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Después de la decadencia del imperi rman ! del scuran"ism a #ue $ue sme"ida la %umanidad duran"e la épca del Medie&' el %m(re diri)e sus pass %acia la cn#ui cn#uis"a s"a del pasad' pasad' "an" "an" en la cienci ciencia a cm cm en las ar"es. ar"es. La educaci*n educaci*n (usca (usca nue&as $rmas #ue sa"is$a)an las necesidades de la épca' re"rna a ls ideales )rie)s de la cul"ura' en cn"rapsici*n cn la idea mn+s"ica a #ue es"u& sme"ida %as"a en"nces la ense,an-a' en la #ue se i)nra(a el cuerp' el cual n era mas #ue el pr"adr de la idea ! la (ra de su creadr' pr l #ue n era di)n de a"enci*n. Pr su par"e ls #ue precni-a(an la recuperaci*n a la %i)iene ! a ls eercicis $/sics.



An"es n"es de %a(l %a(lar ar de ls ls )ran )rande des s prec precur urs sre res s  $und $undad adr res es de ls ls sis" sis"em emas as )imn+s"ics nacinales' cm "am(ién se les %a llamad' es necesari mencinar  al)u al)un ns s %m( %m(re res s #ue #ue cn cn sus sus idea ideas s $il $ils* s*$i $ica cas s sen" sen"ar arn n las las (ase (ases s para para el $lrecimien" $lrecimien" de es"a rama. Sn Mn"ai)ne' Mn"ai)ne' Cmeni' Lc0e' 1ased2' 1ased2' Rsed2 Rsed2 ! Gu"s Gu"s Mu"s Mu"s.. Ns Ns cup cupar arem ems s sla slame men" n"e e de ls ls #ue #ue a nues" nues"r r uic uici i in$l in$lu! u!er ern n decisi&amen"e en el desarrll de la educaci*n $/sica. 3er*nim Mercuriales 4567895:8:;. En el a, 56:ac"as descripcines de ls eercicis' sus e$ec"s ! sus incn&enien"es cuan cuand d n sn sn (ien (ien apli aplica cad ds' s' $rec $recie iend nd  "am(i "am(ién én cns cnsid idera eraci ci*n *n ! cns cnse es s médics. Su (ra %a sid cnsiderada cm el esla(*n en"re la educaci*n $/sica )rie)a ! la mderna.



3uan 3ac( 3ac( Russeau Russeau 45?5@95??;. 45?5@95??;. De él se puede puede decir #ue #ue marca el inici inici de de ls $undadres de ls sis"emas )imn+s"ics nacinales.



Russeau e>presa(a #ue si #uer/a cul"i&ar la in"eli)encia de ls *&enes' se cul"i&ara su cuerp cuerp' ' %as"a %as"a %ace %acerl rl  r(us r(us" " ! san san'' para para %ace %acerl rl  sa(i sa(i ! ra-n ra-na( a(le leBB #ue #ue "ra(aara' #ue se a)i"ara' #ue crriera' #ue )ri"ara' #ue es"u&iera cns"an"e men"e en m&imien"' #ue $uera %m(re pr el &i)r' para #ue l $uera pr la ra-*n.



Un de ls se)uidres de Russeau #ue m+s cn"ri(u!* a mderni-ar las ideas educa"i educa"i&as &as $ue 3uan Enri#u Enri#ue e Pes"al Pes"al---ii 45?:95 45?:95@:;' @:;' céle(re céle(re educad educadrr sui- sui- #ue cncre" su pensamien" en $rase decisi&a en la #ue se e>pres* a #ue la educaci*n $/sica n puede apar"arse de la educaci*n )eneral.



3uan ederic ederic Gu"s Gu"s Mu"s 45?6


 su &ida a la educaci*n $/sica' aun#ue su (ra se &i in"er$erida pr las cndicines pl/"icas de la épca.



