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ncontestavel foi, é e òerá òempre a impor­
tância da educação phyòica.

Sua relevância vem de tempoò remotoò, 
eraò longinquaò; e òe levarmoò a compre- 

henòão do aóóumpto ao>!> óeuò extremoô limites, chega- 
remoò á conctuòão de que a cultura phyòica, embora 
em òua forma rudimentar e primitiva, naóceu com 
o apparecimento do primeiro homem na terra.

Nú, completamente nú, entregue a òi meòmo, 
baldo de tudo no amplo òeio da natureza virgem, 
expoòto áò viciòòitudeò e áò intemperieò, o humano 
primevo foi obrigado a agir para buòcar oó recuròoò 
neceóòarioò á òua exiòtencia, a luctar contra o meio 
physico, a própria natureza que- lhe dera o ser, 
para lhe arrancar oò recuròoò de òua conòervação 
individual, tranòformando-òe neòòa ingente lucta, de 
todoò oò diaò, travada contra todoò oò elementoò— 
o rigor daò eòtaçõeò, a aòpereza da terra, o ’furor 
doò irracionaeò,— no maior òoberano., no maiò òupe- 
tior doò òereò organiòadoò.

A pouco e pouco, vencedor em todaò aò luctaò, 
multiplicando-òe, centuplicando aò forçaò, produ-
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õíndo e cteando a cada novo engenho uma nova 
conquista, em prol da Segurança do òeu domínio, 
estabeleceu os fundamentos imprescindíveis para o 
seu immensuravel e duradouro reinado na Tetra. 
E não foi Senão devido á sua força, destreza e 
habilidade a principio, experiencia e sabedoria mais 
tarde, que o homem poude multiplicar-se e firmar-se 
o rei da creação.

Quando as sociedades Se organisaram, a força e 
a habilidade fizeram sempre opptessão á fraqueza, 
de modo que as sociedades visinhas mais fracas eram 
dominadas pelas que dispunham daquelles dous 
preponderantes elementos. Todo o valor e todo o 
prestigio do homem baseavam-se portanto na força 
muscular e os ptoptios antigos assim o demonstraram 
como dentre elles, o austero Lycutgo, que em suas 
leis exigia até que as mulheres se submettessem aos 
mesmos exercícios que oS homens, no pensamento 
de que mulheres robustas não poderiam ter senão 
filhos bem constituídos.

• V
*. *

Remontando-noS aos annaes dos mais antigos 
povos, vemos que oS exercícios physicos, particu- 
larmente a gymnastica medica, eram praticados com 
algum methodo pelos chinezes, hindús, egypcios 
e persas. Particularmente entre os chinezes consti­
tuíam uma grande honra certos exercícios como a 
dança, a esgrima e a arte de conduzir. um carro 
com destreza.

No anno 2698 antes da éra christã chegou a se 
estabelecer na China a gymnastica medica, sob o



nome de Kong-fu, (Kong  a d e ; e fu, homem) pti- 
mordialmente exercida peloo oacerdoteó de Táo e 
maio tarde praticada myòteriooamente, porque aoôim 
lheo convinha maio, peloo lionzoá, e produzindo 
reoultadoo beneficoo.

Na índia a cultura phyòica do corpo era prati­
cada principalmente entre oo Aryao.

Endureciam o organiomo na continua pratica da 
paotoração pelao planiceo e altao montanhao, quando 
não oe exercitavam em conotanteo guerrao.

O methodo de tratamento doo doenteo e a con- 
Oetvação da oaude pelo movimento eram quaoi tão 
antigoo como o Kong-fu  doo Chino; ainda hoje 
perduram, nao mãoo doo oacerdoteo hindru livroo 
que tratam da gymnaotica, que comprehendia oo 
banhoo de areia, a pratica de certpo movimentoO, a 
arte de reter a reopiração, ao fricçõeo, a peccuroão, etc.

AlgunO nababoo ainda hoje, quer daO regiõeo inde- 
pendenteo do paiz, quer de outrao tributariao da 
Inglaterra, empregam meioo gymnaoticoo como re- 
curooo hygienicoo.

Na Peroia antiga, oò peroao de LeOte, guardaram 
por muito tempo, além de oua religião e oeuo 
habitoof o vigor corporeo.

O moço perOa era educado, principalmente até 
oo 20 annoo de edade, como conta Herodoto, pela 
pratica familiar de 3 couoao :— montar a cavallo, 
atirar ao arco e dizer a verdade.

Se continuarmoo a olhar retroopectivamente, 
vemoo que oo exercicioó phyoicoo tiveram oempre um 
doo maio honroóoo togareó, óenão o primeiro, nao 
epochao de grande cultura intellectual e que o pro-
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vetbio de Sócrates: « Menó óana in cotpote áanc*, 
não é um aphotismo putamente theorico, como o 
diz muito bem A. Jacquet, mas o resultado de uma 
expetiencia pratica de vários séculos.

Uma educação completa e racional da mocidade, 
accrescenta 6  meòmo, «deve tender paca o desen­
volvimento mutuo do cocpo e do espirito, e, todo 
SyStema de educação que ôaccifica um peto outco 
está condemnado a dac ceòultados impecfeitoá e aó 
mais das vezes fataes. »

A antiga Hellade, becço glocioso da mais bella 
das civilisaçõeS antigas, desta civilisação que legou á 
cuttuca hodiecna muito do que de melhoc esta 
possue, cevelou-nosum typode educação fundamental 
consagcado na esthetica e na focça, cuja hacmonia 
e pecfectibilidade ainda hoje tanto nos encantam 
e admitam.

Sua otigem eta o culto tespeitoso dos deuses e dos 
hetoes, Sua litucgia a imitação dos semideuses —  indi­
vidualidades que patticipavam da natureza divina 
e humana.

E a celebração desse culto se fazia entre outra s 
manifestações pelas festas chamadas jogos olympicos, 
celebrados em— Olympia, Delphos, Neméa,Corintho 
e outrossitioS,de4 emg annos, durando cada solemni- 
dade 5 a G dias, em que tomavam parte todos os gregos 
que o quizessem.

Predominavam nesses jogos os concursos gymnas- 
ticoS e athleücos, recebendo coroas e distinções as 
mais subidas, os campeões que triumphavam nos 
certamens de força e agilidade.
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Üeòteò jogoò, naòceu entre oò hetlenoò o goòto 
peloò exercicioò phyòicoò, cujoò reòultadoò deòperta- 
ram no eòpirito doò legiòladoreò e òabioò da epocha o 
comprehendimento daquelle meio de educação que, 
òyòthematiòado maiò tarde, deu á Grécia a gloria 
immotredcura.

Eòòe òyòtema de educação, como já o diòòemoò, 
vioava a harmonia e a perfectibilidade humanaò, pela 
feliz combinação do deóenvolvimento phyòico e intel- 
leclual.

É verdade que em Sparta o objectivo eòòencial 
da educação da mocidade era preparal-a para oó 
ludoò embateò da guerra.

Praticava-òe o endureòcimento do corpo deóde a 
maiò tenra edade, de modo a tornal-o inòenóivel ao 
canòaço, áó rudezáò do tempo, á dor e áò privaçõeò, 
emquanto òe deixava que o convívio com oò adultoò 
e oò exemploò deòteò, fizeòòem o reòto, deòenvol- 
vendo a intelligencia e o caracter.

O òpartano recemnaócido era conduzido ante um 
conòelho. Se julgado fraco ou diòfotme, tinha de òer 
irremediável e immediatamente expoòto òobte um 
monte agreòte, porque não- òe admittia no exercito 
òenão homenó validoò.

0 maiò feliz, o que tinha a permiòòão de viver, 
por òer melhor conòtituido, na edade de 7 annoò 
òahia do lar para òer educado em commum, como 
filho da tropa.

Acoòtumadoò a toda òorte de rudezaò e exercicioò, 
oò jovenò laconioò formavam batalhõeò compoòtoò de 
100 individuoò, ôob aò ordenò de um chefe, entre oò 
quaeò eram frequentcò oò combateò a golpeò de



punho e de pé, como execcicio paca acoôtumàl-oô maio 
tacde aoô choqueô daò pelejaô.

Na edade de 17 annoò começavam a vida de 
vecdadeicoò ôoldadoô, que ôe|eòtendia até aoò6o annoò. 
Ecam fixadaô peloô cegulamentoó aò veôteô, aô hocaô 
de acocdace de dotmic, aô cefeiçõeô, oò execcicioô.

Em tempo de paz, pcepacavam-ôe paca a guecca, 
cxeccitando-/>e naá coccidaò, óaltoó, manejoò daò 
acmaò, e demaiò jogoò, quotidianamente.

E cceando e pcaticando oò execcicioô methodicoô 
do cocpo, ocganiôacam a gymnaôtica que ôe tocnou 
uma acte nacional a maiô quecida de todaô, a maiô 
glocificada naô feòtaò. A eduçaçãcrôpactana focmou 
eôcota, em bceve imitada pela Gcecia inteica. Em 
todaò aô pacteô da Gcecia e em ôuaô coloniaô,em paizeô 
longinquoô, no meio-doô bacbacoô da Gallia, do mac 
Negco e do Caòpio, ceconhecia-ôe uma cidade gcega 
pelo ôeu gymnaáio.

Eça eôte um gcande quadcado de tecceno ceccado 
de pocticoô, ou de atcioô, óempce pecto de uma fonte, 
com banheicoô e ôallaô de execcicioô.

Todoô oô capazeò paôôavam pelo Gymnaôio, 
e ducante 2 annoò maiô ou menoô vinham quoti­
dianamente execcitac-ôe noò ôaltoô, coccidaô, noô 
jogoò do diôco, da lança, dacdo, naô luctaô de bcaço 
e cocpo, etc.

Ficmacanvôe oò òpactanoò poc meio deôte òyòtema 
de educação, pucamente phyôico e òubôequentemente 
patciota, oò melhoceô ôoldadoô e oò maiô vigocoôoô 
luctadoceô de toda a Gcecia.

Em Athenaô, entcetanto o òyòtema de educação 
não eca aôôim tão excluôivo e cude.



—  9

AUiavam-óe deóde a óegunda infancia oó doió 
óyótemaó de educação, o intellectual e o phyóieo, 
conóorciadoó com o óyòtema intermediário, o da 
moral, oó quaeó, por óuaó intimaò relaçõeó formam 
o óyótema maió racional e verdadeiro, tendendo á 
manutenção do equilibrio entre o corpo e o eópirito, 
para alcançar o ideal óupremo da belleza eóthetic.a, 
cujoeócopo era formar homenó óãoó de corpo e óãoó 
de eópirito— boiiá e bellcá.

Solon,dirigindo-óea Anacharóèó,noó dá em poucaó 
palavraó uma dióctipção magiótral óobre a impor­
tância que óeuó irmãoó, oó hellenoó, attribuiam á 
educação phyóica.

«Não óatiófeitoó em deixar cada um tal como a 
natureza o formou, temoó neceóóidade doó exer- 
cicioó de gymiiaáio, afim de aperfeiçoar o que é 
naturalmente bom e de reformar oó ladoó defei- 
tuoóoó. Tomamoó como exemplo o lavrador que 
cuida e protege a planta emquanto eóta é fraca e 
delicada, maó poda o arbuóto uma vez que eóte óe 
torna grande e forte e o deixa expoóto aoó furoreó 
da tempeótade, para tornal-o ainda maió forte e maió 
fértil. »

Maó a educação phyóica para oó grcgoó não 
tinha o fito óomente de fortificar o corpo; vióava 
lambem contribuir para a educação do caracter, 
deóenvolvendo noó manceboó, não óomente a co­
ragem, como também a magnanimidade, a rapidez e 
a óegurança do juizo, a independencia moral e o 
reópeito do indivíduo.

Aóclepiaó ou Eóculapio, 12 óeculoó anleó da era 
chriótá, preócrevia oó exercicioóque tinham injluencia

2 A .  R.



benefica Aobre a Aaude, e entee oA exercicioA mili- 
lateA oa que eram convenienteA. Foi o primeiro que 
notou a feliz influencia do A exercicioA methodicoó 
Aobre a òaude do otganiAmo.

Valeu-lhe eóta importante deòcoberta medica 
innumeraA apotheoAe.s. Sobre a.A ruinaó doó temploA 
que lhe foram etigidoA, o nome de Eóculapio, pae 
da medicina, paòóou á po.steridade, glotioóo e óempi- 
terno.

Dentre o A que maiò trabalharam em prol da 
educação phvAica neAóeó tempoA remotoA, óobreleva 
notar oa nonieó de Medéa, a celebre magica, Hero- 
dicuò, propagador da gymnaótica medica e o grande 
Hippocrateó que aperfeiçou o muito que havia de 
defeituoAo no syótema de Herodicuò.

DepoiA Aeguem-óe:--o óobrio Iccua, Celòo, Gale- 
nuA, adverAario de HippocrateA, ( HippocrateAdir que 
òim, Galenuò dir que n ã o ...)  DiocléA, PtaxagoraA, 
Phylotineó, EraóiAtratuó, e outroA.

O Ayótema de educação do A romanoA appto- 
ximava-Ae muito do doA gtegoA, o que não é para 
admirar deAde que a Grécia lhe A fornecia meAtreA, 
ideiaA e inAtituiçõeA.

Entretanto, o Aentido eAthetico da educação 
phyAica cahio em plano inferior, porque aA exi- 
genciaA do militariAmo romano, Aempre alerta para 
a lueta, tendiam celereA a deApertar na mocidade 
qualidadeA guerreira a, pceparando-a depceAAa no 
offieio daA armaA.

Era o Campo de Marte a arena Aempre aberta 
aoA jogoA athleticoA da mocidade romana.



Em Roma não havia Gymnaòio; oo futueoo ool- 
dadoo exercitavam-óe no Campo de Marte ou em 
outra parte, no pcopeio campo da manobra; o joven 
comano praticava uma òerie de exeecicioó que 
conoiotiam em marchaó, òaltoo, jogo de copada, etc., 
indo apóò, coberto de òuoe e poeira, atcaveooac o 
Tibte a nado, á òemelhança do moço Spartano nao 
aguaò do EurotaO.

Pouco a pouco, porém, eOOaO qualidadeo vicio da 
antiga Republica focam combalidaó pelo luxo o maio 
deovaicado, a Oenoualidadca maio devaooa do Impetio, 
e oó etam abeccadamente deOpectadao pela mono- 
mania athletica de impetadoieo como Commodo, que 
deocia á acena paca combatec como gladiadoc, 
cidiculamente nu, extcavagantemente ccucl e tcai- 
çoeico.

Poc ultimo oo RomanoO da decadência, conten- 
tavam-Oe Oomente em applaudic ao pcoezao doo 
athletaO do cicco, vindoo de todoO oO logaceO, Oem 
cogitarem oiquer elleO, oo dominadocco do.mundo, 
na neceOOidade do menor eoforço phyóico.

Oo primeiroo oeculoO da eca cheiotã e toda a 
edade média apceoentam-noo um longo eclipoc da 
cultura intellectual e um ceotcicto eoladio da cultuia 
phyoica, poio eóta era geralmente minioteada aoo 
filhoo doo nobreó e objectivava-óe, apenao, em pee- 
paral-oo no jogo clao acmao, para ao queotõeó indi- 
viduaeo teaduzidao em duelloo e luetao feudaco. 
Somente na previoão de guerra próxima abciam-Oe 
eocolaO de eogrima para oo burguezeo.

Veio muito tempo depoio a Renaocença italiana, 
e geaçao a ella foi ceotituida á cultura phyoica, aooo-



ciada á intellectual, o logar que tinham perdido na 
educação da mocidade.

Foi Man tua o berço cleòta Renaòcénça Phyòico- 
Intellectual, cuja paternidade cabe a Vittore dei 
Rambaldoni maiò conhecido pelo nome de Vittorino 
da Feltre, que era a verdadeira encarnação do genio 
pedagógico.

Chamava-òe la Gioco.ia a caòa conòtituida òob a 
direcção de Vittorino para a educação da mocidade.

A principio oó òeuò diòcipuloò foram oò moçoò 
da caòa ducal, do governador de Mantua João 
ldanciò.co Gonzaga, que cuidava muito da educação 
d oò òeuò filhoò; maò em breve a reputação do col- 
legio de da Feltre eòpalhou-òe por toda a Italia e a 
eòcola de Mantua cobriu-òe de louroò.

A inòtrucção òcientifica era ahi muito variada. 
Eram lidoò, traduzidoò e commentadoò oò autoreò 
gregoò e latinoò, poetaò, otadoreò e hiòtoriadoreò, 
alem doò eòtudoò daò mathematicaò e da philoòo- 
phia; e emfim, pela primeira vez na antiguidade, 
dava-òe no plano de eòtudoò lugar importante á 
cultura phyòica.

De.sde que òeuò diòcipuloò attingiam um deòen- 
volvimento òufficiente para òupportar aò fadigaò, 
Vittorino oò exercitava diariamente na equitação, 
eògrima, tiro ao arco, òalto, corrida, lucta e tc .; 
enòinava-lheò em òeguida o jogo tactico de guerra, 
fazendo tomar de aòòalto aò poòiçõeò defendidaò 
peloò outroò collegaò, aeoòtumando-oò ao endureci­
mento melhodico do corpo, a òupportarem òem 
queixa, o òol, o calor, e aò fadigaò.



Demaiò, realiòava frequentemente com oò diòci- 
puloò grandeò paòòeíoò e viagenò. Vittorino nunca òe 
apte.sentava òóòinho, poiò grande prazer tinha em 
viver com oò òeuò diòciputoò e viajar em òua com­
panhia.

Devido portanto, a da Feltre, eòtabeleceu-òe 
depoiò na Italia, no fim do òeculo i5, a neceòòidade 
de uma educação phyòica e racional da mocidade. 
Secundaram-no diveròoò imitadoreó.

Um antigo diòcipulo de Vittorino, Ftedetigo da 
Montafeltre, príncipe de Urbino, linha grande prazer 
em dirigir peòòoalmente oò exetcicioò doò manceboò 
da òua corte, dando muita importância a que (odoò 
oò jogoò foòòem executadoò com preciòão e graça.

Em 1491 Maffeo Vegio affirma, a maiò e maiò, 
a importância doò exercicioò phyòicoò em um livro 
òobre «A educação doò jovenò» do qual òe deòtaca 
o bello trecho òeguinte:

d Oò manceboò tem neceòòidade da gymnaòtica 
para combater a preguiça natural do corpo. Oò jogoò 
òão meòmo um excellente meio de educação com a 
circumòtancia de que não òejam nem muito violentoò, 
nem muito brandoò e òobretudo não òejam indignoò, 
jamaiò, de um homem livre. »

Eòteò jogoò augmentadoò e corrigidoò conòide- 
ravelmente maiò tarde e cuja importância em outro 
capitulo deòte trabalho eòpecialiòarei, foram eulíi- 
vadoò, em òua origem, excluòivamente, noò eòtabe- 
lecimentoòde educação, diòòeminando-òe maiò tarde, 
pouco a pouco, entre o publico. Delleò, o principal, 
ou maiò em voga era o da pélla, em que tomavam 
parte nobteò e burguezeò, moçoò e velhoò.



A impulóão partida da Italia foi intenòa.
Neóta epocha, inai.s ou menoó fim do òeculo 

iG, reapparece a gymnaótica medica em França com 
Faber e na Italia com Mercuriali. Eóte, em ôeu 
tratado «de Arte gymnastica» dedicado ao impe- 
rador Maximiliano 2,0 dá boaó informaçõeó, detalheó 
precioóoó òobre oó uóoó doó gregoó e romanoó noó 
diveróoó exercicioó do corpo. Se bem que em eótylo 
obócuro e tendo algunó defeitoó, óegundo a critica 
doó competenteó, eóóe lî v̂ o é uma boa fonte de dadoó 
praticoó poió encerra numetoóaó gravuraó copiadaó 
daó medalhaó e eótatuaó antigaó.

