L’ADAPTATION DE L’EDUCATION PHY-
SIQUE AUX CONDITIONS PHYSIO-
LOGIQUES (*)

Par Fernand Plas, Professeur 3 la Fa-
culté de Médicine de Paris—FRANCE.

Que Iéducation physique et, plus gé-
néralement, Iemploi d’activités physiques
dans un but éducatif, doit étre adaptée
aux conditions physiclogiques du sujet est
une évidence, aussi bien pour les médecins
que pour les éducateurs. Encore faut-il
comprendre la raison nécessaire de cetie
adaptation et, pour cela, il est nécessaire
d’envisager tout d’abord les buts recher-
chés par Véducation Physique. En nous
tenant sur le plan purement physiologique
qui nous est demandé, I'éducation Physique
d’un sujet normal doit étre adaptée aux
divers ages de la vie. Nous limiterons donc
volontairement le sujet en excluant de ce
Rapport une éducation physique spécia-
lisée adaptée & des cas pathologiques, telles
que les déformations vertébrales car cette
étude reléverait de la thérapeutique des cas
pathologiques, mais nous n’excluerons pas
I’étude de I’éducation physique que nous
jugeons nécessaire pour des diminués phy-
siques tels que les petits cardiagues par
exemple,

Dans une premi¢re partie, nous rappe-
lerons briévement ce que Lon peut espérer
et ce que Pon doit rechercher d’une édu-
cation physique bien comprise et bien di-
rigée,

Dans une deuxidme partie, partant de
ces buts, nous établiérons les diverses mo-
dalités d’activités physiques en fonction
des conditions physiologiques.

Dans une troisiéme partie, mous envisa-
gerons enfin les inconvénients médicaux
d’activités physiques mal congues.

| — Utilité des activités physiques
Nous ne ferons que résumer trés brieve-
ment les buts que I'on doit se proposer par

I’éducation physique. En un mot, édu-

(*) Congrés Mondial d Education Physi-
que. Madrid. 1966. ESPAGNE.
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LA ADAPTACION DE LA EDUCACION
FISICA LAS CONDICIONES FISIOLO-
GICAS (1)

Por Fernand Plas, Professor de la Fa-
culdad de Medicina de Paris—FRAN-
CIA.

Que la Educacién Fisica, y de manera
mds general el empleo de las actividades
fisicas con un fin educativo, debe adaptarse
a las condiciones fisiologicas del sujeto, es
algo evidente tanto para los médicos como
para los educadores. Hay que comprender,
ademds, la razén necesaria de esta adapta-
cidn y para eso es preciso considerar en
primer lugar los objetivos que persigue la
Educacién Fisica, Ateniéndonos al plan
puramente fisioldgico que se nos pide, la
educacion fisica de un individuo normal
debe adaptarse a las diferentes edades de
la vida. Por consiguiente, limitaremos vo-
luntariamente el tema, excluyendo de este
informe una educacion fisica especializada,
adaptada a casos patoldgicos, tales como
las deformaciones vertebrales, ya que tal
estudio dependerfa de la terapéutica de los
casos patoldgicos, pero no excluiremos el
estudio de la educacién fisica que juzgue-
mos necesaria para los fisicamente dismi-
nuidos, como los pequefios cardiacos por
ejemplo.

En una primera parte, recordaremos
brevemente lo que se puede esperar y lo
que se debe buscar de una educacién fisica
bien comprendida y bien dirigida.

En una segunda parte, partiendo de
estos objetivos, estableceremos las diversas
modalidades de actividades fisicas en fun-
cién de las condiciones fisiologicas.

En una tercera parte, consideraremos
por dltimo los inconvenientes médicos de
las actividades fisicas mal concebidas.

1 — Utilidad de las actividades fisicas
No haremos mis que resumir de forma

muy breve los fines que deben proponerse
mediante la Educacion Fisica. En una pa-

(" Congreso Mundial de Educacidn Fisica,
Madrid. 1966, ESPANA.
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cation physique permet d'acquérir le con-
tréle des diverses fonctions de 'organisme:

Contrile de [Pactivité motrice tout
d’abord: Le mouvement volontaire pour
étre parfait doit avoir certaines qualités
de précision, de souplesse, de forge, Or, rien
n’est plus complexe gu'un mouvement et
quand on analyse un mouvement volon-
taire, on se rend compte du grand nombre
de mouvements automatiques qui en cons-
tituent les pidces intermédiaires: chacun de
ces mouvements doit se faire harmonieuse-
ment, et méme dans les gestes les plus
simples il faut que I'harmonie existe entre
les muscles agonistes et les muscles anta-
gonistes. Si la conception du mouvement,
du geste & accomplir est corticale, I'exé-
cution du mouvement mettra en jeu non
seulement Iaire corticale motrice, mais les
aires strices et les zones d’équilibra-
tion, et le tout ne pourra étre éxécuté avec
facilité que lorsque toutes les sensations
kinesthésiques viendront se projeter dans
la zone corticale, en concordance absclue
avec Iimage visuelle du mouvement. On
peut estimer que limage motrice qui est
a lorigine de tout mouvement est faite 2
la fois de la représentation visuelle du
geste & accomplir et de la représentation
cénesthésique qui résulte des sensations
reccueillies par Pensemble de Iappareil
locomoteur au niveau des tendons, des fu-
seaux neurc-musculaires, des articulations.

Une notion se fait jour: le mouvement
volontaire pour &tre parfait doit &tre fait
d’une somme de mouvements automatiques
qui échappent au contrdle cortical et qui se
déroulent 'un aprés l'autre ou simultane-
ment, grice au jeu parfair de Pautomatisme.
Mais ces mouvements automatiques qui
sont la conséquence de réflexes sensitivo-
moteurs qui se passent dans la moelle, dans
les corps striés, qui intéressent les centres
de la répartition du tonus, ne peuvent se
produire que si des réflexes préétablis sont
mis cn place, et cetie mise en place est
la conséquence de I¢ducation physique.

Grice an développement de ces auto-
matismes intermédiaires, le mouvement
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labra, la educacién fisica permite adguirir
el control de las diversas funciones del orga-
nismo:

Control de la actividad motriz en
primer lugar: el movimiento voluntario,
para ser perfecto, debe tener ciertas cuali-
dades de precision, de {flexibilidad, de
fuerza, Ahora bien, nada es méas complejo
que un movimiento, y cuando se analiza un
movimiento voluntario se comprueba el
gran numero de movimientos automaticos
que constituyen sus piezas intermedias:
cada uno de estos movimientos debe hacerse
armoniosamente, e incluso en los gestos mds
sencillos es preciso que exista armonia entre
los misculos agonistas v los musculos anta-
gonistas. Si la concepcién del movimiento
o gesto a realizar es cortical, la ejecucién
del movimiento pondrd en juego no sola-
mente el drea cortical motriz, sino también
las dreas estriadas, las zonas de compen-
sacidn, y el todo no podri ejecutarse con
facilidad mds que si todas las sensaciones
quinestéticas vienen a proyectarse en la
zona cortical, en concordancia absoluta con
la imagen wvisual del movimiento. Puede
estimarse que la imagen motriz que estd
en el origen de todo movimiento estd cons-
tituida a la vez por la representacion visual
del gesto a realizar y la representacién ci-
nestesica que resulta de las sensaciones reco-
gidas por el conjunto del aparato locomotor
al nivel de los tendones, de los haces neu-
romusculares, de las articulaciones.