Pu(lic* &aris li(rs' en"re ells Gimnasia para *&enes ! 3ue)s. El primer de ells' apareci* en 5?


La (ra de Gus" Mu"s "rascendi* las $rn"eras de Alemania e in$lu!* pdersamen"e en la educaci*n $/sica de Eurpa ! se,ala una épca de e>cepcinal impr"ancia en su prces $rma"i& cm elemen" insepara(le de la educaci*n.



riedric% Lud2i) 3a%n 45??956@;. Casi al mism "iemp sur)iern en Alemania' rancia' Suecia e In)la"erra ls sis"emas nacinales de educaci*n $/sica #ue diern ri)en a la educaci*n $/sica mderna.



Dnde m+s "empran cmen-* la creaci*n de un sis"ema nacinal $ue en Alemania' #ue en el cmien- del si)l FIF es"a(a cmpues"as pr decenas de pe#ue,s es"ads ecn*micamen"e relacinads en"re s/. El es"ad m+s )rande ! m+s pders $ue Prusia. Sin em(ar)' en el a, 58:' el eérci" $rancés (a el mand de Naple*n des"ru!* el eérci" prusian ! cup* "da Alemania. All/ cmen-* una preparaci*n clandes"ina para la )uerra de li(eraci*n' en es"a preparaci*n desempe,arn un papel impr"an"e ls c/rculs de )imnasia de ls cuales el m+s ppular $ue riedric% 3a%n. Su ac"uaci*n %as"a el a, 556 $ue pr)resis"a' !a #ue es"a(a diri)ida a la luc%a pr la independencia nacinal ! la uni*n de Alemania.



Asu )imnasia' 3a%n la llama(a Turn0uns"' a las ins"alacines Turnpla"- ! a ls prac"ican"es Turner' nm(re #ue a(re&iadamen"e "m* después su )imnasia.



Ls Turnpla"- "u&iern "an" é>i" pr#ue "d cuan" ell se reali-a(a "enia el sell del mas ele&ad pa"ri"ismB n s*l se eerci"a(an el cuerp' sin #ue se prnuncia(an discurss ! se e>al"a(a la nacinalidad' presidid "d' clar es"+' pr  el di de rancia.



Al pr)rama inicial de ac"i&idades' 3a%n a)re)* una serie de apara"s cm la (arra %ri-n"al' el ca(all de sal"B "d dispues" para cmplemen"ar su pr)rama' #ue a"end/a las di$erencias indi&iduales. Sin em(ar)' $undamen"almen"e' el pr)rama pre"end/a $rmar (uens sldads median"e eercicis &ilen"s ! arries)ads' suscep"i(les de desarrllar la a)ilidad' el &alr' el crae ! la san)re $ r/a.



 Pr "ds ls m"i&s' el mé"d de 3a%n $ue mu! cri"icad' especialmen"e pr#ue resul"a(a &ilen" ! peli)rs para ls ni,s' di$icul"ades #ue resl&iern ls cn"inuadres de su (ra.



rancisc Amr*s ! Ondean 45??895;. Reali-* sus primers "ra(as en educaci*n $/sica en su pa"ria 4Espa,a;' per ls #ue en de$ini"i&a incrprarn su nm(re al de ls )randes precursres de la educaci*n $/sica mderna ls eecu"* en rancia' pr l #ue es cnsiderad cm el $undadr de la educaci*n $/sica $rancesa ! el precursr del mé"d na"ural #ue muc%s a,s después era cncre"ad ! rea$irmad pr Ger)es e(er".



Amr*s di la si)uien"e de$inici*n de la )imnasia Ciencia ra-nada de nues"rs m&imien"s en sus relacines cn nues"rs sen"ids' nues"ra in"eli)encia' nues"rs sen"imien"s' nues"ras cs"um(res ! el desen&l&imien" de "das nues"ras $acul"ades.