Algum tempo depoió, na França oò eópiriloó maió 
cultoó da epoca, Rabelaió e Moníaigne, o grande 
philoóopho, noóóeuó óyótemaó de educação eeóíudoó 
criticoô da óociedade, deram a maior importaucia 
aoò exercicioó phyóicoó.

No vigeóimo terceiro capitulo da óua obra prima 
«Gargantua» Rabelaió occupa-óe com rara compe­
tência daó queótõeó pedagogicaò concernenteó á 
educação da mocidade, reóaltando a importância 
da cultura phyóica, na ironia óceptica de que era 
meótre.

Noó óeuó celebreó Enáaio.i Montaigne conóagra 
eópecialmente um a Inótituição doó jovenó dizendo 
a propoóito da educação phyóica:

«Não é baótante enrijar-lhe a alm a— é precióo 
também enrijar-lheó oó muóculoó; aquella é muito 
atarefada óe não éóecundada ; e tem muito que fazer 
para óoóinha dar conta de douó officioó...

Não é uma alma, não ó um corpo que óe dirige 
ióoladoó; é um homem; não é precióo fazel-o cm



douó; e, como dióóe Platão, não é neceóóacio dici- 
gil-oó, um óem o outco.; ma.s conduzil-oó egualmente 
como uma pacelha de cavalloò atceladoó na lança 
do meòmo côche etc.»

Na Inglaterea Sydenham, Andcy e outcoó óe 
eófocçam paca o alevantamento da acte gymnica.

No óeculo 17, Fenelon e o abbade Claude Fleucy 
eóccevem tcechoó admicaveió o 1.° naò «Indicaçõeó da 
hygiene da 1.“ infancia» e o 2.0 noó « Pcincipioó gecaeó 
óobce o cegimen e educação do coepo, eócolha e 
methodo doó eòtudoò. »

Neóta epocha maiò ou menoó o ócientióta inglez 
Tc. Fullec publica um tcatado óenóacional óobce a 
gymnaòtica medica ou applicaçõeó do execcicio e 
òuaò vantagenó òobce a economia animal.

Maió tacde Clement J. Tiòóot publica um livco 
d<3 gymnaòtica medica e cicucgica conóidecando a 
utilidade do movimento e doó diffecenteó execcicioó 
do cocpo na cuca daó moleòtiaò.

Muito anteó pocém, na Allemanha e na Suióòa, 
oó cefocmadoceó Lu theco e Zwinglio e o pedagogo mo- 
cavio Comeniuò cecommendavam 00 execcicioó phy- 
óicoó como o melhoc meio de combatec a dióói- 
pação, o deboche, a gula, a embciaguez, etc.

Poc tudo ióto eca de eópecac que eóóa pcopa- 
ganda doó óãoó pcincipioó da educação phyóica pco- 
duzióóe ceóultadoó ducadoucoó; maó aóóim não acon­
teceu, pocquanto na óegunda metade do óeculo 17 
00 execcicioó pliyóicoó tinham deóappacecido doó 
pcogcammaó da educação.

Vecdade eca que oó nobceó continuavam a óe 
execcitacem maió poc paóóatempo ou pela obóecação



doó duelloó, do que pela comprehenóão,daó vanta- 
genó do exercício corporal. .

Neóta epocha o povo vivia arruinado e deómota- 
lióado pelaò continuaó e deploraveió guerraó e não 
podia entregar-óe de coração ao.s jogoò phyóicoó. 
Era eóóe o eótado geral, quando, em França, João 
Jacqueó Rouòòeau patenteou a neceóóidade da edu­
cação phyòica, mo cal e intellectual, a verdadeira, 
naó paginaó inapagaveió do Em ilio ou a Educação.

Marca eóte livro a aurora de uma nova epocha 
na educação da mocidade; e, a parte numetoóaó uto- 
piaó e declamanteò paradoxoó, que a critica apontou, 
encerra elle verdadeó ptofundaó que exerceram e 
ainda exercem grande influencia, óobce a legiólação 
e oò methodoò eòcolareò.

Deótaquemoó-lhe trechoó admiraveió a reópeito 
do ponto de que tratamoó:

«Naócemoó fcacoó, temoó neceóóidade de forçaó ; 
naócemoó deóprovidoó de tudo, temoó neceóóidade 
de aóóiótencia; naócemoó eótupidoó, temoó neceóói­
dade de ju iz o ; o que não poóóuimoó ao naócer 
e é precióo maió tarde, noó é dado pela educação.

Eóta ou noó vem da natureza, ou doó homenó, 
ou daó couóaó; o deóenvolvimento interno de noóóaó 
faculdadeó e de noóóoó orgãoó é a educação da 
natureza; o uóo que óe noó é dado fazer deóte deó­
envolvimento é a educação doó homenó; e o conhe­
cimento da noóôa própria experiencia óobre oó 
objectoó que noó affectam é a educação daó couóaó. »

Maió além : «Ora deótaó 3 educaçõeó differenleó,—  
a da natureza não depende de nóó, a daó couóaó 
não depende óenão óob certoó pontoó de vióta, a doó
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homen.S é a única de que òomoò vetdadeitamente 
òenhoteò, pelo menoó pot òuppoóição. ..»

Maiò adiante ainda diz Rouòòeau:
o Pata òe exetcet uma atte é miòtet que òe pto- 

cutem oò inttumentoò pteciòoò e pata óe podet em- 
ptegat utilmente eòteò inòttumentoó é neceòòatio 
fazel-oò òolidoò pata teòiòtit ao uóo.

Pata aptendetmoò a penòat é pteciòo que exet- 
citemoò noóóoô membtoò, noóôoó óentidoò, noòóoó 
otgãoó, que Aão oò inòttumentoó da noóòa intelli- 
gencia e pata titatmoò todo partido deóteó inôttu- 
mentoó é neceòòatio que o cotpo que oò fotnece 
òeja tobuòto e òão.

Aòòim, longe de que a vetdadeita tazão do homem 
òe fotme independentemente do cotpo, é a bôa 
conòtrtuição do cotpo que totna aò opetaçõeò do 
eòpitito faceiò e òegutaò. »

Aò theotiaò de Rouòòeau echoatam logo na 
Allemanha.

Em 1771 Ilaòedow fundava em Dteòòau o celebte 
inòtituto philanttopico, conhecido òob o nome de 
Philantropc, deligenciando tealiòat ptaticamente a 
idea de combinai a educação intellectual com a 
phyòica.

O ptincipio de Baòedow conòiòtia na inòttucção 
da mocidade pot meio da ptatica doò jogoò phyòicoò ; 
a educação devia òet òimpleò, hygienica, fottificante 
e, pata chegat a eòte teòultado, ptocutou applicat a 
antiga gymnaòtica hellena tanto quanto o petmittiam 
aò Gondiçõeò locaeò e climaticaò.

Campe foi o continuadot de Baòedow na tefotma
da educação.

3 A.  R.
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Chriòtiano Salzmann, diòcipulo de Baòedow, fun­
dava mais tarde um novo eòtabelecimento emSchnep- 
fenthal, encontrando emGutòMuthò um collaboradot 
enlhuòiaòta, que deu á educação phyôica notável 
impulòo. Gutò Muthò creou o enòino da gymnaòtica 
racional, òendo o òeu livro «Gymnaòtik fíitdie Jugend». 
publicado em 1793, a i." obra que contém uma 
expoóição methodica do enòino da gymnaòtica.

Appoiatam-n’o noò òeuò eòfocçoò de vulgatiòação 
da gymnaòtica homenò da t empe ta de Cliaò, Jahn, 
Eiòelen e, em bteve, toda a Allemanha, abalada 
enthuòiaòticamente pela notável propaganda, dava 
naòcimento a iníuimetaò òociedadeò de gymnaòtica, 
que paòòou a òet deòde então conòidetada como uma 
arte nacional.

Debalde oò govetnoò teaccionatioò da epocha, 
naòcidoò do congteòòo de Vienna, vendo com mauò 
olhoò eòòaò òociedadeò naò quaeò vibrava fortemente a 
fibra patriótica, golpearam a arvore progreòòiòta que 
tantoò fructo ia dando, interdizendo por muito tempo 
o enòino da gymnaòtica miniòtrado pelaò òociedadeò. 
Debalde; porque, em 1840 a gymnaòtica não òó 
reapparecia naò òociedadeò novaò, como também 
entrava naò eòcolaò publicaò como um ramo de 
enòino regular.

Ao meòmo tempo e com 0 meòmo zelo de Gutò 
Muthò na Allemanha, Vieth eNachtigall òe eòforçavam 
pela reconòtrução da gymnaòtica pedagógica.

Foi creado em 1709 pelo òegundo o Inòtituto 
central e real de gymnaòtica em Copenhague, eòta- 
belecimento que teve a gloria de òer o primeiro na

/
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Europa em que a educação phyòica òe instituiu 
officialmente.

Na Suióóa, a educação phyóica figurou pela 
primeira vez no programma da inòtituição de 
Haldenôtein, dirigida peloó profeóóoreó Planta e 
Neóemann e patrocinada pela Sociedade Helvetica.

Maó foi Peótalozzi, o immortal pedagogo, o 
verdadeiro promotor deóla reforma da educação. 
E doóóeuó innumeroó trabalhoó, deótacamoò o trecho 
òeguinte:

«A creança, tem neceóóidade de poder desen­
volver livremente e desde a óua" primeira infancia 
óuaó aptidões phyóicaó naluraeó, afim.de que, na 
poóóe de todas aó óuaó faculdades, consiga dedicar-óe 
satiófactoria e livremente á óua vocação, óem corter 
o rióco de ahi perder a Saude, e' sendo-lhe poóóivel, 
se aó circumótanciaò o exigirem, deixar a fabrica para 
retomar a enxada e o arado, ou vice-versa, quando oó 
tempoó mudarem. ..

A gymnaótica deve, a nosso ver, não òómente 
favorecer o livre esforço das faculdades phyóicaó, 
maó ao meómo tempo deve contribuir para o deóen- 
votvimerito intellectual e moral, óempre agindo de 
conformidade óobre o óéntido eòthetico da creança. »

O collegio de Yverdonpoderoóamente contribuiu, 
por seu exemplo, para a introducção quaói imine- 
diata da gymnaótica naó eócolaó pubücaó dá Suióóa, 
e, graçaó a Spieóó, ella foi organióáda de modo 
racional.

Infelizmente porém uma errônea comprehenóão 
doó finó praticoò e utilitarioó da gymnaótica des- 
viou eóóe enóino neóóe paiz, pouco a pouco doó

'
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ptincipioóque, em óua origem, conólituiam a baóe da 
educação phyóica.

A gymnaótica não teve mai.s por fim eóóencial 
deóenvolver e fortificar a mocidade maó, óim, deó- 
viando-óe do óeu importante papel, conótituir-óe em 
ade engenhoóá e difficil, produzindo em vez de 
organiómoó proporcionaeó, equilibradamente óãoó 
e reóiótenteó, otganiômoó deòpcopoccionaeò e de.si- 
quilibcadamente fodeó, alhleta.s, emfim. lí não era 
òó ióòo.

Não ôe contemplava ou Ae deixava em plano 
infimo a hygiene do corpo, eòta inotalidadc phyóica, 
como a denominou maiò tarde Spencer, alliada 
impceòcindivel da gymnaótica, aò duaó baóeó prin- 
cipaeó em que óe firma a educação phyóica.

Demaió, faltava ainda conhecer a natureza do 
indivíduo, ióto é, a anatomia, a phyóiologia e aó leió 
phyóicaó, póychicaó e mecanicaó pelaó quaeó óe rege a 
economia organica; faltava conhecer ou eótudar o 
movimento natural em ói meómo, óeu mechaniómo 
e óuaó propriedadeó; o movimento artificial, óub- 
óequente ao conhecimento daquelle e óua relação 
intima com o meómo, etc., etc.

Dentre aquelleó que, maió trabalharam em prol 
da educação phyóica e otganióação verdadeira da 
gymnaótica, muitoó óe apoiavam unicamente em um 
ou outro doó principioó mencionadoó acima, olvi­
dando ou deóprezando oó outroó.

Em 1821 o Dr. Londe publica um livro óobre 
gymnaótica medica ou o exercício applicado aoó 
orgãoó humanoó óegundo aó leió da phyóiologia, 
hygiene e therapeulica.

c



Anteo, posem, em 1814 celebsiòouòe Pedso Hensi- 
que Ling-, acadêmico òueco, pela cseação do òeu vaòto 
òyòtema de gymnaòtica conhecido pelo nome de 
Gymnaòtica Sueca, ao meòmo tempo que em Beslim 
e Pado, Jaln e Amosoò cseavam também novoò 
methodoò de educação phyòica.

Posem o òyòtema de Ling foi o unico que òe 
psopagou e teve a glosia de òes o maiò completo 
até então, poiò pseenchia todaò ao leio que segem a 
economia osganica.

O òyòtema de Ling tinha pos baòe a anatomia, 
a phyòiologia, a phyòica, a mecanica do osganiòmo 
humano ea lheosia do-mecaniòmo e daò psopsiedadeò 
phyòiologicaò do movimento ; òendo oò psincipioò em 
que òe fundava — a unidade intesna e completa do 
osganiòmo vivo; unidade indiviòivel do cospo e do 
eòpisito humano ; impostancia da acção phyòica e 
mechanica noò phenomenoò da vida.

De facil applicação o òyòtema de Ling maiò apes- 
feiçoado hoje e psofeòòado no Inòtituto Centsal de 
Stockolm divide-òe em 3 samoò, eòtseitamente ligadoò 
entse òi:

A gymnaòtica pedagógica 
» militas
» medica,

cada uma confiada a um meòtse eòpecial, gesalmente 
de valos inconteòtado e apsegoado em toda a penin- 
òuta òcandinava e de seputação' confismada pos 
todo o univesóo culto.

O Ds. Zandes, outso iíluòtse òueco, que pos muito 
tempo tinha applicado o òyòtema de Ling, cseou o 
methodo de gymnaòtica chamado gymnaòtica meca-



nica ou mecanotherapia, com o fim de aperfeiçoar^ 
pelo emprego de appatelhoò de pteciòão, a appli- 
cação do òyòíema de Ling, que òe fazia primitivamente 
e ainda hoje òe faz por meio de ptoceòòoò manuaeò. 
Fundou pata iòòo o Dt. Zandet dua.s ordenò de ma- 
chinaó, umaó deòtinadaò a exercitai activamente o.1» 
muòculoò, outtaò a imptimit movimentoò variados 
ao cotpo que oò tealiòa paóáivamentc.

A baòe do òyòtema Zandet e do de Ling eòtá no 
principio doò movimenloá methodico.i que viòa eòòen- 
cialmente decompot o movimento e doòal-o; ma.í 
a Mecanothetapia de Zandet, baòeada como já diòòe 
neóle principio, peloò òeuò ptoceòòoò de exercício, 
preciòa maiò anatyticamente o methodo de decompo- 
ôição do movimento, tanto aòóim que pot eòteò pto­
ceòòoò analpticoá ella tende em decompot de cetto 
modo o cotpo em tantoò òegmentoò quantaò articu- 
laçõeò poòòue, em movet iòolada e òucceòòivamente 
cada articulação e em exercitar, um apóô outro, cada 
grupo muòcular, medindo exactamente, demaiò, a 
extenòão de cada movimento e a energia de cada 
eòforço.

E’ importantiòóimo fazer reôaltar, eòta tendencia 
analítica do òyótema òueco, porque ella alcança um 
fcaccionamento do trabalho e uma attenuação do 
eòforço que torna a òua applicação poòòivel pelas 
peòòoaò maiò ftacaò e meòmo doenteò.

Ao lado do methodo de Zandet ha também oò 
proceòòoò de Kineòitherapia que utiliòam a vibração 
mecanicamente produzida por certoò apparelhoò ele- 
ctricoò e que, por òeuò effeitoó phyòiologicoò e 
therapeuticoò, devem òe conòorciar ou òer com-
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ptehendidoò' na Mecanotherapia, da qual não òão 
maiò do que uma variante.

Oò que maiò òe diòtinguiram na propagação do 
methodo de Ling e innovação de proceòòoò nelle 
baòeadoò, foram Liedbetck e Georgii, alem de Zander.

Em i82() Frederico Frœbel, pedagogo allemão, 
publica o primeiro volume de òua obra òobre a edu­
cação do homem, fundando maiò tarde uma eòcola 
denominada Kindergaten, em Blakenburg, na Thu- 
ringia, que òe toenou o typo daò inòtituiçõeò deòte 
geneco na Allemanha e na Suiòòa.

O òeu òyòtema de educaçã.o provocou todavia 
numecoòo.i ataqueò de critica acetba. Conòideca- 
vam-n’o pedgoòo pela extrema liberdade concedida 
áò creànçaò ; e aò eòcolaò typo Frœbel foram violen­
tamente eòlygmatiòadaò como focoò de òocialiòmo e 
atheiòmo.

Maiò tarde, um òobrinho de Frœbel, Carloò 
Frœbel, fundou uma eòcola para meninaò* òob o 
meòmo òyòtema. O programma deòta eòcola forneceu 
ao governo de então o pretexto para abolir o òyòtema 
Frœbel, que por muito tempo ainda, apezar diòto, 
òubòiòtiu em diveròaò parteò da Allemanha.

Em 18Õ9, o immortal philoòopho Herbert Spencer 
publicava na Weòtminòter Review o primeiro artigo 
da òerie doò 4 cuja continuação òahiu maiò tarde em 
outroòjornaeò reunidoò tambémem*volume òob o titulo 
geral de Educação, chamando a attenção do mundo 
inteiro para o grande problema da educação da moci­
dade. Eòte notável trabalho encerra uma verdadeira 
critica òobre aò òociedadeò da epocha, patenteando 
magiòtralmente que òob a educação moral e intel-

0



lectual a educação phyòica deve òe fie mat impteòcin- 
divelmente e óempte ; que eòla é o òuòtentaculo, a 
baòe daó 2 outraò, òem o que a educação da moci­
dade não òe completa, não é tacional, humana.

Oò eòctiptoò de Spencec ptopagando-òe benefi­
camente fóta do paie echoatam em Ftança pouco 
depoiò, e, em breve, oò páizeS cultoò da Europa^ 
eòtudando, comptehendendo e ptaticando oò òeuò 
pieceitoò òublimeò, conheceram aò vantagenò de òua 
âpplicação que embota patcialmente effectuada a 
ptincipio maiò latde genetaliòou-òe e ampliou-òe 
noò paizeò vetdadeitamente civiliòacloò.

Em 1880 paòòou a òét obtigatotio naò eòcolaò de 
Ftança . o enòino da gymnaòtica.

Deòde então eòpititoò cultoò como oò de Bouchut, ‘ 
Locke, Philippe Datyl, Coubettin, Elie Pécaut, 
Fetnand Lagtange, Hetmann, Dujatdin, Beaumetz, 
M. Luyò, Jacquet,Monin, Le Blond, Couvteut e outtoò 
tèm òe occupado eòfotçadamente na teotganiòação 
da cultuta phyòica, ota eòctevendo obtaò notàveiò? 
e òobte divetòoò pontoò da educação phyòica, ora 
tratando da hygiene, phyòiologia doò exetcicioò do 
corpo, da gymnaòtica em geral, do aperfeiçoamento 
e otganiòação deòta naò eòcolaò, etc.

Ultimamente tem òe creado ligaò de educação e 
hygiene, phyòica, moral e intellectual, eòforçando-òe 
brilhantemente oò maiò notaveiò òcientiòtaò, medicoò 
e pedagogoò em ptopagal-aò e eòtabetecel-aò em 
toda parte.

Dentre oò pabeòque maiòòe realçam na cultura phy­
òica apontamoò a Inglaterra, a Allemanhà e a Suiòòa;
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òeguem-òe a Suécia e Notuega, a Auòtria, a Italia, 
a Fiança, oò Eòtadoò-Unidoò e o Japão.

Como .se vè, patentèa-òe claramente a òuperiori- 
dade neòte camo de educação, noò povoò anglo-òaxõeò 
e no.s da meòma familia (*) e deòta òupremacia 
reòulta com certeza também a òupecioridade no.s 
outroò 2 ramoò da educação, moral e intelíectual.

