la misica de que se componen los cantos del gim-
nasio; este objeto ha sido tratado y aprobado por espiritus demasia-
do elevados para que nos atrevamos 4 aventurarnos en este camino.
Nosotros hemos llegado 4 considerarlos solo como fragmentos mu-
sicales en tanto que desarrolla sentimientos morales y mirando la

(I) Pag. 110, t. I.

(2) Pag. 145, ¢, L

(3), « Courtes réflexions sur l'importance des chants et des exercices élémeniatres
de la methode gymnastigue de M. le colonel Amoros, pav un médecin gui a pris part aux

exercices du Gymnase normal, en méme temps que plusieurs officiers de la Garde Ro-
yale ef de la Ligne. (Paris, 1846).
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influencia que ejercen sobre los érganos pectorales. Desde el pri-
mer punto de vista, unen y confunden la gimnastica con la moral;
bacen inseparables la idea, de las acciones que la primera ejecuta,
y la de la aplicacién de estas acciones al servicio del principe, de
la patria y de ]a humanidad. De esta manera, se evita el grave in-
conveniente de educar en los gimnasios hombres rudos, que solo
conocerian, en derecho, la fuerza, y que, en su aspereza y orgullo,
serian mucho mas nocivos que itiles a sus semejantes. Los hom-
bres religiosos, los moralistas, los sabios, y con ellos todo lo que en
la sociedad es susceptible de reflexion, han aplaudido esta afortuna-
da combinacién, y se han reunido para alabar los excelente efectos
que de ella se deducen» (1),

Amords, al ingresar un alumno en el gimnasio y al llenar la hoja
fisiclégica, tenia buen cuidado de no descuidar la seccién del des-
arrollo de la voz, 6 la disposicion para el canto. Disponia de un
diapasOn para tomar siempre y marcar el tono justo do (ut), obli-
gaba al alumno 4 entonar la nota, entonada pasaba 4 7e¢, recorria
toda la escala en grado ascendente y descendente, y este previo
examen le basta para conocer: primero, si la cualidad de la voz
es buena; segundo, qué clase de voz posee; tercero, si el ofdo es
justo, si coge y repite prontamente el mismo sonido que se le da.
Estas observaciones llenan la hoja; 4 veces llegaba 4 descubrir
felices observaciones, brillantes cualidades, de las que desconocian
el valor y se revelaban al atento observador. Amoroés, de este pre-
vio examen se eleva y filosofa. Para él la primera facultad del uso
es la de producir sonidos; parece advertirnos, al nacer gritando,
que este primer ejercicio de sus facultades es digno de que fijemos
toda nuestra atencién. <l.a naturaleza ha hablado, dice, nos ha dic-
tado una ley, y debemos seguirla y estudiarlay (2).

Las ideas amorosianas pueden extractarse asi: LLa voz es un so-
nido & una serie de sonidos producidos por vibraciones y las modifi-
caciones que el aire experimenta cuando, expulsado de los pulmo-
nes, se ve obligado 4 atravesar la pequefia hendedura de la glotis;
ésta se encuentra en la laringe, principal instrumento de la voz, si-
tuada en la parte superior de la trdquea arteria; la epiglotis es uno
de los cartilagos que contribuyen, sin duda, 4 la formacion de la
voz, y entre la glotis, dependiendo el volumen de la voz de la an-
chura de la glotis, y las modificaciones graves 6 agudas de aquella
del estrechamiento ¢ anchamiento de la misma glotis y de los car-
tilagos de la laringe, que parece reunir las propiedades de los ins-
trumentos de viento y de cuerda, se presta por el aumento y dis-
minucién de su didmetro, 4 todos los tonos de la mas perfecta
melodia, y cuyas modificaciones igualmente dependen de la dispo-
sicién de la boca, posicién de la lengua y dientes. Entre las mara-
villas de la conformacién del hombre, la facultad que posee de
producir sonidos articulados es, quiza, una de las mas notables.

(1) V. pég. 93t I
(2) V.pag. 22, ¢. L.



278 ARCHIVOS DE PEDAGOGTA

La fuerza de los gritos infantiles estd, en general, en relacién con la
de su desarrollo; estos gritos son un lenguaje muy expresivo, que
anuncia largo tiempo después del nacimiento todas sus necesidades
y sentimientos. Los gestos solo empiezan cuando tenemos algunas
ideas que manifestar, y es entonces que buscamos otro medio de ex-
presién. El deseo de hablar viene en seguida, y al cabo de cierto
tiempo, « que puede adelantarse por la educacidn, si se quiere (1),
¢l nifio pronuncia distintamente la vocal @, no tarda en formar una
silaba, afadiéndole una consonante; este primer ensayo le cuesta
infinidad de esfuerzos, pero conseguido, los progresos son rapidos,
la pronunciacién de las demas vocales siguen inmediatamente, des-
pués las de las consonantes, y todo depende de las personas que
hablan al nifio, de los ejemplos que se ofrecen 4 su vista, de los
medios que se emplean para hacerse comprender, y en ocasiones
4 la conformacién de los drganos que contribuyen 4 la produccidén
de la voz y 4 la audicidn, pues el mutismo, el tartamudeo y otros
vicios de conformacién dependen de estas faltas de organizacién
que es preciso cuanto antes remediar y reconocer, Amords sienta la
idea de una educacion de la vespiracion que forme parte de los progra-
mas del gimnasio, y esta educacién debe darse al nifio desde su
edad mas tierna, hasta ¢l extremo de que aprendan 4 cantar al
mismo tiempo que hablar (2) como él mismo que 4 su alumno, por
pequefia que sea, canta #res jusia, y no hay miedo 4 los peligros
porque cuando se sigue una marcha progresiva y metddica no se
ha de temer nada, todo se resuelve favorablemente en beneficio de
las facultades humanas.

Amorés es un enamorado de Platon; desciende de aquellos puros
alejandrinos que vieron la grandeza de los Ptolomeos, de aquellos
neo-platénicos que prepararon la cuna del Renacimiento, y acepta
la division del divino, de la educacién en gimndastica y miisica; mi-
sica en el sentido amplio de filosofia, teologia y poesia,

El canto debe ser considerado como la expresion mds natural y
mas enérgica de las pasiones del alma, y ved como nos habla:
«El temor, el deseo, la tristeza y la alegria, el amor y el furor en-
cuentran medios muy expresivos en la muisica, para enunciarse y
hacerse reconocer. Si la necesidad de emocionar, enternecer, poner
los otros de acuerdo con nuestros sentimientos y nuestros descos,
y disponerlos 4 ceder 4 nuestras voluntades, ha hecho inventar y
perfeccionar la lengua musical, el hombre ha debido 4 su vez expe-
rimentar las mismas sensaciones que ha intentado hacer inspirar a
los otros; ha debido estar emocionado, enternecido y encantado por
el poder de la mdsica. Su poder magico lo han reconocido todos
los pueblos; pero, si es cierto que sus efectos prodigiosos se han
sentido, no lo es menos que la causa de estos efectos se ignoraba,
Nuestra edad, que se honra con tantos nuevos descubrimientos, cree
honrarse también de haber descubierto el foco de la sensibilidad

(1) V., pég. 95, L.
(2) V. pg. 99,0 L
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musical> (1). Su fe llega 4 tanto que quisiera ver introducido el
canto en todo método de educacién, porque el canto sirve: para
desarrollar y perfeccionar la voz, para ensefiar 4 retener largo
tiempo la respiracién y hacer grandes inspiraciones de aire atmos-
térico que disponen & sostener la fatiga de las largas arengas, de
una marcha larga 6 acelerada, una carrera, etc.; para nadar y
sostenerse en el agua y sumergirse largo tiempo, y por sino fuera
bastante el movimiento que imprime & los muisculos del cuello y
pecho previene muchas enfermedades de garganta, contribuye 4 la
pronta secrecién de los humores, 4 la digestidn facil, y suple al ejer-
cicio carporal; y mas aun, influye en todos lus parajes del cuerpo
humano hasta el punto de fortalecer los pulmones débiles de la ju-
ventud; hay mas, su papel curador en ciertas afecciones nerviosas,
como comprueban Rouget y Bachon, en la locura melancélica; en
cuanto 4 la afecciones morales su resultado es decisivo, y los habitos
morales se robustecen y dignifican por completo, por ejemplo, la
energia, elvalor, la firmeza, la perseverancia, la filantropia, etc ».
Tal es la doctrina amorosiana del canto, la primera doctrina cienti-
fica aplicada 4 la pedagogia, la ciencia digna de propagarse y re-
sucitarse.

Amords aplicaba su método con una amplitud desmesurada. Al
principio del curso, ante los alumnos alineados, les dice que va 4
dirigirles algunas preguntas, rogandoles contesten con voz inteligible.
Les pregunta su nombre, y segin la calidad de la voz con que
responden, les observa y forma diversos grupos que se distinguen
entre si por la voz. Atendiendo 4 sus cantos que son de dos cla-
ses forma dos clases: en la primera estin los faélles y dessus; en
la segunda, los de daisse-taille; los primeros él los educa; los se-
gundos los auxiliares. Cada una de estas dos clases se coloca en
una sala diferente y bastantes apartadas para que no se interrum-
pan en sus cantos. Se abre el manual de la misica y se da la
primera lecciéon que dura una media hora por lo menos, pues se
han de explicar una porcién de nociones que ignoran los alumnos,
y cuantas observaciones los profesores hacian se comunicaban al
director; 4 una sefia convenida se pasa 4 otro ejercicio. El segundo
dia se cousagra un cuarto de hora & la repeticién de la leccién an-
terior y otro cuarto 4 aprender un himno religioso, que el maestro
cantard cinco 6 seis veces, ¢«de la manera mis sencilla ¢ inteligi-
ble» (2); después aconseja & sus alumnos que le sigan en el canto,
pero a media voz, primero, para que el maestro pueda oirlo me-
jor y corregirlo, y no se dejard hasta que sea uniforme. Para re-
mediar las faltas Amorés da un consejo tan paternal que nos ha
hecho admirarle mas; dice Amords que cuando el maestro oiga
algunas voces discordantes 6 que canten mal, 6 voces que no
pertenezcan 4 su clase, que se pasee 4 lo largo de las filas, que
oiga 4 cada alumno, hasta que encuentre el que produce la diso-

(1) V.pég. 9, 1.1
(2) V. phg. 102, ¢t 1
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nancia; dejara terminar el canto y 4 los que cantaron mal les dird
que se callen y aprendan mejor las entonaciones, diandole una «pe-
quefia leccién particular para corregir la falta cometida» (1). Este
primer acto nos dice Amords que causa una impresion agradabili-
sima 4 los alumnos, y 4 medida que progresan en el canto el poder
del maestro ha ganado tanto mds cuanto que la docilidad del alum-
no es mds grande. El director les excitard 4 seguir las lecciones, y
les dird que <todo lo que aprenderan en el gimnasio tendrd por
fin ¢l amor de Dios, del Rey, de la humamdad y de todas las vir-
tudes, explicado por las hermosas y buenas acciones que sus pro-
gresos y su instruccion harin cada din mads posibles» (2). Se
reunirdn las dos clases y cantaran la gamma; los mismos dias que
se han dado las lecciones de canto se les ensefiard los primaros ru-
dimentos de los movimientos elementales que se pueden aplicar al
canto I, cuidando de hacerlo primeramente con un ritmo lento,
después con un ritmo moderado, y, por dltimo, con un ritmo ace-
lerado y vivo. La tercera leccion sera la del canto real No 3, que
cantaran, sabido por separado, las dos clases juntas, aprendiendo
los gestos que acompafian. Amords llega hasta la constitucidén del
coro de tres ¢ cuatro voces; forma, para ello, tantos pequeios co-
ros como clases de voces hay, se les confia 4 un profesor diferen-
te que les enseiie el canto escogido en cuartos separados, y cuando
lo saben, se reunan los coros todos en la gran clase, para el en-
suyo general; y Amords cuenta como llega 4 obtener las modifica-
ciones de voz necesarias para producir el efecto deseado, sirvién-
dose de su brazo derecho como de un telégrafo, dandole tres
posiciones: la primera, brazo pendiente al lado del cuerpo, indica
el piano; la segunda, brazo colocado horizontalmente a la altura
del hombro, indica mezzo-forte; tercero, brazo levantado indica
forte,; los pequefios movimientos del brazo sefialan el crescendo, si
son altos y si son bajos, los marcando. Amords, pues, no concibe
la gimndstica sin el canto, y la influencia que éste alcanza sobre
los ejercicios es tan grande que volveremos 4 seguir su Manual
admirable, y no nos sorprenderd verle decir que: «los cantos y los
ejercicios elementales son la base de toda buena gimnésticas (3).