Una nocién se pone de manifiesto: el
movimiento voluntario, para ser perfecto,
debe estar constituido por una suma de
movimientos automiticos que escapan al
control cortical y que se desarrollan uno tras
otro o simultdnecamente, gracias al juego
perfecto del automatismo. Pero estos movi-
mientos automdticos que son la consecuen-
cia de reflejos sensitivomotores que ocurren
en la médula, en los cuerpos estriados, que
interesan los centros de la reparticién del
tonus, no pueden producirse méds que si
entran en accién reflejos preestablecidos, y
esta entrada en accién es la consecuencia
de 1a educacion fisica.

Gracias al desarrollo de estos automa-
tismos intermedios, el movimiento volun-



volontaire sera précis, donc économique;
il sera souple, car ’harmonie régnera entre
la contraction des agonistes et la relaxation
des antagonistes; il sera aisé, parce que le
maintien de équilibre sera assuré par les
variations incessantes du tonus; il pourra
étre fort enfin, car la pratique des acti-
vités physiques développera la masse mus-
culaire et surtout le tonus de soutien.

Tout ceci ne peut étre obtenu que par
P’apprentissage, et cet apprentissage est re-
présenté par Péducation physique. Celle-ci
doit donc, du point de vue moteur, se
proposer de développer la précision, la
souplesse, la force et Iéquilibration.

Contrile de Tactivité circulatoire: 11
peut paraitre paradoxal d’estimer que la
pratique des activités physiques permet &
IFhomme de contrdler son appareil cardio-
-vasculaire, dont le fonctionnement reléve
essentiellement du systéme vaso-sympathi-
que et parait & premiére vue échapper au
contrdle cortical.

En réalité, le probléme est le méme
que pour la motricité: nous avons vu la
part de P'automatisme dans le mouvement
volontaire. Ici, C’est la volonté de se sou-
mettre 4 un entrainement physique qui va
aboutir & un conditionnement cardio-vas-
culaire bien caractéristique du sportif: con-
ditionnement cardiaque avec constitution
d’un coeur bien particulier, gros, lent et
sténique, conditionnement wvasculaire avec
mise en jeu plus facile de tous les phéno-
ménes d’adaptation circulatoire périphéri-
que et pulmonaire & leffort. Ce condi-
tionnement cardiaque cst un des bénéfices
essentiels de la pratique des activités phy-
siques: le coecur se forme dés I’adolescence
et on a a cinguante ans le coeur qu’on
se fait a vingt ans.

Contréle de la fonction respiratoire:
Il représente une des plus belles acqui-
sitions de I’éducation physique. La preuve
en est donnée par les résultats obtenus en
quelques semaines sur des enfants cardia-
ques soumis & une éducation physique
pourtant trés modérée, L'augmentation de
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tario serd preciso y, por consigulente, eco-
némico; serd flexible, porque reinari la
armonfa entre la contraccién de los age-
nistas y la relajacion de los antagonistas;
serd facil, porque el mantenimiento del
equilibrio estard asegurado por las varia-
ciones incesantes del tonus; podra, en fin,
ser fuerte, porque la practica de las acti-
vidades fisicas desarrollard la masa mus-
cular y, sobre todo, el tonus de sostén.

Todo esto no puede conseguirse méis
que por medio del aprendizaje, y este
aprendizaje estd representado por Ia edu-
cacién fisica. Tista debe por consiguiente,
desde el punto de vista motor, propornerse
el desarrollo de la precisién, la flexibilidad,
la fuerza y el equilibrio.

Control de la actividad circulatoria:
Puede parecer paraddjico estimar que la
prictica de las actividades fisicas permite
al hombre controlar su aparato cardiovas-
cular, cuyo funcionamicnto depende esen-
cialmente del sistema vasosimpatico y pa-
rece a primeira vista escapar al control
cortical.

En realidad, ¢l problema es el mismo
gue para la motricidad: hemos visto el
papel del automatismo en el movimiento
voluntario. Aqui, la voluntad de someterse
a un entrenamiento fisico va a desembocar
en un acondicionamiento cardiovascular,
muy caracteristico en el deportista: acon-
dicionamento cardiaco con la constitucion
de un corazén muy particular, grueso, lento
y esténico, acondicionamiento vascular con
entrada en juego mdas facil de todos los
fenémenos de adaptacién circulatoria peri-
férica y pulmonar en el esfuerzo. Este
acondicionamiento cardiaco es uno de los
beneficios esenciales de la practica de las
actividades fisicas: el corazén se forma
desde la adolescencia, y a los cincuenta
afios se tiene el corazén propio de los veinte
anos.

Control de la funcion respivatoria: El
representa una de las mds hermosas adqui-
siciones de Ia educacién fisica. La prueba
de ella nos la dan los resultados obtenidos
én upas cuantas semanas con nifios car-
diacos sometidos a una educacién fisica,
muy moderada sin embargo. El aumento
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la capacité vitale que 'on constate presque
toujours ne vient pas d’une modification
morphologique, mais simplement d*une édu-
cation physiologique de la respiration. On
apprend 4 Penfant a se servir du paren-
chyme pulmonaire dont il dispose. Le con-
trole de la respiration par la volonté per-
met d’établir un nouveau rythme respira-
toire, une nouvelle amplitude des mouve-
ments respiratoires, qui entrainent une ré-
partition différente des volumes respira-
toires, laquelle a pour résultar d’améliorer
Pefficacité de la vendlation. Il se crée
ainsi un conditionnement pulmonaire qui
est du reste, 2 la fois fonctionnel et anato-
mique, car il a été démontré que les pou-
rons du sujet sportif jouissaient d'une vas-
cularisation plus grande que les poumons
sédentaires.

Amélioration des processus métaboli-
gues: Les activités physiques améliorent les
processus d’oxydoréduction de l'organisme.
Ce fait a ¢été démontré par Brouha, lors
de son étude simultanée de la consomma-
tion d’oxygéne et du taux résiduel des
lactates sanguins. Clest ce fait qui est a
P'origine du bienfait profond que [lorga-
nisme retire des activités physiques, et
c’est la le fait essentiel qui plaide en fa-
veur de l'utilité des activitds physiques.

Intensification des sécrétions survéna-
liennes: 11 a ét¢ bien démontré que les
activités physiques conduisaient 4 un hyper-
-fonctionnement surrénalien, et qu’elles
créent un véritable conditionnement de la
glande surrénale qui ne peut étre que béné-
fique.

Tels sont les buts que lon doit se pro-
poser d’obtenir par Péducation physique.
Il nous faut envisager maintenant la sélec-
tion de ces buts en fonction des conditions
physiologiques. Et nous envisagerons celles-
-ci d’apres d’age du sujet.

Il — Choix des activités physiques en fonction
des cenditions physiclogiques

Nous serons tres discrets sur VYéducation
physique du mowrrisson. Certains auteurs
recommandent le séjour prolongé de Ien-
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de capacidad vital que se comprueba casi
siempre no proviene de una modificacién
morfologica, sino simplemente de una edu-
cacién fisiologica de la respiracion. Se
ensefia al nifio utilizar el parénquima pul-
monar de que dispone. El control de la
respiracion por la voluntad permite esta-
blecer un nuevo ritmo respiratorio, una
nueva amplitud de los movimientos respi-
ratorios, que ocasionan una reparticion dife-
rente de los volimenes respiratorios que
tiene como resultado mejorar la eficacia de
la ventilacidén. Se crea asi un acondiciona-
miento pulmonar, funcional y anatémico
al mismo tiempo, puesto que se ha demos-
trado que los pulmones del deportista gozan
de una mayor vascularizacion que los pul-
mones sedentarios,

Mejora de los procesos metabélicos:
Las actividades fisicas mejoran los procesos
de oxido-reduccién del organismo. Este
hecho ha sido demostrado por Brouha, en
su estudio simultdneo del consumo de oxi-
geno y de la tasa residual de los lactatos
sanguineos. Este hecho es el que esta en
el origen del profundo beneficio que retira
¢l organismo de las actividades fisicas, y
es también el factor esencial que preconiza
la utilidad de las actividades fisicas,

Intensificacion de las secreciones suprar-
renales: Se ha demostrado bien que las
actividades fisicas conducen a un hiperfun-
ciopamiento suprarrenal y que crean un
verdadero acondicionamiento de la glin-
dula suprarrenal que no puede ser sino
beneficioso.