Adem+s de sus "ra(as pr+c"ics' Amr*s desarrll una serie de "ra(as "e*rics car"as' memrias' discurss' %is"ria de su )imnasi' e>plicaci*n ! mdel de ls apara"s creads para su sis"emaB ! en 578' pu(lic* un Manual de educaci*n $/sica' )imn+s"ica ! mral' (ra cmpues"a de ds "ms ! un A"las' #ue $ue premiada ! adp"ada pr el cnse superir de ins"rucci*n pH(lica para sus escuelas.



Amr*s pina(a #ue ls meres eercicis eran ls #ue a!uda(an a ad#uirir ls %+(i"s necesaris en la &ida' esencialmen"e en circuns"ancias de )uerra' es" "ra pr cnsecuencia' #ue el pue(l rancés cansads de las lar)as campa,as )uerreras' n "mara sus sis"emas cn "d el calr #ue su (ra merec/a.



Al dar la lecci*n' Amr*s' n se a"en/a a nin)Hn es#uema' sl es"a(leci* uns principis )enerales #ue de(/an (ser&ar. Indica(a #ue la acci*n de un mism eercici se puede re$r-ar  de(ili"ar cam(iand su ⪙cidad' direcci*n  ampli"ud. Se de(e des"acar #ue $ue el primer en in"rducir el cn"rl' pr escri"' de ls resul"ads de las clases' %aciend car"illas de cn"rl de cada alumn.



El sis"ema amrsian "u& una )ran repercusi*n $uera de rancia pr sus muc%as indicacines me"dl*)icas. Crrespndi* a ls c/rculs mili"ares su ppulari-aci*n.



Pe%r e(ri0 Lin) 45??:957


 En 58' acep"a Lin) el pues" de maes"r de armas de la uni&ersidad de Lumd' ! al mism "iemp es"udia Ana"m/a ! isil)/a cn el Dr. lrman cmen-and en es"a épca a preparar su sis"ema.



Sis"ema merad ! mdi$icad pr sus sucesres' %a s(re&i&id ! alcan-ad renm(re uni&ersal.



Cm $undamen" de su mé"d' Lin) es"a(leci* &aris principis rec"res #ue sn ls si)uien"es



5.



Ls principis )imn+s"ics de(en (asarse en las necesidades Or)anism %uman as/ cm en sus psi(ilidades.



del



@. La )imnasia de(e desarrllar arm*nicamen"e el cuerp %uman' eerci"and "das sus par"es. Es"e desarrll arm*nic se l)rar+ median"e eercicis simé"rics de am(s lads ! "am(ién median"e una dis"ri(uci*n prprcinal del "ra(a en"re ls dis"in"s sec"res del r)anism' se)Hn la medida en #ue ac"Han ! sin desde,ar ls *r)ans in"erns.



7. Para #ue el e$ec" de un eercici pueda ser cn"rlad' de(e par"ir de una psici*n  de un pun" de"erminad' a"ra&esar cier"as psicines in"ermedias ! lle)ar a una psici*n $ia' es decir' #ue %a de ser ""almen"e de"erminad.



.



Ls eercicis empleads en )imnasia peda)*)ica de(en ser seleccinads en"re ls psi(les para el cuerp %uman' esc)iend a#uells #ue "en)an cm cnsecuencia la capacidad de desarrllar un e$ec" crrec"i& s(re la ac"i"ud' cier"a simplicidad' amenidad ! Pr a,adidura' #ue sean es"é"ics ! ape"eci(les.



6.



La ense,an-a )imn+s"ica de(e desarrllar el cuerp )radualmen"e a "ra&és de eercicis de in"ensidad ! di$icul"ad crecien"es' es"a(leciend una pr)resi*n de acuerd cn la capacidad de alumns. :. La educaci*n $/sica de(e diri)irse "an" al cuerp cm al esp/ri"u de "al manera' #ue su emple &a!a acmpa,ad siempre de un am(ien"e de au"en"ica ale)r/a.