E1 facto inconteòtavel hoje a predominância em 
tudo doò anglo-òaxõeò òobse oò latinoò e maiò povoò, 
não òó na boa conòtituição e fortaleza phyòica, na 
óptima cultura e deòenvolvimento intelíectual, como 
também na excellencia moral, naò virtudeó civicaò, 
no bom òenòo pratico, na coragem, altivez e impaò- 
òibilidade relativa com que luctam pela vida.

Eòta actualiò.sima theòe, a .Superioridade doò 
anglo-òaxõeò, deòenvolve-a magiòtralmente Edmond 
Demolinò, demonòtrando em toda a linha a .sua 
origem— em primeiro logar a óolida educação phy­
òica da mocidade.

Não cabe no.s limiteò eòtreitoò deòte trabalho, a 
tranòcripção de todoò oò trechoò admiraveiò de 
Demolinò, que tratam o aòòumpto ; tranòcreverei 
algun.s em outro capitulo maiò adequado. Comtudo 
òobreleva dizer, òyntheticamente, queéáòolida cul­
tura do corpo alliadaá bôa intuição pratica do mundo 
exterior, ao enòino methodico e o maiò racional 
poTS.sivel daò cou.sas, ao cultivo experimental de 
todaò a.s acçõeò e phenomenoò, ao habito do trabalho 
variado e bem diòtribuido, que faz o indivíduo òe 
fazer por òi mesmo, na comprehenòão real doò òeuò 
devereò e acçõeò, com vontade e òem deòperdicio

(*) F am il ia  G e rm a n ic a —g ru p o s  icutonico, scandinavo. neerlaudcz, 
saxonio.
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de fotçaó,—  dando como reóultado benefieo deóen- 
volvet no mais alto gtáo, na taça inteira, a aptidão 
pata o trabalho, pata educat-óe e ttiumphat daó di- 
fficuldadeó da vida — é a Indo ióóo que oó anglo-óaxõeó 
devem eóóa notável e eómagadóta óupetiotidade 
òobte oó oiittoò povoó.

Ptoclamatmoó a neceóóidade de uma educação 
phyóica, maió ou menpó perfeita, em um meio onde 
ella nunca exiótiu, a não óet óob a fotma tidicula de 
um paóóatempo óelvagem e malquiòto pot aquelle.s 
que deviam tet a comptehen.são do .seu alto valot, 
não é uma vióão phantaòióta, um ideal poético; não; 
é um fito, um deóejo putamente ptatico que concorda 
perfeitamente com aó actuaeó tendenciaò utilitariaò, 
porque a que.stão da educação phyòica da mocidade 
torna-òe óimpleómente uma queótão de conóervação 
óociat, deóde que éuma queótão de conóervação vital.

A lucta pela exiótencia, todoó oó eópiritod cultoó 
entendem e proclamam, vae óe tornando dia a dia 
maió atida e difficil.

Para não óucumbir, o homem é obrigado a ad­
quirir em óua mocidade uma ôomma conóideravel 
de conhecimentoó, e ellemão poderia obtel-aóenão 
pondo em acção todaó aó óuaó faculdadeó intel- 
lectuaeó.

Por outro lado, a noóóa exiolencia atrapalhada e 
netvoóa reage deófavoravelmenle òobte a noóòâ 
óaúde, deóorteque, óe não lhe vier o bem neceóóatio, 
o remedio equilibrador e urgente, temoó que temer 
uma diminuição de vitalidade da raça. E ’ verdade 
que já óe tem feito alguma coióa (óejamoó um pouco 
optimiótaó) para luctar contra aó moleótiaó in-



vaóoraó, tèm-òe gaóto òommaó fabüloócià pata me­
lhorar aó condições hygienciaó daó noóóaó uzbá.... 
etc., etc., etc. ..

Maó também é verdade que utge anteó de tudo, a 
par daò medidaò hygienicaó tomadaó contra aó 
eptdemiaô e de preferencia; áò realióàdaó pata o 
embellezamento daó tuaó, jatdinó e ptaçaó, com 
ptetetição de outraó maió urgenteó e efficazeó como 
oó eógoloó, pot exemplo,---fortificar o organiómo e 
tocnal-o menoó vulnerável.

Pata ióto obtermoò, ao lado da bôa alimentação 
melhor meio não ha do que oó exetcicioó phyóicoò.

Eóteó não fortificam óomente oó muócutoó, maó 
eótimulam todaó aó funcçõeó otganicaó e tornam o 
cotpo maió teóiótente, a óaude menoó atacavel, a 
ptediópoóição pata aó moleótiaó, muitióóimo ate­
nuada. E ’ miótet pata a neutralbaçâo doó xnauó 
effeitoó de uma actividade cetebtal exagerada alliada 
a uma exiótencia extenuadota, fortificar o cotpo, 
dando-lhe tanto exercicio quanto poóóivel, maó 
óempre, já óe vê, de modo conóciencioóo e racional.

Maó o effeito óalutar doó exetcicioó phyóicoó 
dizem-noó todõò oó competenteó na queótão, não óe 
limita em fortificar o corpo.

Ouve-óe de todoó oó ladoó queixaó óobre a falta 
de caracter de noóòa geração.

Perdemoó em parte a faculdade de penóar pot 
nóó meómoó, e o que é peior, a de querer, a de agir.

O individualiómo, o orgulha balofo, o egoiómo 
inqualificável, a prepotência e o deóvario doó que 
governam, a baixeza doó caractereó, e a óubóerviencia



doò eòpidtoò não podem òec o apanagio de um povo 
focte e òão.

Entee oò meioò maiò apeopeiadoò paca combatec 
eòòa decadência deve collocae-òe em ptimeiea oedem 
a educação phyòica da mocidade. O.*» exetcicioò 
coepoeaeò deòenvolvem noò jovenò a coeagem, a 
eneegia de vontade, a confiança em ôi' meòmoò. 
Cêdo òe habituam elleò a contae com aò òuaò ptopeiaò 
foeçaò e a enfeentae, fiememente, aó baeteicaò e 
difficuldadeó da vida.

Olhemoó oó inglezeò, oò allemãeó, 00 òuióòoò.
Não paca macaqueat-oó como fazemoò com o ò - 

fcancezeò, como já o dióóe Joóé Veciòòimo, maó, com- 
pcehendendo de onde lheó peovêm o valoe e a 
oupeeiocidade, pcocedecmoò poc egual modo, poc 
adaptação intelligente e ceiteeioòa.

Não é que pcetendamoò dac aoò exeecicioò 
phyóicoó ou á educação pueamente phyòica um lugae 
demaòiadamente extenòo e empolgante na educação 
da mocidade, não, já òe vê; poiò a òua eealiòaeão 
unica não òe concebe òem o peejuizo da educação 
.intellectual.

AUiem-òe aó educaçõeò phyòica, mo cal e intelle­
ctual.

Conòtcua-òe a baòe focte, o pedeòtal paca depoiò 
levantac-òe bem fixo o capitel òpbeebo, que òuòtentacá 
poc òua vez a aboboda gcandíoòa do templo mageò- 
toòamente acabado.

Dizia o geande Voltaice! « o cocpo é o templo do 
eòpicito— com deve òet tciòte paca um deuò habitue 
cuinaò !» *



C ap itu lo  II

1 — B reves co n sid era çõ es s o b r e  a  m aebina anim al e sen 
fu n c c io n a m e n to

organiomo anim al tem oido muito acer- 
tadamente comparado a uma perfeita 
machina a vapor; e como doo organiomoo 
animaeó, o maio importante e perfeito é 

o corpo humano, a maio completa machina animal 
é, conoéguintemeite, a machina animal ouperior, a 
maravilhoòa machina humana. E1 deota que trata- 
remoo eopecialmente, oe bem que óob o nome geral 
de machina animal.

Na machina a vapor, a energia que a combuotão 
do carvão põe em liberdade tranoforma-Oe em calor 
e trabalho mechanico.

Na machina animal, a energia que a combuotão 
doo alimentoO, como a combuotão do carvão na 
primeira, põe em liberdade, tranoforma-Oe também 
em calor e trabalho mechanico, para o entreteni­
mento de lodao ao funeçõeo phyoiologicao e perfeito 
equilibrio e manutenção da vida.

E’ oabido que machina nenhuma créa força e,
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como diz muito bem Lagrange, o motor maiò perfeito 
não faz oenão tranoformar uma força em outra.

Na machina a vapor, o movimento dao rodaò 
é devido a uma haote accionada por um em bolo; 
eote obedece á preooão do vapor d'agua que deve 
a òua força de expanoão ao calor que abòorve; e 
eòte calor produzido pela combuòtão do carvão 
origina o movimento da machina thermiça.

Exemplo bem fri.sante temoo na locomotiva.
Eótudemoò comparatlvàmente agora a machina 

animal.
Na machina animal para que haja trabalho é 

precióo que óe dè a tranóformação de uma força, a 
producção do calor.

Eòta força é devida áò reacçõeo chimicao que 
libertam o calorico encerrado em eótado latente 
nao moleculao do otganiòmo e noo alimentoô que 
óervem para o entretenimento deote, reacçõeò eótao 
que produzem ao combinaçõeo chimicaO ao maio 
variaveió, fonteó da combuotão que dá j^aOcimento 
ao calor vital.

MaO para que cota combuotão Oe dè é neceóoario 
o agente principal, o oxygenio, coadjuvado por. 
outroo maio que entram em certa parte noo actoo 
vitaeo capazeò da producção do calor, como o hydro- 
genio, por exemplo.

Do contacto doo productoo azotadoO dao Oub- 
ótanciaó introduzidao no organiomo pela alimen­
tação com o oxygenio introduzido também no meomo 
pela reopiraçâo, originam-oe ao combinaçõeo chimieao 
que Oendo, geralmente, não excluoivamente, conr- 
binaçõeo daquelleò productoo com o oxygenio tomam



0 nome de oxydaçõeó; óe bem que eólaó não óejam
01 unieoô.actoò chimicoó do trabalho conôtituem 
todavia oó maio impoctanteó, e, o oxygenio é quaôi 
òempee utilioado naó coinbinaçõeó chimicao que 
produzem calor.

Oocompootoo oxygenadoó que óe formam durante 
ao combuOtõeò dividem-òe em duaô cathegoriaó: 
peoductoó de combuòtão ou de oxydaçõeó com­
pletai e peoductoó de oxydaçõeó incompletàó.

O acido caebonico e o vapor d ’agua oão o reóul- 
tado de todaô ao oxydaçõeó completaó doó tecidoó 
hydcocacbonadoó e a ueéa é o ultimo termo daò 
oxydaçõeó completaó, paca aó óubótanciaó azotadaó.

Além deótaó óubótanciaó exiótem outcoó peoductoó 
que óão focmadoó‘ á cuóta doó meómoó tecidoó., 
maó noó quaeó o oxygenio entea em menoe peo- 
poeção e que conôtituem, poc conóeguinte, oó teóul- 
tadoô de uma combuòtão incompleta.

O acido ucico, poc exem plo, é um peodueto de 
combuòtão incompleta, podendo chegaca um gcáo de 
oxydação mais completa ou adiantada e tcanófocmac-óe 
poc pecoxydação em ucéa.

Aó combuótões não facem deóappacecec comple­
tamente oó tecidoó que aó alim entam ; tcan-ófocmam 
e mudam a natuceza delleó, como faz a chamma de 
um fogaceico, do caevão que conóome, dando naóci- 
mento a peoductoó de decompoóição, como a cinza.

Aóóim, o oeganiómo, apóó o teabalho, enceeea 
peoductoó de combustão que óão chamadoó também 
de deóaóóimilação, poeque não óão maió óemelhanteó 
aoó tecidoó oeganicoó de que cbanteó faziam paete e 
que devem, logo que focmadoó, óee eliminadoó do



cocpo poc impcopcioó ú „vida, como óão eliminadoó 
de um fogão aó cinzaó e a fumaça.

Conótituem, poió, umpecigo paca o ocganiómo eóteó 
pcoductoò de deòaóòimilação em gcande quantidade, 
pocquanto em quantidade celativa ou commum, o 
ocganiómo óe deóembacaçacia delleó em pouco tempo, 
gcaçaò a ocgãoó eópeciaeó encaccegadoó de eliminal-oó.

Eóteó ocgãoó óão:

— O pulmão, que óe encaccega de eliminac no ac 
viciado da expicação, o acido cacbonico e o vapoc 
d'agua.

— 0  tiin, encaccegado de eliminac a ucéa, o acido 
ucico eóeuó compoótoó,oó ucatoò e outcoó pcoductoò, 
pela ucina exccetada.

*
— A pellc, pelaó glãndulaó òudocipacaó, o óuoc que 

encecca oó acidoó láctico, óudocico e outcoó acidoó, 
óaeó, chlocucetoó em dióóolução e áó vezeó, também, 
a ucéa, o pcopcio acido cacbonico e uma pacte gazoóa 

conótituida poc divecóoó acidoó volateió.

— Oó inteátinoá, encaccegadoó de eliminac pela 
defecação oó exccementoó que não óão maió do que 
accumulaçõeó de ceóiduoó alimentaceó, contendo 
óecceçõeó do fígado, pancceaó e de outcaó glandulaó.

—Aá glandulaó áalivateá, podem óe encaccegac 
de, pela óaliva, eliminac também pcoductoò de 
deòaóòimilação, tendo podec toxico, etc.

Se todoó eóteó pcoductoò nocivoó óe accumulam 
no ocganiómo e não óão eliminadoó poc uma ciccum.y 
tancia qualquec, dá-óe paca cada um um envenena­
mento eópecial.
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Maó, oò pcoductoò da combuòtão não òe tornam 
nocivoò òó paca o ocganiòmo no qual òe acham 
accidentalmente cetidoò; òe òão abòocvidoò poc outcoò 
individuoò podem produzir neòteò o.s meòmoò acci- 
denteò graveò.

Tomemoò, como exemplo, o ac expicado.
Toxico aòòim como é, quando eòte ac conjuncta- 

mente com ao emariaçõeò cutaneaó exhaladaò poc 
muitaó peoòoaó óe acha accumulado em cubiculo.s 
eótceitoó, fechadoo ou óem ventilação òufficiente, 
tocna-óe fatalmente um veneno paca oò individuoò 
que o ceòpicam.

O hálito humano é capaz de matac peto alcaloide 
activo que encecca, em 2 hocaò, um animal em que 
òe o injectac. (Expezíenciaó de Bzoivn-Seqiiatd e de 
Àzáonval).

Eòòe veneno conòtitue o miaáma humano —
Dahi òe pode avaliar o gcande pecigo daò accu- 

mulaçõeá.

. I I  —  O r ig e m  c  m e c lia n is n io  do m o v im e n to  
n a  in a c l i in a  a n im a l

A incitação motriz voluntacia partida de um 
neuzona motriz cor tical propagando-òe pelaò neu- 
cite.-i cocreòpondentes alcança a articulação do neii- 
zona ou grupoò de ncuroiia.i pezipbezicoó òituadoò 
no eixo bolbo meduUaz. Pelaò neuciteò deòteò, emfim, 
vae a incitação motriz até a fibra muòcular, onde é 
tcanòformada em movimento. Em outcoò termoò, 
òegundo varioò phyòiologiòtaò, a vontade, força de 
ordem pòychica, agindo poc òua volição produz um 
abalo molecular daò cellulaò da òubòtancia cin-

5 A.  R.



zenta e eòte abalo ganhando gradualmente oò fileteò 
netvoòoò motoreò communica-òe por intermédio 
deòteò ullimoò áò fibtaò do muòculo.

Eòte movimento tem òido comparado á ondu­
lação que òe produz; na òuperficie da agua tranquilla, 
e que invade pouco a pouco toda a maòòa liquida, 
deóde que um ponto deòta òeja abalado por um 
choque qualquer.

Não òe tem podido materialmente demonótrar a 
producção do movimento ondulatorio na òubòtancia 
cerebral, nem na medulla eòpinhal, nem noò netvoò.

Toda a demonòtração é theorica; maò, no muò­
culo ainda vivo, Matey conóeguiu obòetval-o bem 
e demonòtral-o praticamente por meio de apparelhoò. 
enregiòtradoreò eòpeciaeò.

«Formam-óe no ponto excitado òalienciaò ou 
nodoòidadeò que percorrem todo o muòculo como a 
onda a tona d’agua.» (Marey)

Oò abaloò que produzem a excitação da fibra 
muòcular, eòta oò traduz em ondaò muòculareò.

A medida que aò excitaçõeò òe tornam òucceò- 
òivaò, rnaiò intenòaò e velozeò, aò ondaò muòcu­
lareò vão òe agrupando, umaò apóò outraò até 
formarem por fim uma òaliencia unica que occupa 
todo o muòculo.

Dá-òe, portanto, a fuòão daò ondaò muòculareò, 
reunidaò ou accumuladaò, que òe caracteriòa por 
um endurecimento unico. Eòte eòtado de endure­
cimento do muòculo é o da contzacção muáculaz.

Exiòte um intervatlo apreciável entre a ordem 
da vontade e a obediência do muòculo ; eòte periodo 
durante o qual o muòculo já excitado não entra



ainda em conttacçâo òe chama tempo perdido 
ou petiodo de conttacçâo latente \ o comprimento 
do trajecto da tranòmiòòão da vibração nervoòa 
é avaliado em centimetroò, e, òegundo aò expeti- 
enciaò de Helmholtz, a vibração nervoòa òe propaga 
com uma velocidade de cerca de 35 metroò por 
òegundo, calculando-òe deôteò dadoó quaníoò cente- 
òimoó de òegundo deverão decorrer, por exemplo, 
do momento em que o homem quer dobrar o pé 
áquetle em que o pé òe dobrar.

O período de conttacçâo latente não apreòenta 
òempre a meòma duração; multiplaó circumòtanciaò 
podem fazel-o variar, maò a intenòidade da incitação 
recebida pelo muòculo é a condição maiò efficaz 
para abreviar o tempo perdido.

A uma incitação fraca o muòculo obedece lenta 
e preguiçoòamente; a um choque enecgico òuccedc 
ao contrario uma prompta contracção.

Dahi Helmholtz eòtabeteceu a lei phyòiologica :
« O comprimento do tempo perdido eòtá na razão 

invetòa da intenòidade da incitação recebida pelo 
muòculo. »

«Quando a vontade, diz Lagrange, manda o muò­
culo agir, eòte obedece tanto maiò promptamente 
quanto o mando òe traduz por um abalo maiò violento 
da òubòtancia nervoòa. »

Portanto, òendo a incitação motriz voluntária ou, 
num òentido geral, a vontade o agente incitador do 
movimento, eòte òe produz òempre com um vigor 
proporcional ao do agente que o excita.

O muòculo ficará inerte òe procurar-òe actival-o por 
meio de uma coicente electrica muito fraca; òecá
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meòmo incapaz de agit òe foc óollicitado poc uma 
vontade òem energia.

Aòò.im, aòemoçõeò depteòòivaò, como poc exemplo 
o medo, patalyòam muita vez a vontade de agit em 
homenò poc maió vigotoroò que ôejam, inteicamente 
ocontcacio daò emoçõeò excitanteò, como também poc 
exemplo, a coleta, que augmenta o podet muòculat, 
meòmo de individuoò fcacoò, porque lheò eòtimula 
a vontade de agit.

Como é òabido, a vontade não tem um poder 
directo òobte a fibra muòculat, nem òobte a medulla, 
nem òobte oó netvoò, maò age dicectamente òobte a 
óubótancia cinzenta daò ciccumvoluçõeò do cecebco, 
que é o único ocgão com que eòtá em relação im- 
mediala.

D'ahi òe explica que òendo extcahido o cecebco, 
toda a motilidade volunlatia deòappacece, como o 
demonòttam aó expecienciaòfeilaò em animaeò decapi- 
tadoòou de que òe tem extcahido o cecebco, oò quaeò 
òe movem ainda poc algum tempo, devido á acção 
reflexa, automaticamente.