Tales son los objetivos que debe pro-
ponerse la educacion fisica. Hemos de con-
siderar ahora la seleccion de estos obje-
tivos en funcién de las condiciones fisio-
légicas, que consideraremos segun la edad
del individuo.

|l —Eleccién de las actividades fisicas en fun-
cion de las condiciones fisiolégicas

Seremos muy discretos en cuanto a la
educacion fisica del nifio de pecho: Algunos
autores recomiendan la estancia prolongada



fant dans un parc 4 partir de six mois,
afin de permettre aux mouvements spon-
tanés de s’effectuer avec Uintensité ct la vi-
vacité suffisantes pour que 'enfant acquicre
les premiers rudiments de la coordination.

De deux a six ans, Péducation physique
doit surtout tenir compte des besoins de
I'enfant: avant tout besoin de liberté. Clest
le moment ol la pratique de jeux dirigés
visant & perfectionner la coordination mo-
trice, 4 développer la souplesse et I'adresse,
trouve son indication majeure, La pratique
de rondes et de danses populaires sera par-
ticuliérement utile, cependant que 'organi-
sation de marches en chantant les vieilles
chansons traditionnelles, permettra le com-
mencer ['éducation respiratoire. Il faudra
également travailler & perfectionner Pacti-
vité sensorielle de l'enfant et développer
chez lui Pesprit d’imitation caractéristique
de cet Age, tout en canalisant sa faculté
d’imagination. En amusant enfant, en lui
faisant mimer des gestes de métiers ou
d’animaux, on développera le contrble de
la motricité.

Au cours de la grande enfance, il est
difficile de fixer des rigles concises en fonc-
tion de I’dge. Clest 'dge physiologique qui
intervient, et la notion physiclogique essen-
tielle qui doit présider 4 I"4ducation phy-
sique est la connaissance que, jusque vers
dix-douze ans, le tonus de soutien est quasi
inexistant, et gu'il est donc tout-a-fait illu-
soire et néfaste de vouloir développer la
force. Tout au plus, vers I'age de dix ans,
commencera-t-on a guetter lapparition
d’artitudes vicieuses qui sont, du reste, sur-
tout le fait de la période pubertaire de
P’adolescence. A cette période de la vie,
les activités physiques qu’il faudrait con-
seiller seront: la lecon classigue d’éducation
physique déroulée avec sa progressivité, son
retour au calme, d’une durée de vingt 2
trente minutes; des exercices de correc-
tionde I'attitude, visant A compenser, par
un travail dirigé de tous les groupes mus-
culaires, les attitudes spécialisées de I'éco-
lier; des jeux gais et pleins d’entrain, qui
seront un prélude 4 Iinitiation sportive; la
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del nifio en un parque, a partir de los scis
meses, a fim de permitir que los movi-
mientos espontineos se efecten con la
intensidad y la vivacidade suficientes para
que el nifio adquiera los primeros rudi-
mentos de la coordinacién.

De dos a seis aiios, la educacién fisica
debe sobre todo tener en cuenta las nece-
sidades del nifio: en primer lugar, la nece-
sidad de libertad. Es ¢l momento en que
la practica de juegos dirigidos con vistas
a perfeccionar la coordinacién motriz, a
desarrollar la flexibilidad y la destreza,
encuentra su mayor indicacién. La prictica
del corro, de las danzas populares, serd
particularmente wtil, en tanto que la orga-
nizacién de marchas cantando vicjas can-
ciones tradicionales permitird comenzar la
educacién respiratoria. Habrd que trabajar
igualmente para perfeccionar la actividad
sensorial del nifio y desarrollar en €l el
espiritu de imitacién caracteristico de csta
edad, canalizando al mismo tiempo su
facultad de imaginacién. Divirtiendo al
nifio, haciéndole imitar los gestos de ciertos
oficios o de los animales, se desarrollard
el control de la motricidad.

En el curso de la infancia propiamente
dicha, es dificil fijar reglas concisas en fun-
cién de Ia edad. La edad fisiologica es la
que interviene, y la nocidén fisioldgica esen-
cial que debe presidir en la educacién fisica
es el conocimienro de que, hasta los diez
o doce afios, el tonus de sostén es casi
inexistente y que, por consiguiente, es ente-
ramente ilusorio y nefasto querer desarrollar
la fuerza. Todo lo mds, hacia la edad de
diez afios, se empezard a vigilar la apari-
cién de actitudes viciosas que, por lo demds,
son consecuencia del periodo de puberdad
de la adolescencia. En este periodo de la
vida, las actividades fisicas que habria que
aconsejar son: la leccion cldsica de educa-
cidn fisica desarrollada con su progresivi-
dad, su vuelta a la calma, de una duracion
de veinte a treinta minutos: ejercicios de
correccion de la actitud, con vistas a com-
pensar, mediante un trabajo dirigido de
todos los grupos musculares, las actitudes
especializadas del escolar; juegos alegres y
Ilenos de animacién, que serdn el preludio
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danse rythmique sera avantageusement uti-
lisée chez les petites filles,

Clest surtout au cours de Padolescence
que Véducation physique et les activités
sportives doivent étre dirigéees ct choisies,
en tenant compte des conditions physio-
logiques et psychiques de I’adolescence, de
la morbidité particuliére 4 cet age, du
groupement social auquel appartient ’ado-
lescent, et aussi de la réglementation va-
riable avec les pays, apportée par la loi
aux activités physiques.

L’adolescence comporte deux étapes
auxquelles correspondent des activités phy-
siques trés différentes:

— la période pubertaire: phase de trans-
formations incessantes, d’instabilité et de
moindre résistance,

—la période post-pubertaire, ot 'ado-
lescent a cessé d’étre en possession de tou-
tes les hormones anabolisantes.

La phase pubertaire est de beaucoup la
plus intéressante 4 étudier en raison de la
fragilité de l'adolescent. Elle s%étend de
douze & quinze ans ou de treize 4 seize ans.

Du point de vue physiologique, elle se
caractérise par Dinstabilité de toutes les
fonctions de lorganisme qui est alors le
sitgge d’un travail intensif, s’effectuant par
étapes, par a-coups. Il s’ensuit une moindre
résistance physique, conséquence logique de
Pénorme dépense énergétique exigée par ce
travail interne. L’adolescent est plus fra-
gile que le grand enfant. Il ne peut plus
faire face a de longs efforts physiques, car
sa puissance énergétique doit &tre réservée
aux phénoménes d’anabolisme tissulaire.

Ces phénoménes de transformation tis-
sulaire sont & lorigine de toutes les réac-
tions d’instabilité qui se font jour dans
tous les appareils. Sur le plan moteur, ’ado-
lescent pré-pubtre participe encore de la
grande enfance: le tonus musculaire n’a
pas encore atteint son plein développement,
et ceci explique la difficulté, pour ne pas
dire Pimpossibilité, qu’ont les adolescents
4 garder Pimmobilité. Le besoin d’activité
qu’ils ressentent est pour une grande part
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de la iniciacion deportiva; la danga ritmica
serd vantajosamente utilizada con las nifias
pequedias,

Sobre todo en el curso de la adoles-
cencia, es cuando la educacién fisica y las
actividades deportivas deben ser dirigidas
y escogidas, teniendo en cuenta las condi-
ciones fisioldgicas y psiquicas de la adoles-
cencia, la morbidez particular de esta edad,
la agrupacién social a la que pertenezca el
adolescente, y también la reglamentacion
variable en los paises, aportada por la ley
a las actividades fisicas.