Para sacar el mejor partido de nuestra armazén Gsea Amords se
atiene 4 estas tres condiciones: primero, repetir los movimientos ar-
ticulares variandolos en todos los sentidos, 4 fin de aplicarlos 4
todos los ejercicios; segundo, ejecutar estos movimientos segtin las
reglas del arte que aumenta su eficacia, y tercero, multiplicarles se-
gin una progresion siempre ascendente, con el fin de acostumbrar
las partes 4 hacerlas cada vez mas rapidas y durables, establecien-
do este axioma gimndstico: «s6lo se adquiere fortaleza, agilidad y
suavidad, repitiendo largo tiempo y con counstancia los mismos ac-
tos» (4). Pero esta parte educadora del canto en Amords es la

(1) V. pag. 103, ¢t. I
2) V. pag. 104, t. L.
(3) V. pag. 86 t. I

(+) V. pag. 82 t. I
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que se refiere a los ejercicios elementales al alcance de todo el
mundo y que desarrollan por completo el organismo, llegando 4 lo
que llamd tan acertadamente la <educacidn de la respiracion ».
El ritmo, esa «base del orden» es el educador de nuestra natura-
leza; silento y grave para inspirar sentimientos tiernos, benévolos,
6 respetuosos; si moderado para explicar los pensamientos filosdfi-
cos y los deberes de la razon; si vivo, para inspirar la virtud del
sacrificio, de la energia, del desprecio al dolor y el triunfo 4 la
pena, el valor y la dignidad que han de ser las sdlidas bases en que
se asienta nuestro caracter.

Asi nos habla Amords: «Cuando yo veo que todos los hom-
bres y que todos los pueblos cantan, desde los salvajes y negros
menos civilizados hasta los seres mas inteligentes y sensibles; cuan-
do yo veo que el canto posee tantas ventajas para la salud, para el
desarrollo de la fuerza, para la cultura del espiritu, para inspirar el
amor 4 las leyes, 4 la patria, 4 Dios y 4 la virtud; cuando yo veo
que distrae, que enternece, que electriza, que cura los males del
cuerpo y del alma, y que es tan universal, tan ficil de e¢jecutar,
digo que es el instrumento mas poderoso de civilizacion, de morali-
zacion y de regeneracidn que existe, y que en mi calidad de fun-
dador de un método de educacidn, moderna, que reune en un
centro comiin tres partes que se habian practicado hasta aqui se-
paradamente, yo no podia impedirme & mi mismo servirme de este
preciso medio y defenderlo contra la frialdad & el menosprecio de
los que no conocen su importancia 6 que no quieren confesarlo.
Asi, yo canto, mientras otros hablan 6 predican; me honro emplean-
do este lenguaje para producir los resultados que obtengo, y hago
cantar 4 mis alumnos para hacerles bien, y conducirlos 4 aunar
todas las virtudes sociales y la adquisicién de las facultades que
necesitan para practicarlos. Mi conciencia cree un deber seguir
estos principios; la experiencia me autoriza 4 creerlos exactos, y
yo no cumpliria mi misién filantrdpica, si me apartaba de ellos» (1).

VI. — LEYES DEL EQUILIBRIO ( 1)

Centro de gravedad.— El centro de gravedad, considerado segin
las reglas de la mecanica general, es « el punto situado en el interior
de un cuerpo alrededor del cual todos los demés puntos de dicho
cuerpo estan en equilibrio». El conocimiento de las leyes que se
refieren 4 éste y la prictica de las mismas, son indispensables al
hombre, de suerte que no puede ejecutar movimiento alguno sin
hacer la aplicacion de elias, y «su vida, asi como la de sus seme-
jantes, depende, en ciertas circunstancias, de la precisién y de la
justeza con que las aplica s, viniendo 4 constituir, el equilibrio de los

(1) V. pags. 100-I01, ¢. L
(1) Pags. 149 y siguientes del Nouvean manuel complel d éducation physique, gym-
nastique el morale, t. 1, Paris, 1840.
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movimientos, lo que la justicia es en relacién 4 la moralidad de nues-
tras acciones. LKl centro de gravedad existe en todas las cosas. En
el hombre ocupa puntos diferentes, segtin la estacién en que se en-
cuentra: asi vemos que en los primeros meses de la infancia somos
cuadripedos, y lo somos porque la columna vertebral conserva adn
una parte de la curvatura adquirida en el vientre materno, y el nifio
arrastrado por el peso del vientre y de la cabeza, no tiene otro
remedio que imitar 4 los animales y darse como ellos cuatro 6 mas
puntos de apoyo, como sus manos, su vientre, sus rodillas y sus
pies; solo se precisa el centro de gravedad con la educacién y el
progreso natural del cuerpo. En el adulto, bien conformado, de
de pie enun plano solido, el centro de gravedad se supondrd em-
pezar en la cabeza, atravesara la mitad del cuerpo por delante de
la columna vertebral, frente 4 la articulacion de la 1ltima vértebra
lumbar con el sacro, pasara entre éste y el pubis y caerda vertical-
mente entre los dos pies en la base de sustentacién; pero cambiara
de sitio si se le considera en relacién al cuerpo 6 4 su peso, y en-
tonces se encontrard entre la iltima vértebra lumbar y el sacroj y
seguird cambiando 4 medida que cambia la situacion G posicién del
cuerpo, asi: la caida es inevitable si el centro de gravedad sobre-
pasa la base de sustentacion; asi al bajarse para coger algo se re-
trocede el pie, el peso llevado en una mano obliga al otro 4 levan-
tarse, si descansa sobre las espaldas, éstas se inclinan hacia delante,
si se apoya en el vientre se inclinan atris, etc.

El equilibrio. — Amords nos dice: «Las leyes del equilibrio son
tan naturales, que en los casos ordinarios de la vida se las observa
sin conocerlas» (1), como en el militar que lleva la mochila, el nifio
la cartera, etc. La fijeza en las pusiciones peligrosas, asi como la
prontitud y la facilidad en restablecer el equilibrio, producen acti-
tudes extremadamente bellas; influyendo en la tranquilidad y segu-
ridad el conocimiento de las leyes y el hdbito de practicarlas. Asi
veremos muchos casos de restablecer el equilibrio, levantar una
pierna y llevarla atrds cuando la cabeza avanzd demasiado, darse
un nuevo punto de apoyo, utilizar los brazos y manos, ete. Kl
equilibrio podra ser extraordinario cuando lo guarda con la cabe-
za, los brazos, 6 una mano; en estos casos, el centro de grave-
dad siempre estard en el centro de la masa ¢ peso del cuerpo.
Respecto 4 la posicién del centro de gravedad en relacién 4 las
bases 6 planos de sustentacién inclinados nos encontramos: cuan-
do se sube sobre un plano inclinado ascendente se inclina el
cuerpo hacia delante, llevando el centro entre las dos piernas;
cuando se camina sobre un plano inclinado descendente la parte su-
perior del cuerpo se inclina atrds. El equilibrio puede perderse:
primero, el viento, cuyo poder es grande; segundo, la cualidad y
estado del plano que se recorre, que puede ser resbaladizo, aspe-
ra, rampante, etc.

FEnserianzas, —Estas leyes deben ser objeto de un atento estu-
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dio por parte del profesor ensefando al alumno, por medio de
ejemplos practicos, lo que es equilibrio, y todas estas ensefianzas
formarian parte de una educacién del equilibrio, utilisima fuente de
datos pedagdgicos.

VII. —LLAs LEYES DEL MOVIMIENTO

Amords define asi ¢l movimiento: <la accidn por la cual un cuerpo
abandonando el estado de reposo, de inercia ¢ estacién, pasa de un
lugar 4 otro», 6 de este otro modo: <el movimiento de un cuerpo
es la correspondencia sucesiva de este cuerpo & diferentes puntos
del espacio, supuestos inmdviles, en relacidon al observador, que
esta, €l mismo, en estado de inmovilidad» (1).

El movimiento puede ser considerado, en relaciéon con la poten-
cia motriz, bajo dos aspectos diferentes. Segin el primero, la po-
tencia que le hace obrar es extrafia al cuerpo, y soélo entonces es
animado de una fuerza comunicada; es pasivo, en la modificacidn
que experimenta, y se pudiera designar el fenémeno que presenta
con el nombre de <« movimiento comunicado», 6 de « movimiento
pasivo». Segun el segundo, el cuerpo movido presenta en si mis-
mo el principio de su movimiento, y lo opera por un acto de su
voluntad; es acfivo, en relacién & si mismo, y se le puede llamar,
<« movimiento propio» ¢ < movimiento activo ».

La propiedad que tiene un cuerpo de poder ser movido, se le
llamara «movilidad» y el acto de ser movido, el de «mocidn».
La facultad que goza un cuerpo, de moverse por si propio, se le
podria dar el nombre de «ipsomobilidad», y el acto, que de ello
resulta, <ipsomociény (2).

Todos los cuerpos de la naturaleza son modviles; pero solo un
pequefio nimero de ellos son épsomobiles, y estos son los que po-
seen una voluntad y drganos que ejecutan sus drdenes; sélo el
hombre y los animales estdn dotados de esta organizacién.

El hombre es susceptible de movimientos que pueden dividirse
en dos clases: jnvoluntarios y volurtarios. Los <involuntarios »,
que pertenecen A los d6rganos interiores encargados de las funcio-
nes de la vida interior, son debidos a las propiedades vitales mds
sencillas, pues, tienen todos los elementos que componen los cuer-
pos organizados, y en los que la voluntad no actiaj tales son los
movimientos necesarios para la digestién, la circulacién de la san-
gre y los humores, etc.; son involuntarios, y de ellos solo se ocupa
Amorés como fuentes de estudio y forma de ensefianza para la
precisién ¢ higiene de los ejercicios gimnasticos. Los < volunta-
rios», que pertenecen 4 la vida animal, & exferior (relacién), son
los que se operan por medio de la accidn inexplicable de la volun-
tad sobre nuestros drganos motores.

(1) V. pag. 181, ¢. L
(2) V. pag. 182, t. L.
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El movimiento depende, en los cuerpos organizados, de una
multitud de circunstancias y relaciones entres las diferentes partes
de los cuerpos, que no pueden someterse 4 cdlculo alguno mate-
matico, ni 4 explicacién alguna fisiolégica rigurosamente exacta.
Sin embargo, los nervios son los primeros érganos sobre los cua-
les se opera mas inmediatamente esta accién, que Amorods llama
mdgica (1) de la voluntad; y los muisculos, que solo son animados
de la fuerza que reciben de estos nervios, ejecutan, acto seguido, los
diversos movimientos que se verifican en nuestra miquina organica.

Los movimientos voluntarios, ¢ los que estan sometidos al im-
perio de los nervios y del cerebro, exigen constantemente, como
primera condicién de su ejercicio, una determinacién; y esta serd
razonada, es decir, que supone la accidén previa de nuestras facul-
tades intelectuales, 6 serd instintiva, ¢ enteramente irreflexiva y es-
pontanea. Sean cuales fueren, por lo demas, estas dos clases de
voliciones, ¢l cerebro es el centro de irradiacién de donde emanan
ambas; y los nervios transmiten el principio 4 los misculos Hama-
dos voluntarios, que se contraen y producen el movimiento bajo la
influencia de este estimulante puramente mental. Los movimientos
voluntarios estdn encadenados, mds 6 menos estrechamente, y de
un modo necesario y mediato, son los fenémenos del sentimiento,
de manera que, sentir, es decir, experimentar una impresion agrada-
ble ¢ desagradable, es, para los animales, el verdadero motivo de
movimientos en sentidos opuestos, con los cuales se aplica & coger
y buscar el plano, y a desviarse del dolor.

Las conexiones de la locomocién con las demds funciones de la
economia animal son extensas y mas 6 menos inmediatas, y nues-
tros movimientos voluntarios, consecuencia de nuestros deseos, O
producto de nuestras determinaciones razonadas, suponen, como
condicidn indispensable, el ejercicio anterior de las funciones cere-
brales. Estas se encuentran, pues, realmente intermediarias entre
las sensaciones y los fendmenos de la locomocidén; asi, 4 pesar de
las intimas relaciones que ligan las sensaciones externas con los
movimientos, como, después de haber sentido, podemos, siguiendo
nuestras determinaciones intelectuales ¢ afectivas, movernos 6 no,
es constante que, en el estado fisiologico, el cerebro, como agente
del pensamiento, necesariamente esta colocado entre los fendmenos
de las sensaciones y los de la locomocién; derivando, asi, los mo-
vimientos voluntarios de la irradiacién ¢ del influjo cerebral.