Noò execcicioò do corpo muitoò movimentoò po­
dem tornar-òe automaticoò pelo habito e òuccede 
que durhnte a òua execução a vontade pode 
o:cupac-òe em outra couòa òem participar da acção 
doò muòculoò. E' então a medulla eòpinhal òó, que 
pceòide eòteò movimentoò, foca de toda intervenção 
do cecebco.

Quando, portanto, a vontade não intervém num 
movimento dado, eòte conò^itue o movimento reflexo 
inconsciente ou involuntário, deòde que òe executa 
òem o concuròo do cecebco.



Exemploô fcióanteô temoó com a integcidade do 
cecebto no indivíduo diótcahido ou pceoccupado que 
paôòa alem do ponto de iun lugar paca onde óe dicigia.

Outro exemplo maó óem integcidade do cecebco 
temoò no animal decapitado que pode effectuac movi- 
mentoó parecendo voluntacioò, porém que não óão 
maiò do que ceflexoó.

Parece, á primeira, vióta, que a vontade excita 
directamente oô muòculoô pelo facto, por exemplo, da 
rapidez com que empalmamoò um objecto que deôe- 
jamoò òegucac.

Maò, não é aòòim.
A vontade paca tcanòmittic aò òuaô ordenó aoô 

muòculoô, tem neceóóidade de um encadeamento 
muito delicado de orgãoò intecmediacioó óem oô quaeô 
toda a ôua acção é nulla.

Eôteò orgãoò intecmediacioó, como já diòòe algureó, 
ôão o cecebto, a m edulla eòpinhal e oô nervoó, pela 
ordem.

Se forem cortadoó, por exemplo, oô nervoó do 
braço, a vontade maiò enecgica debalde óe eôgotacá 
em movel-o.

Oô muòculoô não óe contrahem porque já não ha 
maiò ligação entre aó fibcaó muóculareó e a cede 
necvoóa que ahi vae ter.

Não quer iòlo dizer que oó muòculoô percam a 
propriedade de óe contcahicem, não; maò deòde que 
eótejam ôubtrahidoò da influencia da vontade não 
maiò podem receber aò ordenó deóta.

Sob a influencia de outcaô cauóaó de excitação, 
como toda acção mechanica, phyôica ou chimica 
dirigida directamente óobce á fibra müócutac como 
uma corrente electrica, um choque, uma picada, o



contacto de um acido enérgico, etc., o muóculo pode 
òe cóntrahir e movet-òe, graçaò á força que lhe é 
inherente, a contzactibilidade. Baòta paca iòòo que o 
agente excitador òeja applicado directamente òobre 
a fibra muòcular.

Não queremoò contempla«: aqui aò cauòaò que 
podem impedir, o muóculo de òe cóntrahir, a vontade 
de òer tranòmittida, outroó quaeóquec agenteô phyòicoò 
ou chimicoó de terem acção òobre a fibra muòculac.

A contracção deòta depende da integridade daò 
viaò nervoòaò motoraò.

Toda cauòa mórbida, com oòeòabe, pode tracer 
maiò ou menoò fortemente o deòeqiiilibtio parcial 
ou total doò orgãoò da machina animal.

Em ceòumo, neòta o agente excitador natural é 
a vontade, o agente tranômiòòor do movimento- é a 
fibra nervoòa e o agente immediato e executador do 
movimento é o muóculo.

Eòte contrahindo-òe repuxa ou deòloca oò oòòoò 
em que òe inòere e graçaò aoò èffeitoò variadoò de 
alavanca, roldana, eixo, etc., que òe paòòanv naò 
articulaçõeò, eòte movimento fundamental da tracção 
tranòforma-òe infinitamente, oò membroò òe-dobram, 
òe eòtendem, òe affaòtam regularmente em diveròoò 
òentidoò e a machina animal funccionando, move-òe.

I I I  —  Trabalho m u scu la r  —  S ua im porlan cia
O menor movimento executado peta machina ani­

mal neceòòita da entrada em acção, como diz o Dr. Fer- 
nand Lagrange, de um grande numero de peçaò.

Quando um muóculo òe contrahe acontece òempre 
que oò muòculoò viòinhoò e' muitaò veceò muòculoò



muito affastados aSSociam-Se ao seu trabalho, 
coadjuvando-o.

Da cabeça aoó pés, pode-Se dizer, lodoò os mus­
culos participam do trabalho maiò insignificante e 
maiò localiòado. O menor movimento tende a des- 
locat o centro de gravidade do corpo.

Durante o trabalho dos membroò, a columna 
vertebral que repreòenta o eixo do corpo, oòcilla 
como o fiel de uma balança, para a direita ou para 
a esquerda, para diante ou para traz, compensando 
o deslocamento produzido pela carga que se levanta 
ou pelo movimento que se executa. Oò membros 
inferiores associam-se quasi Sempre ao movimento 
dos membros superiores e em muitos casos, diz 
Lagrange, o homem tira realmente de suas pernas 
a força que parece vir de seus braços.

E uma vez que o movimento muscular Se pro­
paga muito longe do ponto onde parece estar loca- 
lisado, resulta que um exercicio produz, muita vez, 
effeitoS notáveis Sobre uma região do corpo em que 
não Se pensasse obtel-os.

Na execução de um movimento os musculos de 
um mesmo membro agem quasi sempre alternati- 
vamente, sendo que, em cada membro uma das 
metades dos musculos tem em geral uma acção 
diametralmente opposta a da outra metade.

Tomemos, como exemplo, os musculos do ante­
braço:— os da face anterior, flexores, dobram os 
dedos e fecham o punho; os da face posterior, exten- 
SoreS, abrem a mão.

Desta forma se diz que uns são antagonUtaà 
dos outros.
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Na execução de um movimento, jamaiò um muò- 
culo ageòemqueòeu antagòniòla entee em contracção 
para *o devido contrabalanço.

Eóta oppoòição é neceòòaria pata moderar, dirigir 
e rectificar o movimento.

A coordenação doò movimentoò apetfeiçòa-óe 
pelo exercício, òe bem que muitaò vezeò òeja perfeita 
e inòtinctiva deòde o naôcimento pata certoò acto.s 
naturaeò. Aóòim, a ceçança acha logo o gcáo de 
conteacção doA labioó e da língua neceôóacia ao 
ac to da òucção.

Todoò oó movimentoò paca òeeem bem cooede- 
nadoò pedem uma applicação peatica, conòtante, ou 
uma aprendizagem.

Para eealiòaemoò oò movimentoò de um exeecicio. 
qualquer, é miòter fazeemoò uma aprendizagem 
algumaò vezeò demorada.

Graçaò ao óentido miiáciilat, podeeemoò educar oò 
muòculoò antagoniòtaò e chegar apóò algum trabalho 
a realiòarmoò eòta educação. Define Lagrange:

«O óentido muòculae é o òentimento que temoò 
da força com que um muòculo òe contrahe e da 
direcção em que age. E ’ graçaò ao óentido muòcutar 
que podemoò levar a mão ou o pé òobre o ponto 
preciòo que temoò intenção de tocar ».

E ’ graçaò a elle que proporcionamoò o gaòto de 
força neceòòaria ct reòiòtencia a vencer».

Elle noò guia, independentemente da viòta, e noò 
permitte attingir com oò olhoò fechadoò o ò  objectoò 
de que conhecemoò exactamente a òituação, como 
o ò  differenteò pontoò do noòòo corpo.
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Um homem bem conótituido exercitando o óeu 
óentido muòcular, pode chegar a alcançar, teóul- 
tadoò óurprehendenteó.

A agilidade doo equilibriótaó é devida á cultura 
de ste òentido e á educação doò muóculoò antagoniótaó.

Em todoò oò excrcicioó do corpo oò muóculoò 
antagoniótaó goòam um papel doó maió importanteó, 
e é impoóóivel comprehender certoó phenomenoò da 
fadiga não conhecendo a óua acção no trabalho 
muòcular.

Não óó oò muóculoò antagoniótaó facilitam o mo­
vimento quando tèm uma acção precióa e moderada, 
como também podem embaraçal-o, quando agem de 
modo exagerado ou improptio. »

Não ha movimentoò ióoladoó ; um membro ajuda 
outro e a altitude do corpo facilita ou embaraça o 
jogo doo braçoó e daó petnaó.

Quando um indivíduo levanta do óólo um peóado 
fardo vè-óe a reópiração óuòtar-óe, a face tornar-óe 
cubra, oó vaòoò do peócoço e da fronte óe entumeó- 
cerem, porque todaó aó vezeó que óe produz o 
eòforço aò viaò aereaó fecham-óe e oò vaóoó do thotax 
òão comprimidoó. Anteó da execução do movimento 
uma profunda inópiração deve óer feita; o ar é attra- 
hido em grande quantidade para o pulmão e alarynge 
fecha-óe logo para impedir-lhe a óahida; o peito óe 
entumeóce; aò coótellas óe acham deóte modo affaó- 
tadaò e calcadaò para cima, maó ao meómo tempo 
produz-óe uma energica contracção doó muóculoó 
abdominaeó que tende a leval-aó para baixo; o ar 
que entumeóce oò pulmõeò acha-óe aóóim óubmettido 
a uma cdmpreóóão poderoóa e aó paredeó thoraxicaó
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calcadaò pata cima, de um lado e impellidaò pata 
baixo, de oulto, immobilióam-òe pela acção òimul- 
tanea daò 2 fotçaò de ditecção invetòa que apte- 
ôentam.

A immobilidade daò patedeò lhotaxicaò é o reòul- 
tado deòta óotte de lula daò fotçaò. antagoniòtaò d t 
teópitação, que oppõe o.1) maòcuioò expitadoteò aoò 
inòpitadoteò e que é denominado phyòiologicamente 
— cáfozço.

Aò coòtellaò, momentaneamente immoveiò, podem 
apreòentar um ponto de apoio fixo e òolido a todoò 
oò muòculoò que ahi òe iriòetcm e em patliculat áò 
gtandeò maòòaò muòculateò que movem o btaço, 
a columna vettebtale a bacia; eòteò muòculoò enttam 
poiò energicamente em acção e a carga é levantada.

Logo que o acto muòculat é realiòado, o peito òe 
deòentumeòce, o ar que eòtava em retenção é bruòca- 
mente expedido, produzindo eòte òopro óu.ipitoóo 
que indica o fim do eòfotço.

O eòforço é um acto phyòiologico que aòòocia 
intimamente entre òi um grande numero de muò­
culoò e de oòòoò para fazel-oò cmrcotrer ao meòmo 
movimento e que, demaiò, tiò.socia energicamente ao 
trabalho muòculat duaò gtandeò funcçõeò da eco­
nomia— :

A teòpieação e a circulação.
A condição eòòencial da producção do eòfotço 

é a neceòòidade de dar á contracção de um grupo 
muòculat toda a força de que eòte grupo é capaz.

Em òyntheòe, òegundo o 1) meòtreò phyòiologiòtaò, o 
eòforço, phenomeno doò maiò complexoò, que aòòocia 
aò grandeò funcçõeò do organiòmo aoò actoò muòcu-
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lareò o.s maiò localiòadoò, reòulta da impoòòibilidade 
de fixar um doò oòòoò doò membroò òem que todoò 00 
oòòoò que compõem o tronco òejam completamente 
immobiliòadoò. Seu fim é fazer do thorax, do peòcoço 
e bacia um todo tigido e reòiòtente, òoldar n’uma 
òó peça o òyòtema articulado que cepreòenta o tconco.

Qualquer que òeja a moderação do acto muócular 
effectuado, o trabalho doõ mu.sculoò em acção traz 
.sempre modificaçõeó importanteò ao funccionamento 
d o.s grandeò apparelhoò do organiòmo.

Se examinac-òe o curòo do òangue naò arteriaò 
de um muòculo em acção, por menor que òeja o 
trabalho effectuado, vè-òe que o liquido òanguineo 
ahi circula com maior actividade que no eòtado de 
repouòo.

Dá-òe um affluxo maiò conòideravel do òangue 
para a parte que trabalha; e, a accelcração paòòada 
no òyòtema vaòcular que lhe fornece o liquido 
òanguineo vae propagaxrdo-òe gradualmente ao groòòo 
òyòtema vaòcular do organiòmo, ao coração, e, final­
mente, á toda a arvore circulatória; a acceleração 
do pulòo durante o trabalho muócular é o ceòul- 
tado de uma como que aòpitação do òangue para 
o.s muòculoò que òe contraírem; denraiò é òabido 
qne todo eòtimulante de uma funcção vital é cauòa 
de um affluxo de òangue para o orgão que eòtá em 
actividade. Ubi ótimuluô, ibi flnxn.i.

Aòòinr a excitação produzida pelo influxo netvoòo 
òobte a fibra m uócular leva ao muòculo maior 
quantidade de òangue e para fornecer eòte. accreò- 
cirno de liquido a maòòa òanguinea é impellida com 
maiò velocidade para o elemento excitado.

✓



Durante o exercício, poió, é um facto conófante 
a acceleração do curóo óanguineò, quer óeja devida - 
á eópecie de aópiração exercida peloó muôculoó, 
avidoó de maiò óangue, quer devida á contracção 
muócular como cauòa mecanica capaz de effectuar 
eòta acceleração, quer á preóóão reóultante do entu- 
meócimento do6 muóculoó em acção, embora como 
factor acceóóotio.

E 1 conótànte também, por conóeguinte, que maior 
quantidade de óangue atraveóóa no momento do 
trabalho muócular, oó orgãoó do corpo em exercício.

No decuróo de um exercício violento ha congeótão 
activa de todoò oó orgãoó ; dahi reóulta um func- 
cionamento maió intenóo deóteó.

Eóta congeótão activa é o período realmente util 
doó exercicioó do corpo óendo a ella que elleó devem 
óeu poder fortificante.

O indivíduo que óe encontre neóte período de 
óuperactividade de todoó oó orgãoó beneficia-óe de 
um augmento conóideravel de todaó aó forçaó 
nutritivaó.

Todoó oó orgãoó e tecidoó do corpo tornam-óe a 
óéde de uma circulação maió activa e óabe-óe que a 
nutrição de um orgão eótá em proporção com a quan­
tidade de óangue ou liquido nutritivo que para ahi 
òe dirige.

Sob a influencia da quantidade maior do liquido 
óanguineò que o atraveóóa, o pulmão, óolidario com 
o coração, activa óeufunccionamento para introduzir 
na economia maior quantidade de ar.

Aó combuótõeó vitaeó, graçaó a eóte accreócimo 
de oxygenio, óão maió energicaó e completaó.
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O exercido, portanto, tem um ej’feito excitante, 
óobre lodaA áó funcçõeó organicaA, porque activa a 
circulação do óangue em todoò oó otgãoó do corpo 
que o effectua.

Emquanto oò membroó óe movem, o a orgãoó in- 
ternoó não podem ficar inerteò, participam do trabalho 
e o organiómo inteiro funcciona com maió energia 
Aob a influencia da contração muAcular.

A Aomma total do trabalho effectuado por um 
muAculo depende anteò de tudo da òua carga.

Quando maió eóta é peòada tanto mais o muAculo 
Ae fatiga depreóóa, porem, o trabalho fornecido não 
eótá em relação directa com o peAo levantado.

Se eAte ultrapaóAa um certo limite, a rapidez com 
que o muAculo óe cança tem por effeito diminuir a 
Aomma do trabalho, emquanto que com uma carga 
menor o muóculo, trabalhando rnaiA tempo, pro­
duzirá uma Aomma de trabalho maior.
' Eóte ponto é de uma importância capital na 

educação phyóica da mocidade e noA moAtra que o 
trabalho produzido em um exercicio dado, não 
depende Aó da intenAidade do eAforço, maió eóóencial- 
mente de Aua duração, deóorteque certoó exercicioó, 
executadoó óem eAforço apparente exigem um gaóto 
de forçaó maió conóiderayet que outroó para a exe­
cução doA quaeA, temoA neceAAidade de todo vigor.

A fadiga é influenciada pela frequência daó con- 
tracçõeó muóculareó ; cila óe mánifeóta tanto maió 
depreóóa quanto o rythmo doó movimentoó é maió 
rápido, emquanto que com um rythmo maió lento o 
muóculo pode. deócançar, em parte, entre 2 con- 
tracçõeó e trabalhar deste modopo. maió tempo.
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A fadiga pode sobrevir lambem, conforme o 
geneto de vida, o estado d ao funcções digestivaó ou 
a emoção de momento do individuo.

Uma noite passada em claro, a orgia, os excessos 
alcoolicoò, etc. ôão exemplos patenteô.

Se analySat-Se o estado de fadiga maio de perto, 
podec-oe-ha deduzir que ella não é devida unicamente 
a uma impotência funccional do muòculo apóo uma 
perturbação de nutrição, pelo apparecimento no oeio 
do tecido muócular doo productoo de deoaôòimilação, 
cujo contacto parece paralyoar o elemento contractil; 
é lambem devida ao eogotamento nervoOo que a 
acompanha.

O factor, portanto, que contribue pata o desen- 
volvimento funccional do m uoculo, eotá provado, é o 
exercicio.

Por meio da pratica dos exercicioò, quotidiana 
e consciente, um individuo pode alcançar o augmente 
considerável da capacidade de trabalho dos seus 
muôculoò; este resultado do exercicio  não é, entretanto 
devido unicamente ao deôenvolvimente das funcçõeô 
musculares propriamente ditas ; provem principal­
mente do effeito do exercicio sobre o systema nervoso.

E’ ôahido, que pelo habito ou costume do exercicio 
Se pode proporcionar ao influxo nervoso o esforço 
reslrictamente neceSSatio e o proprio systema nervo so 
se habitua a dirigir os movimentos e regulal-os de 
modo a produzir o máximo effeito com o minimo 
esforço.

A economia de energia nervoòa résultante, te:u 
por effeito retardar consideravelmente o appareci­
mento da sensação da fadiga.



O costume lambem contribue, de outro lado, pata 
diminuit nossa sensibilidade ao cansaço.

E' lei eòtabelecida que «a intensidade de uma 
sensação não depende somente da intensidade da 
causa que a ptovoca, mas também do gtáo de 
sensibilidade dos otgãos em telação.»

O exercido totna menor esta Sensibilidade, mas 
não a faz desappatecet pocque basta que nos achemos 
em condições desfavotaveis pata vel-a teappatecet 
com toda intensidade. E ’ assim que um exercício 
feito attavez de um campo ou logat tristonho, ermo, 
ptovoca rapidamente uma sensação de cansaço geral. 
Neste caso a fadiga não é devida á somma de tra­
balho fornecido, mas á depressão moral provocada 
pela monotonia da paysagem que faz com que nos 
resintamos duplamente do cansaço muscular; da 
mesma forma a influencia da fadiga muscular sobre 
o trabalho intellectual. Mas, somente o trabalho 
muscular levado até á fadiga é que pode embaraçar 
ou obstar o trabalho intellectual, porquanto o exer­
cício feito moderado e proporcionalmente á resis­
tência organica, Sem portanto trazer a fadiga, em 
vez de embaraçar ou obstar o trabalho intellectual, 
pelo contrario coadjuva-o beneficamente no Seu 
funccionamento, além dos seus bons effeitos sobre 
o systema muscular que fortifica e flexibilisa.

Que o trabalho muscular é um regulador da 
nutrição tão indispensável aoS temperamentos mais 
ricos como ás constituições mais pobres é um facto 
incontestável. Assim não ha indivíduo, nenhum ser 
vivo que não seja instinctivamentesubmeítido a este 
poderoso modificador geral.
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Capitulo III

I —  E x erc íc io  physico cm geral

exercício phyòico é a hygiene activa que 
dirige, equilibra e aperfeiçoa ptogreòòi- 
vamente a organiòação de.noòòaò fòrçaò 
corporeaò.