La adolescencia se compone de dos
ctapas a las que corresponden actividades
fisicas muy diferentes:

—cl periodo de la pupertad: fase de
transformaciones incesantes, de inestabili-
dad y de menor resistencia.

— el perfodo de la pupertad: fase de
que el adolescente ha dejado de estar en
posesién de todas las hormonas anaboli-
zantes,

La fase de pubertad es mucho més inte-
resante de estudiar, a causa de la fragilidad
del adolescente. Se extiende de los doce
a los quince afios o de los trece a los diez
y seis.

Desde ¢l punto de visto fisioldgico, se
caracteriza por la inestabilidad de todas
las funciones del organismo, sede entonces
de un trabajo intensivo que se efectiia por
etapas, a estirones. Su consecuencia es una
menor resistencia fisica, logica por el
enorme gasto energético que exige este
trabajo interno. El adolescente es mas fra-
gil que el nifio mayor. No puede hacer
frente a largos esfuerzos fisicos, porque su
potencia energética debe estar reservada
para los fendmenos del anabolismo de los
tejidos.

Estos fendmenos de transformacion en
los tejidos son el origen de todas las reac-
ciones de inestabilidad que aparecen en
todos los aparatos, En el plano motor, el
adolescente preptiber participa todavia de
la infancia: el tonus muscular no ha alcan-
zado todavia su pleno desarrollo, y esto
explica la dificultad, por no decir la impo-
sibilidad de los adolescentes de conservar
la inmovilidad. La necesidad de actividad
que sienten estd determinada en gran parte



déterminé par le fatigabilité qu’entraine le
maintien d’une attitude. Le développement
inégal du tonus va étre a Lorigine des arti-
tudes vicieuses contractées, soit en classe,
soit en apprentissage: Ciphose, scoliose, qui
auront tendance 4 se fizer si 'on n'y préte
pas attention.

A Vinstabilité motrice s’ajoute Finstabi-
lité végétative, d’ol I'intensité des réactions
vasomotrices a 'émotion, d’ol les réactions
rythmiques cardiaques exagérées provoquées
par Ueffort, Or, I'adolescence est le moment
de la formation définitive du coeur, Ce-
Tui-ci accroit son poids et son volume: si a
11 amns, ceux-ci se traduisent en moyenne
par les chiffres de 100 g et de 85 cm?, ils
se trouvent portés 4 15 ans 4 200g et
150 cm®. Mais si le coeur accroit ainsi ses
dimensions, le développement de la cage
thoracique n’est pas simultané, et ce sera
un des buts de I’éducation physique que
d’essayer par la gymnastique respiratoire
de développer la capacité vitale,

Tous ces phénomeénes de croissance ex-
pliguent que les adolescents ont besoin
d’une ration calorique importante. Les
chiffres moyens de 2.500 calories pour la
fille, de 3.500 pour le garcon, sont néces-
saires et ceci en dehors d’une activité phy-
sique importante. Il faudra donc tenir
compte des possibilités d’alimentation de
Penfant, avant de vouloir lui imposer un
régime physique codifi€.

Le psychisme de Denfant est aussi a
apprécier. C'est I'«Age Ingrat» caractérisé
par Pinstabilité, lillogisme et I'inconhé-
rence des réactions. Clest 'ige de I’hyperé-
motivité, de lalternance de grands acces
d’enthousiasme, de phases d’indifférence,
de crises d’anxiété. L’adolescent se cher-
che et tente de rationaliser ses troubles,
dont il essaie de trouver la raison, non en
lui, mais dans son milien, Or I'éducateur
physique a sur l'adolsecent un prestige
indiscutable, qu’il doit utiliser pour cana-
liser les tendances de ’enfant.

La période pubertaire est enfin celle
de nombreuses agressions morbides, sur
lesquelles nous ne pouvons insister, mais
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por la fatigabilidad que leva consigo el
mantenimiento de una actitud. El desarrollo
desigual del tonus estard en el origen de
las actitudes viciosas contraidas, sea en
clase, sca en el aprendizaje: cifosis, esco-
liosis, que tendrin tendencia a fijarse si
no se les presta atencion.

A la inestabilidad motriz se afiade la
inestabilidad vegatative, y de aqul la inten-
sidad de las reacciones vasomotrices a la
emocidn, las reacciones ritmicas cardiacas
exageradas provocadas por el esfuerzo. Asf
pues, la adolescencia es el momento de la
formacidn definitiva del corazén. XEste
aumenta su peso y su volumen: si a los
11 afios se traducen cn promedio por las
cifras de 100 g y 85 cmn?®, a los 15 afios se
elevan hasta 200 g y 150 cm®. Pero si el
corazon aumenta asi sus dimensiones, el
desarrollo de la caja toricica no es simul-
tdneo, y uno de los objetivos de la educa-
ci6n fisica serd el de tratar de desarrollar,
mediante la gimnasia respiratoria, la capa-
cidad vital,

Todos estos fenémenos de crecimiento
explican que los adolescentes tengan nece-
sidad de una racién calérica importante.
Las cifras medias de 2.500 calorias para la
muchacha vy de 3.500 para el chico son
necesarias, y ello al margen de una acti-
vidad fisica importante. Habrd que tener
en cuenta, por consiguiente, las posibili-
dades de alimentacién del nifio antes de
querer imponerle un régiben fisico codi-
ficado.

El psiquismo del nifio ha de apreciarse
también. Es la «edad ingrata», caracteri-
zada por la inestabilidad, la falta de légica
y la incoherencia de las reacciones. Es la
edad de la hiperemotividad, de la alter-
nativa de grandes accesos de entusiasmo,
fases de indiferencia, crisis de ansiedad.
El adolescente se busca, y trata de raciona-
lizar sus perturbaciones, cuya razén trata de
encontrar, no en si mismo sino en su am-
biente. Pero el educador fisico tiene sobre
el adolescente un prestigio indiscutible que
debe utilizar para canalizar todas las tem-
dencias del nifio.

Ei periodo de la puberdad es, por dl-
timo, el de numerosas agresiones morbidas
sobre las que no podemos insistir, pero que
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qui justifient I'importance de I'examen mé-
dical systématique.

Compte tenu de tous ces facteurs phy-
siologiques, Iéducation psychomotrice de
P’adolescent doit revétir trois modalités:

— P’éducation physique;

—les jeux;

— les sports.

L’éducation physique:

La lecon doit comprendre deux sortes
d’exercices:

— localisés et construits d'une part,
destinés a maintenir la souplesse articulaire
et a développer les groupes musculaires de
maintien en position correcte;

— généralisés et naturels d’autre part,
développant le systéme cardio-pulmonaire
et agissant de fagon bénéfique sur la nu-
trition.

Cette période est particulitrement fa-
vorable 4 l'affinement du systéme nerveux
et 4 éducation des centres de coordination
motrice. On donnera une large place aux
exercices combinés, destinés & faire tra-
vailler simultanément les différentes parties
du corps. On recherchera la difficulté d’exé-
cution pour que I’éléve soit intéressé a la
vaincre, et ainsi prenne conscience de son
travail musculaire, de lorientation de ses
segments dans l'espace. En un mot, pour
que se perfectionne son sens kinesthésique.