Una carac"er/s"ica del sis"ema de Lin)' $ue la de lle&ar sus ideas a la ma!r/a del



 pue(l' para l cual esc)i* m&imien"s ! accines $+ciles de cmprender pr  "ds' ide apara"s de (a cs" ! recmend* ma"eriales resis"en"es para "raesB es pr ell #ue la )imnasia Sueca' pr su ri)en ! car+c"er' en el mmen" de su sur)imien"' es ne"amen"e demcr+"ica.



Lin) clasi$ic* su )imnasia en peda)*)ica' mili"ar' medicinal ! es"é"ica. Tra(a cn muc% é>i" la )imnasia mili"ar ! la medicinal.



T%mas Arnld 45?i" se cele(ran %! en el mund en"er.



En 5@' $ue desi)nad direc"r del Cle)i Ru)(!J' dnde desarrll* sus ideas s(re la educaci*n $/sica.



En cn"rapsici*n cn ls sis"emas es"a(lecids en rancia' Alemania ! Suecia' el sis"ema de Arnld n u"ili-a(a apara"s ni m&imien"s aprendids en serie. Tra"a(a de educar a"ra&és del depr"e.



I)ualmen"e Arnld es"a(leci* prcedimien"s especiales para el desarrll de la ac"i&idad depr"i&a. Se cns"i"u!ern r)ani-acines cu!a direcci*n pus en mns de sus alumns' #uedand la ac"i&idad del maes"r cen"rada en la inspecci*n.



Es"a $rma de "ra(a "ra pr cnsecuencia la creaci*n' en las uni&ersidades de O>$rd' Ea"n ! Cam(rid)e' de clu(es depr"i&s' ls cuales e$ec"uarn su primera cmpe"encia en el a, 566.



En"re ls a,s 57< ! 5' se cns"i"u!ern ls primers r)anisms diri)en"es del depr"e en In)la"erra. Per es"as r)ani-acines de car+c"er ne"amen"e mnar#uic9 (ur)ués' e>clu/an de sus $ilas ! cmpe"encias ls (rers ! ar"esans' precup+ndse Hnicamen"e' de la $rmaci*n ! educaci*n de ls n(les ! (ur)ueses.



Adl$ Spiess 4558956


 Ela(r* un pr)rama (asad en principis cien"/$ics ! peda)*)ics' pr eempl la $rmaci*n de )rups %m)énes' la adap"aci*n de ls eercicis se)Hn la edad de ls ni,s' ! la u"ili-aci*n de persnal capaci"ad en la ense,an-a.



Ger)es e(er" 45?69 5


Cn el nm(re de Mé"d na"ural se ppulari-* el mé"d desarrllad pr e(er"' de(id principalmen"e' a #ue permi"/a reali-ar ls eercicis cn un nHmer )rande de persnas sin incurrir en )randes )as"s ! sin necesidad de ins"alacines especiales.



La carac"er/s"ica principal en la educaci*n de ls eercicis pr el Mé"d na"ural' es #ue dic%s eercicis se reali-a(an en $rma cnsecu"i&a ! ss"enida' respe"and la le! de la al"eraci*n de ls es$uer-s.



Se cnsidera el Mé"d na"ural de Ger)es e(er"' cm el prpiciadr de la )imnasia mili"ar Aplicada.



Pu(lic* &arias (ras' en"re las #ue se pueden ci"arB



9 Gu/a pr+c"ica de la Educaci*n /sica.



9 La Educaci*n /sica &iril ! mral pr el mé"d na"ural46 ni&eles;



9 La educaci*n /sica  en"renamien" cmple" pr el mé"d na"ural.



9 Lecci*n K"ip de en"renamien" cmple".



9 Lecci*n9"ip de na"aci*n.



9 El c*di) de la $uer-a.



9 La cul"ura &iril pr la educaci*n $/sica.



 9 MHscul ! (elle-a pl+s"ica $emenina.



9 El Depr"e cn"ra la Educaci*n /sica.



Cm in"uims pr la Hl"ima pu(licaci*n #ue se,alams' e(er" era cn"rari a la pr+c"ica depr"i&a pr su especiali-aci*n ! de$end/a su idea del desarrll prprcinal del r)anism. Se ap!a(a m+s en la pr+c"ica #ue en la ciencia.