Los fenémenos de la locomocion también dependen de la trans-
misién nerviosa. La irradiacién cerebral para el movimiento no
es, en efecto, eficaz. sino en tanto que los nervios que emanan del
centro del sistema nervioso transportan esta influencia 4 los instru-
mentos inmediatos del movimiento. Asi, el principal foco de la
movilidad mide en la excitaciéon del sistima nervioso, lo mismo que
la disposicién mas favorable 4 los movimientos de los animales con-
siste en las piernas redondas 6 redondeadas de las cxtremidades de

(2) V.pag. 183, ¢ 1.
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sus huesos, que se articulan entre si, y en la contractilidad ¢ el
apretamiento de los misculos. El movimiento producido por la
contractilidad muscular se compone, como todos los movimientos
de los cuerpos ponderables 6 mesurables, de velocidad y de masa;
la primera, proporcional 4 la excitabilidad, tiene sus mismos orige-
nes, es decir, la influencia nerviosa puesta en juego por los exci-
tantes; la segunda, estd constituida por la instancia muscular, y es
la que caracteriza las formas mds & menos pronunciadas de nues-
tros miembros.

El reposo es producido por las formas lisas, cibicas, ampulosas,
y por las lineas rectas. El movimiento y la redondez son los ca-
racteres de la vida, y el movimiento de una esfera es el mas com-
pleto, porque puede verificarse en todos sentidos.

Los 6rganos de nuestros movimientos pueden distinguirse en ac-
tivos y pasivos. Los activos son los misculos; los pasivos, son los
huesos y todas las partes que sirven a sus articulaciones. En efecto,
cuando queremos que una impresién sea recibida por los érganos
de los sentidos, alejarnos 6 aproximarnos del ubjeto que la produjo,
los érganos musculares, estimulados por el influjo cerebral, se con-
traen; mientras que los huesos, que obedecen a esta accidén, solo
juegan un papel secandario, pasivo, y pueden considerarse como
palancas absolutamente inertes. Y como la anatomia demuestra
que la insercién de la mayoria de los misculos es muy vecina y
esta junta al punto de apoyo de las palancas que hacen obrar, los
miisculos estdn, pues, colocados con tanta mas desventaja, en rela-
cién a la resistencia, cuanto esta resistencia obra & mayor distan-
cia del punto de apoyo.

La naturaleza se ha procurado otro medio de hacer los movi-
mientos musculares faciles y rapidos; consiste en porciones de teji-
do celular llenos de un licor grasiento y muscilaginoso, que rodea
los misculos enteramente. Este liquido conserva la flexibilidad y
blandura de las fibras musculares y hace su accién mas enérgica,
mientras que el tejido que la contiene y la elabora separa los
misculos de los huesos, engrandece, por lo tanto, los dngulos de
sus inserciones, y los coloca en condiciones mads favorables para
producir sus efectos. Sin embargo, cuando este tejido celular gra-
s0s0 es demasiado considerable, dificulta los movimientos; da pe-
sadez 4 las fibras musculares, destruyendo su energia, la unidad de
sus fuerzas, y, en fin, su libre y rdpida contraccion. La experien-
cia diaria ensefia que los hombres muy fuertes no estin sobrecar-
gados de grasa, y los ejercicios gimnasticos constituyen el medio
més poderoso y mas saludable para destruir la obesidad que se
opone al libre ejercicio de las funciones, y aun reunen otra ventaja,
el de producir la calorificacion, cuyo desarrollo estd siempre en
relacién directa con la energia de los ejercicios activos, y, sobre
todo, con la repeticion de los movimientos voluntarios.

El conjunto de los movimientos que el cuerpo humano ejecuta
con ayuda de los musculos, constituye la /ocomocion; y se llama
gestacion el movimiento que se recibe cuando se estd sobre una
maquina, un coche, un caballo, etc., sin que la accion de los misculos
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tenga parte activa. En estos ejercicios de locomocion de los movi-
mientos voluntarios 6 de la vida exterior (de relacion), la columna
vertebral es la base del edificio éseo donde terminan todos los es-
fuerzos, el centro sobre el cual los huesos se apoyan en sus diversos
movimientos, y se encierra en el conducto donde se halla la masa
nerviosa de donde emana el mayor nimero de los nervios.

El cuerpo posee diferentes centros secundarios de movimiento
donde los misculos encuentran puntos de apoyo, y que sirven de
centro 4 las acciones de los instrumentos mas importantes de la vo-
luntad. Los mas notables estdn en los ojos, en la boca, en el cuello,
en los homliros, en los codos, en las mufiecas, en todas las articu-
laciones de los dedos, en la cintura, en la articulacion de los muslos
con el tronco, de los muslos con las piernas, en las rodillas, en
los tarsos y en las falanges de los pies.

Los musculos destinados 4 imprimir el movimiento a todas las
partes han recibido diferentes nombres, segin las acciones que de-
terminan  Los exfensores, son los misculos que extienden los miem-
bros; los Aexores, los que los acortan; los abductores, los que los
hacen mover hacia fuera; los aductores, los que los hacen mover
hacia dentro; los elevadores, los que les llevan arriba; los sumesr-
sores, los que los dirigen abajo, etc. A veces hay misculos destina-
dos 4 cada una de estas funciones; en otros casos, un mismo misculo
llena diferentes; asi tenemos el gran pectora/ que baja el brazo
contra el pecho, pero puede elevar también el térax, y con él el
tronco entero; el psoas y ¢l iliaco, en la cavidad abdominal, que
elevan en actitud recta el muslo hacia el bajo vientre, y pueden,
igualmente, bajar el bajovientre hacia el muslo. Para explicar sus
funciones se ha llamado 4 los musculos antagonicos, que llenan
usos opuestos; asi, todos los flexores son antagdnicos de los ex-
tensores, etc.; congenere, los que concurren con otros a ejecutar
movimientos casi idénticos, como el bicep braguial, y el braguial
anterior, que flexionan el ante-brazo sobre el brazo.

Se ha de distinguir en los misculos la aptitnd que tienen en con-
traerse, y la fwerza con que se contraen. El grado de acorta-
miento de gue es susceptible un mdsculo esta, siempre, en relacion
con la longitud de sus fibras carnosas, como la fuerza con que se
contrae estd en razon directa de su nimero. Un musculo puede
disminuir por la contraccion mas del tercio de su longitud.

Independientemente de la fuerza con que un misculo se contrae,
se debe aun anadir la zelocidad de la contraccion, asi como su
energia y su intensidad. Todas estas propiedades de la contraccion
muscular son diferentes entre si: de ahi viene que un hombre menos
fuerte triunfe 4 veces 4 un atleta vigoroso, porque emplea mas
<«velocidad» 6 <energiay en sus esfuerzos y en sus movimientos.

Los misculos que contribuyen 4 los movimientos tienen, en sus
extremidades, fibras aponeuréticas, ¢ tendones que les sujetan al
periosto 6 los cartilagos de los huesos, 6 4 los mismos huesos.
El mas grande y mas fuerte de los tendones es el fendon de Agquiles,
que se prolonga desde los misculos de la pantorrilla hasta el talén.
Al mismo tiempo que se acorta un misculo coatraido por la accién
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de la voluntad, se hincha y gana en espesor lo que pierde en lon-
gitud; sus fibras se rizan, se pliegan 4 través; sus extremidades
y partes se aproximan, y Uevan los huesos en la misma direccién
por el intermedio de las fibras aponeurdticas 6 tendinosas que les
terminan. Durante estas acciones, el cuerpo del misculo se redon-
dea, se dibuja 4 través de la piel, y e¢sta salida, tanto mas consi-
derable cuanto es mds enérgico, anuncia su fuerza y su vigor; si
los musculos y sus tendones fueran exactamente paralelos 4 los
huesos, no podrian moverios. La naturaleza ha multiplicado los me-
dios 4 fin de evitar este grave inconveniente: el cuerpo carnoso de
los misculos, mis voluminosos que sus extremidades tendinosas,
separa ¢stos de los huesos y agranda ¢l dngulo de su insercion.
A esta disposicion, la naturaleza afade ¢l volumen de las porciones
articulares ‘de los huesos, sobre las que los tendones se contornean
antes de fijarse; ha practicado, en ciertos casos, cowlises, poi-
lies de renvoi, 6 cambian bruscamente lu direccién de los tendones,
y los obligan 4 insertarse en los huesos en direcciones mas favo-
rables. Los misculos del hombro, pié¢, mano, presentan varias dispo-
siciones semejantes, con ayuda de las cuales los movimientos de
estas partes se hacen mas faciles, mas rapidas y fuertes. Por dlti-
mo, la naturaleza ha afiadido partes ¢seas suplementarias, como los
huesos sesamdideos, entre otros la rotula, que facilitan los movi-
mientos de los tendones, protegen las articulaciones que recubren,
las afirman y concurren poderosamente al ejercicio de sus funcio-
nes. Cada vez que un tendén pasa sobre un hueso, éste es recu-
bierto, en el sitio del roce, de una capa mediocremente espesa de
substancia cartilaginosa, eldastica, que favorece los movimientos;
una membrana débil y transparente, lubrificada por un licor visco-
so y dulce, la sizovia, y extendida sobre el tenddn y sobre el car-
tilago de resbalamiento, que previene los frotamientos rados, peno-
sos ¢ irritantes que resultaran, necesariamente, del paso reiterado
de una de estas partes sobre la otra. Los tendones son fijados en
su direccién por pequefios ligamentos y por envolturas que les for-
man gaines tendinosas, y que sirven para impedirles separarse de
la situacién que les conviene, aun durante los movimientos mds
violentos. Kn algunos casos, un misculo solo ¢ una reunidn de
estos estd revestido de una membrana tendendiosa y comin que
se llama aponenrosis, destinada & mantener estos 6rganos en su
situacion respectiva. Los aponeurosis dirigen la acciéon de los
musculos y aumentan su fuerza.

La lengua, que de todos los drganos contractiles, es el que recibe
mas nervios cerebrales, es también aquel cuyos movimientos son
mas extensos, mas libres y mas variados.

La fuerza de contraccidn reside en la parte media de los misculos.
La insercion de cada misculo estd siempre mas proxima del centro
del movimiento, que la resistencia 6 el peso que precisa mover alre-
dedor de este centro. Los miembros flexores tienen fibras mas nu-
merosas y largas que los extensores; su insercidn se hace en los
huesos mds alld del centro de sus movimientos, en angulos mds
abiertos, y que se agrandan 4 medida que los miembros se flexio-
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nan. A estas causas, reunidas, los flexores deben la superioridad
de que gozan; y debe atribuirse la disposicién en las supeficies
articulares, casi todas inclinadas del lado de la flexién y la mayor
extension de movimiento que estos musculos determinan. La fuerza
de los flexores es predominante en la infancia, y solo se pone por
gradaciones insensibles en equilibrio con la fuerza de los extenso-
res, que solo llegan 4 su mdximo desarrollo que & la mitad de la
duracién natural de la vida; pero, la fuerza de los extensores se
debilita en seguida con la edad 4 causa de las enfermedades, y en-
tonces produce movimientos inseguros.

Amorés sienta dos axiomas (1): primero, se ha de evitar, gjer-
citindose siempre, que las facultades se enerven ¢ se debiliten; se-
gundo, se ha de evitar toda clase de excesos; pues si se experi-
menta un estado de debilidad por el abuso de los ejercicios y de
los movimientos, se experimenta también 4 consecuencia de una
inaccion demasiado grande: #z medio virtus.

La fuerza efectiva de los misculos, muy grande, extraordinario
adin algunas veces, parece aumentar en razén de las resistencias
que experimenta, y no puede avaluarse cxactamente, adn cuando
se la haya querido determinar y medir. En general, puede juzgar-
se de la fuerza de un misculo por la extensidn de las superficies 4
las cuales se implantan sus fibras carnosas.

Los misculos, ejercidos de una manera conveniente y propor-
cionada 4 sus fuerzas, son los que adquieren constantemente mds
fuerza y volimen. En el nifio recién nacido, las dos arterias sub-
claviales son iguales; si difieren después de grosor, es por efecto
del ejercicio; y si se quiere obtener entre si una igualdad perfecta y
poseer sus micmbros igualmente diestros, el medio es muy sencillo,
y los ejercicios que Amords dedica 4 los miembros del lado izquier-
do nivelan esta desigualdad. Esta es una de las partes mas sélidas
de la doctrina amorosiana.

El movimiento muscular favorece, poderosamente, el curso y la
distribucidn de todos los humores, las secreciones, etc. Un mudsculo
condenado & la inaccion adquirira la pardlisis en razén de una ley
de nuestra economia, que quiere que siempre que un érgano cese
en sus funciones, se debilite y llegue. en un tiempo mas ¢ menos
largo, 4 ser incapaz de ejecutarlas,

Independientemente de las acciones mds sencillas en las cuales el
cuerpo y sus diversas partes representan palancas mas 6 menos ex-
tensas y complicadas, el conjunto de los 6rganos motores someti-
dos 4 la voluntad, formando en algunos casos resortes, arcos U
otros instrumentos de mecdnica, contribuyen 4 la ejecucién de los
movimientos mas dificiles, de los ejercicios mads importantes y apro-
vechables en la economia.