La période pubertaire voit également
le développement intensif des muscles. Afin
d’accroitre leur puissance, on introduira
dans la legon des exercices de développe-
ment de la force: suspension et appui aux
appareils de gymnastique, grimper, petite
lutte de résistance. Chez la jeune fille,
I’emploi des exercices de force sera limité
et avantageusemnt remplacé par une édu-
cation rythmique d’influence heureuse sur
le développement de son sens artistique.

La pratique d’exercices de résistance
prolongée est contre-indiquée aux jeunes
adolescents, en raison de la grande fati-
gabilité.
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justifican la importancia del examen =—--
dico sistemdtico.

Habida cuenta de todos estos
fisiologicos, la educacién psicomotriz 2=
adolescente debe revestir tres modalidad=s

—la educacién fisica;

—los juegos;

— los deportes.
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La educacion fisica:

La leccién debe comprender dos clas=:
de ejercicios:

— localizados y construidos, por un:z
parte, destinados a mantener la flexibilidad
articular, y a desarrollar los grupos mus-
culares de mantenimiento en posicién cor-
recta;

— generalizados y naturales, por otra
parte, para desarrollar el sistema cardio-
pulmonar, y obrar de manera beneficiosa
sobre la nutricién.

Este periodo es particularmente favo-
rable para el perfeccionamiento del sistema
nervioso y la educacién de los centros de
coordinacién motriz. Se concedera un puesto
importante a los ejercicios combinados, des-
tinados a hacer trabajar simultineamente
las diferentes partes del cuerpo. Se bus-
card la dificultad de ejecucién para que el
alumno se sienta interesado por vencerla
y adquiera asi consciencia de su trabajo
muscular, de la orientacién de sus segmen-
tos en el espacio. En una palabra, para que
se perfeccione su sentido quinestético.

El periodo de la puberdad ve igual-
mente el desarrollo intensivo de los miis-
culos. A fin de acrecentar su potencia, se
introducirdn en la clase ejercicios de desar-
rollo de la fuerza: suspensién y apoyo en
aparatos de gimnasia, trepar, pequeflas lu-
chas de resistencia. En las chicas, el em-
pleo de los ejercicios de fuerza sera limi-
tado, reemplazdndolo ventajosamente por
una educacién ritmica de feliz influencia
sobre el desarrollo de su sentido artistico.

La prictica de ejercicios de resistencia
prolongada estd contraindicada en los j6-
venes adolescentes, a causa do su gran
fatigabilidad.



Le jeu:

Les deux caractéristiques essentielles:
joic et liberté dans Paction, répondent par-
faitement bien aux tendances de I'adoles-
cent. Forme d’activité physique la plus
naturelle, il dérive I’énergie en excés, mais
introduti également & la réglementation
plus ou moins méthodique des mouvements
instinctifs.

Pratiqué le plus souvent possible en
plein air, le jeu gymnique ow sportif perd
4 la puberté son caractére enfantin pour
préparer aux grands jeux sportifs, en déve-
loppant dans le plaisir les qualités de vi-
tesse, d’adresse et de détente.

Le jeu éveille Iesprit de lutte, accroit
la rapidité de réaction, mais aussi déve-
loppe le sens social, en permettant 4 Pen-
fant d’acquérir Pesprit d’équipe et en lui
imposant les contraintes qu’il devra subir
en société. Il développe de ce fait les sen-
timents de camaraderie, d’entraide et de
solidarité.

Les grands jeux dans la nature: jeux
de guerre, de chasse, parcours sous bois,
réunions, éduquent I'attention, I'observa-
tion, le jugement, accroissent I'imagination,
le raissonnement, Uesprit d’initiative et de
réalisation pratique.

Les sports:

L’age pubertaire est particulierement
favorable a Iétude de toute la gamme des
mayens éducatifs sportifs, préparant aux
techniques de Pathlétisme, des sports indi-
viduels et d’équipe. Clest le moment ol
Penfant s'intéresse au maitre et au chrono-
métre. Il faur satisfaire son désir en lui
donnant la mesure et le temps de ses per-
formances et en lincitant a les améliorer.

Mais 3 cet dge commence aussi a se
manifester le besoin de compétition. Dans
ce domaine l’éducateur sera trés prudent
en adaptant distance et durée des jeux et
des sports d’équipe. Il surveillera égale-
ment la pratique des sports umilatéraux,
tels que tennis et escrime qui, en sollicitant
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El juego:

Sus dos caracteristicas, alegria y liber-
tad de accidn, responden perfectamente a
las tendencias del adolescente, Por ser la
forma de actividad fisica mas natural, de-
riva Ia energia en exceso, pero entra tam-
bién en la reglamentacién més o menos me-
tédica de los movimientos instintivos.

Practicado lo mas frecuentemente po-
sible al aire libre, el juego gimndstico o
desportivo pierde en la puberdad su ca-
ricter infantil para preparar los grandes
juegos deportivos, desarrollando en el pla-
cer las cualidades de velocidad, de habi-
lidad y de impulsion.

El juego despierta el espiritu de lucha,
aumenta la rapidez de reaccion, pero desar-
rolla también el sentido social, al permitir
al nifio adquirir el espiritu de equipo e
imponerle presiones que deberd suportar en
sociedad. Desarrolla asi los sentimientos de
camaradaria, de ayuda mutua, de solida-
ridad.

Los grandes juegos en la natureleza:
juegos bélicos, de caza, recorridos por el
bosque, reuniones, educan la atencién, la
observacibn, el juicio, incrementan la ima-
ginacién, el razonamiento, el espiritu de
iniciativa y de realizacién préctica.

Los deportes:

La edad piber es particularmente fa-
vorable para el estudio de toda la gama
de medios educativos deportivos, que pre-
paran para las técnicas del atletismo, de
los deportes individuales y de los de equipo.
Es el momento en que el nifio se interesa
por el maestro y el crondmetro. Hay que
satisfacer su deseo dindole la medida y el
tiempo de sus marcas e incitandole a mejo-
rarlas.

Pero a esta edad empieza a manifes-
tarse también la necesidad de competicion
En este campo el educador serd muy pru-
dente al adaptar distancia y duracién de
los juegos y los deportes de equipo. Vigi-
lard asimismo la prictica de los deportes
unilaterales, tales como el tenis y la esgri-
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constamment les muscles du méme c6té du
corps, risquent de provoquer un déséqui-
libre morphologique; aussi en limitera-t-il
la pratique, et prévoira-t-il des exercices
compensateurs,

La période post-pubertaire: avec la pu-
berté, les tendances et le caractére de I'ado-
lescent se sont différenciés avec son sexe:
le gargon cherche les applications de sa
force naissante, Iexpansion de sa viralité
sous une forme violente, combative, Le
contact avec ses camarades est pour lui
Poccasion de montrer sa supériorité dans
toutes les manifestations de activité phy-
sique,

La jeune fille, au contraire, préférera
les manifestations de I’adresse et de I’habi-
leté; elle préférera la grice et la beauté des
mouvements 4 la puissance musculaire ou
a la réussite d’une performance.

Léducation physique:

La lecon ne conservera que certains
exercices construits:

— ceux qui sont destinés 3 la situation
correcte des différentes pitces du squelette,
ceux qui développent harmonieusement tou-
tes les parties du corps et perfectionnent
la coordination motrice. Elle comprendra
une part de plus en plus grande d’exer-
cices d’application utilitaire, tels que mar-
che, saut, course, grimper, escalade, lancer,
lutte et, pour les jeunes filles, toutes les
applications de la gymnastique rythmique.

Le jeu:

Le jeu ¢évoluera vers la pratique des
grands jeux sportifs:

— séances d’étude et jeux préparatoires
d’abord; ensuite rencontres amicales de bas-
ket-ball, velley-ball, hand-ball, hockey, pe-
lote, foot-ball.