En Cu(a' an"es del "riun$ de la re&luci*n' el mé"d na"ural ! el mé"d Suec' se dispu"a(an la pre$erencia en"re ls pr$esres de la Educaci*n /sica.



Ger)es Demeni 456895


Demeni lle)* a la cnclusi*n de #ue nin)uns de ls sis"emas e>is"en"es "en/a (ase cien"/$ica' !a #ue u"ili-a(an eercicis #ue n sa"is$ac/an las e>i)encias del desarrll $/sic' pr ell' se di a la "area de preparar un sis"ema #ue sa"is$iciera esas e>i)encias. Termin* de per$eccinar su sis"ema en ls a,s de la Primera Guerra Mundial.



Se (asa en #ue



5. Ls eercicis de(en ser din+mics ! n es"+"ics.



@. Ls m&imien"s de ampli"ud cmple"a.



las



par"es



del



cuerp



se



de(en



real-ar



cn



7. Pr su $rma ls eercicis de(en ser circulares.



. Duran"e ls eercicis ls mHsculs #ue n par"icipan de(en ser relaads. Prpn/a eercicis #ue ser&/an de preparaci*n para la pr+c"ica depr"i&a ! plan"ea(a #ue el prces de ense,an-a de la )imnasia de(/a cmen-arse cn m&imien"s sencills' ! separadamen"e las dis"in"as par"es del cuerp' para el $inal' %acerl cn "d el cuerp en cnun".



 Cm "areas de la Educaci*n /sica cnsidera(a la salud' la (elle-a ! la des"re-a.



La direcci*n (e"i&a de las clases de )imnasia era dis"in"a para ls di$eren"es se>s.



El sis"ema de Nimeni in$lu!* en el desarrll de la Gimnasia Esclar ! la Gimnasia emenina. Su )imnasia se cnci* cn el nm(re de Gimnasia de aplicaci*n' ! en 5


almar Lin). Sus"i"u!* a su padre . P. Lin) 45@895:;' en el car) de pr$esr del ins"i"u" Real en 5:. Es"a(leci* nrmas ! pau"as en la )imnasia sueca. Su "ra(a m+s impr"an"e $ue la cn$ecci*n de las Ta(las. En es"e "ra(a adecua(a ls m&imien"s a ls di$eren"es cass' se)Hn $uera para %m(res *&enes  madurs' as/ cm para la u&en"ud en sus di$eren"es edades' re$iriéndse adem+s a ue)s peda)*)ics' m&imien"s r/"mics' e"c.



Cn$eccin* n mens de ds mil di(us' de ls eercicis ideads pr su padre' de ls #ue slamen"e se %an pu(licad uns seiscien"s.



almar Lin)' es "am(ién el creadr de la )imnasia $emenina' es"a(leciend en 5:' el primer curs de )imnasia para mueres en el Ins"i"u" Real de Es"clm.



Cm su padre' pens* #ue la )imnasia de(/a "ener sus $undamen"s ! nu"rirse de la mecan"erapia r"pédica ! es"a %a sid la apr"aci*n principal de la )imnasia sueca su aspec" crrec"i& ! medicinal.



Desarrll un sis"ema de clases' seleccin* ! sis"ema"i-* eercicis' in"rdu apara"s especiales' ! aplic* nue&s mé"ds de ense,an-a.