Los misculos, como instrumentos del movimiento son, también,
los agentes de la fuerza, de la velocidad y de la energia de todas
nuestras acciones fisicas.

(1) V. pdg. 192 ¢t L
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No perder nunca el equilibrio, ya se haga obrar la gran palanca,
ya utilicen palancas parciales, 6 restablecerlo con seguridad y pron-
titud siempre que se haya abandonado, tal es el fin de todos los
movimientos y de todos los ejercicios que consisten en transportar
el cuerpo de un lugar 4 otro sobre planos estrechos, vacilantes, in-
clinados, de otros, que presentan mas ¢ menos grandes dificultades.

Lo mismo las palancas que representan las diversas partes del
esqueleto pueden estar formadas por un hueso aislado (fémur, hdime-
ro, etc.); como por un miembro entero (extremidad superior del
fémur, extremidad inferior de la tibia, el tronco), constituyen las pa-
lancas que las potencias musculares ponen en juego. A las primeras
llama Amords palancas simples & especiales; i las segundas, palan-
cas complicadas 6 generales y completas. En los casos que una parte
considerable del cuerpo estd transformada en una palanca dnica,
sus diferentes partes estdn fijadas unas sobre otras con ayuda de los
misculos, y la palanca complicada, que de ello resulta, es siempre
el producto de la reunién de las palancas simples que entran en su
composicion.  Asi, cuando el brazo tenso soporta un peso, la pa-
lanca que representa esta formada por las palancas parciales que
constituyen los huesos de la mano, del ante-brazo y del brazo; su-
cede lo mismo cuando la columna vertebral, enderezada sobre si,
soporta el peso de todas las partes inferiores del cuerpo, etc.

Siguiendo la marcha progresiva y graduada de los ejercicios
amorosianos, marcha que se establecera siguiendo la observacion
de los desarrollos sucesivos del cuerpo desde la infancia, la loco-
mocidn serd cada vez mas perfecta; los huesos y los misculos se
fortificardn, y los casos de luxacion, fractura, esguince, etc., serdn
menos frecuentes.

Amords aconseja corregir la mobilidad excesiva, producto de la
excitacion nerviosa, que pervierte en el hombre la facultad motriz,
que le castiga, 4 veces, con la muerte prematura, que le hace des-
graciado por la preponderancia de su susceptibilidad y de su irrita-
bilidad, y que le lleva muchas veces 4 vicios y extravios muy perju-
diciales para él y para sus semejantes,

VIII. — ESTACIONES DEL NINO

Es palabra latina «estacién» y significa «estado de reposos,
y Amorés cita 4 Rullier y 4 Virey, en testimonio de su precisa de-
finicién.  Rullier dice: «Se da el nombre de estacién 4 la inmovi-
lidad voluntaria y activa del cuerpo, en el que todas la partes,
respectivamente equilibradas unas en relacién 4 otras, mantienen fija-
mente el cuerpo entero en una situacién vertical sobre el suelo».
Virey dice 4 su vez: «El hombre, creado especialmente para el
ejercicio del pensamiento y de la industria, ha debido recibir una
estacion derecha y exactamente verticaly (1).

(1) V.id, pig. 155,
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E! reposo.— Amords distingue varias clases de estaciones refe-
rentes al nifio, y que se extienden naturalmente al hombre, preten-
diendo establecer tres verdades: l1a primera, el estado de reposo no
es perfecto en ninguna esfacion, ni ain durmiendo, porque el movi-
miento de la respiracidn, de la circulacién de la sangre, de las fun-
ciones asimiladoras, el de las secreciones y separaciones de los
humores alimenticios y el que producen, en sentido contrario, las
distensiones de los musculos, dan al cuerpo un movimiento conti-
nuo interior; la segunda, la «estacidn» 6 el ¢reposo» consiste en
no tener movimiento aparente, & bien estar en estado de fijeza; la
tercera, el estado de estacion ¢ fijeza perfecta debe ser bien dificil
de obtener con instrumentos ¢ muisculos que son capaces de con-
traerse y moverse treinta mil veces en un minuto, estando asegu-
rada la esfacidn por un gran ndmero de partes diversas que for-
man en el cuerpo palancas y medios de equilibrio que, reciprocamente,
se contrabalancean, y la naturaleza previsora ha dado al hombre,
por medio de una maravillosa organizacién, todos los resortes que
le convienen a fin de ejecutar sus voluntades (1).

DE LAS ESTACIUNES

la BSTACION. — Estando de pié sobre un plano solido. —FEn los
infantes, dice Amords, la dificultad de la estacidn de pie y de la
progresion, depende de la falta de desarrollo de la rétula, de la in-
clinacién del bacinete hacia delante, y, sobre todo, de la debilidad
relativa de los muisculos dorsales, que no puede sobrepujar la fuer-
za con la cual las visceras abdominales y la cabeza, que predomina
en esta edad, arrastran al cuerpo hacia delante y hacia abajo.
Ademas, las apdfisis espinosas de las vértebras son, aun, demasia-
do poco salientes para suministrar 4 las fibras musculares, 4 las que
se unen, un brazo de palanca capaz de hacer su accion lo mas
eficaz posible; y solo cuando todos estos drganos se desarrollan,
el cuerpo puede enderezarse y la estacién se afirma sobre la base
de sustentacién que se tiene (2). Puede resumirse bien las doc-
trinas de Amords sobre este punto sentando estos tres principios:
Primero: cuando el centro de gravedad tiende 4 pasar la base de
sustentacién, los misculos de las piernas hacen esfuerzos para im-
pedirlo, y en ocasiones llegan 4 establecer el equilibrio del cuerpo;
pero se ha probado que ningin esfuerzo de los misculos puede
impedir la caida, siempre que la linea de direccién del centro de
gravedad caiga fuera de las plantas de los pies y del cuadrilitero
6 trapecio que abrazan. Segundo: la acomodacién del cuerpo,
las articulaciones mdviles de la columna vertebral, le dan toda fa-
cilidad para plegarse y variar su posicién, segin lo exijan los mo-

(1) V.id, pags. 156-157,
(2) V.id, pag. I6l.
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vimientos del centro de gravedad, y las tres curvaturas de la columna
vertebral e¢n sentidos diferentes contribuyen mucha a afirmar la esta-
cidn. Tercero: Los que separan naturalmente los piés para darse
una base mdas sdlida, se encuentran bien colocindolos segiin la
costumbre; pero si esta abertura es demasiado, precisa que los
misculos extensores de las piernas y de los pies hagan un esfuerzo
continuo y violento para sostener los muslos y las piernas en las
posiciones muy inclinadas en relacion al suelo y 2 los huesos del
bacinete, que cargan con todo el peso del cuerpo, siendo uno de
los grandes principios del arte gimnastico llevar los pies mediana-
mente separados en la linea del esfuerzo previsto al cual se trata
de resistir (1) De estos principios deddcense las aplicaciones
siguientes: la posicion mas sdlida y graciosa de pié es la aber.
tura del angulo que forma la reunién de ambos calcaneos de
ochenta 4 noventa grados, la mas facil, la que se lograra adquirir
combatiendo las posiciones violentas y viciosas, dandole la mayor
belleza posible, evitando toda antinaturalidad, dandoles el descanso
llevando el centro de gravedad 6 el peso del cuerpo tanto sobre la
pierna derecha, como la izquierda. Esto seguido de dibujos, ex-
plicaciones, ejemplos practicos para que el alumno adquiera la pre
cisién de la estacion, empezando las lecciones geométricas en el
suelo, tan dtiles que hacen exclammar 4 Amords «se descubrira en
la mds elemental seccién de gimndstica, si un nuevo Arquimedes 6
un nuevo Euclides se aculta entre los alumnos que se instruye» (2).

23 ESTACION. — Estando de pid sobre un plano movil o inestable.
Se reduce 4 dar al cuerpo una apariencia de fijeza 6 reposo €
inaccion, restableciendo, por el esfuerzo de los misculos abducto-
res y aductores, extensores y flexores de los pics, piernas y brazos,
¢l cambiante continuo que el centro de gravedad tiende a experi-
mentar, resultando de una lucha incesante eatre el movimiento y el
reposo, ea la cual éste debe vencer siempre, peso donde 4 veces
es veces, y entonces la estacién cesa.

La estacion puede verificarse apoyando una de las piernas so-
bre un cuerpo sélido y la otra sobre un cuerpo inestable; apo-
yando ambos piés sobre un cuerpo movil, por ejemplo, una cuerda
6 un poste § escala muy vacilante, una embarcacidén, etc.; la posi-
cién de los piés dependera de la forma y dimensiones del cuerpo
sobre el que actdaj los brazos estaran fijos 6 cruzados, ¢ levanta-
dos adelante, atrds, en forma de palancas, y las leyes del equilibrio
recibirdn una aplicacién continua. Porque se ha de considerar:
lo el punto de aplicacion de nuestro centro de gravedad; 2o la
intensidad de las masas 6 fuerzas que hemos de emplear & fin de
sostenerfo  siempre vertical; 3o la direccién que damos 4 estas
fuerzas para mantener el equilibrio O la estacidn. Solo la expe-
ricncia puede darnos la facilidad de aplicar estas teorias (3).

1y V. id, pag. 162
2) 1d. pag. 163, ¢ 1.
3) W, pig. 166, 1. L
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32 ESTACION. — Estando sobre una 6 ambas rodillas. — Esta esta-
cidn es mas segura cuando se tiene fija una rodilla en el suelo, Ia
otra pierna plegada adelante algo ladeada, y apoyando la planta del
pié en el suelo, porque la base de sustentacion es grande, cede
menos facilmente que cuando estd el escolar de pié; pero, atin cuan
do sucediera esto, los brazos evitardn la caida 6 se colocard un
apoyo en el plano que sostendrd el tronco. La estacién sobre am-
bas rodillas no es tan sélida, 4 menos que no se extiendan mucho
las piernas, y el cuerpo no se incline atrds, 4 fin de llevar ¢} centro
de gravedad en el medio de las piernas; por eso cuando nos falta
un apoyo anterior esta postura es extremadamente penosa de guar-
dar mucho rato. Para levantarse se emplearan dos medios: pri-
mero, levantando primeramente una pierna, apoyandose sobre ella,
se levantard el cuerpo, y después la otra pierna; segundo, levan-
tese el escolar rdpidamente apoyando las palancas contra el plano
que nos sostiene y dando al cuerpo una fuerte sacudida hacia
atras, siendo este el mejor medio, pues ejercita los mdsculos esten-
sores de las piernas y dedos.

4a ESTACION. — Estando sentados.— En esta estacion, el centro
de gravedad del tronco pasa siempre entre el sacro y el pubis,
cae sobre el plano de sustentaciéon que se da para sentarse; y
como el peso del cuerpo encuentra un apoyo mds extenso que las
tuberasidades isquiaticas, se establece mas sélidamente. Los piés,
no sirviendo para sostener el cuerpo, tienen un centro de grave-
dad particular, cayendo sobre un plano diferente si tienen un punto
de apoyo, 6 estan suspendidos en el plano precedente si estin en
¢l aire, adquiriendo su accidn tan pronto como se levante el alum-
no, pues los misculos que extienden los muslos sobre las piernas,
fijos en el suelo, se esfuerzan por levantar el tronco. Sin embargo,
no lo harian, si este formara 4ngulo recto sobre los muslos; asi
se dobla el cuerpo adelante para levantarse, y se alarga frecuen-
temente ¢l cuello para llevar mas cerca de la rodilla la linea que
sigue, al caer, el centro de gravedad. Al mismo tiempo se doblan
las piernas atrds, lo que hace mis fijos 4 las rodillas los misculos
que extenderdn los muslos sobre las piernas, y como la base de
sustentacién del cuerpo se Heva atrds, basta una flexién moderada
para hacer caer el centro de gravedad sobre esta base. Por con-
siguiente, el alumno que quiera levantarse, debe doblar las articu-
laciones de las hancas y de las rodillas, siguiendo dngulos tanto
mas agudos cuanto mds débil sea; por eso uno de los ejercicios
que Amords aconseja (1) para probar mejor la fuerza muscu-
lar de las extremidades inferiores, es hacer levantar y sentar al
alumno mientras el tronco forma un angulo casi recto con los fému-
ros y éstos un angulo del mismo género con las tibias, nos aumenta
el vigor de los misculos pelvianos, repitiéndose varias veces.