Les sports:

Ce seront d’abord des séances d’éduca-
tion sportive, développement de la puissance
des groupes musculaires actifs d'une spécia-
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ma, que constantemente solicitan el esfuerzo
de los muisculos del mismo lado del cuerpo
y pueden provocar un desequilibrio mor-
folégico; limitard, también, su practica y
tendrd previstos los correspondientes eder-
cicios de compensacidn,

El periodo de la postpuberdad: en la
puberdade, las tendencias y el cardcter del
adolescente se han diferenciado con el
sexo: el chico busca las formas de aplica-
cién de su ferza creciente, Ja expansion de
su vitalidad bajo una forma violenta, com-
bativa. El contacto con sus camaradas es
para €l ocasién de mostrar su superioridad
en todas las manifestaciones de la acti-
vidad fisica.

La jovencita, por el contrario, preferird
las manifestaciones de destreza y habilidad;
preferird la gracia y la belleza de movi-
mientos a la potencia muscular o al éxito
de una realizacién,

La educacidn fisica:

La leccidn no conservard més que cier-
tos ejercicios construides:

—los que estin destinados a la situa-
cién correcta de las diferentes piezas del
esqueleto, los que desarrollan armoniosa-
mente todas las partes del cuerpo y per-
feccionan la coordinacién motriz. Com-
prenderd una parte cada vez mayor de
ejercicios de aplicacién utilitaria, tales como
marcha, carrera, subida, escalada, lanza-
miento, lucha; y, para las chicas, todas las
aplicaciones de la gimnasia ritmica,

El juego:

Evolucionard hacia la prictica de los
grandes juegos deportivos:

— sesiones de estudio y juegos prépa-
ratorios primero; luego, encuentros amis-
tosos de bloncesto, baldénvolea, balénmano,
hockey, pelota, fatbol.

Los deportes:

Serdn al principio sesiones de educacién
deportiva, desarrollo de Ia potencia de los
grupos musculares activos de una especia-



lité athlétique, perfectionnement de la tech-
nique, en vue de I'acquisition du style par-
ticulier 4 chaque spécialité sportive.

Viendra ensuite Ientrainement progres-
sif 3 lathlétisme, & la natation, aux sports
de base et, dans le mesure du possible, aux
sports de combat et de plein air. Au cours
de cet éntrainement, 1’éducateur observera
les qualités particuliéres de chaque éleve
afin de Porienter vers la spécialité sportive
la plus en rapport avec ses aptitudes.

Enfin, il faut savoir utiliser le puissant
moyen qui fait des individus volontaires,
courageux et endurants: la compétition. Au
premier stade, elle aura un caractére stric-
tement personnel: recherche de la perfor-
mance, afin de permetire 4 ’adolescent de
connafiire sa véritable valeur, Puis le jeune
sportif entrera en compétition contre lui-
méme afin d’améliorer ses propres résul-
tats. Enfin, contre un ou plusieurs adver-
saires. Cette forme de compétition, d’appli-
cation trés multiples, est bien propre 4 com-
battre égoisme et vanité et a développer
esprit de dévouement et de solidarité.

L’éducation physique chez les jeunes
adultes ne pose pas de problémes parti-
culiers. Le role de Péducateur ou de l'en-
traineur sportif comsistera surtout a dépister
les signes du surentrainement, L’éducation
physique et le sport ne doivent pas &tre
une raison supplémentaire de fatigue et de
surmenage; ils doivent &tre la détente né-
cessaire & laquelle tout travailleur a droit.
Cest dire I'importance du rdle du profes-
seur d’éducation physique, de Ventraineur,
du médecin de Club., Celui-ci en parti-
culier doit connaitre les moyens mis a sa
disposition par Iexamen meédical clinique
et para-clinique pour dépister les signes de
fatigue avant que le sujet lui-méme les per-
coive. Clest le devoir du professeur ou de
Pentraineur d’envoyer son éleve quérir un
avis médical lorsqu’il note un abaissement
des performances, un allongement du temps
de récupération. On a ici au maximum
Pexemple de la collaboration qui doit régner
entre des hommes venus d’horizons diffé-
rents mais participant i une oeuvre Com-
mure.
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lidad atlética, perfeccionamiento de la
técnica con vistas a la adquisicion del estilo
particular de cada especialidad deportiva.

Vendri seguidamente el entrenamiento
progresivo para el atletismo, la natacién,
los deportes de base y, en la medida de lo
posible, los deportes de combate y de aire
libre. En ¢l curso de este entrenamiento,
el educador observari las cualidades parti-
culares de cada alumno, a fin de orientarlo
hacia la especialidad deportiva més acorde
con sus aptitudes.

Finalmente, es preciso saber utilizar ese
medio poderoso que hace a los individuos
voluntariosos, valientes y resistentes: la
competicién. En su primer estadio, tendrd
un cardcter estrictamente personal: buscar
la «marcay a fin de permitir al adolescente
conocer su verdadero valor. Luego, el joven
deportista entrard en competicion contra si
mismo, con la idea de mejorar sus propios
resultados. Finalmente, contra uno o varios
adversarios. Esta forma de competicion, de
multiplas aplicaciones, es muy adecuada
para combatir el egoismo y la vanidad, y
desarrollar el espiritu de dedicacién y de
solidaridad.

La educacién fisica de los adultos jo-
venes no plantea problemas particulares. El
papel del educador o del entrenador depor-
tivo consistird sobre todo en descubrir las
sefiales de sobreentrenamiento. La educa-
cién fisica y el deporte no deben ser una
razén suplementaria de fatiga y de «sur-
menages; deben ter la relajacion necesaria
a la que tiene derecho todo trabajador. De
aqui la importancia del papel del profesor
de educacién fisica, del entrenador, del
médico de cdub. Este tiltimo, en particular,
debe conocer los medios puestos a su dis-
posicién por el examen médico clinico y
paraclinico para descubrir las sefiales de
fatiga antes de que el sujeto mismo las
note, El deber del profesor o del entre-
nador es enviar a su alumno en busca de
informe médico cuando observe un des-
censo en su rendimiento, una prolongacién
del tiempo de recuperacién. He aqui al
méaximo el ejemplo de colaboracién que
debe reinar entre hombres venidos de hori-
zontes diferentes pero que participan en
una obra comiin.
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Le troisieme age, Page mir que l'on
peut faire débuter & quarante ans, voit de
pouveau survenir les restrictions que les
conditions physmloglques commandent. Le
danger est créé alors par I'état de I'appareil
cardio-vasculaire, et le but de ’éducation
physique doit &étre limité & maintenir la
souplesse du corps, 2 maintenir un certain
niveau des processus d’oxydation.

L’age mfr est caractérisé avant tout par
le vieillissement cardio-vasculaire. Un pre-
mier facteur de ce vieillissement est repré-
senté par Pathérome, A partir de frente ans
presque tout sujet a des lésions d’athérome
artériel. On peut admettre que ces lésions
restent latentes jusqu’au jour ol la demande
physique a dépassé las possibilités de 'adap-
tation cardio-vasculaire. Singuliérement en
ce cas, Pathérome coronarien va se mani-
fester par la crise d’angor. Le deuxiéme
facteur est représenté par I'hypertension
artérielle. Or, on sait depuis le Professeur
Chailley-Bert qu’une simple marche a la
vitesse de six kilométres & I’heure peut faire
g'élever la tension de 14/8 4 18/12. Il est
banal de constater 1'élévation de la maxima
3 24/26 au cours d’'un effort de pédalage.
Mais surtout, Veffort statique est parti-
culitrement dangeveux en raison de la
hausse considérable de la pression veineuse
dans le territoire cérébral, hausse conco-
mitante avec celle de la pression artérielle,
d’oli une véritable surcharge des artéres
cérébrales, Tant que les artéres sont sou-
ples, ’adaptation se fait sans danger. Mais
si une artdre cérébrale est indurée, la
hausse de pression rendue encore plus forte
si le sujet fait ses exercices en position
couchée, sera responsable d’accidents stu-
pides d’hemorragw cérébrale, que l’on voit
chaque année survenir chez des sujets arté-
riellement trop Agés, mais restés fidéles a
leurs, exercices du matin, faits sur la car-
pette. On voit donc le danger des activités
physiques chez des sujets dont I'appareil
cardio-vasculaire est vieilli, a perdu sa sou-
plesse.