«A neceòòidade do exercício é tão im­
pei ioòa como a da nutrição ; e accreòcenta Lagiange : 
«a neceóòidade do exercício é uma daó numecoòaò 
óenóaçõeó que leva oó óeieó vivoó ao cumprimento 
doó actoó neceòòarioò a conóervação da óaude ou 
da vida; a immobilidade prolongada produz uma 
neceóòidade de exercício muòcular como o trabalho 
demorado produz uma de repouòo; a neceòòidade 
de repouòo òe chama a fadiga, e a do exercício 
merece uma deòignação eòpecial como a fome e a 
òède.

• ”w 1
Uma daò maiorc indivi'dená d° exercício phy­

òico é a que, fazendo trabum. noj r’nuòculoò, deixa em 
deòcanço o cerebro e oò nervoòp-permittindo aòòim 
ao eòpirito reconquiòtar aò forçaò e òe eòtabelecer o 
equilíbrio entre a cultura phyòica e a intellectual. »

E’ evidente que o exercício tem uma acção imme- 
diata quer òobre o corpo como òobre o eòpirito.
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Quanto ao coepo eüe lho deòenvolve o.'» muòculoò.
Sob a- influencia de um execcicio diaeio e bem 

dirigido oò muòculoò não óe toenam òomente maiò 
volumoòoò e maio fiemeò; toenam-òe também maiò 
conteacteiò e, poe conòeguinte, maiò capazeò de eeò- 
pondee peomptamente áò incitaçõeò da vontade; e, 
eòtenderído a òua acção òobee todo o oeganiòmo, o 
execcicio phyòico eótimula aò funcçõeò da cieculação, 
augmenta o appetite, acceleea o movimento da nu­
trição e elimina oò materiaeò ou tecidoò de eeòeeva 
que devem òee utiliòadoò a medida que se vão foe- 
niando, poiò não òendo aòòim, embaeaçaciam o func- 
ciohamento da machina humana, òendo pteciòo 
fazee agiu oò noòòoò muòculoò com o fim inconòciente 
de queimal-oò pelo teabatho; dahi a neceòòidade 
do execcicio.

Activando a vida oeganica em íodaò aò òuaò 
funcçõeò e poc conòequencia deòenvolvendo oò 
peopeioò otgãoò, òegundo a lei tão conhecida de que 
a funcção faz o oegão, deòte modo o execcicio ó 
ainda uma fonte de focça e de òaude.

Devido aoò habitoò de vida òedentaria, òão factoò 
muito feequenteò aò moleòtiaò poc accumulação doò 
tecidoò de eeòeeva.

A falta de deòaòóimh°"‘ da g o educa peoduz a 
obeòidade ; a inòuffD' ae combuòtão doò tecidoò 
azotadoò peoduz a gotta.

Se contemplacmoò impaccialmente oò tciòteò ceòul- 
tadoò da òedentaciedade, ficaeemoò convencidoò do 
valoe do execcicio; demaiò, toda a vida òe ceòume 
numa palavca —  movimento.



Agir é v iver—'diz o dictado antigo.
Não se pode viver sem  o exercicio.

A inacção produz a anem ia, a degeneração gor­
durosa, o lymphatbmo, a inappetencia, a atrophia; 
acarreta a dyspepsia, a hypocondria, a ankiloSe, 
(cujo exemplo bem frisante temo.s no fakir da ín d ia ); 
o diabeteó, o cancro, a tuberculose, a albuminuria, 
os cálculos do fígado e dos rins òão as causas fre­
quentes da falta de exercício.

A propria fadiga physica resulta talvez mais fre­
quentemente da inacção do que do exercicio activo.

Dizia Franklin: a inacção c como a fezzngem , 
giu/a mais depzeóóa e pzofnndam ente do que o tza- 
balho, e, o proprio Plutarcho, em tempos tão antigos, 
affirmava: a inacção c  ião nociva d  áaude c o j i i o  o 
óilcncio paz a o ozgão vocal.

Em relação ao espirito, o exercicio physico é de 
uma utilidade importantíssima porque não Somente 
dá ás faculdades mentaes tempo para Se revigorarem 
no repouso, como também porque segundo as rela­
ções que ligam o pensam ento ao cerebro e este a 
todo o organismo, renova e alimenta as fontes pro­
fundas e obscuras d a  vida intellectual, com a 
condição, está visto, de que este exercicio Seja 
moderado e consciente, nunca demasiado e despro­
porcional ás forças do indivíduo.

Sobre este ultimo ponto Se poderá applicar perfei­
tamente a contradição do aphotismo latino —  O que 
c demais não prejudica.

Mas não é Somente a Saude da intelligencia, é 
ainda mais a energia da vontade que a applicação 
costumeira do exercicio physico entretém e augmenta.



Elle*deôenvolve o inôtincto da coragem; eôta .se 
reòente da falta do vigor cot porco.

Como um corpo débil, ôem forçaò, ôe portará 
deanle dc um perigo ?

Poderá reôiôtir com vantagem a um eòforço de 
certa ordem, neceòôario muitaô vezeô á vida de 
outro corpo ou á òua própria vida? Ao contrario, a 
intrepidez, a poôição altiva e intemerata n’um perigo 
.são mai.s facei.s e ôeguraò quando a vontade di.spõe 
de um corpo forte.

Quantaò vezeô temoô nece.s.sidade de noôôo eòforço 
phyôico para podetmoô vencer um obôtaculo, um 
perigo, e não noô deixatmoò cahir ou, ainda, para 
não óermoó peloô meômoò eômagadoò?

Em noóóa própria defeza, muita vez na vida, 
acontece termoô neceôóidade de um eòforço phyôico 
maiô forte.

Ainda maiô. O exercicio phyôico deôenvolve e 
aperfeiçoa a própria vontade.

Aquelleò que òe habituam e ôe endurecem naò 
provaô de rudeô exercicioò corporeoô e que ôup- 
portam um eòforço muôculac energico com diôpo- 
ôição e prazer tornam-òe maiô capazeò de querer, 
de agir; não òó adquirem maiô deôenvolvimento 
muôcular, como também maiô energia mental.

Não deixaremoô de lembrar aqui, de paòôagem, 
a acção therapeutica e curativa que tèm oò exer- 
cicioô phyôicoô òobre um grande numero de moleô- 
tiaò, taeò com o: aô nevroòeô daô funcçõeò locomo- 
toraò como a choréa, a ataxia locomotora; aó daô 
funcçõeò cerebraeô como a epilepôia, a hyôteria, a 
hypocondria ; aô nevroòeô doô apparelhoô digeôtivo,



ceópieatocio e cicculalocio, etc. ; óobce aó moleótiaó 
pcovcnieitteó dc leóõeó ocganicaó, de abeeeaçõeó de 
nutcição, leóõeó de tecidoô accidentaeó e exteanhoó ; 
óobce aó peopeiaó moleótiaó vieulentaô e, emfim, 
a acção theeapeutica doó exeeciciqó no tcatamento 
daò defocmidadeó como a cyphoóe, loedoóe e ócolioóe.

E’ miótec acceeócentaemoó também de paóôagem 
que, poc òua vez, indubitavelmente oò exeecicioó têm 
óua conteaindicação em ceetaó moleótiaó, peincipal- 
mente naó moleótiaó ou accidenteó em que o eepouóo 
ôe toena impeeócindivel e immediato.

E ’ deóneceóóaeio affiemae que oó exeecicioó phy- 
ôicoó podem óee peaticadoó tanto pelo homem como 
pela mulhee, óe bem que eóta ultima, devido á óua 
conótituição maió delicada, á óua maioe òenóibiü- 
dade exija entee oó execcicioô phyóicoó oó maió 
apcopciadoó ou adequadoó e menoô cudeó.

Da bòa educação phyôica e mocal da mulhee é 
que depende, a peoópeeidade da nação e a felicidade 
da familia.

Se bem que iôóo eóteja admittido poe tpdoó, a 
educação phyóica da mulhee ainda não chegou a 
eecebee a applicação neceóóaeia e peefeita, meómo 
noó paizeô maió cultoó.

No Beazil, e paeticulaemente aqui na Bahia, 
aggeavam-óe o deóleixo da educação intellectual e oó 
deócuidoó da educação moeal da mulhee pela au- 
ôencia abóoluta da educação phyôica,

O menoc exeecicio gymnico é deópeeóado pela 
noóóa óociedade.

O teabalho daó jovenó é tão óedentaeio que 
ôeu óyôtema muóculae, aó maió daó vezeó, cahe



n'um teinte eòtado de enlangueócimento e depau­
peramento, emquanto que o a cu òyòtema neivoôo, 
natural eòubòequentémente o prédominante, adquire 
um eòtado de òuperexcitabilidade quaòi òempre 
morbide.’

Deòta auóencia de educação phy.sica, principal­
mente, provêm eòteò pobteò eòtadoò de chloroòe, 
hyóteria, etc., cpte na maior parte a.s invadem, tor- 
nando-aò em pouco tempo aptaò para a ceifa da 
tuberculoòe, que n’um inòtante, aò arrebata como o 
vento traiçoeiro a.s Jloreò eòtioladaò doò to.seiraeò 
incultoò.

Naòcida para.Supportât aò duraó ptovaòda mi.s.são 
.sublime da maternidade, a mulher preci.sa de uma 
conòtituição pelo menoó floreócentemente òadia, òe 
não vigoroóa- E’ miôter, poiò, óubmeltel-a á uma 
educação phyòica regular e bem comptehendida, 
cujo fim não é o de lhe òuffocat oò òentimentoò 
maiò louvaveiò e puroò, maò òim, o de lhe permittir 
a digna pratica doò deveteò de ôeu òexo.

O.S exercicioò maiò faceiò e maiò brandoò òão 
oò que òe lheò devem òer preòcriptoò, e, ver-òe-ha 
pela cultura phy.sica apropriada deòappacecerem 
eòòa mobilidade nervoòa, eò.sa òenòibilidade mórbida, 
naòcidaò do enlangueócimento e molleza e que por 
òua vez dão naòcimento, entre outra.s, áò moleòtiaò 
hy.stericáò e hypocondriacaò.

E’ principalmente, na epocha da puberdade que 
oò exercicioò phyòicoò têm uma influencia benefica 
òobte oò eòtadoò phyòiologicoò, communò áò jovenò.

A neceò.sidade doò exercicioò também é appli-



cada a todoA oa temperamentoA, a unA maiò do que 
a outroA.

Oa exercicioA, quaeAquer que òejam elle A, devem 
a et ptoporcionaeA á fotça muóculac de cada indi­
víduo ; é uma regra que não tem neccAAidade de A er 
demonAteada viAto que é baótante racional Ae bem 
que, aA inaiA daA vezeA, não Aeja applicada, pela má 
comptehenAão, falta de raciocínio e ignorância doA 
que a pervertem.

Quanto á maléfica influencia que poAAam ter oA 
climaA Aobee a pratica doA exercicioA do corpo, ella 
Ae torna nulla Ae eAteò óão reaÜAadoA Aob todaA aA 
eondiçõeA hygienicaA de hora, eAlação e meio.

Seria Aobremodo extenAo e ultrapaAAaria oa 
limiteA deAte trabalho Ae foAAemoA tratar daA minu- 
cioAaA regraA deAtaA condiçõeA.

Convém, todavia, • abrirmoA aqui um pequeno 
parenlheAÍA.

No clima quente, como o do norte do no A Ao pair, 
toda a diApoAição do homem é para o repouAo, ao 
contrario da diApoAição individual no clima frio que 
é para o movimento, o trabalho. MaA, em amboó oA 
climaA deve o exercício do corpo Aer praticado 
coiiAtantemente.

Se no clima quente o indivíduo Ae recuóa ao 
trabalho, aoA exercicioA continuoA do corpo, elle 
deve comprehender a Aua neccAAidade immediata, 
porquanto elleA fazem apreAAar ou pelo menoA ali­
mentar maiA fortemente aA combuótõeA qrganicaA 
neceAAariaA áA funeçõeô vitaeA; do enfraquecimento, 
irregularidade e lentidão deAtaA reoultam o enerva- 
mento, a preguiça e o alquebramento. etc., caracte-



cisticoó doó habitanteó do,*) climaó quenteó ou tco- 
picaeó.

Apceóóando ou alimentando cegulaemente aó 
combuótõeó oeganicaó, o homem doó climaó quenteó 
pelo liabalho muóculae coctige e modcta a inten­
sidade do caloc que cecebe do meio ciecumótante, 
pelo caloc que peide ou iecadia no óuoc, pela Icanó- 
pieação.

Sabe-óe que a teanópieação eouba caloc ao cocpo 
e como cila pode óee peovocada pelo exeecicio 
phyóico, eóte, peaticado, óem ie á fadiga muóculae, 
no clima quente, pode equilibeae ou modeeae o 
augmento da tempeeatuea exteeioe que o cocpo 
cecebe, pela peeda do caloc que neóte óe peoduz.

No clima feio óe o individuo geealmente atiea-óe 
ao teabalho é poeque óendo nenhum ou diminuto o 
caloc que cecebe do meio que o cecca, o òeu oega- 
niòmo paca bem equilibcac e activac aó combuótõeó 
viíaeó pede empeeótado o caloc neceóóaeio ao exee- 
cicio muóculae.

No clima quente, em gecal, deve-óe guacdac um 
cepouòo entee aó 12 e áó 2 hocaó do dia poc òeeem 
eótaó aó maió quenteó. Oó execcicioó devem óec peati- 
cadoó óem violência e óempee conòtanteó e intec- 
valladoó pelo deócanóo.

Paca .sua bôa ceaiióação é miótec que o pcofeóóoc 
encaccegado da educação phyóica, a quem compete 
a dicecção deóle enóino, óaiba eócolhec aó hocaó 
pcopciaó, o local maió adequado, tomac aó peecau- 
çõeó hygienicaó neceóóaciaó, pcophylatica, indivi­
dual, etc.



Devem òôr e.specialmente eòcolhidaò vesteò eòpc- 
ciaeò pata a execução doò exetcicioò do cotpo.

Todo exetcicio phyòico deve óet acompanhado, 
pata não óet monotono e enfadonho e òet òatiòfa- 
ctotiamente tealisado, de uma nota de prazer e 
inteceòòe com um catactet tecteativo. Pot iòòo oò 
jogoò e oò ápoiíó òão de grande vantagem no aper- 
feiçoamento otganico, na educação phyòica, ptinci- 
palmente da mocidade.

De tudo iòto òe infete que a cultura phyòica é 
uma òenòata e utitiòòima combinação da òciencia 
com a arte, em conòtante e conòciencioòa obòetvancia 
daò leiò da natureza; por meio de movimentoò òyò- 
tematicamente ordenadoò e individualiòadoò ella òe 
propõe:

1. ° Fazer voltar á òua harmonia natural um otga- 
niòmo enfraquecido e que padecer decertaò doençaò 
chronicaò— tratamento curativo: gymnaòtica medica, 
orthopedica.

2. ° Deòenvolvez noò individuoò òãoò a reòiòtencia 
e o vigor, conòervando-lheò aò condiçõeò de boa 
òaude e obòtando indirectamente a manifeòtação ou 
invaòão de qualquer eòtado morbido— tratamento pro- 
phylatico : — gym naòtica propriamente dita, jogoò, 
phyòicoò, etc.

Accreòce dizer que, atémdiòto, a cultura phyòica 
ou educação phyòica coadjuva poderoòamente o 
deòenvolvimento m oral e intellectual do indivíduo 

-preparando um terreno òeguro para o trabalho cul­
tural de todaò aò funcçõeò òociaeò que elevar poòòam 
o homem ou a m ulher ao gráo maiò adiantado da
civiliòação.

s o. R.



Quanto aoo preceitoo hygienicoo doo exercicioo, 
podemoò teóumil-oo Oegundo ao opiniõeo conclu- 
denteo de Le Blond e Couvreur, em oO oeguinteo:

«i.° Oo exercicioo violenloo ou exceooivoo Oão 
nocivoo á oaúde. Enoina a experiencia que a maior 
pai'te daquelleo que abuoam dao ouao forçao morrem 
na |loc da edade ou, pelo menoo, não chegam a uma 
edade avançada.

2. ° Oo exercicioo muoculaceo convem a todao ao 
edadeo, oo maio btandoo áo creançao e aoo velhoo, 
oo maio energicoo aoo adoleocenteo e aoo homeno 
feitoo.

3. “ Oo exercicioo modetadoo Oão favoraveio ao 
deOenvolvimento doo orgãoo na mulher.

4.0 O temperamento necvooo e o temperamento 
Oanguineo Oão, de todoo.oo temperamentoo, os que 
exigem maio o emprego.doo exercictoo muoculareo 
activoo, emquanto que 00 exercicioo mixtoo e paooivoo 
Oão 00 que convém ao temperamento biliooo.

3.° Oo exercicioo devem eotar em relação com a 
força e oó habitoo anterioreo do indivíduo.

G .°  A o  diveroao pooiçõeo oociaeo reclamam em 
differenteo gráoo 0 emprego doo exercicioo do corpo. 
E ’ evidente, com effeito, que aquelleO que, por óua 
profiooão Oão adotrictoo a um rude labor, fazem por 
ioto meomo exercício.

7.0 Os exercicioo devem oer menoo energicoo nao 
eotaçõeo quenteo e 00b oo climaO quenteo que du­
rante áo eotaçõeo frias e 00b 00 climaO frioo.

8.° Oo exercicioo muito activoo não devem oer 
praticadoo oenão anteo da refeição ou pelo menoo 3 
horao depoio, quando a digeotão eotiver terminada;



e, devem òec abandonadoò cecca de 1/2 hoca anteò 
de òe tomac a alimentação.

9.0 E’ pceciòo, ducante o période doò execcicioó 
activoò facec-òe o uóo daò veòteò deóafogadaò que 
peunittam ao cocpo movec-òe liveemente. Aò veòteò 
devem òec bôaò conductocaò de calot:, òalvo a que 
eòtá collocada immediatamente òobce a pelle, de- 
vendo-òe tical-a quando humidaó de òuoc.

10. Não òe deve, jamaiò, paòòac bcuòcamente do 
eòtado de cepouòo abóoluto ao de actividade, nem 
do eòtado activo ao eòtado de cepouòo.

E’ neceòòacio òecem poupadaò aò tcanòiçõeò e 
ptocedec de confocmidade com oò pcincipioò da 
natuceza.

11. Tanto quanto fòc poòòivel oò execcicioó do 
cocpo devem òec praticadoò em pleno ac e n’um 
òolo çonòtituido de íecca calcada ou batida. »

I I — C lassificação  tios exercíc ios physicos
Sob o ponto de^viòta phyòiologico claòòificam-òe 

oò execcicioó em :
faceió e difficeió, òegundo a pacte que temo cece- 

bco no teabalho muòculac.
Segundo o òeu modo de cealiòação e ducação 

dividem-òe em 3 cathegociaò :
Execcicioó de foiça  (a òuòpenòão de um peòo 

maiò ou menoò conòídecavel) ;
Exetcicioó de agilidade, violenta ou òuave (a cac_ 

ceica ou coccida a pé, a execução ao piano);
Exetcicioó de fundo (a maccha longa n'um tec- 

ceno plano).
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Sob o ponto de viAía pcalico, dividém-Ae oA exec- 
cicioó em:

Activos, noA quaeA oa movimentoA Aão exponta-| 
neoA, e o cotpo Ae move livremente Aob a influencia 
da vontade (a marcha, a corrida, etc.); passivos em 
que oa movimentoA do corpo Aão pcoduzidoA por 
uma cauAa extranha (a maAAagem, a fricção, etc.); e 
inixtoó, noA quaeA o corpo é movido poc Atui vez 
pela vontade e poc uma cauAa extranha (a equita­
ção, etc.)

DeAta ultima claAAificaçâo é que Ayntheticamente 
trata cerno A.

