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Hablar hoy dia de Higiene es expresar una
concepcion mas amplia de la que podria deg-
prenderse de un enmarque exclusivamente me-
dico. La Higiene, tal y como se concibe en la
actualidad, tienme un caracter in‘terdisc‘ip‘\linarl.o
y dentro de su amplio y diverso espeetro, inci-
den una serie de ciencias cuyo objetivo final
Yy comtn a todas, es la conservacion y mejora
de la SALUD, entendida ésta como el completo
bienestar fisico, mental y social del ser huma-
no, tanto desde el punto de vista individual
como colectivo. La Higiene, por fin, incluye.el
concepto actual de Saneamiento que, como dice
DAHL «es un modo de vida».

Es por éllo, que el tema de la higiene en la
educacion fisica escolar conlleva el planteamien-
to de condicionantes fisiologicos, pedagogicos,
psicologicos, ambientales, ete., que se imbrin?an
en la practica con los especificamente sanita-
rios, enriqueciendo el contenido dialéctico de
su tratamiento.

Adelantemos, que no se trata el presente tra-
bajo de un exhaustivo estudio sobre el tema,
sino que nuestra intencién desde un principio
es que sirva de punto de arranque para futu-
ros trabajos mas profundos sobre los distintos
aspectos, tan s6lo eshozados en el nuestro.

J. GALILEA,
Meédico deportivo.

I. — SIGNIFICADO Y POSIBILIDAD
DE ACCION DE LA EDUCACION
FISICA EN LA ESCUELA

A) Medios especificos de la Educacién Fisica

Toda labor docente precisa de una metodo-
logia de aplicacién que debe ser racionalmente
programada segun objetivos definidos, y en fun-
cion de los intereses de la colectividad escolar
a la que vaya dirigida, y los medios materiales
de que se disponga.

Sintetizando, la metodologia educativa en ma-
teria de Educacion Fisica se asienta en los pi-
lares que componen lo que, en términos am-
plios, debiera entenderse por educacion por el
movimiento —suponiendo ésta una parte mas
dentro de la formacion integral del nifio en
edad escolar—, y que suponen medios espeeci-
ficos de docencia en la Educacion Fisica, enten-
dida ésta como método de pedagogia activa.

Estos medios serian:

1) La Educacién Fisica de base (apoyada
en la psicomotricidad).
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2) El Juego.

3) El Deporte.

4) Los Sistemas de Gimnasia: natural, rit-
mica, etc.

De hecho, cualquiera de estos medios educa-
tivos son validos para constituir «per se» un
método operacional de docencia con garantias
formativas, si es correctamente aplicado por el
educador. Por descontado, que lo ideal es la
confeceion de un programa de docencia en que
entren todos los reeursos educativos bien dis-
tribuidos y racionalmente aplicados.

El requisito imprescindible para que estos
medios sean integrables en lo que debe enten-
derse por KEducaciéon Fisica es que:

— TENGAN UNA FINALIDAD EDUCATIVA

— QUE SEAN UN MEDIO Y NO UN FIN.

B) Plan de accién

Creemos que antes de plantearse cualquier es-
quema de programacion en materia de Educa-
cién Fisica, debiera tenerse bien en cuenta que
lo importante es que el nifio se mueva mas que
de como se mueva.

Este principio esta suficientemente justifica-
do en base a las propias necesidades e intereses
del nifio:

— Necesidades de movimiento; como base de
aprendizajes, gasto de energia, percepcién sen-
sorial, ete.

— Necesidades psicologicas de auto-afirma-
cion; de compensacion (alivio de tensiones, de-
rivacion de la agresividad); de experimenta-
cion con el reto a las leyes de la naturaleza;
de expresién a través de la capacidad creativa.

— Sociales, de integracion grupal.

Otro principio fundamental que debe presi-
dir cualquier proyecto educativo en esta mate-

ria (pensamos que en todas), es programar cami-
nando de lo facil a lo dificil, no tanto en fun-
cion de las capacidades del nifio, —premisa 16-
gica en cualquier sistema educativo—, como de
los medios materiales y de las situaciones am-
bientales del entorno, sin que éstas deban su-
poner obstaculo a una aceién pedagogica efi-
caz por sus limitaciones, sino por el contrario
acicate para la busqueda de soluciones entre
profesor y alumno,

La aplicacion de los distintos medios especi-

ficos a que antes haciamos mencion vendra su-
bordinada a los intereses educativos del alumna-
do, orientada hacia unos objetivos pedagigicos
definidos y desarrollada por educadores capaci-
tados.