53 ESTACION. — Estando en equilibvio sobre un pie¢ o sobre las fa-
langes, sobre las manos, cabesa 0 cualguier otra parte del cuerpo.—

(1) V. pag. 168, ¢ |
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La primera de estas estaciones es muy fatigosa, y nos obliga 4
continuos esfuerzos para que el centro de gravedad no pase los
estrechos limites de la base de sustentaciéon. Esta actitud, necesa-
ria en varias circunstancias, exige de los musculos que rodean la
articulacién de la hanca una accién fuerte y sostenida, de donde
resulta el equilibrio del bacinete sobre un fémur; esta estacion,
llamada también mondpeda, es uno de los caracteres que distinguen
la especie humana de los animales cuadripedos, en los cuales es
absolutamente imposible. En esta actitud los misculos de la pan-
torrilla, obrando sobre el talén, levantan los tres cuartos posterio-
res del pié, formado por el tarso y el metatarso; estos musculos,
potentisimos, convierten entonces el pié en una palanca, de segundo
género, cuya potencia sobre el calcdneo, la resistencia enla articula-
cién del pié con la pierna en tanto que el centro de movimiento y el
punto de apoyo se encuentra en las articulaciones de las primeras
falanges con los huesos del metatarso.

En este movimiento, la pierna y ¢l muslo, fuertemente extendidos
uno sobre otro, y formando con el pié un todo inmévil, levantan el
cuerpo, ie hacen sufric un movimiento de anteversién que lleva el
centro de gravedad precisamente en el sentido de la base de sus-
tentacién y cuyas variaciones, numerosisimas, pueden resumirse 4
dos: la primera, cuando una parte del cuerpo se sostiene en el
aire por encima del plano sobre el que se apoyaj la segunda,
cuando una de las mismas partes sostiene el cuerpo por debajo
del plano en que se ha fijado.

6a ESTACION. — Estando echados sobre un plano horizontal o in-
clinado. — lista estacién puede llamarse la estacién més fija 6 el re-
poso mas completo. Centro de gravedad del cuerpo, situado hori-
zontalmente, estd colocado entre el pubis y las fosas iliacas, segin
Borelli; pero Amords confirma que el centro de gravedad estd en
la articulacion del sacro con los iliacos (1), ain cuando no sea
general esta regla, pues depende del peso relativo de las partes
superiores del cuerpo, diferente en todos los escolares (2). Esla
estacion mas facil, porque cada alumno toma la posicién que le es
mas cémodaj sin embargo, echarse sobre el lado derecho es lo mas
ordinario y la mas seguida; primero, el volimen y peso del higado
que, mal sujeto en el hipocondrio derecho, se descarga por com-
pleto sobre el estbmago, arrastra el diafragma y produce una
torpeza y tirantez que turban el suefio ¢ impiden guardar largo
tiempo al acostarnos sobre el lado izquierdo; segundo, la direccién
del estémago que, inclinado de arriba 4 abajo, y de izquierda 4
derecha, se encontraria en oposicién al descenso de los alimentos
si nos echdramos sobre el lado izquierdo, y en cambio, echados
sobre el lado derecho, las materias que llenan este Grgano salen de
él naturalmente, y no se les obliga & remontar en sentido inverso 4
su gravitacién, como sucede cuando nos acostamos sobre el lado

(1) V. pag 170, 1.1
{2y V.pig. 7L e 1.
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opuesto. Estas reglas se aplican 4 los mismos sanos y bien cons-
tituidos, 4 los mismos adultos; pero cambian cuando existe algin
vicio de conformacién 6 enfermedad, accesos, dolores, ete. Después
de una marcha penosa, una carrera fatigante, el pecho débil, es
preferible echarse sobre ¢l dorso; asi los nifios y viejos gustan de
esta estacién, aquellos porque los drganos de la respiracion son
débiles, faltos de ejercicio y educacidn, éstos, porque tienen los
organos fatigados y endurecidos. El echarse sobre el vientre solo
lo soportaran las personas vigorosas, ¢ en caso de enfermedad
que priva cualesquiera otra posicida.

FEjercicios,— Amords sienta tres principios: primero, no puede
ensefiarse bien una cosa engendrando el fastidio; antes al contra-
rio, precisa distraer los alumuos y hacerles agradables los estudios,
si se quiere que aprendan; segundo, todo ejercicio que es dtil, no
peligroso ni ridiculo, y que puede aplicarse sin inconvenicnte algu-
no para las costumbres, el uso, la edad 6 la salud de los alum-
nos, debia comprender en el método gimnistico; tercero, hay que
detenerse siempre cuando cesa la utilidad y empieza el funambulis-
mo (1). Asi, nuestro Amords concibe esto ejercicios.

Ejerciclo 1. — Doblar ¢ plegar las piernas hacia delante. — Para
estimularlos, el ejercicio serd de conjunto, diciéndoles que el que
resista mas tiempo este ejercicio serd el primero, y ya veréis a los
nifios luchar con perseverancia, procuraran fijarse, y al experimen-
tar las dificultades se valdrdn de todos los recursos que ha de ser-
virles para las lecciones que sigan. «Reid con ellos, dice Amords,
repetidlo una y mil veces, y cuando alguno vedis que se burla, de-
cidle: podréis un dia salvar la vida por la facultad que se adquiere
de fijar bien un pié y mantenerse en equilibrio, y evitar una caida
peligrosa» (2). Hacedlos marchar siguiendo un ritmo moderado,
sin quitar las manos de la posicion que ocupaban, y notaréis que
no solo las extremidades inferiores ganan y se desarrollan, sino que
también las extremidades superiores, los hombros y el térax,

Ejercicro 1. — Flexion de las piernas hacia atras. — El efecto
sobre el organismo serd inverso al anterior ejercicio; los musculos
anteriores de los muslos, piernas y piés reciben una gran distension,
Se colocan los alumnos de espaldas 4 un banco, ordenandoles que
pongan la punta del pié derecho por su parte superior sobre el
banco, y levar el cuerpo y el muslo hacia atrds, de modo que el
talén del pié, puesto en el banco, toque la nalga; pléguese, tanto
como sea posible, la pierna que toca 4 tierra, inclinese el cuerpo
adelante y después atras, levdntese la pierna doblada para endere-
zar el cuerpo, y déblesela dos 6 tres veces. Lo mismo se hard con
la pierna izquierda, sin obligar al nifio 4 una fuerza superior 4 la
resistencia natural de sus miisculos.

Ejercicio 1. — Swbir @ un banco 0 mesa pequeria sin tomar ba-
lance. — Coloquese la punta del pié sobre la base de sustentacion

(1) V. pag. 174, t. L.
(2) V. pag. 175 t. 1
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que se da, pléguese mucho la pierna debajo del muslo que se levan-
ta, inclinese el cuerpo adelante, avdncense los brazos, y dese 4 la
pierna doblada y al pié puesto sobre el banco 6 la mesa, un movi-
miento enérgico y simultdneo de resorte que levanta el cuerpo y
transporta todo su peso sobre esta pierna. Hégase también con
las dos piernas. Este ejercicio puede invertirse.

Ejercicio V. — Tenerse en equilibrio sobre un pic.—Levantense
los brazos al aire, asi como la pierna contraria, que se plegara en
angulo recto, conservando el centro de gravedad del cuerpo sin
inclinaria 4 la pierna que toca el suelo.

EJERCICIO V. — Poner una pierna en el suelo o en un banco, y la
otra bien lensa en el aive, formando dngulo rects.— Después de
mantenerse algin tiempo en esta posicién, y fijado el centro de gra.
vedad, se empieza 4 doblar la pierna fija, llévese el cuerpo y los
brazos adelante, y se baja la pierna que esta en el aire, conservin-
dola siempre bien tensa, hasta que el talon toque el suelo ¢ el banco.
Se repite el movimicato enderezandose, 6 se cambia de punto de
apoyo tomandole sobre la otra pierna. Descansese siempre que sea
necesario, bien baciendo algin ejercicio elemental con las extremi-
dades superiores, bien haciendo sentar los alumnos cantando,

Ejercicio VI.— Estando sentado levantarse sin inclinar la ca-
beza ni el cuerpo adelante, y sin llevay las piernas ni el cuerpo
atras.—Los alumnos estardn sentados, los muslos formardan en
angulo recto con el cuerpo, y las piernas otro angulo recto con los
muslos, los brazos plegados, los antebrazos horizontales y hacia
delante. Se les dira que se levanten sin inclinar la cabeza ni los
pies atras.

Ejercicio VIL — dproximar la punta del pié & la boca. — Puede
hacerse con la derecha y la izquierda, alternativamente. Si podéis
obtener este ejercicio bien, dice Amords, sacaréis siempre un re-
sultado dtil al mismo tiempo que se divierten vuestros alumnos (1).

Ejercicio VII.— De rodilias, levantarse por una frerte sacudida
dada al cuerpo, pero sin cambiar la posicion de las piernas y pies. —
Este movimiento se hace apoyando las puntas de los piés en la
base de sustentacién que se tiene, llevando el cuerpo y cabeza muy
atrds, y, por un movimiento rdpido de la cabeza y del cuerpo hacia
delante, se desprenden las rodillas de su punto de sostén y, apo-
yandose fuertemente sobre las falanges. se enderezan las piernas y
luego el cuerpo. Repitase varias veces.

EJerciclo IX. — Zocar el suelo con una rodilla. — Se levanta una
pierna, por e¢jemplo, la derecha; se pasa la mano derecha por de-
bajo del musio del mismo lado, y se coge la pierna con la mano
cerca del empeine; inclinese la parte superior del cuerpo adelante,
y empiécese 4 plegar la pierna izquierda sobre la cual se mantiene
¢l cuerpo, ayudando 4 mantener el cuerpo en equilibrio y evitar la
caida, el brazo izquierdo; continuese asi la flexién de la pierna iz-
quierda muy lentamente hasta que la rodilla derecha toque el muslo,

(1) V. pag. 178, ¢. L.
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y levdntese y quédese en actitud fija, el cuerpo y el brazo izquierdo
inclinados adelante, la pierna y el brazo derecho atrds, sin dejar la
mano.

Ejercicio X, — Inclinacion del cuerpo adelante. — Inclinese cuan-
to se pueda, doblando la pierna que toca el suelo, avanzando el
brazo del lado de la pierna levantada; también se colocan los bra-
zos adelante; pero, entonces la pierna levantada ha de estar mas
tensa y mds hacia atras, para establecer un peso igual 4 un lado
y otro del centro de gravedad, posicion que alternativamente se
hard con las dos piernas.

Ejercicio XL — Inclinacion del cuevpo atrds. — Es inverso al
anterior. Inclinese la cabeza y la parte dorsal y superior del cuerpo
lo mas posible atras y abajo, y, para darle un contrapeso, avin-
cese la pierna que se levanta, mientras el brazo del lado de la pierna
levantada se inclina adelante, y el otro se baja y se inclina atras.

Ejercicio VII. — Juclinacion lateral del cuerpo a la derecha —
Inclinese la parte superior del cuerpo y el brazo hacia la derecha,
tanto como sea posible, mientras el brazo y la pierna izquierda se
inclinan A la izquierda, quedando el pecho en perfecto nivel.

Ejercicio XII. — Inclinacion lateral del cuerpo d la izquierda. —
Los mismos movimientos que el anterior, pero inversos; pudiéndose,
si se quiere, plegar el brazo derecho hacia la cabeza y arriba.

Estos cuatro ejercicios dltimos deben hacerse. alternativamente,
sobre una sola pierna.

IX. — MOVIMIENTOS DE LA VIDA EXTERIOR

Amords nos da una clasificacién de los movimientos elementales
6 simples que pertenecen 4 la vida animal 6 exterior (1), distin-
guiéndolos en diez modos de movimientos.

Primer modo : gravitacion. — Es el que se verifica al lanzarse de
un terreno elevado 4 otro mas bajo, v el cuerpo se abandona 4 la
accién que su propio peso y las leyes de la gravitacion le imprimen.

Segundo modo: flexion ¢ inclinacion. —Es el que se verifica
cuando se inclina la extremidad de un miembro, haciéndole aban-
donar la posicién recta que tenia.

Tercer modo: extension. — El que se verifica cuando se tiende 6
se prolonga un miembro lo mds posible.

Curarto modo. contraccion. — Opuesto al anterior, verificindose
al disminuir la longitud de los miembros é la altura del cuerpo, por
medio de las contracciones musculares de que hemos hablado.

Quinto modo . rotacion. — Es el movimiento circular de un cuerpo
que rueda sobre si mismo.

Sexto modo: circonduccion. —El que se verifica cuando se des-
cribe una circunferencia con un miembro, 6 se recorre la periferia 6
contorno de esta circunferencia.

(1) V¥, pig, 19, ¢. 1



Y CIENCIAS AFINES 257

Septimo modo: deslizamiento. — Es el quelos cuerpos hacen cuan-
do sus superficies, aplicadas 4 una base sdlida, no son detenidas
por ningin obsticulo; y se deslizan sobre un plano horizontal ¢ in-
clinado.

Octavo modo : progresion ¢ marcha. — Es el que se verifica cuan-
do se transporta de un sitio 4 otro, por medio de pasos ordina-
rios acelerados 6 de carrera.