Or, que doit-on demander 4 la culture
physique lorsque l'on atteint la cinguan-
taine? L’Age des performances est passé.
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La tercera edad, la edad madura, que
se puede hacer empezar a los cuarenta
afios, ve surgir de nuevo las restricciones
que exigen las condiciones fisioldgicas. El
peligro lo crea ahora el estado del aparato
cardiovascular, y el objetivo de la educa-
cién fisica debe limitarse a mantener la
flexibilidad del cuerpo, a mantener un
cierto nivel de los procesos de oxidacién.

La edad madura se caracteriza ante
todo por el envejecimiento cardiovascular.
Un primer factor de este envejecimiento
estd representado por el ateroma. A partir
de los treinta aflos, casi todo el mundo tiene
lesiones de ateroma arterial. Puede admi-
tirse que estas lesiones permanecen en
estado latente hasta el dia en que la de-
manda fisica excede las posibilidades de
la adaptacién cardiovascular. Singularmente
en este caso, el ateroma coronario va a
manifestar-se por la crisis de angor. El
segundo factor esti representado por la
hipertension arterial. Ahora bien, sabemos
por el Profesor Chaillet-Bert que una sim-
ple marcha a la velocidad de seis kiléme-
tros por hora puede hacer elevar la tensién
de 14/8 a 18/12. Es vulgar comprobar la
elevacién de la méaxima a 24/26 en el
curso de un esfuerzo de pedaleo. Pero so-
bre todo el esfuerzo estdtico es particular—
mente peligroso en razén del alza consi-
derable de la presién venosa en el territorio
cerebral, alza concomitante con la de la
presidn arterial, de donde resulta una ver-
dadera sobrecarga de las arterias cerebra-
les. En tanto que las arterias son flexibles,
la adaptacién se efectda sin peligro. Pero
si una arteria cerebral estd endurecida, el
alza de presidn, todavia mayor si el indi-
viduo hace sus ejercicios en posicién acos-
tada, serd causante de estipidos accidentes
de hemorragia cerebral, que cada afio ve-
mos sobrevenir a personas arterialmente
demasiado viejas pero que han seguido
fieles a sus ejercicios matinales, realizados
sobre la alfombra. Se ve, pues, el peligro de
las actividades fisicas en aquellos sujetos
cuyo aparato cardiovascular ha envejecido y
ha perdido su flexibilidad.

Ahora bien: ¢que debe pedirse a la cul-
mra fisica cuando se ha alcanzado la cin-
cuentena? La edad de las realizaciones ha



L’age de la victoire durement acquise lors
d'un tournoi de tennis est passé, et cette
victoire encore possible ne I'est qu’au prix
d’un tres gros effort et d’une récupération
trés lente. De toute facon, la victoire est
sans lendemain. Par contre, U'on doit avoir
a coeur de maintenir la sensation de bien-
-&tre que donne un organisme sain, fonc-
tionnant harmonieusenent. A cinquante ans,
on a toujours la force musculaire. Deux
éléments commencent a faire défaut: la
souplesse, 1’adaptation cardio-vasculaire. Le
sujet non entrainé s'enraidit et s’essouffle.
La pratiqgue des activités physiques peut
rendre aux quinquagénaires souplesse et
souffle.

I est deux cas bien différents: celui du
sujer qui n'a pas cessé les activités physi-
ques, celui beaucoup plus fréquent du sujet
qui a abandonné tout exercice depuis long-
temps et qui s’apergoit avec angoisse quil
vieillit, qu’il prend de I"embonpoint et qu’il
s’essouffle.

L’homme qui a toujours eu un entrai-
nement sportif régulier ne pose qu'un pro-
bléme: celui de sa tolérance & leffort. Il
sera toujours possible de Vorienter vers un
sport plus doux que celui dont il avait
Phabitude. Sont 2 conseiller: le golf, la
natation et, si on en a l'habitude, I'équi-
tation, le patinage, le ski de promenade.
Celui qui a abandonné depuis des années
toute pratique sportive, devra, aprés un
examen médical esenticllement cardiologi-
que, se mettre de nouveau entre les mains
du professeur d’éducation physique, La
lecon prudemment conduite, progressive-
ment croissante pour éviter les courbatures,
sera le plus souvent possible suivie de mas-
sages et de douche. Les séances seront
courtes et se proposeront surtout de redon-
ner de la souplesse aux articulations, de
Telasticité aux muscles, et de régler le jeu
respiratoire. Si les lecons sont bien suppor-
tées, on pourra passer au jeu sportif, au
medicine-ball, 4 la pratique d’'un sport li-
bre, en particulier natation, escrime, équi-
tation, golf, er parmi les sports d’équipe,
essentiellement le volley-ball.
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pasado. La edad de la victeria dificilmente
adquirida en un torneo de tenis ha pasado,
y esta victoria, todavia posible, solo lo es
al precio de un esfuerzo muy grande y
una recuperacién muy lenta. De todas for-
mas, la vicroria no tiene mafana. Por el
contrario, debe tencrse gran empefioc en
mantener la sensacion de bienestar que da
un organismo sano que funciona armoni-
camente. A los cincuenta se sigue te-
niendo fuerza muscular, Dos elementos co-
mienzan a faltar: la flexibilidad y la adap-
tacién cardiovascular. El individuo no en-
trenado adquiere rigidez y se sofoca. La
practica de las actividades fisicas puede
hacer a los quincuagenarios flexibles y dar-
les aliento.

Hay dos casos muy diferentes: el del
individuo que no ha dejado las actividades
fisicas, y el mucho mds frecuente del que
ha abandonando todo ejercicio desde hace
mucho tiempo y que se da cuenta con
angustia de que envejece, que engorda y
que se sofoca.

El hombre que ha practicado siempre
un entrenamiento deportivo regular no
plantea méds que un problema: el de la
tolerancia al esfuerzo. Siempre serd posi-
ble orientarle hacia un deporte mas suave
que aquél al que estaba habituado. Son
aconsejables: el golf, la natacién y, si se
tiene costumbre, la equitacién, el patinaje,
el ski con prudencia. El que ha abando-
nado desde hace afios toda prictica depor-
tiva deberd, depues de un examen médico
esencialmente cardioldgico, ponerse de nue-
vo en manos del profesor de educacién fi-
sica. La leccién, prudentemente conducida
y progresivamente cresciente para evitar lo
derrengamiento, serd seguida, lo mds fre-
cuentemente posible, de masaje y ducha.
Las sesiones serdn cortas y tendrdn esen-
cialmente por objeto dar de nuevo flexi-
bilidad a las articulaciones, elasticidad a
los musculos, y regular el juego respira-
torio. Si estas lecciones son bien sopor-
tadas, se podrd pasar al juego deportivo,
al «medicine-bally, a la prictica de un
deporte libre, en particular natacién, es-
grima, equitacién, golf, y, entre los depor-
tes de equipo, particularmente ¢l balon-
volea.
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Si au contraire, ’examen médical mon-
tre des signes de fatiguc ou permet de
penser que le sujet ne fait pas les frais
d'une adaptation cardic-vasculaire, on se
contentera de Iui conseiller des marches
plus ou moins longues, le golf. Il est bien
evident que chez sujets du troisitme age,
la survenue de la moindre douleur rétro-
-sternale 4 'effort doit faire interdire toute
activit¢ physique brusque ou violente,

Telles sont les relations qui doivent
exister entre les activités physiques et les
conditions physiologiques.