B.1. Con la Educacién Fisica de Base se
incide fundamentalmente:

— En el conocimiento del nifio de su propio
cuerpo (adquisicion del «esquema corporal»).

— En la perfeccién de la coordinacién mo-
tora.

— En el ajuste postural.

-—En la percepci¢n temporal.

— En la estructuraciéon del espacio - tiempo,
etcétera.

B.2. Con el juego incidimos de preferen-
cia:

— En la capacidad creativa.

— En la liberacién de gestos estereotipados.

— En el enriquecimiento motor a través de
otros modelos.

— En la integracién sociolégica de grupo, ete.

B.3. Con el deporte o pre-deporte (segiin
sea la edad del nifio), se actiia de forma inme-
diata:

— En la especificacion del gesto motor.

— En la aceptacion voluntaria de la norma.

— En la exigencia de unos rendimientos.

— En la capacidad de competir con otros y
consigo mismo, etc.

B. 4. Con los diferentes sistemas de gimnasia
(ritmica, natural, ete.) vamos a actuar de pre-
ferencia sobre:

— El sentido del ritmo.

— La manipulacién voluntaria y personal del
ambiente o de los objetos del entorno.

— El encuentro con la naturaleza, etc.

Por descontado que cada uno de los puntos
de incidencia (biolégicos o psicologicos), asig-
nados a los distintos medios, no son privativos
de éstos en particular, sino que todos aquéllos
en mayor o menor medida, son atribuibles a
todos y cada uno de éstos, aunque, eso si. con
especial preferencia unos de otros.

Por ello lo idéneo es poder conseguir —como
se decia mas atras— la formalizacion de un
método educativo en donde sean manejados



equitativamente todos los medios especificos de
la Educacion Fisica a que se hace alusion.

11. — CONSIDERACIONES FISIOLOGICAS
A) Adaptacion cardiovascular y respiratoria

Es evidente que la realizacion de un esfuerzo
fisico exige como primera y mas elemental me-
dida de adaptacién la de asegurar el aporte de
oxigeno al musculo, y éllo conlleva la integra-
cion de mecanismos «reguladores» del funciona-
lismo cardiorespiratorio: Se provocarian por
tanto modificaciones notables en la mecanica
ventilatoria a través de los correspondientes me-
canismos nerviosos y humorales de regwlacién
y paralelamente también de la mecanica cardio-
vascular, a través de modificaciones del débito
cardiaco y de regulacién vasomotora.

Consumo de oxigeno

La intensidad del trabajo fisico realizado vie-
ne determinada desde muy antiguo por el consu-
mo de oxigeno. Dentro de ciertos limites el re-
querimiento de 0, es proporcional a la dura-
cién del trabajo; sin embargo, si la actividad
es lo suficientemente intensa o la duraciéon muy
prolongada, como para provocar incluso un es-
tado de fatiga, el requerimiento de Q, por uni-
dad de tiempo aumenta de forma rapida, crean-
dose una elevada deuda del mismo.

En la practica, en la fase inicial de un ejerci-
cio prolongado y constante, se observa un aumen-
to rapido del consumo de oxigeno (o‘bjet‘iva(!o
en la practica con el aumento de la frecuencia
respiratoria y cardiaca). Mas tarde aparece una
inflexién del mismo hasta alcanzar un valor
estable (steady state), cuya consecucion esta
condicionada a la intensidad del trabajo y al
grado de entrenamiento del individuo. Al finali-
zar el ejercicio se produce inicialmente una cai-
da bruseca del consumo de O, (objetivado tam-
bién por la caida brusca del pulso y la fre-
cuencia ventilatoria), para luego ir disminuyen-
do gradual y lentamente hasta los valores de
reposo.

Si el ejercicio es de gran intensidad y corta
duracién, esta progresion de la curva de consu-
mo de O, no se produce, contrayéndose una ele-
vada deuda de O, que solo es pagada al finali-
zar el ejercicio.