Noveno modo: salto.—Es el que se verifica elevandose del suelo
con esfuerzo para lanzarse de un sitio 4 otro.

Décimo modo : oscilacion. —Es el que se imprime 4 un brazo ¢
una pierna, 4 semejanza del balanceo de un péndulo; va y viene
alternativamente en sentidos contrarios.

Estos diferentes modos de movimiento estin sometidos 4 una
regla general, comiin 4 todos: la lentitud 6 celeridad con que pue-
den ejecutarse. De ahi tres grandes clases de movimientos, a las
que se referirdn todos los movimientos intermedios.

Primera clase: movimiento lento.

Segunda clase: movimiento moderado.

Tercera clase: movimiento acelerado.

A fin de comparar & alguna parte de la divisién del tiempo cada
una de estas tres clases principales de la velocidad del movimien-
to, relaciono cada una 4 las medidas siguientes:

le El mayor grado de lentitud de la primera estd marcado por
el grado 50 en ¢l metrénomo Maetzel;

20 El movimiento medio, 6 el de la segunda clase, corresponde
al grado 104,

3o La mayor velocidad, 6 el movimiento de la tercera clase,
esta sefialado por el grado 160.

El movimiento, en relacién 4 su velocidad, puede distinguirse en
igual y uniforme, 6 irregular y desigual.

En relacién con la direccion del movimiento es:

Concéntrico 6 excéntrico (centrépito y centrifugo); directo ¢ fle-
xible; rectilineo ¢ curvilineo ; horizontal & vertical; oblicuo: espiral;
eliptico; de elevacién y de sumersién; de aduccién y de abduc-
cion; de pronacion y de supinacidn; de adelante, atras, lateral, etc ...
De ahi su aplicacién 4 la marcha, la corrida, los saltos, las luchas,
la natacidn, la danza, etc.

X.—DE LA MARCHA

Marcha hacia delante.— Es una <serie de pasos que se dan lle-
vando los dos miembros pelvianos, uno después de otro, hacia el
sitio que se dirige» (1). Estos pasos pueden ser mias 6 menos
largos y mds 6 menos acelerados, y su longitud ordinaria sera de
650 mm., & menor, teniendo en cuenta la longitud de las piernas de
los alumnos. Sin embargo, es preferible repetir los pasos y darlos

1) V. pag. 199, t. 1,
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siempre iguales, pues de io contrario, fatigard mucho y dard al
cuerpo una actitud desagradable. Desde el momento de la marcha,
si es hacia delante, el centro de gravedad del cuerpo se trans-
porta sobre la pierna y el pie que ha de sustentarlos, en tanto
que el otro se levanta para ir adelante y fijarse 4 tierra; asi, el
cuerpo tiene dos movimientos, uno lateral y otro adelante, para fa-
cilitar, alternativamente, el desplazamiento de las piernas; pero
deben ser lo menos grandes posible. Kl bacinete concurre, igual-
mente, 4 estos movimientos, describiendo 4 cada paso, sobre la ca-
beza inmdvil del fémur, un arco de circulo, cuyo radio se mide por
la distancia de la espina iliaca anterior y superior de un lado, 4 la
cavidad cotiloidea opuesta. La repeticidn de estos actos constituye
la marcha 6 progresion, y los brazos toman parte de tal modo que
prueban que las leyes del equilibrio son observadas con la mayor
precision en las acciones mas sencillas de la vida, Cuando la pierna
izquierda es llevada adelante, el brazo izquierdo hace un movimien-
to atrds, y el derecho lo hace adelante, porque la pierna derecha
se encuentra atrds; al otro paso, en que la pierna derecha se ade-
lanta, ¢l brazo del mismo lado oscila atrds, y el brazo izquierdo
adelante. Estos movimientos alternantes tienen la ventaja de ayudar
al cuerpo 4 cambiar de sitio, evitar las caidas y dan mucha gracia al
cuerpo; pero se ha de advertir que las oscilaciones de los brazos
deben ser pequefias, pues, si son grandes, son fatigosas. La mar-
cha no es otra cosa, para Amords, que <el cambio consecutivo del
centro de gravedad y de la base de sustentacién que se verifica ha-
cia delante cuando la marcha es adelante, atris si se hace atrds, 6
laterales si la direccién se lleva en este sentido» (1).

Los movimientos laterales del cuerpo, aunque imperceptibles,
hacen que la persona que marcha se incline 4 la izquierda y 4 la
derecha, segin el pié que adelante, y recorre una serie de peque-
fias curvas parabdlicas muy préximas y casi iguales. Asi, la marcha
hacia delante no se hace, precisamente, en una direccidn rectilinea
y como la oblicuidad del movimiento de uno de los lados la lleva
sabre la del otro, es muy dificil marchar bien recto si no se toma
como guia un objeto cualquiera, arbol, casa....

Dejemos hablar &4 Amords: « Un maestro experimentado, un ob-
servador profundo del ser humano, puede descubrir €l caracter mo-
ral de sus alumnos, los progresos que realizan en la adquisicién de
las facultades que se les quiere dar, en la manera de marchar, en
las actitudes, en los gestos, y se llega & canocer si razonan bien ¢
mal, segin el partido que tomen cuando encuentran un obstaculo.
Hacedles marchar de todas las maneras posibles, y observadlos;
sea venddndoles los ojos, 6 vendandoles una vez por mil, los resul-
tados seran siempre ventajosos para ellos y para el profesor que
sabrd estudiar y descubrir en el mds pequefio detalle de sus movi-
mientos lo que pasa en el espiritu y, algunas veces, en el corazon
de sus alumnos. Lo que yo digo es tan cierto, que vimos perfec-

(1) V. pag. 200, t. 1.
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tamente emplear las locuciones siguientes: marcha fieramente, no-
blemente 0 con magestuosidad; se contempla marchar; marcha
temerariamente, dulcemente 0 con paso timido...Todas estas ex-
presiones indican el cardcter del hombre 6 el sentimiento de que
estd animado, porque la fuerza, el orgullo, ¢l pedantismo, marchan
con cierta imprudencia; la fatuidad, gesticulando; la bondad, el sa-
ber, marchan sin afectacién; la nobleza, 1a majestad del alma, avan-
zan una gravedad imponente; la atolondreria, con una precipitacion
ridicula; el crimen, con titubeo y pasos falsos é inseguros; el miedo,
con desorden» (1).

Marcha hacia atvds. —Es mas dificil y peligroso, porque no se
ven los obstdculos que se pueden encontrar, porque el cuerpo no
encuentra en los brazos un medio de evitar las caidas restableciendo
el equilibrio ¢ formando un punto de apoyo oportuno, y porque los
hombros no tienen, como ¢n la marcha hacia adelante, la prolonga-
cidn de la base que los piés procuran. Por todas estas razones,
es preciso marchar con mayor precaucidn, afirmar bien el centro de
gravedad, sobre la pierna que toca en el suelo, no inclinar demasia-
do el cuerpo hacia tras, llevar la pierna, que estd en movimiento
con cuidado en su paso retrégrado, sin dureza, y presto 4 desviar
el cuerpo para evitar cualquier choque, pensando siempre que es
seguro ¢l accidente; por dltimo, cuando se sienta el pié de esta pier-
na en el suelo empezando por su punta, es preciso asegurarse bien
que la base sea s¢lida antes de fijar el talon y de apoyarse sobre el
pié entero para llevar 4 €l el centro de gravedad. Esta multplici-
dad de céalcuios hard creer que se tardard mucho en hacer este
movimiento; y no es asi; se le hace con la mayor rapidez cuando
nos habituamos 4 éi, y conviene hacer marchar los alumnos sobre
terrenos ligeramente accidentados y llenos de obstaculos no peli-
grosos, como sacos llenos de tierra ¢ hierbas, despuds que se les
haya dado las primeras lecciones sobre un terreno llano.

Marcha lateral.— Puede ser de dos maneras, derecha é izquier-
da. Amords hace marchar 4 sus alumnos sobre toda clase de te-
rrenos; establece cadenas gimnasticas llenas de arena hien fina y
movediza, para habituarlos 4 vencer la dificultad que el terreno
presenta, y acostumbrarse 4 la fatiga que produce. Amords reco-
mienda las marchas nocturnas en el campo y las montafias porque
ensefian 4 apreciar los objetos y las distancias de aspecto tan di-
ferente de dia (2); también nos habla de la precision de la mar-
cha lateral al pasar un precipicio, un torrente profundo, volviendo
la espalda al sitio que nos inquieta y trastorna, haciendo pasos
pequenos y lentamente, acercando ambos piés lo mds posible y
movié¢ndolos alternativamente, en actitud recta, para que el baci-
nete no ejecute rotacicion sobre el fémur (3).

Marcha ascendente. — Nada fatiga tanto como subir una montafia
marcha hacia delante, sobre todo si es muy rdpida, debido 4 la

(1) V. pags. 200-20], t. I
(2) V.pag 204t 1. -
(3) V. pag. 202 t. 1,
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triple flexién que nos vemos obligados 4 dar & los piés, 4 las pier-
nas y al cuerpo, que se ha de inclinar mucho adelante, y que
transportamos el peso de nuestra maquina en un sentido opuesto
4 la gravitacion del cuerpo. Asi, sentimos un dolor bastante fuerte
en la rodilla de la pierna que fijamos adelante, en los misculos
posteriores de la misma pierna y anteriores del muslo, y en todos
los extensores que se encargan de levantar nuevamente el peso
de nuestro cuerpo. Los misculos de la pantorrilla, en la pierna
que queda atras, sufren también por la gran eatensién que se les
d4 antes de abandonar el punto de apoyo que las falanges de este
pié procuran. Cuando se sube una escalera muy elevada, cuyos
escalones son altos, ¢ subiéndolos de dos en dos, 6 de tres en
tres, igualmente se siente la fatiga, y por la misma razdn, aunque
la posicion de los piés sobre el plano horizontal de los escalones
haga este ejercicio menos penoso que ¢l precedente. Amords
vence la fatiga, aun en moantahas escarpadisimas, volverse de es-
paldas y marchar hacia atrds ascendiendo siempre.

Marcha descendente.— Los fendmenos fisicos de ésta son inver-
sos 4 las de la anterior, y, aunque peligrosa a la larga, lo es
menos, porque la gravitacién lleva el cuerpo en el sentido del mo-
vimiento que debe ejecutar. Los muisculos sufren mucho, porque
el cuerpo recibe del abajamiento del suelo una tendencia prolon-
gada 4 caer adelante, y se ha de luchar, sin cesar, contra esta
tendencia, llevando la cabeza, el tronco y los brazos hacia atrds,
conservando las piernas algo dobladas para engrandecer la base
de sustentacién hacia delante. Los mdsculos de los muslos y los
vertebrales se coutraen ¢ distienden con violencia, y prontamente
se fatigan. Amords recomienda el descenso de las montahas sobre
los talones, de lado, deslizindose de pie, sentado, adelante y atrds,
apoyado sobre las manos y la punta de los piés, ¢ utilizando las
manos para cogerse 4 las matas, raices 6 piedras que se encuen-
tran, y caer enseguida abajo por un salto en propiedad.

Dejemos hablar & Amords: «La moral del hombre ejerce una
gran influencia sobre las disposiciones mas 6 menos felices que puede
poseer para la marcha. Yo he observado que los que mejor can-
tan son los que marchan mejor; y esto procede, indudablemente,
del ejercicio que han dado 4 sus pulmones, y de la energia que
han impreso 4 su cardcter, porque la maquina humana, la mas per-
fecta, la mejor construida, no puede hacer grandes cosas si el fue-
go divino del entusiasmo no la guia. El ritmo es un gran auxiliar,
y lo que contribuye, 4 veces, 4 sostener mas tiempo una marcha,
es el cambio del paso; pues puede hacerse ordinariamente, a4 dos
pasos adelante con una pierna y uno con la otra, y aun alternando
algunos pasos de marcha y saltos sobre una pierna, ¢ el paso de
carrera. Los hombres que no gustan de ser largo tiempo sentados
son, por regla general, los mejores andadores, y yo he visto a
uno de mis amigos renunciar por completo al asiento, y conseguir
estar de pié todo el dia, contentindose con el descanso en la cama
cinco ¢ seis horas. La mejor manera de adquirir la facultad de
andar, es repetir este ejercicio y aprovechar las disposiciones que
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los nifios tienen 4 moverse sin cesar». La candencia y el ritmo
son los grandes estimulos para alejar la fatiga. Y agrega Amords:
« ...La facultad de andar es buena para todos, para procurarse
los placeres de la caza, de la campina, de los viajes, v una salud
perfecta, que es el mejor de todos los bienes: hombres, mujeres,
nifios y sefioritas, todos deben repetir este ejercicio, pues conviene
4 todas las edades y 4 ambos sexos». Porque es un gran estimu-
lante de ideas; Rousseau, paseindose por la selva de Montmorency,
produjo las mds hermosas pdginas de sus obras; los melancdlicos
en la marcha tienen un remedio, los mismos alienados. De modo
que vemos que no solo es un remedio fisico, sino moral.