Oa exercícios ACTivos Aão dívididoA em:
cxeccicioA de movimentes livtes, íaIo é, que .•»o 

effecíuam livremente Aem a intervenção de appate- 
IhoA, taeA como—a corrida, a marcha, o Aalto, a daitAa, 
a lucta, a natação, o canto,’ e tc .; exercicioA de movi­
mentos ligados, que Ae executam poc meio de appa- 
celhoA fixoA, taeA como—oa da barra de AttApenAão, 
de eAcadaA fixaA, de barcaA pacallelaA, e tc .; e exer­
cicioA de movimentos sem i-ligados que Ae executam 
poc meio de appacelhoA moveiA, poctateiA e não por- 
tateiò: poctateiA— oa mils, halteceA, barcaA de eòphe- 
caA, oA execcicios de projecção com a funda e pelota, 
palma, oa AaltoA com inAtcumentoA, a eAgcima, a caça, 
o bilhar, a patinação, etc. ;

não poi táteis—o A de eAcada de cordaA, cordaA 
liAaA, trapezioA, etc., etc.

Os exercícios passivos Aão aquelleA em que, como 
já diAAemoA, oa movimentoA Aão communicádoA ao 
corpo eAe executam independentemente da vontade, 
taeA como a vectaçào ou tranAporte em carruagem.

/



navegação ou tranòporte em embarcaçõeò, a maò- 
òagem, e a faradiòação ou galvaníòação.

Os e x e r c í c i o s  m i x t o s  òão aquelleò em que lambem 
como ja diòòemoò o corpo òe põe em movimento pela 
própria vontade e por cauòaò exterioreò: — um con- 
juncto de movimentoò volUntarioò e involuntarioò—  
òão elleò: a equitação, a canoagem, a velocipedia, 
e emfim a gymnaótica òueca.

Alliadoò aòò exercicioò eòtão oò jogoó em que a 
divetòão óe aòòocia ao trabalho muòcular e cuja ôerie 
quaòi interminável apreòenta uma cathegoria de exer- 
cicioò moderadoò e violentoò, ora deòenvolvendo oò 
membroò, braçoò e pernaò, ora algunò òentidoò, viòão, 
audição, phonação, produzindo emfim effeitoò oò 
maiò variadoò e de um .m odo maiò ou menoò intenòo.

Uma daò òuaò numeroòaò vantagenò é a de áerem 
expontaneoò, de não áerem impoòtoò e por con- 
òeguinte de trazerem diveròão ao eòpirito ao meòmo 
tempo que fortaleza e robuòtez ao corpo.

=. Entre oò maiò importanteò citaremoò o foot-ball, 
o cricket, o huvn tcnniá o òalto á corda, a danòa, 
etc. Não faremoò um eòtudo minucioòo de cada 
exercício ou jogo porquanto iòòo não obedece á 
linha traçada neòte noòòo trabalho. Contentar- 
noó-hemoò em repetir que todoò òão bonò e vanta- 
joòoò quando òejam feitoò òem abuòo, com a mode­
ração maiò ou menoò preciòa e quando oò indivi- 
duoò que a elleò òe entregam oò reaiiòam cm con­
dições approximativaò ou perfeitamente adequadaò 
ao òcu vigor muòcular e reòiòteivcia corporea.
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C a p i t u l o  I V  

I— Educação pliysica no lar c nas escolas

a r a  chegarmoA a eAte ponto que repreAenta 
o principal deAte trabalho, neceAAario 
no A foi diAAertarmoA, para a Aua boa 
comprehenAao, -Aobre oA que o antece- 
deram.

DemonAtrada como foi a importância da educação 
phyAica em geral, cumpte-noA agora affirmar que 
toda eAta importância reAide na Aua applicação ao 
indivíduo, deAde ainfancia,proporcionalmente áconA- 
tituição de cada um, como methodo de eitAino, na 
eAcola.

E’ neAta que ella deve Aer primeiramente miniA- 
trada caminhando a par e em combinação perfeita 
e regrada com a educação moral e intellectual da 
mocidade.

Offerecendo á joven Aemente o terreno adequado 
ao deAenvolvimento do embryão, terreno eAte,. cer­
cado de todaA aA condiçõeA hygienicaA impreAcindi- 
veiA á vida, adubado de tocloA oa principioA que re­
gem aA leiA da cultura do corpo, caracter e eApirito 
neceAAarioA ao progreAAo e á civiliAação, a eAcola tem 
por fim, tornado o embryão em planta, pelo cultivo
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aAAiduo e intelligente dando-lhe a Aeiva pceciAa, 
ic paulatina e pcogceAAivamente pcepacando-a paca 
maió latde facec com que ella, a Ae mente meAqui- 
nha já acvocedo em flòc, pcoduza o A fcuctoA óalu- 
laceA que enalteçam o tecceno que lheó deu viço e 
gcahdeza.

lí ’ neceAAacio poió, que a eAcola Ae cecque doA 
cequiAiloA pceciAoA paca a cealiòação do |’im a que 
Ae pcopõe.

Em i." lugai e anteA de tudo— do" local onde Ae 
deve aAAentac, eAcolhido e apcopciado ao Aeu bom 
deAenvolvimento; depoiA, do edifício em que vae 
funccionac, adequado áA AuaA multiplaA funcçõeA; 
e iòto é Aecundacio, do methodo e meioA que deve 
empcegac paca o bom cumpcimento da Aua maiA que 
impoctante tacefa.

Paca o pecfeito deAenvolvimento de qualquec daA 
educaçõeA, é miAtec que a EAcola cealiAe todaA ao 
cegcaA da hygiene gecal e eApecial ou anteA tenha 
uma hygiene pacticulac.

EAta não compcehende Aomente o local, o ed i­
fício, etc. : tndividuatiAando-Ae também, compce- 
hendecá o phyAico, o mocal e o intellectual da m oci­
dade que dicíge e cultiva.

Paca aA tceA educaçõeA uma hygiene pacticulac.
Obedecendo ao ponto de que tcatamoA, a educação 

phy.sica paca Aec pecfeitamente miniAtcada neceóAita 
daA maiA cudimentaceA áA maiA completaA cegcaA da 
hygiene, não aó do cocpo, como também do cacactec 
e do eApicito.

lí Acudo aAAim compcebendida eAtacá vecdadei- 
camente ocganiAada e pcepacada paca a cealioação 
do Aeu papel gcandioAo na Aociedade.
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Antes de entrarmos a estudar o papel da Escola 
na educação physica da mocidade precisamos dizer 
alguma cousa .Sobre a.s funcçõeS physiologicas do 
adolescente em relação com a.s do.s adultos—Sobre a 
physiologia infantil, ernfim.

E’ racional que esta Se distingue da dos adultos 
pela simples razão de que na creança as condições 
variam conforme o grão de desenvolvimento do seu 
organismo, emquanto que no adulto as condições 
sâo mais estáveis.

De accordo com as opiniões do Dr. Jacquet, exa­
minemos alguns pontos importantes do per iodo de 
crescimento, relacionado com o assumpto de que tra­
tamos.

O desenvolvimento da creança não Se faz de modo 
uniforme e regular, mas interrompidamente, alter­
nando-se as phases de grande crescimento, com 
períodos de calma relativa.

O primeiro anuo de existência representa o pe­
ríodo de desenvolvimento mais activo.

A partir do Segundo anno, observa-se, geralmente, 
que o crescimento vae afrouxando, diminuindo 
sensivelmente de intensidade e isto se accentúa até 
os 7 annos.

De 7 a i3 ou 14 annos ha um período de fraco 
crescimento. Na epocha da puberdade nova impulsão 
do crescimento, sendo que o período de grande aeti- 
vidade pode durar até os 18 annos e d’ahi em diante, 
a pouco e pouco o desenvolvimento vae se mode­
rando para de todo cessar aos 22 01123 Uo máximo.

9 A . R.



Indubitavelmente estaó regras de edade podem 
varia;/, conforme a raça ou o povo. Entre os brazilehos 
getalmenle, o desenvolvimento ou crescimento c 
menor do que entre os estrangeiros como o inglez, o 
allemão etc., ao contrario a noòsa maSculinisação é 
mais rapida. Aos 20 ou 21 annos de edade o brazi- 
leito é physionomicamente mais homem que o eu­
ropeu do norte; e a bráziteira aos 18 annos, e ás 
vezes antes, attinge o grão de mulher perfeita, mais do 
que a européa, que, nesta idade, é impúbere, Se bem 
que mais desenvolvida quanto ao crescimento.

Sempre aos períodos de crescimento Succede 
um augmento de peso maior ou menor, conforme o 
augmento do corpo.

O organismo é mais Sensível e mais fraco nos 
períodos de desenvolvimento rápido, que nos de 
descanso relativo.

A phase ela pubeteiade é, em particular, caracte- 
risada tanto no homem como na mulher e mais 
nesta, por uma diminuição ele resistência otganica 
e os signaes ele faeliga e subsequente Autmeiiage são 
mais constantes nesta epocha que n’outra qualquer 
ela viela.

O desenvolvimento do organismo dá-se Sobre­
tudo neste tempo em proveito do esqueleto e dos 
muscutos, emquanto que as vísceras, particularmente 
o coração e os pulmões, Se desenvolvem mais lenta­
mente, ele maneira que o equilíbrio orgânico rompe- 
se á custa destes orgãos. Por isso é ele grande im 
portancia poupal-os elurante esta phase da vida 
e não se lhes impor um esforço desproporcional 
ao seu elesenvolvimonto.



Aoò 17 ou 18 annoò o equilíbrio òe ceòlabelece; 
e oò otgãoò de que acim a fallamoò deòenvolvem-òe, 
relaíivamente ao creòcimento do corpo.

O peito amplia-óe, a capacidade doo pulmõeò 
augmenta.

O cceòcimento da cceança eòtá em relação di­
recta com o deóenvolvimento do eòqueleto. O creòci- 
menlo doò oòòoò, eópecialm ente oò longoò, também 
não òe faz imi forme mente, eòtá circumôcripto a 2 
zonaò eòtceiíaò, òituadaó perto daò extcemidadeò acti- 
culareò ou epiphyòeò ; ao nivel deòtaò zonaò podem 
appacecer alteraçõeò pathologicaò, perturbando o 
deóenvolvimento norm al do oòòo ; eòte òe deforma 
ceòultando diòto um deóvio do membro.

Por iòòo é que òe deve poupar oò oòòoò e não 
òe lheò impor inutilm ente o peòo do corpo, eòpe- 
cialmente naò creançaò rachiticaò, porque toda 
pteòòão exercida òob aò parleò doenteò favorece 
a deformação doò membroò.

Dabi o ò  effeitoò nocivoò daò eòtaçõeò forçadaò naò 
creançaò, como òejam :

A eòtação ver tical ou dc p c , demorada ; a deòe- 
gualdade de peòoòobreaò metadeò do corpo, impoòta 
habitualmente; a eòtação por muito tempo curvada 
como por exem plo, a noò bancoò eòcolareò, etc.

Obóecvando-òe attentamente, diz o Dr. Jacquet, 
aò vica-vollaò da crean ça em liberdade, fica-òe admi­
rado de ver a actividad e deòenvolvida por eòte 
pequeno òer e do vigor que reòide neòòe corpo tão 
delicado.

Cada eòforço, é verdade, dura pouco e a creança



fatiga-òe depceòòa; maò, baòla um momento de deò- 
canço paca the voltac todo o acdoc.

E lla  cança-òe depceòòa, não em conòequencia de 
um eògolam enlo rápido da contcactibilidade mu.v 
culac, maò pocque neòta edade ainda não é capas de 
um eòfoeço de vontade òuòtenlado.

A influencia do òyòtema necvoòo òobce a fadiga 
é maiò òenòivel ainda na ccean ça do que no adulto.

Q uando ella òe divectc em com panhia de outcaò, 
pacece infatigável, coccendo e òaltando durante hocaò 
òem cançac-òe; maò, òe lhe é exigido um trabalho 
deòagcadavel, contca a òua vontade, em bceve òe noò 
apceòenta dando òignacò não equivocoò de fadiga.

Diòto òe deduz que a neceòòidade de movimento 
em libecdade celativa, conòtitue um caracter funda- 
me n.dal de natureza juvenil.

A  im m obilidade lhe é peòada — é pieciòo que 
ella poòòa movec-òe á vontade.

Entee nóò a educação phyòica eòtá muito longe 
de attingic eòte objectivo.

A qui ainda òe contraria o deòenvolvimento phy- 
òico daò creançaò até poc m eio de caòtigoò, temen- 
do-òe que a expoòição ao òol e aò teopeliaò natucaeò 
a que òe enteegam aò eòtiolem ou pcejudiquem. Eòòa 
errônea compcehenòão do deòenvolvimento phyòico 
da cceança ainda maiò òe accen tú a no que diz eeò' 
peito á educação phyòica propriam ente dita.

Eòòa, podemoò afficm al-o, não exiòte.

Aò noòòaò eòcolaò carecem  de tudo, deòde a 
m obília òufficiente e apropriada até oò appacelhoò 
gymnaòticoò r alliòtenicoò.
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Neóóe particular o noóóo altaóo é m anifeóto. 
A incutia doó podeteó publicoó é grande, e maió óe 
aggrava com a falsa e cr ia d a  com ptehenóão que em 
geral aó familiaó tèm óobre a educação phyòica da 
infanda.

O ar exterior, meã mo o ar puro doó cam po.v 
quetobuóíece oó pulm õeó e empceóta maió oxygenio, 
que quer dizer maió v id a, conótitue o terror daó 
noóóaó familiaó, da noóóa óociedade mal organióada 
que, neóóe particular, prefere aó clatidadeó tefta- 
eladaó, oó ambienteó abafadoó ou reótrictoó, oó lan- 
guoreó da inacção phyóica, o tu  ido apparatoóo doó 
elogioó fòfoó, a macie:: ch lorotica daó cutió afinadaó, 
aó golilhaó daó veóteó apertadaó e m ulticoreó, aó gor­
duras ou finezaó effem inadaó do corpo, etc., etc., 
em completo e perenne deóaccòrdo com aó leió que 
pteóidem a verdadeira ed u cação geral da m ocidade, 
paiticularmente a phyóica.

O fructo deóóa ed u cação  mal com ptehendida e 
óem regra é eóta m ocidade depauperada, eóta ju v e n ­
tude atacada de velh ice precoce que, óe algumaó vezzeó 
chega a brilhar pela in telligen cia e cultivo intelleclual, 
é como a chamma phantaóticam ente celere do in­
cêndio óobre aó ruinaó do edifício, e que em breve 
tende a apagar-óe voltando tudo á cinza ou ao nada. 
Exemploó bem frióanteó temoó em oó noóóoó grandeó 
ócientiótaó, literatoó, principalm ente oó p o e ta ó :--  
r u ti la o facho do intellecto óobre a m inaria phyóica . . 
e, em breve, com pleta eócuridão.

E, quando não óe dá eóóe ephemero b rilh ar tão 
clepreóóa epilogado pela  morte que o im m oderado 
eótudo apreóóa, vem ol-a deótacar-óe em grande parte



pelas frivolidades— , ausência de conhecimentos 
uleis, superficialidade do saber, desregramento de 
costumes, patenteados nos exageros da moda, des­
envoltura nos salões, obliteração de bons senti­
mentos, ignorância lastimável das profissões, apre­
sentando o quadro tétrico do futuro que nos aguarda 
como povo, no scenario político da humanidade.

E ’ essa a puta verdade — hegal-o Seria ridicula­
mente ridículo.

E tudo isto se dá, podemol-o affirmat, pela im­
perfeita e desorganisada educação physica, moral e 
intellectual que recebe a mocidade da nossa terra, 
começando do lar, completando-se depois pela acção 
das escolas primarias, dos collegioò e, fiáalmente, 
terminando Sob o jugo oppressor das academias.

Trataremos mais especialmente desse assumpto 
no ultimo capitulo do presente trabalho.

As condições da existência nas cidades são as 
mais das veres um obstáculo serio á vida physica.

Decorre disto que é necessário fazei sahir a 
creança o mais possível e conduzil-a.aos logaces onde 
possa praticar mais livremente o exercício physico.

Em logat disto se yè quasi sempre os paes Sob 
pretextos diversos prival-as dos passeios.

Ora, faz muito sol e calor, ora chove e faz frio, 
ha muita poeira noS caminhos, muito vento, etc., etc., 
e, obedecendo a estes pretextos, quasi Sempre vè-se 
"a juventude .vivendo á sombr a e immobilisada no lar'.

E1 facto Sabido que não existe melhor meio de 
evitar os resfriamentos que o de acostumar o orga­
nismo ás mudanças de temperatura mais ou menos 
bruscas.

O
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E' facto geralmente obãervado que aã creançaã 
maiã propenãaã a dejluxoã, reãfriamentoã e bron- 
cliileã ãão aquellaã que ãob qualquer pretexto per­
manecem em caãa.

O que ahi fica dito, entretanto, não ãe compre- 
hende de modo abãoluto, excluòivo. Sabe-ãe muito 
bem que toda medalha tem reverão, que ha ãempre 
a excepção.

Todo abnão é prejudicial, todo exaggero é nocivo, 
Ioda a ãyãtenvatiãação é nulía e iãão não pode ãer 
eãquecido quanto ao vigoramento do organiámo 
juvenil.

Do bom ãenlido e applicação deãta pratica é que 
dependerá o ãeu valor benefico, e aoã que tèm com­
petência de obãerval-a e preãcrevel-a conãciencioãa- 
mente é que ãe deve entregar a ãua direcção.

Não é ãó do ar doã campóã ou ar livre (g ia n d  
ait, como o chamam oã francezeã) que aã creançaã 
preciãam de quando em ver ; o ar puro e frequen­
temente renovado não é menoã neceããario aoã com- 
pactimenloã e alcovaã onde brincam e dormem, onde 
commummente é o ãeu habitai.

E’ conhecida a nocividade do ar viciado, do 
ambiente doã quatloã eãtreitoã e abafadoá, ãendo, 
portanto, licita a ãua condemnação, principalmente 
em favor daã creançaã.

A alimentação por ãua ver tem a maior impor­
tância no deãenvolvimento phyãico da juventude.

A’ proporção que a creança ãe vae deãenvolvendo 
e avança em edade, aã óuaã neceããidadeã mudam, 
e, a alimentação varia conforme o grão de ãeu func- 
cionamento orgânico.



Não deixaremos passar em silencio os maos 
effeitoô de uma alimentação incondicional que os 
paeS, no lar, e preceptoreS nos collegioS, principal­
mente nos collegioS, dão aos jovens com o fim de 
reprimir a gulodice ás mais daS veres, e Sob pre­
textos nunca expendidos... nos segundos.

Na primeira edade a alimentação da creança 
deve ser simples, muito substancial e de digestão 
facil; depois progressivamente mais forte, azotada, 
não exclusivamente, até á edade em que possa receber 
a alimentação apropriada ao estado adulto.

Não se deve, jamais, visar incondicionalmente 
com maus olhos, a gulodice ou vontade de comer 
que frequentemente Se observa na creança, por­
quanto é Sabido que ella tem necessidade de mais 
alimentação que o adulto e não se pode restringil-a 
sem o risco de obstar o seu desenvolvimento normal.

Desde que ella se desenvolve lhe é necessário 
mateciaes para a elaboração de seus orgãos, como 
também porque gasta proporcionalmente mais energia 
que o homem feito ou adulto.

O Seu corpo como o dos pequenos animaes tem 
maior Superfície relativamente ao seu volume que o 
de homens ou de animaes que attingem o cresci­
mento completo; e é notorio que um corpo quente 
resfria-se tanto mais depressa quanto offerece mais 
Superfície á irradiação do calor; as combustões oega- 
nicas devem pois ser mais activas na creança que no 
adulto, sem o que a sua temperatura chegaria abaixo 
da normal em consequência de maior desperdício 
de calorico.



Pcovaeam-n'o diveròaò expeeienciaò a eeòpeito.
O deòenvolvimento noeinal da ceeança depende 

em geande paete do eòtado do òyòtema- nervoòo.
Todaò aò funeçõeò phyòiologicaò eòtão ligadaò a 

eòte eòtado e oò ocgãoò òe eeòentem logo daò pertue- 
baçõeó que ahi òe produzem.

O òyòtema neevoòo da ceeança diòtingue-òe por 
òua geande òenòibilidade.