La capacidad de captacién y transporte de O,
de una parte y la de aceptacion de una eleva-
da deuda de O, por otra, son factores limitan-
tes de la duracién o de la velocidad de realiza-
cion de un ejercicio respectivamente.

211

B) Metabolismo energético del musculo

El ejercicio muscular impone la transforma-
ciéon de energia quimica en energia mecanica,
pero ésta no puede obtenerse sin un consumo
energético elevado.

Los fenomenos bioquimicos a nivel de las fi-
bras musculares, la entrada en juego de los de-
positos de material energético, los mecanismos
neuro-hormonales de regulacion metabélica, ete.
suponen un apasionante tema con constantes y
nuevas aportaciones de los fisiélogos que, sin du-
da, han aclarado y seguiran aclarando muchos
puntos ain oscuros en la justificacién cientifica
de determinados sistemas de entrenamiento y en
el pronéstico de la capacidad individual de ren-
dimiento.

C) Ergonomia del ejercicio fisico

Toda actividad humana conlleva una definida
consecucion de objetives, y en el caso que nos
ocupa comporta una exigeneia de rendimiento
de trabajo gradual y metédicamente planificado.

Para éllo se hace preciso que todas y cada
una de las incidencias endégenas o exiogenas ca-
paces de alterar el equilibrio biolégice y psi-
colégico provocadas por el esfuerzo, sean su-
peradas gracias a la puesta en marcha de me-
canismos de adaptacion y compensacidn.

Junto a la compleja adaptacion del medio
interno, se hace preciso una perfecta y equi-
librada ejecucion del gesto deportive con el
doble objeto de mejora de la mecénica del mo-
vimiento y de ahorro de energia, lo cual re-
dundara incuestionablemente en un mejor ren-
dimiento.

El estudio de la mecéanica articular y de la
actividad neuromotora, el aprendizaje correcto
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del gesto, el enriquecimiento consciente en es-
quemas motores, su automatizacién ulterior, la
puesta en marcha de reflejos condicionados, etc.,
constituyen importantes eslabones en la cadena
de investigacion dentro de la fisiologia de la
actividad fisica y una valiosisima aportacion
médica al deporte.

D) Psicofisiologia del deporte

La actividad deportiva y el enfrentamiento
competitivo suponen factores interesantes, fren-
te a los cuales al hombre no le basta poner a
contribucion tan sélo sus mecanismos biologicos
de adaptacién, sino también su integridad psi-
cologica. Tanto pueden influir en el desmoro-
namiento de la personalidad del deportista las
consecuencias de un desequilibrio biolégice no
superado, como puede provocarse éste por al.
teraciones psicologicas endiégenas (atribuibles al
propio individuo) o exodgenas (atribuibles al
medio que le rodea) del propio deportista.

El estudio desde el punto de vista fisiologi-
co del aleance de las anomalias de la persona-
lidad, de los errores pedagogicos en el apren-
dizaje y de las tensiones ambientales, en el de-
terioro biolégico del sujeto, son otros tantos
cauces de investigacion que también creemos
ofrecen indudahle iuterés,

Por descontado «que con este rapido encuen-
tro con la fisiologia del esfuerzo, no se ha pre-
iendido cira cosa que apuntar unos conceptos
que en si son mucho mas complejos de lo que
podria desprenderse de lo expuesto, pero que
evidentemente son validos para la comprension
de determinados fendémenos biolégicos, y svbre
todo para sentar las bases de una correcta hi-
giene en la practica de la actividad fisica.

I11. — HIGIENE DE LA EDUCACION
FISICA

1) Incidencia_auxolégica

El ejercicio fisico supone para el organis-
mo del nifio en crecimiento, un importante es-
timulo biolégico que actua no sélo como ele-
mento acelerador, sino que interviene decisiva-
mente en la armonia global de su desarrollo.

Estudios realizados en muestreos de poblacion
infantil han venido a confirmar la influencia
del ejerecicio fisico sobre el crecimiento en an-
chura, asi como la mejora de los parametros
biologicos de funcionalismo cardio-respiratorio
y neuro-motor. Es en cambio mas discutida su
influencia sobre el erecimiento en altura, mas
ligado de seguro a caracteristicas genéticas.