Plan"e* un es#uema de clases' cu! rden n se pd/a cam(iar' en él se al"erna(an ls eercicis de $rma "al' #ue al)uns m&imien"s aumen"a(an la car)a )eneral de ls dis"in"s )rups musculares' mien"ras #ue "rs calma(an al r)anism ! da(an descans a ls mHsculs #ue an"es "ra(aarn. El es#uema se e>presa(a en $rma de l/nea' llamada cur&a de la clase.



Sin em(ar)' es"a es#uema"i-aci*n de la clase n permi"/a el desarrll de las inicia"i&as de ls pr$esresB es"' unid a #ue n se "en/an en cuen"a las cndicines clima"l*)icas ni se cn"empla(an las cndicines educa"i&as' pr&c una serie de cr/"icas #ue enca(e-arn en Rusia' Les)a$" ! en rancia' Demeni.



 Elli 1r0s"en. inlandesa m+s cncida en el camp de la )imnasia $emenina' in"erpre"* la )imnasia de Lin) de una $rma n&edsa' incrpr* el ri"m ! la mHsica eecu"+ndls m&imien"s cn plas"icidad ! ele)ancia' e&i"and el car+c"er  masculin ! mili"ar de la )imnasia.



Cn"ri(u!* n s*l a la (elle-a ! eecuci*n de la )imnasia' sin #ue in"rdu una e>presi*n de ale)r/a ! de (elle-a %as"a en"nces descncida' median"e el emple de "#ues' psicines de deds en anills' e"c.



Es"e "ra(a represen"* el primer pas en"re la )imnasia educa"i&a ! la r/"mica de Dalcr-e.



Maa Carl#uis". ue direc"ra de la escuela para las muc%ac%as S$/aJ en Es"clm' mundialmen"e cncida pr sus e>%i(icines )imn+s"icas.



Su )imnasia es"a(a (asada en una nue&a "er/a represen"ada pr la crdinaci*n $uncinal de ls m&imien"s' de "al manera' #ue elimina(a la (rus#uedad de ls m&imien"s' eecu"+ndse es"s cn el mism es$uer-. Se prpa)a(a el m&imien" a l lar) del se)men" m&id' cm una especie de nda' en lu)ar de lcali-arse en )rup de"erminad de mHsculs' es decir' se "ra"a(a de ("ener el m+>im rendimien" cn el m/nim de es$uer-.



As/ su )imnasia incrpra(a un nue& elemen"' represen"ad pr la crdinaci*n $uncinal' en dnde se (usca' n la lcali-aci*n de un es$uer-' cm la )imnasia crrec"i&a' sin el educar la crdinaci*n para ("ener un ma!r rendimien".



An"n San"essn. Aun#ue disc/pul de . Lin)' discrep* de es"e' llamand a su )imnasia r/)ida ! es"ere"ipada' pc pr+c"ica ! a(urrida' pr n decir repu)nan"e' ! a es"a reprc%a(a su $al"a de (elle-a ! de capacidad para "raer a las masas.



Niels 1u0%. Danés' )raduad de la escuela de A)ricul"ura' es"udi* en el Ins"i"u" Gimn+s"ic de Cpen%a)ue ! !a )raduad en Educaci*n /sica' in)res en ls curss de Ciencias Na"urales' mien"ras da(an clases de )imnasia pr el sis"ema suec.



1u0%' (ser∧ el "ra(a de ls a)ricul"res en la )rana de su padre' cn #uien "ra(a*' lle) a la cnclusi*n de #ue el "ra(a #ue es"s reali-a(an' pr la $rma en #ue l %ac/an' pr&ca(a ri)ide- en las ar"iculacines' pr l #ue se di a la "area de ela(rar un sis"ema #ue merara el es"ad $/sic del indi&idu.



 El sis"ema de 1u0%' elimina las paradas' l %ace m+s amen ! de ma!r ri"m en la eecuci*n de ls m&imien"s' #ue se reali-a(an cn la ma!r ampli"ud psi(le. Elimin* ls eercicis respira"ris aislads' ss"eniend #ue la $unci*n respira"ria puede desarrllarse mer den"r de ls prpis eercicis' median"e el aumen" pr)resi& ! simul"ane de la ac"i&idad muscular.