Il nous faut dire encore un mot de
I'dducation physique dont peuvent béné-
ficier certains enfants et adultes diminués
physiques de part une cardiopathie. Tout
cardiague qui ne présente nas des signes
d’insuffisance cardiaque et dont le coeur
est capable d’augmenter son débit lors de
Peffort dynamique, doit bénéficier de ’édu-
cation physique. Pourquoi priver ces enfants
de I'éducation de la motricité, de édu-
cation respiratoire qui, 4 elle seule, va
augmenter la compensation de la cardio-
pathie? Pourquoi les priver de la joie de
jouer, d’avoir des camarades? L’expérience
que nous avons maintenant de I’éducation
physique chez les petits cardiaques nous
permet d’affirmer qu’un mode d’éducation
physique adapté aux petits cardiaques doit
étre élaboré et doit avoir droit de cité.

Iil — Les inconvénients médicaux des activités
physiques mal concues.

L’éducation physique et le sport ont été
accusés de provoquer un retard du dévelop-
pement intellectuel: Vexpérience du mi-
-temps pédagogique a fait justice de cette
accusation.

I’arrét de la croissance et la diminution
de la taille ont été imputées aux activités
physiques. Les expériences statistiques de
la la Suéde au siécle dernier, du Fapon de-
puis 1946, font justice de cette théorie.

Par contre, la possibilité d’'un dévelop-
pement asymétrique ou d’un développe-
ment inharmonieux des masses musculai-
res est certaine. Elle est surtout le fait des
sports asymétriques, mais il appartient jus-
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Si, por el contrario, el examen médico
revela signos de fatiga o permite pensar
que ¢l sujeto no responde bien a la adap-
tacidn cardiovascular, nos conformaremos
con aconsejarle marchas més o menos lar-
gas, golf. Esti bien claro que en estas
personas de la tercera edad la aparicién
del menor dolor retroesternal durante el
esfuerzo, debe hacer prohibir toda acti-
vidad fisica brusca o violenta,

Tales son las relaciones que deben
existir entre las actividades fisicas y las
condiciones fisioldgicas.

Hemos de decir atn unas palavras so-
bre la educacion fisica, que pueden resultar
beneficiosas para ciertos nifios y adultos
fisicamente disminuidos por una cardiopa-
tia. Todo cardiaco que no presente sefiales
de insuficiencia cardiaca y cuyo corazén
sea capaz de aumentar su accién durante
el esfuerzo dinémico, debe disfrutar de la
educacién fisica. ¢Por qué privar a tales
nifios de la educacién de la motricidad, de
la educacion respiratoria que, ella sola, va
a aumentar la compensacién de la cardio-
patia? Por qué privarles de la alegria de
jugar, de tener compafieros? La experien-
cia que ahora tenemos de la educacion
fisica entre los pequefios cardiacos nos per-
mite afirmar que un modo de educacién
fisica adaptado a los pequefios cardiacos
debe ser preparado y darle derecho de
ciudadania.

Il —Los inconvenientes médicos de las activi-
dades fisicas mal concebidas

La educacién fisica y el deporte han
sido acusados de provocar un retraso en
el desarrollo intelectual: la experiencia de
medio tiempo pedagdgico ha condenado
esta acusacion,

La detencién del crecimiento y la dis-
minucién de la talla han sido imputadas
a las actividades fisicas. Las experiencias
estadisticas de Swecia en el siglo pesado,
y del Fapon desde 1946, condenan tal
teoria,

Por el contraric, la posibilidad de un
desarrollo asimétrico o de un desarrollo no
arménico de las masas musculares es cierta.
Ocurre sobre tode con los deportes asimé-
tricos, pero a la educacién fisica corres-



tement 4 %ducation physique d’éviter ces
inconvénients.

En réalité, les seuls dangers que peut
faire courir P'éducation physique a 'orga-
nisme, proviennent d’une rrop grande inten-
sification des activités physiques. Il faut évi-
ter les exercices locaux trop souvent répétés
a lorigine d’oedémes musculaires. Il faut
éviter surtout chez ladolescent les courses
de vitesse trop rapprochées, les courses de
plus longue durée trop rapidement menées,
qui peuvent étre & Porigine de troubles du
rythme cardiaque, de certains troubles de
conduction auriculo-ventriculaire, dont
I’aboutissement est ce que l'on appelle «le
coeur forcés, éventualité heureusement rare
depuis qu’unc surveillance médicale spécia-
lisée est exercée. Ces accidents ne sauraint
étre mis en balance avec les bienfaits que
Porganisme retire d'une éducation physique
bien congue, adaptée aux conditions physio-
logiques de 1'ige, bien dirigée et bien sur-
veillée,
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ponde precisamente evitar estos incomve-
nientes.

En realidad, los unicos peligros que
puede hacer correr al organismo la educa-
cién fisica, provienen de una intensifica-
cién demasiado grande de las actividades fi-
sicas. Es preciso evitar los ejercicios locales
repetidos con demasiada frecuencia, origen
de edemas musculares. Hay que evitar,
sobre todo, en el adolescente las carreras
de velocidad muy seguidas, las carreras
de mayor duracion a demasiada velocidad,
que pueden originar perturbaciones del
ritmo cardaco, ciertas perturbaciones de
conduccién auriculoventriculares, cuyo fi-
nal es lo que se llama «corazén forzados,
eventualidad afortunadamente rara desde
que se ejerce vigilancia médica especia-
lizada. Estos accidentes no pueden pomnerse
en pie de igualdad con los beneficios que
el organismo obiiene de una educacidn
fisica bien concebida, adaptada a las con-
diciones fisiologicas de la edad, bien diri-
gida y bien vigilada.

ADAPTATION OF PHYSICAL EDUCATION TO PHYSIOLOGICAL CONDITIONS
By Fernand Plas. Professor of the Faculty of Medicine. Paris— FRANCE
SUMMARY

It is evident, both to physicians and educa-
tors, that physical education, more particularly
the use of physical activities having an edu-
cative aim, must be adapted to the physiologic
conditions of the subject. One must however
understand the reason of such adaptation and
therefore envisage at first the aims In view on
4 physiologic plane:

Control of the motor activity

The perfection of voluntary movements re-
quires precision, economy of effort, suppleness,
strength. It is a question of a very complicated
combination of automatic movements, also ba-
sed on the interplay between agonist and anta-
gonista muscles. It requires the right interfe-
rence of the cortical, stried and eguilibrium
areas, in harmony with kinesthetic impressions
arrived at the respective sensitive zones.

Control of the circulatory activily

Here it is the will power to submit itself to
physical training that brings the cardio-vascular
conditioning: A powerful, slow and sthenic
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heart, accompanied by various phenomena re-
garding a peripheral and pulmonar circulatory
adaptation to effort. The heart is formed du-
ring adolescence and you have the heart you
made at twenty years of age.

The control of the respiratory function

The best results have been obtained even in
cardiac children, There is created a new respi-
ratory rhythm, a greater amplitude of respira-
tory movements, a more effications ventilation
and the lungs acquire a larger vascularization.

Improvement of the metabolic process

By improving the process of oxygen-reduc-
tion, physical activities are wvery beneficial for
the system.

Intensification
slands

of secretion of ithe suprarenal

This intensification has also a very good
effect on the system.