NEWMAN enire otres, encuentra que la fe-

cha de madurez biologica se ve notablemente
influida por el ejercicio fisico bien dosificado
y correctamente aplicado.

2) Intensidad y caracteristicas especificas de
aplicacién

2.a.) Por descontado que la Educacién Fi-
sica debe estar adaptada e la edad del niio,
recabando especial interés la diferenciacién en-
tre edad biolégica y edad cronolégica, mucho
mas interesante aquélla que ésta, especialmen-
te en la adolescencia, en el campo de la Edu-
cacion Fisica y de los deportes.

2.b.) La Educacién Fisica y la practica de-
portiva debe ser programada de forma atracti-
va para el nifio, con objeto de que éste en-
cuentre en el ejercicio fisico una distraccién y
también una forma mas de realizarse.

2.¢.) La Educacién Fisica en la edad esco-
lar debe tener cardcter obligatorio y estar in-
tegrada en el horario lectivo, con la misma im-
portancia y periodicidad que cualquiera de las
restantes materias docentes. El descuido de esta
norma no solo provoca la inutilidad educativa
de su practica, sino que desde el punto de vista
higiénico puede comportar graves problemas al
nifio tanto organices como psicoldgicos.

2.d.) La intensidad de las cargas de traba-
jo fisico en el nifno debe estar cuidadosamente
dosificada. Cargas muy intensas y de larga du-
racion pueden acarrear, al margen de trastor-
nos funcionales inmediatos, alteraciones irrever-
sibles en ocasiones, sobre un aparato locomotor
en pleno periodo de desarrollo. No reza esto en
el deporte de la natacién, en el que desde muy
temprana edad (por encima de los 6 afos), pue-
de el organismo del nifio resistir largas sesio-



nes de entrenamiento, por las peculiaridades fi-
siolégicas del ejercicio practicado en el agua
(la postura de ejecucion y el medio liquido
juegan un importante papel).

De otra parte es siempre recomendable que
el nifio realice ejercicios de cardeter aerébico
(con el abastecimiento asegurado de oxigeno
para su realizacién). ya que éstos permiten una
mas larga duracion y una mejor adaptacion fun-
cional del pequeno al esfuerzo. Esta norma es
aplicable por descontado en la etapa pre-pube-
ral y puberal.

Deben intercalarse pausas generosas enire los
distintos ejercicios realizados en una sesion,
pues con éllas consigue una mejor y mas rapida
recuperacion y de otra parte permite durante
las mismas concienciarse del propio ejercicio
realizado, con lo que conseguimos un mayor en-
riquecimiento motor del nifo,

Los deportes mas aconsejables en la edad in-
fantil son la natacion, el atletismo ligero (la
carrera v el salto) y el judo como deportes in-
dividuales y el voleibol, y baloncesto como de-
portes de conjunto. No son en ahsoluto acon-
sejables los deportes de choque y mquellos que
requieran una intensidad de trabajo excesiva.
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Mas adelante, en la etapa pre-puberal y pu-
beral pueden irse abriendo a la practica la to-
talidad de deportes, siempre convenientemente
dosificada su practica.

De una u otra forma y como normas mas fun-
damentales sefialariamos:

— El deporte en la edad escolar debe enfo-
carse preferentemente como medio educativo y
sus caracteristicas deben semejarse mas al juego
recreativo,

— Debe pretenderse que el deporte responda
a las peculiaridades biolégicas del nifio, con las
limitaciones de espacio, tiempo y peso de los in-
genios deportivos utilizados, que las caracteris-
ticas somato-funcionales y psicolégicas del nifio
imponen.

3) Control médico

Se hace imprescindible la revision médico-
preventiva periodica de los escolares con obje-
to de asegurar su aptitud, controlar su evolu-
cién y orientar hacia aquellos deportes mas
idoneos,

Por descontado que estos exdmenes no exigen
la sofisticacion de los laboratorios o centros mé-
dicos de investigacion médico-deportiva, sino
simplemente €l concurso de los propios médi-
cos escolares o de familia, siempre que éstos no
consideren la educacién fisica y el deporte co-
mo una mera «actividad de lujo», postura la-
mentablemente bastante habitual en nuestro
pais.