Agenteò que de alguma òoete òão de um effeito 
quaòi nullo para com oò neevoò do adulto, impeeò- 
òionam profundamente oò da ceeança, tal como 0 
álcool em dóòeò diminutaò que toena-òe para ella um 
veneno e a òupeeexcita demaòtadamente.

Deve-òe portanto evitar com o máximo cuidado 
tudo o que pode irritar oò neevoò da ceeança e a òua 
imaginação impeeòòionabiliòòima.

Ceetaò cceançaò naòcem neevoòaò, é ceeto, maò 
outeaò, pela maioe pai te, devem e ste neevoòiòmo á 
uma educação mal diiigida.

A falta de appetite e o òomno agitado òão douò 
òymptomaó muito frequenteò naò ceeançaò neevoòaò.

Nada ha de eòpantae, poetanto, òe neòtaò o deòen­
volvimento phyòico òe reòinta, òe^ellaò òe tomam 
feacaò ou anemicaò.

Ao enteae na Eòcola o modo de vivee da ceeança 
é òenòivelmente abalado e paòòa poe uma òubita 
ttanòfoemação.

A libeedade, maiò ou menoò exercida até então 
no lae, é beuòcamente eeòteingida poe uma diòciplina
que a immobiliòa algumaò hoeaò pot dia.

1 n x. i>.



7 4

Exige-Se que cila concentre toda a .Sua attenção 
n’um objecto, emquanlo que anleriormente Sua ima­
ginação podia divagar livremente .sem nunca.se fixar 
num ponto determinado.

Se o.s accidente.s que .sobrevêm no .Seu organi.smo 
tivessem como cau.sa a reacçãb natural da tran.sfor- 
mação de .sua existência, ou antes, da nova existência 
na escola, dever-se-ia esperar que o habito os fizesse 
desappacecer. A saude do joven organismo deveria 
melhorar com o tempo ao envez de peiorar, como 
geralmente se observa..

E porque razão este mal ? Como remedial-o ? 
Dando-Se á escola o que ella commummente não 
tem—hygiene prophylatica— ar, luz e asseio; espaço, 
sitio e perspectiva; e hygiene pedagógica e bem 
dirigida sobre a mocidade de que é responsável.

A verdadeira escola, espaçosa, arejada, limpa e 
bem organisada, emfim, representa talvez a parte 
menos pródiga do thesouro da nação porque o lucro 
do capital empregado é a fonte de onde transborda 
a limpha crystallina, forte, salutar e produetiva das 
gerações futuraSv

Vejamos os pontos mais inconvenientes das es­
colas. Como Se sabe, os produetos gazosos das com­
bustões organicas São o acido carbonico e o vapor 
d’agua. A athmoSphera perde, pois, oxygenio e se 
carrega de acido carbonico pela respiração organica. 
Pettenkofer demonstrou que o homem não é incom- 
modado por uma athmoSphera contendo até i por 
rooode acido carbonico ; porém, pelo contrario, uma 
proporção mais forte é nociva'ã Sua saude.

C



Estes e| feitos não .se manifestam immediatamenle 
porque a existência é possivel em uma athmos- 
phera que contenha áté 2 por 100 de acido carbô­
nico ; maò o estádio prolongado em um ambiente 
viciado provoca, pouco a pouco, uma perturbação 
profunda do organLsmo. O acido carbônico produ­
zido pela respiração animal e também pelo gaz de 
illuminação nos edificioò escolares ou collegiae.s 
pouco ventilados, pouco espaçosos e sobrecarre­
gados de alumnos torna-se portanto um perigo para 
todo.S por óua grande proporção no ambiente.

A feitura e disposição do.s bancoò eòcolareó deno­
minados banca.i de eòtudo como óe observam aqui 
no nosso meio, por muito baixos, unido.s e mal divi­
didos, obrigando a.S attitudeò viciosas podem acar­
retar a.s deformações dô corpo, desvios da columna 
vertebral; cephalalgia,s, os mulliplo.s accidentes da 
vista, como entre ou troo a myopia, occa.sionada peto 
apuro e fixidez da vi.sta nos livros, muito de perto, 
devido á in.sufficiencia de claridade nas Salas, òão 
outro.s tanto.s inconvenientes que .se encontram naó 
e.scota.s, collegio.s e outras instituições de ensino.

Mas os diversos factores dos inconvenientes que 
acabamos de assignalat não tèm uma importância 
tão grande comparada á do ensino intellectual Sem 
o exercício.

O trabalho intellectual cança da mesma forma e 
mais ainda que o trabalho muscular; e Se este 
cansaço passa uni certo limite o desenvolvimento 
normal da cteança. reSente-.se e soffre bastante.

O estado de fadiga resultante dos trabalhos esco­
lares e da desproporção entre as fapuldadeS phy-
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dicad e ad inlellecluaed do joven alumno o do edfotço 
que de lhe exige é conhecido pelo nome de óutm e-' 
nageni cócolat.

Ha cetlod cadod, edpeciaed, potém, que podem 
alem deóted, ptoduzit a dutmenagem.

O deóejo, pot exemplo, que cectad cteançad menod 
dotadad dad faculdaded aóôimiladotad que ad ou lead 
nalutalmenle favoeecidad, manifeótam, eófoeçando-aó 
pata óupplantaecm com a óua applicaçâo a falta dad 
medmad faculdaded, pode leval-ad á dutmenagem; 
e eid um jogo petigodo, o dod paed aguilhoatem um 
filho medioccemente intelligente a dubjugat um 
collega btilhanlemente dotado.

Mad o petigo da sutmenagem exidte edpecial- 
mente no didcipulo de condlituição ftaca e de intel- 
ligencia pouco dedenvolvida que apezat de todo 
edfotço nãopadda nem medmò eguala ou alcança o dito 
collega; vèm lhe em bteve a dedetença, o dedeotoçoa- 
mento e a depeeddão mo cal devidad ao dentimento da 
dua infetiocidade e a dubdequente fadiga phydica e 
intellectual.

Outcad caudad maid, podem tcazet ou a dutme­
nagem intellectual como a applicaçâo mal ocientada 
nod edtudod ou a dutmenagem phydica como a appli- 
cação fotçada do trabalho muoculac.

O que diddemod dobte a dutmenagem nodjovend 
com maid fotte tazão ditemod a cedpeito dad jovend, 
quet ad que edtudam, quet ad que, no lat, entte- 
gam-de exceddivamente aod ttabalhod de codtuta ou 
outto qualquçt labot.

A dutmenagem eócolat não de manifedta domente 
pele fadiga intellectual, pela falta de enetgia e pelo 
enftaquecimento motal; pode também manifedtat-oe

c
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pelaó perturbaçõeò phyòicaò-como. a anemia, aò pal- 
pitaçõeò capdiacaò, cephalalgiaò, inòomniaò, perttu- 
baçõeò digeòtivaò, inappetencia, ele., etc.

O trabalho intellectual pcovoca a hyperemia do 
cetebro, e exaggerado, favorece aò doreò de cabeça. 
A vida òedentaria Irar aò perturbaçõeò da digeòtão, 
conòtipação de ventre, etc., embaraçando demaiò a 
actividade do cotação e doò pulmõeò.

De tudo iòto dedur-òe que o trabalho intellectual 
exaggerado e òem orientação prejudica o deòenvol- 
viménto normal do ocganiòmo.

Oò effeitoò da òutmenagem não òão òempce im- 
mediatoò; apparecem  áò vereò maiò tarde, não òendo 
por iòòo menoò perigoòoò. Enfraquecendo ou dimi­
nuindo a força de eeòiòtencia, a òutmenagem torna 
o organiòmo que invade, òuòceptivel de facilmente 
contrahir moleòtiaò e incapac de lheò oppòr a 
menor reacção.

Poderia aqui citar algunò caòoò entre muitoò que 
òe dão no noòòo meio òe não foòòem tão cpnòtante- 
mente obòervadoò e não òe tornaòòem tão communò.

O que é preciòo affitm ar é que, no noòòo pair, não 
òe attende òenão ao deòenvolvimento intellectual 
òem olhar-òe para o corpo que declina e òe enfra­
quece, de òorte que, quando òoat a hora da colheita 
doò fructoò de um labor e òacrificioò de tantoò annoò 
da noòòa mocidade, debalde ella vibrará, porque não 
pode òer ouvida eòe  o for, òerá dificilm ente porque 
o corpo não tem força ou a tem muito inòufficiente 
para obedecer a intelligencia.

Conhecidaò ou explicadaò aò principaeò cauòaò 
da òurmenagem é necêòòario evital-aò. Para iòto é



pceciòo dac-òe ao execcicio phyòico o logac de honca 
que lhe compete no plano dei educação, tendo-òe o 
cuidado de deixac á cceança o tempo indiòpenòavel 
paca a cepacação completa daò òuaò focçaò cocpoceaò 
e eòpicituaeò. E ’ neceòòacío diòtinguic no peciodo de 
cepacação o tempo ceòecvado ao òomno e ao.1) divec- . 
timentoò.

O òomno, poc òua vec, prolongado, não baòta paca 
a neutcaliòação doo effeitoò de um eòfocço intelle­
ctual òUòtentado poc qualquec e pcincipalmente pelo 
joven alumno.

O cocpo tem neceòòidade de execcicio afim de 
pecmittic ao peito dilatac-òe e aeciòac conveniente­
mente o appacelho ceòpicatocio e também de animac 
a nutrição doò orgãoò activando-lheò a cicculação 
do òangue ao meômo tempo pecmittic que o cecebco 
poòòa deòcançac e não ficac adòtcicto a um eòfocço 
apucado de attenção ou de vontade.

O execcicio phyòico não pode tec òobce o ocga- 
niómo um cffeito duradouro òe não fòc cepetido 
fcequentemente, meômo pocque a hygiene ceclama 
o execcicio modecado e ôempce conòtante.

Noò paiceò cultoó o enòino da gymnaòtica òe tem 
edificado neòteò ultimoò annoò òobce uma baòe 
methodica, pcocucando-òe adaptar oò execcicioò á 
edade e ao gcáo de desenvolvimento phyòico doò 
escolaceò de modo a evitac toda a òucmenagem; 
além diòto vaciam-òe fcequentemente oò execcicioò 
de òocte que o eòfocço não òe pcoduc maiò òobce 
um gcupo ceòtcicto de muòculoò, maò é cepactido, 
tão unifocmemente quanto, poòòivel, òobce toda a 
maòòa muòculac do cocpo.
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Exemplifiquemoò :
Uma lecção com eça por um exetcieio de marcha, 

depoiò paòòa ao da barca fixa, em òeguida ao daò 
parallelaò, depoiò do qual vèm oò gyroò na barra 
fixa, o òalto e, finalmente, a lecção termina por um 
jogo qualquer.

A diveróidade doò exercicioò torna a lecção 
gymnica intereòòante e raramente òe verá o menor 
veòtigio de deògoòto ou 'aborrecimento na phyòio- 
nomia doò alumnoò.

«Oò exercicioò degymnaòtica repreòentamáò decli- 
naçõeò e conjugaçõeò doò movimentoò ; e accreócenta 
o Prof. Dollinger, n u m a bella comparação:

« Paraòe aprender uma lingua é preciòo conhecer 
oò òeuò elementoò; da meòma forma é preciòo, òe 
alguém quizer mover-òe com preciòão e òegurança, 
conhecer oò principioò doò differenteò movimentoò; 
é o que enòina a gymnaòtica. Pode-òe inconteòtavel- 
mente adquirir fortaleza e agilidade òem nunca òe 
ter praticado a gymnaòtica, maò neòte caòo oò movi­
mentoò lembrariam o diòcuròo de um orador popular 
que não conhece a grammatica.

Faltar-lhe-ia a preciòão e elegancia devidaò á 
òegurança da innervação e á agilidade daò articu- 
laçõeò que òó confere a pratica gymnica.

Maò o conhecimento da grammatica não baóta 
para noò fazer fallar correctamente uma lingua, 
temoò neceòòidade para iòto da converòação que noò 
enòina a applicação rapida e òem heòitação daò 
regraò que poòòuimoô; da meòma forma temoò neceò­
òidade de exercicioò, da applicação doò quaeò po-



demoó pôr em pratica oó enôinamentoó da lecção da 
grammatica.

Eóteó exercicioô óão oó jogo a.
A pratica excluóiva da gymnaótica fatiga do 

meómo modo que o eótudo da gram m atica; o inte- 
reóóe doó exercicioô da língua teôide unicamente no 
do aóóumpto da converôação; a applicação do enóino 
dá gymnaótica torna-óe attrahente noò jogo.s pelo 
interéóòe que óe liga ao proprio jogo.

Eóte é para a ôciencia doó movimentoô, o que o 
livro é para a grammatica. A creança lè á vontade 
um livro que a intereóóa; ella goóta de praticar o 
jogo quando eóte é de natureza a de,6pertar-lhe o 
intereóòe ».

• Conóerve-óe, poiò, á gymnaótica o óeu caracter 
de ensino eópecial, dando-lhe meómo deóenvolvi- 
mento, porém óatiófazendo-óe a neceóóidade de exer­
cício da creança, fazendo-a praticar oó jogoó.

Eóteó offerecem a grande vantagem de poderem 
óer praticadoó em toda a parte em que óe encontre 
um eópaço livre e de não exigirem  apparelhoó com- 
plicadoó nem inótallaçõeó eópeciaeó.

Para óe julgar o valor reópectivo deóteó differenteó 
grupoó de exercicioô na educação phyôica da moci­
dade é indiópenóavel conhecer-óe oó reóultadoó que 
óe queiram obter óob o ponto de vióta da óaude.

E ’ um erro dizer-ôe que a força muócular é óyno-

nima de óaude.
Para eóta ôèr adquirida temoó neceóóidade, óobre- 

tudo, de bonó pulmõeó, de um coração vigoròóo, de 
otgãoó digeôtivoó em bom eôtado e de um ôyôtema 
netvoôo bem 'equilibrado.



A educação phyoica deve tender para a realioação 
deotao condiçõeo; todo exercício que eotá repartido 
oobre uma grande maooa muocular é melhor do que 
o que eotá repartido oomenle .sobre um pequeno 
grupo de mu.scuLo.s. D ’ahi a vantagem doo exercicioO 
de agilidade que Oão, em òumma —  oO jogo.i.

Além dao vantageno que realiòam oobte a tota­
lidade doo otgãoo do corpo, elleo deòenvolvem noo 
jovenó que oò applicam  a attenção e a preOença de 
copieito, e lheo deopertam a coragem e a peroeve- 
tança. O eopirito de iniciativa deoenvolve-oe na 
creança e eota aprende a vencer oo obotaculoo e ao 
difficuldadeo. Oo jogos tem regrao áó quaeo oo joga- 
doreo devem oe Oubmetter.

Deote modo a creança aco0tuma-0e a uma dioci 
plina livremente conoeiitida e oe habitua a governar - 
oe e a oer tolerante para com ao outrao.

Finalmente oo jogoO executadoo Oob a vigilância 
e com a participação do profeOOor apptoximam-no 
doo alumnoO proporcionando-lhe occaoião de eotudar 
o caracter de cada um : oo proprioo alumnoO acoo- 
tumam-Oe em ver no profeOOor um amigo que Oe 
intereooa por elleo e que partilha não Oo doo oeuo 
trabalhoo como também doo Oeuo prazereo.

00 jogoO oão emfim o complemento do enoino 
neceooatio da gymnaòtica e oe podem eotender até 
aoo ôpoztó, exercicioO muito ao oabor da mocidade.

Em todoo oO eotabelecimentoO eocolareo doo paizeo 
cultoo a pratica da gymnaòtica propriamente dita e 
doo jogoo eotá eotabeíeeida e entra de modo iiripoz- 
tantiooimo no programma do enoino.

A legiolação eocolar deoteo paizeO partem do prin-
1 1 A.  R.



a l u '>-.■  ipi*.' que a .-'V.oln não deva hm Uai -oe a ,i:tr 
I; ucção, mas se< lambem um foco de educação, 
com pletar c do melhoi m odo substituir o lar, velando 
não .só o desenvolvim ento in telleclu al, ma.s lambem 
o bem estar pliy.sico e moral do.s jovens que lhe .são 
confiados.

F ‘ este o glande principio do.s collegio.s ingleze.y; 
e é devido a isto que a nação ingleza deve em grande 
parte as qualidades que fazem  e conservam  .sua força 
e grandeza.

N ão .será .supérfluo transcrevei agora algun.s tie- 
cho.s da.s im pressões que estam pa em .sua celebie 
obra « A  ljiioí ticnt lo .m pctiozitc cieá oiil/Io-^oxo/ió », 
Edm ond D em olins quando .se refere em capitulo 
eópecial ao regimen e.scolar inglez comparado com
o da Franca.>

o Se bem  que a educação ingleza ,seja mai.s apro­
priada que a nossa ás nova.s condições da vida, .se 
bem que consiga m elhor do que nós formar homens 
de in iciativa, habituados a não contarem  senão com- 
sigo m esm os, entretanto os inglezes se preoccupam 
mais do que nós das reform as.a em pregar para a for­
mação da m ocidade.

Mai.s adiantados que nós no caminho das trans­
form ações m odernas elles sentem  por demais a obri­
gação de se collocarem  á altura das necessidades 
im postas.

U m a destas necessidades é, essencialm ente, fa­
bricar m ancebos aptos a obterem  por si mesmos 
resultados lucrativos em todas as difficuldades e em 
todas as situações da vida; é fazer homens práticos 
e energicos e não funccionarios ou p u ro1; letrados

c c



que conheçam da v id a  Som ente o que se aprende 
noò livros, o que, d ig a -s e ’ a verdade, é muito pouco.

O producto que Se ob tem  é o que m elhor corres- 
ponde á.s condições in e lu cta ve is  da aclu al evolução 
social— Jiomená. »

Maiò adiante co n ta n d o  a palestra que tivera com  
o Dr. Reddie, fu n d a d o r e d irector de um a escola 
estabelecida no centro d a  Inglaterra, D em olins trans- 
creve em .seu livro o q u e  lhe respondera o referido 
professor:

\ osso fim é ch egar a um desenvolvim ento har­
mônico de toda.s a.V fa cu ld a d e s  hum anas ; a creança 
deve lornat-Se n um homem, com pleto afim  de que 
se encontre em estado de preencher todos os fins 
da vida. Pata isto a E s c o la  não deve ser um meio 
artificial em que n ão òe está em contacto com  a 
vida senão pelos liv ro s ; e lla  deve ser um  pequeno 
mundo real, pratico, q u e  co lloqu e a crea n ça  tão 
perto quanto p ossível d a  natureza e da realid ad e das 
cousas.

Não se deve c o n h e c e r  Som ente a theocia dos phe- 
nomenos mas tam bém  a Sua pratica, e estes 2 e le­
mentos devem estar lig a d o s  intim am ente á escola  
como estão cm d e rre d o r  de nós, a fim de q u e, en­
trando n a vida, o m a n ce b o  não entre em um  m undo 
novo para o qual não foi p rep arad o e onde estará 
como desorientado. O  hom em  não é um a p u ra in- 
lelligencia, mas um a ín te llig e n cia  unida a um corp o, 
devendo-se portanto form ar a energia, a vontad e, a 
força phvsiea, a h a b ilid a d e  m anual, a a g ilid a d e , ele.»

Sob;  e .1 e s c o l a  J o  I); .  K e d d i e  e o i i h n  d e  u m

nu e.v discípulo (alia D em o! irt-s laruanuMite e da



ctipção que noô offerece em óua obra fazemoó ligeira 
ôyntheóe por não cabei; noô eôtreiíoô limiteô deôte tra­
balho tranôcrevel-a inteiram ente.

Fundada em  1889 em A bbolôholm e, no Derbyô- 
hire a eócòla do Dr. Reddie é ôituada em pleno 
cam po, no m eio de um dom ínio rural.

Não ha cidade importante na vióinhança.
A inda que de data recente a eôcola do Dr. Reddie 

tem dado naôcimento a muitas outraô do meômo 
typo, como a de M. Badley, diócipulo de Reddie, 
ôituada ao ôul da Inglaterra, em Suôôex, Bedaleô.