XI. — DE LA CARRERA

La carrera difiere de la marcha, en que el centro de gravedad
queda, 4 cada paso, un momento en el aire, en medio del salto que
se hace alternativamente sobre cada pierna; en la marcha uno de
los piés solo deja al suelo, base de sustentacién, cuando el que ha
hecho el movimiento estd bien fijado sobre el nuevo punto de apoyo.
Asi, para Amords, la carrera es un movimiento de progresién sac-
cade, que se verifica por medio de una serie de saltos ejecutados
alternativamente por una pierna que dd una sacudida al suelo,
mientras que la otra cambia de sitio para llevarse adelante ¢ atras,
segin la direccidn de la carrera.

En la carrera se debe caer sobre la punta de los piés, apo-
yar lo menos posible el calcareo a tierra, multiplicar mucho los
movimientos, hacerlos de una longitud proporcionada 4 la de las
piernas de cada corredor, para evitar los desdrdenes y fatiga que
el cuerpo experimenta cuando las enjambadas son demasiado gran-
des. Kstos movimientos retardan la velocidad de la carrera, y son
feos y ridiculos.

Se practica, en general, muy poco la carrera, cuando fa turbu-
lencia de la primera edad pasa, porque este ejercicio fatiga, y fa-
tiga debido 4 que las palpitaciones del corazdn son mas frecuen-
tes y tienen siempre una correspondencia bastante exacta con la
velocidad del movimiento; 4 que el estado de continua contraccién
en que se encuentra el diafragma por la repeticién frecuente de las
aspiraciones, rechaza hacia abajo todas las visceras abdominales y
el bazo, en particular, lo que produce un sentimiento de pesadez y,
algunas veces, de dolor sobre el hipocondrio izquierdo, que impide
continuar la carrera 6 la gravitacién de una montafia.

Plinio ha pretendido que cauterizando el bazo se puede correr
sin fatiga, y dice que su extirpacion no es mortal en los cuadripedos.
No solo Plinio, otros autores aseguran que se ha extirpado a hom-
bres sin peligro; pero algunos médicos dudan de la veracidad del
hecho.

Amords llega 4 tal entusiasmo por la carrera que exclama: Todo
Paris, toda Francia se ocupa durante varios meses del afio de las
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carreras de¢ caballos, y nadie piensa en las carreras de hom-
bres» (1). Quiere que vuelvan los tiempos de los juegos olimpi-
cos, y las fiestas de Juno, y se lamenta que el estadio de su gim-
nasio de Paris no sea lo suficiente grande para la carrera (2).
Y agrega: <«El gimnasio normal toca al campo de Marte, y mien-
tra la multitud le leva para admirar lo velocidad de los cuadripe-
dos, nuestro estadio queda solitario, y nuestros intrépidos corre.
dores 4 veces no tienen ni un solo testigo que aplauda sus valerosos
esfuerzos, para apreciar la importancia de los resultados que ob-
tenemos, y poder dar cuenta 4 la autoridad de lo que pasa en
nuestro recinto. [ Qué diferencia entre esta frialdad y el entusiasmo
de los antiguos!s (3). Pero no es el amor a las fiestas lo que
desea Amords, ¢no damos el especticulo para divertir 4 nadie,
exclama enérgicamente, sino para inspirar la noble pasion de las
cosas utiles, y ver recompensar nuestros trabajos por la estima y
la aprobacidn de los concurrentes. Las acciones nobles y respe-
tables, por naturaleza, son y serdn siempre alabables; y asi cuan-
do la multitud corria para oir 4 Bossuet, Bourdalone é Massillon,
no se podia decir que las iglesias en que predicaban se conver-
tian en teatro, porque estaban llenas de espectadores, fuera extra-
vagante pensar O decir que si la gente llena el gimnasio normal
para ver correr ¢ presenciar otros ejercicios, el gimnasio normal
se ha transformado en sala de espectidculos, y los alumnos en
atletas; no, el gimnasio normal no ha sido nunca y no puede con-
vertirse en espectdculo, desde que tengo el honor de dirigirlo,
desde que mis alumnos no hacen los bellos ejercicios que ejecutan
para agitar 4 los espectadores, sino dnicamente para ser itiles al
Estado» (4).

El hombre estd construido para hacer cosas que parecen las
mas extraordinarias, y es porque no se ha sabido 6 querido sacar
partido de esta admirable maquina humana. Amords, sienta estos
principios de su método en la carrera:

Ie Los hombres pueden llegar 4 ser tan veloces como los ani-
males mds ligeros, porque les alcanzan en la carrera, aun cuando
estos idltimos tengan delantera;

20 La resistencia de los hombres 4 la fatiga puede sobrepa-
sar & la de los animales mads fuertes, si una educacion bien dirigi-
da les da los medios para obtcner esta ventaja;

3o Las tropas bien disciplinadas y bien acostumbradas 4 correr
en orden pueden mezclarse con la caballeria para aumentar su
fuerza, pueden atacarla con ventaja y vencerla;

4o Los buenos corredores pueden prestar los mayores servi-
cios 4 la humanidad, el Estado es quien ha de interesarse en pro-
teger las carreras 4 pié y el establecimiento donde se verifican (5).

(1)
(2)
(3
(4)
(5)

pag. 218, ¢, 1.
pag. 217, t. L.
pag. 218, t. 1,
phg. 220, t. I
pag. 223, t. I.
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Y lo robustece con datos minuciosisimos.

Ejercicios.—Los divide Amords en doce clases:

I Carrera hacia adelante simultdnea y cadenciada;
11 » > » de velocidad, 6 carrera libre;

III »  de resistencia sin llevar peso;

Iv »  con armas, bagajes 6 peso;

\% » de varias personas llevandos ¢ arrastrando objetos

muy pesados;

VI » -circular sobre las cadenas gimnisticas;
VII » hacia atris;
v »  sobre piedras é piquets;

IX »  ascendente;

X > descendemte;

XI » 4 caballo;

X1 > en carro.

Reglas.— Antes de correr, conviene prepararse para hacerlo lo
mas céomodamente posible, si puede uno libremente escoger su traje.

El calzado influye mucho sobre la velocidad, y mejor fuera un
borcegui sin clavos, botas ¢ pequefias polainas bien prietas.

Un habito ligero que deje libre los movimientos de los brazos.

El cuello sin corbata & con un pafuelo ligeramente atado.

Un casquete de poco peso 6, mejor, nada en la cabeza.

El cinturén algo apretado, pero sin que dificulte la respiracién ni
los movimientos de las piernas.

Antes de la carrera, conviene hacer flexiones de piernas y bra-
zos, movimientos de rotaciéon del cuerpo 4 derecha é izquierda, pero
sin fatigarse mucho.

El espiritu ha de estar alegre, y la inteligencia desembarazada
de toda reflexién profunda.

La carrera, 4 veces, es un recurso para apartar de nosotros
ideas que nos atormentan, y tan buena para la salud del alma como
para la del cuerpo.

Los mejores corredores son los que tienen mas fuerza de alien-
f0, 6 que pueden asegurar al pecho un grado mis considerable de
dilatacidon permanente. Amords llega 4 este estado por el canto.

XII. — DE LA FUERZA

Siendo una potencia que produce un efecto, dice Amords (1),
puede ser iitil 6 nociva 4 los intereses piblicos y 4 los intereses
particulares, seglin se emplée bien 6 mal. De ahi que se saque de
la fuerza el mejor partido posible.

La facultad que el hombre posee de contraer sus misculos, y de
hacerlos obrar segin las 6rdenes de su voluntad, la conformacidn

(1) V. pag 271, t. L
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de sus brazos, de sus manos, de sus piernas, de su cuerpo, en el cual
todas las palancas y todas las formas convenientes para ejercitar
un poder estin reunidas, confirman su favorable y maravillosa or-
ganizacion de producir una fuerza que solo exige ser bien regida,
Considerando, bajo este punto de vista, el hombre puede conmpa-
rarse 4 una maquina cuyo movimiento debe producir el mejor re-
sultado posible.

Amords acepta la teoria del barén Dupin: <«El problema que
debe proponerse al mecénico, dice éste, es efectuar todos los mo-
vimientos, todos los transportes, todos los trabajos de artes, de
modo que para un efecto dado se pierda la menor cantidad de
fuerzas, y, por consiguiente, que con una cantidad de tuerzas dispo-
nibles se obtenga el mejor efecto dtil» (1).

El nifio que nace solo tiene la fuerza que le es necesaria para
vivir, no produce durante largo tiempo ningin otro resultado; pero
st se acelera su desarrollo, como es posible, si se la cultiva con
cuidado, aumentard pronto, y empezara 4 producir algin efecto wti/
antes de las é€pocas ordinarias en que se manifiesta. Entonces, la
vida productiva de este hombre sera més larga, pues, empezard mds
pronto y acabard mas tarde, A causa de la resistencia, del aumento
de la fuerza vita/ que se adquiera por estos medios de desarrollo;
tal vida estard mds llena de movimientos & de acciones iitiles y el
hombre podra doblar ¢ triplicar sus fuerzas, como podra acrecentar
las demds facultades primitivas de que esta dotado, y que Amords lla-
mard fuerzas 6 cantidades. Asi podra duplicar la fuerza 6 1a canti-
dad de su destreza, de su agilidad, de su velocidad, de su firmeza,
de su valor, etc., y todos estos crecimientos de facultades, tan
mesurables, tan apreciables como ¢l de la fwerza material, pro-
ducirdn un ser cuyo valor serd diez, quince y aun veinte veces
mayor que no lo fuera siguiendo las sendas trilladas.

Los musculos flexores tienen fibras mas numerosas y largas que
los extensores, y la fuerza de los musculos es proporcional al
nimero de fibras motoras y contractiles que entran en su composi-
cién; de ahi que el rigomato-maxilar, el tempero-maxilar, el trifé.
moro-rotuliano, el vifamoro-calcdneo, el tibio-calcaneo, el sub—.:«lcro-
mio-humeral (del toides), que tienen un gran nimero de fibras
carnosas, gozan de una fuerza inapreciable. En todal atracciéon y
en toda repulsién, ya aproximemos ¢ alejemos un objeto obrando
sobre él con los miembros superiores, estos miembros ﬁgur;m un
arco elastico, que se encurva ¢ se endereza por la acciém de sus
ﬂ_exores 6 extensores, y estos movimientos ofrecen una aplicacién pre-
cisa de la teoria de las palancas del tercer género.

He aqui el elogio de Amords sobre la fuerza (2): «La fuerza
es el primer sostén de la vida; sin ella se es victima de todos, con
ella se salvan todos los cbstdculos. En la necesidad, da valor, atre-
vimiento en las empresas ¢ intrepidez en el peligro; nos presenta

(1Y VW, pag. ]
(2) V. pag
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armas para repeler las injurias de las estaciones, soportar la fatiga,
combatir ¢l suefio, y hacer triunfar la naturaleza en las grandes y
largas privaciones de las primeras necesidades de la vida. Un cuer-
po fuerte y robusto puede albergar mejor un alma grande y fuerte
que un cuerpo débil y valetudinario: anima o mens sana il corpore
sano de Juvenal ha sido y serd ecternamente una de las mds fuer-
tes verdades que los antiguos nos han legado. No nos contente-
mos con cultivar un solo género de nuestras fuerzas; ejercitémoslas
todas, pues hay muchas y variadas, y encontraremos en la vida
alguna circunstancia para aplicarlas oportunamente ».
Amords dividia las fuerzas asi:

I. Fuerzas de inercia, de adhesidn, organizacidén ¢ vital ; .
Il. Fuerzas sensitiva ¢ de excitabilidad, contractil;
III. Fuerzas de velocidad & actividad;
IV. Fuerzas de masa & material;
V. Fuerzas efectivas, que es el producto de estas dos dltimas,
asi cocmo de la sensibilidad y de la energia individual;
VI. Fuerzas habitual ( desarrollable, pasajera. durable, ner-
viosa);
VII. Fuerzas de traccién, presién, constriccidn, torsién;
VIII. Fuerzas de repeticion, prepulsion ¢ impulsidn, lanzamiento,
sustentacion & soporte;
IX. Fuerzus centrifugas y centripetas, de gravitacion, atraccion,
divergentes, convergentes, g
X. Fuerzas de resistencia (1).

Amords considera un género de fuerza que llama fuerza de
energia & de sinergia, porque exige el concurso simultaneo de va-
rios Organos, y que presenta un fendmeno notable. Dice de ella
que si «una fuerza extraordinaria», <instantineas y a veces < per-
severante », que el hombre despliega una vez en su vida, en ocasién
critica, y que le permite ejecutar un esfuerzo tan superior a sus
fuerzas ordinarias, que parece increible. Esta fuerza cuyo poder
muscular es excitado por las pasiones ¢ lecciones fisicas de la sen-
sibilidad, es incalculable.