Dentro de estos examenes médicos enira por
descontado e] consejo referido a la correccion
de trastornos del desarrollo (vicios posturales,
alteraciones locomotoras, etc.) a través de lo que
se conoce como gimnasia correctiva.

4) Higiene individual y del medio

Es indudable que pese a que en teoria lo
ideal fuere que la practica de la Educacién Fi.
sica y de los deportes se hiciese con los medios
y en las condiciones idéneas, la realidad es que
las exigencias de un apretado horario escolar y
la escasez de instalaciones apropiadas, obliga
en la mayoria de las ocasiones a suplir con ima-
ginacion las limitaciones que la situacién real
imponga.

4.1. Por lo que respecta a las normas higié-
nicas de caracter individual, entendemos de-
bieran no ser extremadamente prolijas, pero si
que las mas elementales fuesen respetadas.

4.1.1. En principio es imprescindible edu-
car al nifio hacia la consecucion de objetivos
que pueda alcazar y por descontado asi debe
ser planteado también el programa de activi-
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dades fisicas. Esta norma supone una medida
médico-preventiva eficacisima en la prevencion
de lesiones y de otra parte evita frustraciones
del pequefio al encontrarse con ejercicios que
no puede realizar.

4.1.2. Es recomendable, diriamos que inelu-
dible, que el atuendo deportivo del nifio sea li-
gero y adaptado al tipo de actividad que vaya
a realizar. (Es lamentable la imagen del grupo
de nifios realizando ejercicios fisicos con «abri-
go y bufanda»).

Es frecuente el descuido en la limpieza del
material de vestuario usado en la practica de-
portiva, lo que puede representar causa etiolo-
gica de muchos problemas dermatologicos, pre-
ferentemente micdticos (por hongos), evitables
siempre con las medidas higiénicas apropiadas
al caso.

4.1.3. Es imprescindible también que el ho-
rario dispuesto para la practica de actividades
deportivas o de educacion fisica, respete el «in-
tervalo libre post-ingesta», no incluyendo por
tanto éstas en horarios inmediatamente segui-
dos a los de las principales comidas.

4.2, Por lo que respecta al medio en que
se desarrolla la aetividad fisica, existen tam-
bién una serie de medidas higiénicas que deben
ser tenidas en cuenta preferentemente.

4.2.1. Por lo que respecta a las instalacio-
nes, éstas deben ser amplias, evitando en ellas
la presencia de obstaculos que puedan dafar
al nifo en un choque fortuito con éstos.

Desde un punto de vista utilitario creemos es
preferible la utilizacién conjunta de las instala-
ciones por varios grupos escolares (socializacién

de las instalaciones) que pretender la utépica
dotacion de cada grupo escolar.

4.2.2. Las instalaciones deportivas deben es-
tar suficientemente ventiladas y dotadas de los
servicios higiénicos imprescindibles.

4.2.3. Si bien venimos hablando de instala-
ciones, por descontado que éstas pueden ser
suplidas, diriamos que con mayor éxito, por el
propio escenario natural. Con éllo, al margen
del ahorro que supone la utilizacion de espacios
verdes, se consigue llevar al niiio al contacto
con la naturaleza, aprovechando incluso los pro-
pios medios que ésta le ofrece para la diver-
sificacion de los ejercicios programados en una
sesion de educacion fisica.

4.2.4. En aquellas instalaciones especificas
que precisen normas higiénicas ya determina-
das por los entes sanitarios responsables, como
por ejemplo las piscinas, deberin respetarse
rigurosamente aquéllas, controlando o hacien-
do controlar periédicamente la salubridad de
las susodichas instalaciones.

Es indudable que en una tan rapida visién
de un tema del interés del que nos ocupa, mu-
chos puntos no hayan sido desarrollados con
la extension que requerian y que otros havan
quedado en el tintero.

De una u otra forma, pensamos que lo im-
portant€ €8 remarcar la importancia extraordi-
naria que la educacion fisica y la practica de
los deportes puede tener en la metodologia edu-
cativa global del nifio, y la incidencia inevita-
ble que la misma tiene en el desarrollo armé-
nico del perfil biolégico y psicolégico del mis-
mo.