P. . Les)a$". Peda)) rus' nacid en Pe"ers(ur) 4%! Lenin)rad;' en el a, 57?' desempe, un papel mu! impr"an"e en el desarrll de la educaci*n $/sica rusa.



Graduad de la Academia de Medicina ! Ciru)/a' cn premi de medalla de pla"a' $ue nm(rad asis"en"e.



Sus cncimien"s ! sus ideas cien"/$icas ! peda)*)icas las mani$es"* al impar"ir  curss e peda))/a en la Escuela Superir Li(re' dnde es"a(leci* la educaci*n mili"ar.



Aun#ue n mili"* en nin)Hn par"id pl/"ic an"erir a la re&luci*n rusa' s/ es"u& in$luenciad pr las ideas demcr+"icas' a!ud a ls (rers ! campesins ! cm miem(r de la Cru- Ra a"endi* a ls press pl/"ics "r"urads pr el -arism.



A $inales del si)l FIF es"udi* el sis"ema suec de Lin) ! lle)* a la cnclusi*n de #ue dic% sis"ema n "en/a (ase cien"/$ica' ni cn"en/a nin)una realidad peda)*)ica pr  carecer de (ase did+c"ica. En el mé"d n se le pres"a(a a"enci*n al sis"ema ner&is cen"ral ni se educa(an las cualidades $/sicas (+sicasB $le>i(ilidad' ⪙cidad' $uer-a ! resis"encia' "ampc se cn"empla(a en él' el desarrll de las cualidades del car+c"er "ales cm la "enacidad' la decisi*n' e"c.



Par"iend de es"as cnclusines Les)a$" ela(r* un sis"ema de educaci*n $/sica s(re (ase )imn+s"ica para ni,s de edad esclar' (as+ndse principalmen"e' en las "areas peda)*)icas ! n en las %i)iénicas.



Les)a$" n se cn"en"a(a cn el cuadr de e>periencia nacinal ni cn ls descu(rimien"s de la ciencia rusa' u"ili-and la e>periencia nacinal e in"ernacinal ! sme"iéndla a un es"udi cr/"ic.



N (s"an"e' "d l #ue de adelan" cien"/$ic ! peda)*)ic "iene la (ra de Les)a$"' adlece del e$ec" de n %a(er pre&is" el car+c"er scial de la educaci*n $/sica' as/  cm del (ene$ici #ue repr"a la prac"ica depr"i&a ! la u"ili-aci*n de apara"s )imn+s"ics.



 A pesar de es"' sus ideas sn (e" de incesan"e es"udi pr#ue pene"ran pr$undamen"e en la &ida pr+c"icaB él se mani$es"* en relaci*n cn la necesidad de e#uili(rar las ideas men"ales cn las $/sicas' de "al manera' #ue sir&an ac"i&amen"e cm un medi de recreaci*n' una para la "ra' "ransmi"iend &i)rsidad.



Dr. Mirsla& Tirs%. 457


La (ase de es"e sis"ema es"a(a cns"i"uida pr eercicis s(re apara"s' cn (e"s ! sin ells 4mans li(res;' en )rups 4pir+mides;' mili"ares 4elemen"s de es)rima' (>e' e"c.;B se inclu/a "am(ién acmpa,amien" musical.



La clase se di&id/a en "res



La primera inclu/a eercicis de rden' eercicis cn un pal )imn+s"ic' cn pesas ! "rs.



La se)unda par"e 4$undamen"al;' cns"a(a cn eercicis cn apara"s )imn+s"ics' sal"s' eercicis mili"ares ! "rs.



La "ercera par"e 4$inal;' )eneralmen"e cn"en/a la marc%a ! la carrera mderada.
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