Pero Amords no distinguia solo fuerza en un sentido ordinario,
sino que igual se dice «parca de alma, de espiritu, de memoria, de
imaginacion, de juicio, de buen sentido, de corazdn, motivo, de
circunstancias, publica, de la opinidn.

Fuerza de inercia.— Es la propiedad general de todos los cuer-
pos en virtud de la cual perseveran en su estado de reposo en tanto
que una causa extrafia no obra sobre ellos. Por extension, se aplica
también este nombre 4 la propiedad de perseverar 6 continuar en
¢l estado del movimiento que se haya podido recibir. Aplicada al
ser humano la fuerza de inercia se representaria por el acto de
resistir 4 toda impulsién que quisiera desplazarla, por una especie
de embotamiento que aumenta, por decirlo asi, la pesantez, y ofrece

(1) V.pag: 275, ¢. I,
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una resistencia tenaz 4 los esfuerzas que se empleen por vencerla;
y para resistir los choques, 4 la presidn y a los otros géneros de
fuerza que se desplegarian, exigird una gran accién contractil de
todos los misculos, que se fijarian y agotarfan en razdén de la po-
tencia que obrard sobre ellos. La inercia puede ejecutarse echén-
dose el escolar en el suelo, resistiendo lo mas posible 4 todos los
esfuerzos que se intente por levantarle, 6 en tierra y estirado de-
jandose levantar por otro escolar sin flexionar una sola articula-
cién, dando un punto de apoyo a los piés para que no resbale.

Fuerza de adkhesion. —- Parecida mucho 4 la anterior por la au-
sencia de movimiento; pero tiene la propiedad de que se adhiere
fuertemente 4 los cuerpos por simple contacto, y cuanto mas lisos
mas fuerte es la adhesion, midiéndose su poder por los grados de
fuerza empleado en separarlos. ln el escolar puede aplicarse de
varias maneras, complicindose con la fuerza de presion voluntaria.
Asi, se puede juxtaponer ambas manos haciendo adherir fuerte-
mente las palmas 4 las dos puntas de los dedos del medio, colo-
cando las manos con las palmas hacia dentro, 4 l« altura del pecho,
diciendo 4 un alumno 6 dos que se esfuerce por separarlas. Tam-
bién se hard colocando una mano sobre un banco ¢ mesa, y es-
forzarse por conservarla en esta posicion; & cruzar y apretar los
brazos contra el pecho, y procurar separarlos.

Fuerza de presion. — Consiste en apretar con la mano un objeto
cualquiera, midiéndose con el dinamémetro. Estos ejercicios nos
hace adquirir una nivelacién de fuerzas en ambas manos por igual,
pues el ideal es hacer ambidiestros. Esto hace exclamar 4 Amords:
«Un médico ha dicho que, entre los mifios educados en los ascefe-
riones, no debe haber zurdos; pero, yo afiado que no debe haber
tampoco diestros exclusivamente, ni jambiers gauchers...porque
toda imposibilidad de hacer un ejercicio, de servirse de un miem-
bro, es no solo una zurderia, sino un grave defecto en una edu-
cacién esmeraday (1). Y mas adelante agrega: «....las riquezas
productivas de un Estado pueden aumentarse en razén de la mul-
tiplicacién de los ambidiestros» (2), burlindose de la aplicacién
que se le da 4 lo que llama la belle main, diciendo que la facultad
de servirse de ambas manos tiene la ventaja de procurar reposo
4 una de las dos, haciéndolas alternar en los trabajos fatigosos,
llegando hasta asegurar que se puede producir mayor ntimero de
objetos manufactureros (3).

Fuerza de repulsion (prepulsion, imprlsion ). — Amords distin-
gue la repulsién diciendo que es la fuerza empleada en rechazar
un cuerpo ¢ una persona en movimiento que viene 4 chocar con
nosotros; y la impulsién cuando se obra contra un cuerpo inerte;
pero engloba los dos términos. Hay repulsidn ¢ impulsién cuando,
para levantar un peso colocado 4 cierta altura, nos basta, después
de habernos derribado, para colocarnos debajo, levantarnos direc-

(1) V. pag. 280, t. 1,
(2) 14, id,
(3) 1d, id
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tamente, enderezandonos de modo que coloquemos la carga sobre
la espalda, al hombro ¢ la cabeza, 6 bien haciéndole cambiar de
sitio. Los miembros superiores (pufietazos), y los inferiores (pun-
tapiés) ejercen repulsiones ¢ impulsiones mis 6 menos enérgicas,
y en todos los sentidos posibles. De abajo a arriba, de lado y
horizontalmente. Son choques violentos de que nos servimos, ya
para medir los diversos grados de fuerzas, ya para vencer un obs-
taculo, derribar un muro que vacila, una barrera, una puerta 6
para defenderse. En la prepulsion, la espalda 6 los piés, por una
parte se apoyan sdlidamente contra un cuerpo resistente 0 el sue-
lo; por atra parte, los misculos superiores se aplican al cuerpo
que se debe derribar { rechazar; todas estas partes estdn flexio-
nadas, y el cuerpo, colocado asi, se parece 4 un resorte compri-
mido; pero, de repente, todas estas flexiones se extienden, y el
cuerpo exterior recibe una impulsién, que se da con las manos 6
espaldas 4 la masa que se quiere mover; ¢ bien es una corridilla,
lo que aumenta la fuerza de impulsién, y todo el cuerpo toma
parte, y su peso, aumentado por la velocidad del choque, produce
un esfuerzo extraordinario, y puede derribar una resistencia tenaz.
También se aplica cuando se aparta una muchedumbre, separando
con los brazos los obstiaculos laterales con un doble movimiento
(deduccion) y cuando se tira un cuerpo extensible con ambas ma-
nos en sentido opuesto, para romperlo ¢ distenderlo; las acciones
de desgarrar un pedazo de ropa 6 tender la cuerda de un arco;
la resistencia opuesta 4 abrir una puerta, detrds de la cual nos
parapetamos; la accién de colocarnos sobre una caja 6 maleta
demasiado llena procurando cerrarla con la impulsién de los piés;
colocar un sello apoyando sobre él la mano con fuerza; lanzando
cualquier cuerpo lejos (piedra, pelota, martillo, etc.). En cambio,
el mecanismo porque se mueve el velocipedo es la prepulsion.

Fuerza de constriccion.— HEs una presién circular, la boca, el
ano, los dedos, y otras internas del cuerpo poseen la facultad de
ejercitar esta fuerza centripeta. Pueden ejercitar esta fuerza un som-
brero y cinturén muy apretado, un corsé tirante, calzones, botas,
vestidos, corbatas, nocivas generalmente y que hay que evitar por-
que altera ta circulacién de la sangre, pudiendo ocasionar una
muerte repentina y una verdadera extrangulacidn, si la copstric-
cion es excesiva. Es fuerza de constriccion la que se emplea en
las luchas, cuando los brazos rodean el cuerpo del contrario; una
mano cogida por un pufio y apretada fuertemente, etc.

Fuerza de traccion.— Se emplea para atraer hacia si un objeto
6 aproximarnos 4 él. Los principales agentes de esta fuerza son
los miembros superiores; en la mayoria de los casos, el cuerpo y
las piernas. Se ejercita cuando se tira con cuerda, gancho, un peso
cualquiera (coche, carro); cuando se tira de una barca, 6 reman-
do; subir agarrdndose & arboles, muros, ventanas, maistil, cuerda.

Fuerza de sustentacion ( soporte ).— Se aplica a llevar 6 soste-
ner un peso sobre las espaldas, hombros, cabeza, brazos, manos
y vientre. Amords cree que el cuerpo del hombre puede sopor-
tar cargas mds considerables que el caballo, en relacién, y resis-
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tir 4 fatigas mds continuas, siendo esto efecto de conformacién (1),
los piés, las columnas de sus piernas, los huesos de su bacinete,
que gravitan sobre ellas, y la columna vertebral con los homopla-
tos, claviculas y cabeza, componen una verdadera y muy sdélida
osamenta, ue parece hecha expresa para sostener enormes pesos.

Fuerza de resistencia. -- Es un resultado natural de la fuerza
vital, como llama Amords (2) y de las demds fuerzas que se han
desarrollado ejercitandolas; hace 4 los hombres capaces de sopor.
tar todas las fatigas, el frio, el calor, el hambre, el mismo dolor;
menospreciar la muerte, y resignarse 4 todas las contrariedades
de la fortuna, 4 todas las injusticias de la sociedad; se muestra en
el hombre fuerte, justum et tenacem, de Horacio; en Sécrates
apurando tranquilamente la copa envenenada; en los martires y
héroes que han sufrido, sonrientes, las mas crueles muertes; «es
una fuerza que dibuja, por decirlo asi, 4 los hombres; los inmor-
taliza, el manantial de las acciones herdicas y sublimes; una fuerza
més moral que fisica, mas nerviosa que muscular» (3). Aqui nos
habla Amords de su magndnima empresa de introducir su sistema
de canto en los grandes talleres, en las cdrceles, en los arsenales,
en la marina, entre los condenados 4 trabajos publicos y galeras,
como un medio seguro de moralizacidn, de orden y como una pa-
lanca para aumentar la potencia de la facaltad de trabajar, ahadién-
dole un placer, convencido que el trabajo todo cuanto se quiera,
distrayéndose trabajando. Pero la voz del gran pedagogo se eleva
y nos dice: «...cuando pude introducir esta gran innovacion,
¢jerciendo funciones que me daban la autoridad necesaria, me fal-
taron colaboradores; y cuando he sido un simple instrumento para
ejecutar este proyecto filantrépico, no he podido conseguir que me
comprendiesen @ protegieran como era necesario para que yo
triunfara (4).

Fuersa centrifuga. ——Es la que tiende a alejar del centro un
cuerpo cualquiera; todo movimiento de rotacién imprime esta fuerza
a los cuerpos que recorren la circunferencia, y que hacen enton-
ces un movimiento de circonduccién. Ejemplos: los hombres que
recorren un circulo corriendo. ..

Fuerza centripeta. — Se aplica 4 la propiedad general y natural
de todos los cuerpos, que es la mds sencilla y la mis necesaria, la
«fuerza de gravitacién » 6 de atraccidn.

Medios de desarrollay la fuerza. — Amords recomienda los si-
guientes:

leo Soportar largo tiempo un <boulets con la mano derecha,
¢l brazo extendido adelante, y cuyo peso se acomodard &la edad
de los alumnos. Recomienda se explique primeramente que se va
a desarrollar la fuerza del brazo derecho, soportando el peso que

(1) V.pag. 285t L

(2) V. pag. 286 id. id.

(3) V.id. id, id. id.
+) V. pag. 281t 1
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se les da con la mano, conservando el brazo bien extendido 4 la
altura del hombro, la pierna derecha adelante, doblada, y la iz-
quierda atras, bien extendida también; evitando la fatiga excesiva,
cambiando la posicién de modo que el cuerpo se tire algo atrds, se
aproxime la pierna derecha 4 la otra, para que asi el peso esté
mas cerca del centro de gravedad del alumno.

20 Soportar un «¢boulet> con la mano izquierda, el brazo ex-
tendido adelante. Inverso al anterior. Robustece el deltoides.

3o Soportar un ¢boulet» con el pié derecho.

4o Soportar un «boulet» con el pié izquierdo.

Ambos ejercicios procuran 4 los misculos extensores y flexores
de las piernas un gran desarrollo.

50 Echar el cuerpo adelante, estando adosado a un muslo
completamente de modo que toca con los talones, bien llevando el
cuerpo adelante sin doblar la cabeza,

60 Tiro de bolas 6 piedras, lo mas alto 6 lo mas lejos posible.

70 Tener horizontalmente el martillo 6 la maza lanzandolo,
ejercitando la presién de las manos, con la derecha.

8o El mismo ejercicio pero con la izquierda.

9¢ Lanzar el martillo adelante lo mds lejos posible, con la
derecha.

10. El mismo ejercicio con la izquierda.

11. Lanzar la barra de hierro con los brazos abiertos.

12. Lanzar la barra de hierro pasandola primero entre las
piernas.

13. Luchas de bastones sencillos, dobles, pequefios, grandes.

14, T'raccidon horizontal, con una cuerda, entre dos alumnos,
con la mano derecha.

15. El mismo ejercicio con la izquierda.

16. Traccién inclinada con la cuerda, entre dos alumnos con
la mano derecha.

17. El mismo ejercicio con la izquierda.

18. Traccién general con cuerda larga fija por una de las ex-
tremidades.

19. Luchas con los bastones con la mano izquierda, derecha.

20. Luchas de bolas.