Eôtaô eôcolaô, a de Abbolôholm e e Bedaleô, ôão 
eôlabelecim entoô que procuram a manifeôtação da 
vida real e não a da vida artificial; ellaô reproduzem 
o aôpecto da caôa paterna e não de um cortiço ou 
priôão.

Em  derredor, ar, luz, eô.paço, verd u ra ; em logar 
de corredoreô eôtreitoô e apertadoô entre altaô 
p ared eô ; o interior confortável, a legre, mobiliado 
artiôticam ente, maô ôem lu x o ; a ôala de jantar de 
cada uma é um a verdadeira peça de fam ília elegante 
e , ap razível— pianoô, quadroô, eôtatuaô, btonzeá, 
fauteilâ , etc., teôtemunham uma egual preoccupação 
do agradavel ao util.

Accreôcente-ôe ã iôto que oô profeôôoreô e o 
director da eôcola e ôua fam ília fazem  aô refeiçõeô 
em commum com  oô alumnoô.

E ’ a vida em fam ilia; a creança não é arrancada 
violentam ente da vida real; não é tranôportada em 
um mundo a parte e completamente artificial. Aôôim 
é que poderen^oô dizer que a eôcola c o complemento



do lar c não como óe obóerva geralm ente no noóóo 
pair, e principalm ente na Bahia.

Da leitura do horário de cad a dia .se pode ver a 
variedade de exercicioó q u e o com põem . E ’ óenótvel
a preoecupação de evitar a óurm enagem  e deóenvolver 
conjunctamente todaò a.S aplidõeó naturaeó; in.strucção 
cia.s,sica, manual e artiótica.

. A applicação do h orário  óc deódobra em diveróaó 
cathesioriaò de trabalhoó.
Trabalho in tellectual.................................5 horaó
Exercicioó phyòicoò e trabalhoó ma-

nuaeó ....................................................
Occupaçõeó artióticaó e recreioó de

óociedade . .................................
S om .n o..........................................................
Alimentação e tempo livre  .

4  1/2 »

2  l/2 »
{)
od) »

T o ta l . . . .  24 horaó 
Aoó domingoó não ha claóóeó. Oó alumnoó óão 

òenhoreó do em prego do óeu tempo.
Em óumma, cada d ia  .semanal é d ividido em 3 

parte.s bem diótinctaó— a m a n h ã , principalm ente 
con,Sagrada ao trabalh o intellectual, aoó eótudoó 
eócolareó ; o meio dia  e a idrde  aoó trabalhoó manuaeó 
no campo ou no a te lie r; a noite , á arte, á m uóica c 
ao.s recreioó de óocied ad e.

O methodo óeguido p a ra  oó eótudoó eócolareó e. 
dividido peloó p rin cip ioó  óeguin teó: «co llocar oó 
alumnoó em relação tanto com  aó couóaó com o com 
a,S palavraó que aó exp rim em , de modo a proceder 
conótantemente do co n creto  p ara o abótracto. E ducar 
o.s manceboó com a idea de farer uóo do cpie óe tem 
cnóinado e com o deóejo d e  aprender por ói meómoó,



,Sem o estimulo da.s tecompen.sa.s e do.1» ptemio.); 
potque, o methodo que. eou.si.de em impulòionat o 
trabalho pela emulação entee o,s discípulo,), .segundo 
a opinião cottenle na Inglaterra e li.slado.s-í mido.s 
é defeiluo.so potque fundão ptogte.s.so .sobte a inveja 
mutua e não óobte oóenlimenlo do devee, e, produz e 
de.senvolve uma tuim inelinacào da natureza humana.j

Pata Itan.sfotmat a cteança em homem vetda- 
deito, é mí.slet ttatal-a como homem fazendo o 
appello melhot possível á .sua con.sciencia. »

Vj' e.sle o methodo inglez, o .seguido pelo.s Dt.s. 
Reddie e badley. pai lictdatmenle.

Longe de diminuii o intete.s.se do.s moeo.s pelo 
habalho tende ao conhatio a augm ental-o, potque 
e.sle inlete.soe tem pot objecto não uma tecompen.sa, 
ma.) o ptoptio trabalho.

Não é licito que a cteança po.s.sa c te t que o 
prêmio, a tecompen.sa honorifica .seja o papel e o 
fim da educação.

O.s eócolate.) devem comptehendet q u e  a vida não 
é uma loteria, nem a .Satisfação da vaidade. »

Todo.s o.s e.studoò:— lingua.s, m athematicaó, his­
toria, geogtaphia, óeieneiaò phyòico-naturaeó, .são 
dirigido.) do modo o mai.s perfeito po.s.sivel, pratico e 
racional. Apó.s o trabalho intellectual o.s trabalho.) 
manuae.s e exercício,s phy.sicoó.

A educação do corpo apóò a da iiUelligencia.
Diz niim do.s .seu.s notáveis trecho.s o ptogtamma 

da e.Scola iugleza: «No.s.so fim c’ de.sen • olver a edu­
cação phy.sica, o .saber e o intere.s.se nao occupaçõe.s 
indu.sL tae.s. a eueigia na.s empi eza.s . uma apte- 
ciaçac c\a, <,a -.lo •; abal.ho '/untpido • ’ ,\r t*'*111,ç

_ >>í'r _
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mars tarde de pralu ul-o por .st me.smo. quer se tenha
de dtrtgil-p.

Muitoó dc1 ófallecime 11.lo.s na vida d li o L:au,sad.o,s
pela fraqueza phy.sica ; a sóim, aó creança.s pi incipal-
mente, devem praticar todo.s o.s dia.s o.s exercicioó 
phyóicoó e um trabalho manual, por i.s.so que elle.s 
.são nece.s.sarioó para no.s dar energia a todo o corpo 
diminuindo neóte a óen.sibilidade que provém da .sur- 
menagem intelleetual e da vida muito óedentaria. »

Oó trabalhoó de jardinagem, de a/clict ; oó belle- 
trióticoó taeó como : concerto muóical, canto.s, ter- 
tuliaó literariaó, etc., tudo ioto .se reali.sa .sem canóaço 
e bem organióadamente na eócola ingleza; e.sta 
prepara também aò creança.s naó leio que regem a 
educação óocial, miniótrando-lheó o.s elementoó para 
o bom trato, a policier, a elegancia de maneira.s. a 
bonita figura, etc., na .sociedade.

Em França, Edmond Demolinó, auctor da obra 
citada, e que tanto tem eócr ipto .sob diyet.soó a.s.siunpto.s 
civico.se óociaeó na.s .sua.s importante.s obra.s — «A-t-on 
intérêt à .s’emparer du Pouvoir?/): « Le.s Français 
d'aujourd’hui » , « L'Education nouvelle», « Le.S
grande.S route.s de.s peuples», etc., dirige uma im- 
portantiô.sima in.slituiçâo de en.siuo cla.s.sico e mo­
derno. ma.s .seguindo um novo .sv.stema melhor 
adaptado á natureza da creança e ás nece.s.sídade.s 
do enóino.

Eóta eócola que óe denomina 0 Ecole de.s Roche.S » 
foi fundada em 1889.

Perto do edifício principal daó Claóóeó erguia-óe 
óomente a principio um outro deótinado á habitação 
doó alumnoó, apropriado a eóóe fim e para conter



o numeco máximo de 5o. A' medida que focam con- 
coccendo maio alumnoo novoo edificioó Oc iam er­
guendo paca novao oecçõeo de 5o, deoenvolvendo-oe 
aoòim a Eòcola pela cceação de caoa.i diotinclao— 
adminiotcadao cada uma poc um profeOOot pacliculac 
com família e todao lacgamonle oepacadao, umaò 
da.s outcaó, equidiolanteo maio ou menoo do edificio 
pacliculac dao Claooeo.

Cada caòa de habitação poo.sue uma lacga auto­
nomia tendo cada uma um dicecloc, com a aooioten- 
cia de uma preceptora e de vacioó pcofeoooccó.

Oo alumnoo ahi fazem ao cefeiçõeo, docmem, e 
tem óuao oaletao de eotudoo. Emfim, é  vecdadeica- 
mente uma caòa de família que envia oo òeuo filhoó 
ao extecnalo òituado naò pcoximidadeò — o edificio 
dao ClaòóeO.- - Eooe lypo de eocola evita poc Oua vez 
oo inconvenienteo do internato e do externato.

E ota n o tável inotituição tem p oc fim : focmac tão 
cap id a e tão com pletam ente q u an to  poooivel homenò 
oob o ponto de viola m ocal, in te llectu a l e phyoico; 
eofocçac-Oe poc deoenvolvec o am oc ao tcabalho, 
o Oentimento da ceO ponòabilidade, do ceOpeito e go- 
vecno de oi meOmo, o habito da enecgia e do endu- 
reócim ento cocpoceo ; em fim , cceac a vontade, força, 
cocpoo e alm ao de homeno. O oeu pcogcamma pec- 
m itte aoo alum noo oe pcepacacem  quer paca oO 
divetooo bachaceladoO  e acad em iao, q u ecp aca empce- 
h en decem  dicectam ente a agcicu ltu ca , a colonioação, 
o com m eccio  e a induolria.

O anuo eocolac é repartido em 3 periodoo, de 3 
mezeo cada um, inlervalladoo peloo periodoo extca- 
eocolaceo, oo dao feriao, que oão apcoveitadao em



viagenò aoò paizeò viòinhoò, Inglaterra e Allemanha, 
lendo não òó o fim da aprendizagem daò linguaó 
de cada um, como o de não permitticem a moradia 
prolongada do alumno na eòcola, não pela agglõme- 
ração que não exiòte, maò poc cectaò cauòaò bene- 
ficaò como o habito do paòòeio inòtrlictivo, da 
contemplação de outcaò òociedadeò, etc.

E' deôneceóoatio afficma<: que a «Ecole de,s 
Rocheó » ôe eótende .sobce um vaóto domínio cucai, 
em Vecneuil òuc Avce, Euce, e que preenche todaò 
aã condiçõeó hyglenicaã de pecãpectiva e local, além 
daò outcaò.

Do e x p o ò t o  v ê - ò e  q u a e ò  o ò  c e ò u l t a d o ò  q u e  p o d e  

a u f e c i c  u m  p a i z  q u e  t e m  e ò t a b e l e c i m e n t o ò  d e ò t a  

o c d e m .

A educação phyòica na Inglatecca, Allemanha, 
Suiòòa, Eòtadoò-Unidoò, Bélgica, Hollanda, Suécia, 
Italia, Auòtcia e ultimamente o Japão, entea em 
todoò oò pcogeammaò doò eòtabelecimentoò de enòino, 
em diveeòaò inòtituiçõeò e encaiza-òe noò coòtumeò, 
focmando o apanagio de um povo focte e cioòo de 
òuaò glociaò.

A cultura phyòica neòteò paizeò é uma òciencia, 
uma arte, uma lei cultivada com eòmeeo e enthu- 
òiaònio e que enaltece o eòpicito e a intelligencia doò 
òeuò filhoò; uma religião pcofeòòada por todaò aò 
òuaò ctaòòeò òociaeò e que pucifica e fortalece oò 
cocpoò e aò almaò.

Ultimamente em França tèm-òe creado ligaò de 
Educação phyòica que combatem foi temente a falta
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de h yg ien e  e cu ltu ra  p h yòica  m in iò h a d a  òem me- 
thodo p e la  m a io r  parte doA collegioA  francezeò.

VarioA congreAAOA de h y g ie n e  eA colar, pedagogia 
phy.Aidlogica ac tèm realiA ado na Faculdade de 
M ed icin a  de P a rir , ca b en d o  em  gran d e parte ao 
c o ip o  m ed ico  a im p o d a n ie  re a c ç ã o  levantada em prol 
da cu ltu ra  p h yò ica  da m o c id a d e , ceacção  eAta que 
Ae vae  m u U ip lican d o  com  v ig o r  e ca lan d o  profunda­
m ente no eop irito  daA fam iliaA e doA pedagogoA.

E xió tem  ligaò de in òp ecção  m e d ica  daA eòcolaò 
qu e tèm p o r fim , em  poucaô p a lavraò , a vigilância 
daA culturaA  phyA ica, m oral e in te llectu a l da m oci­
d a d e  neòteA eAtabelecim entoA.

Uma daA maiò importanteA é a Liga Girondina da 
Educação PhyAica.

Nomeò como oA de Tiòóié, Roux, Le Gendre, 
Brocard, D u m eón il e outroA tèm -òe envolvido neòtaA 
queAtõeA pedagogicaA  de modo notável.

L u cta n d o  com  muitaA d ifficu ld a d e ó  e obòtaculoò 
a p rin cip io , e a in d a então, m ovidaA pela  m á com pre- 
henòão de quaAi todaA aA fam iliaA e peta intriga e 
in veja  doA pedagogoA reb eld eó , eAAaA diveròaó ligaA 
vão p aten tean d o  poderoA am ente, a p e sa r de tudo, áA 
con ócien ciaó  educadaA , ao g o v e rn o  e áò inôtituiçõeò 
maiA orientadaA, ao povo co m p reh en d ed o r, etc ., o 
p a p el im portantiòAim o do m ed ico  eáçolaz.

Entre nóò, o q u e vemoò ?
A lém  da d eóorien tad a e d u c a ç ã o  in tellectu al, a 

au òen cia , podem oA d izer co m p le ta , da educação 
p hyòica, p orquan to não Ae p o d e  com p reh en d er por 
verd a d eira  e d u ca çã o  p h yòica  eòòa qu e òob o nom e 
de gym n aòtica  Ae lè em  algunò program m aò officiaeò



c que aóóim meòmo nem é preceituada e levada 
na devida conóideração.

Accreóce a circunótancia de julgar-óe aqui, no - 
noóóo meio geralmente, a gymnaótica no óentido de 
enóino acrobático ptoprio a preparar athleta.i, de 
encontro ao ideal pedagógico deóte enóino.

E’ verdade que em algunó Eôtadoó do Brazil óe 
tem introduzido algumaó eópecieó de jogoó. Aqui, na 
Bahia, ultimamente apparèceu o foot-ball que na 
Inglaterra é um doó jogoó praticadoó pela mocidade 
já preparada (cntrainé) e endureócida por outroó 
maió leveó e menoó rudeó.

Aqui, é uma verdade, principiamoó tudo pelo 
fim e quando muito pelo meio, maó nunca por 
onde devemoó começar, pelo principio.

Para eóóe jogo de foot-ball é eócolhido o Campo 
da Polvora, improprio principalmente pelo terreno, 
não de polvora maó de poeira, o qual em diaó de 
óol forte, agitado pelaó correriaó e pelo vento torna 
o ambiente nocivo pela enorme quantidade de pó 
que deóloca.

A cultura phyóica aóóim como é feita não pode 
chamar-óe cultura da vaúde do corpo, maó, óim, da 
uiina do corpo. Todavia convém dizer que em S. 
Paulo e no Rio-Grande do Sul, em todo caóo, a 
educação phyóica da mocidade livre e daó eócoláó vae 
óe eótabelecendo, maió ou menoó, óe bem que ainda 
eóteja muito longe da perfeição.

Em geral, óó óe entrega aoó exercicioó, peineb 
palmente oó .1 porl.i, na no.ssa terra, a mocidade 
livre, aóóim meómoóem o pieparo, óem a baóe eóóen- 
cial do menor exercício do corpo, pela maior parte.
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Naóce laalc  a educação que, p ata  óet vetdadeita,  
deve começas no betço pela hygiene maió óimpleó, 
do aóóeio e alimentação, depoió pcogteóóiva e lenta- 
menle pelo cultivo methodico do otganiómo infantil 
potmeio doó exetcicioó faceió e adequadoó, taeó como 
o paóòeio, a matcha, o jogo da.s bolaó, todaó, etc. ; 
oó execcicioó maió btandoò de accôtdo com a con- 
ótiuição e teóiólencia de cada um, até que paòòada 
a pubetdade e óua phaóe delicada,* o joven óe ache 
em condiçõeó de teóiótit e p ta l ic a t  a gymnaótica 
maió fotle e cacional e maió tatde oó jogoó e ó p o t t á  
humanamente enetgicoó.

C
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A educnçâo pliysica nos estalielerimontos île ensino na Bahia

Não óe com ptehenda pelo titulo acim a que affir- 
mamoó a exiótencia deóóe ramo de educação naó 
eócolaó da Bahia.

Exiótem, é vetdadeif noó regulamentoó e noò 
pcogrammaó do enóino official primário e óecundatio' 
a gymnaòtica, oó cxezcicioá m ilitâtes e o c a n to ... ,

Maó, ainda aóóim, além de não obedecerem  a 
duaó primeiraó diòciplinaò citadaò á òyôtematióação 
alguma, ao eócolaó ptimatiaò que poóóuimoó òão 
completamente deóprovidaó doó apparelhoó neceó- 
óa.tioó e carenteó do peóóoal idoneo paca preóidir 
oò teferidoó exetcicioó.

Não é noòòo intuito fazer a critica da noóóa legió- 
lação eócolar, do eótado de noóóaó eócolaó e lançar 
apôdoó aoó reóponóaveió pelo lamentável atraòo em 
que neóóe aóóumpto noó achamoó.

Ptecióamoó, entretanto, demonótcac a noóóa theóe 
e tendo de falar óobce a educação phyóica noó eóta- 
belecimentoó de enóino na Bahia não podemoó 
occultar a verdade.

Deóde a óituação até o edifício, deóde o mobi­
liário até a hygiene, deóde o programma até aó penaó 
dióciplinareó, ellaó óe erigem em atteótadoó vivoó 
contra o bom óenóo. ->

A óituação é qualquer ; e, portanto, a orientação 
ao quadrante é a que acontece* ó er.. .



O edifício é lambem qualquei casa que .Se aluga, 
dentuyda magia e escassa veeba de.slinada a locação 
escolat— ãoSooo mensaes paca cada edifício na 
capital! !!

Já Se ve, poctanfo, que a capacidade da òala paca 
as cia.s .se.s, a cubagem do ac, a.s ácea.S paca execcicioS, 
cecceios. ele., a.s dependencia.S outeaó neceóóacias 
ao Secviço do asseio e da hygiene, não podem Sec 
altendida.s em edifícios cuja locação .se aebitea em 
S08000 mensaes.

O que pode .set um edifício nessas condições não 
é pceci.so demonstcac.

O mobiliaiio é uma offenòa á hygiene, e a hy- 
giene é, poc conóequencia, letlca moita.

O peogcamma peóado, enfadonho, acabcunhadoc, 
òem attendec em .Sua applicação ás estações, á vacie- 
dade de tempecatuca diuena, pcimando pela òobce- 
cacga intellectual, ab.sucdo pela SucceSSão daô cia.s .se.s 
Sem a intecvalação neces,sacia paca execcicio.S que 
não óe pcaticam; oó caótigoó cocpocaes pcohibidos 
aliás nos cegulamento.s, mas pcaticados em lacga 
escala — levam-nos a afficmac que a educação phy- 
sica nos estabelecimentos de ensino na Bahia não 
existe, ou poc outea, que a ocganisaçâo destes esta­
belecimentos, sua existência, seu funccionamento 
constituem um attentado contca a educação physica 
da mocidade bahiana.

Apenas no Instituto N oim al e no Gymnasio 
existem cadeitas de gym nastica; mas, pelo ensino 
que nas mesmas se minislia. podecemo.s afficmac que



óe pratica a educação phyóica neóteó eótabeleci- 
mentoó ?

Quanto aoó collegios particulareó, eôtabeleci- 
mentoó fundadoó pela iniciativa individual e que, 
portanto, a exemplo do que acontece noó paizeó que 
temoó citado, podiam e deviam tornar-óe o ó  pro- 
pugnadoreó da educação phyóica e oó modeloò a 
óeguir, podemoò infelizmente affirmar que acom­
panham em tudo oó eótabelecimentoó officiaeó.

Não queremoó entea«; na apreciação e fazer a 
analyóedoó collegioó particulareó que poóóuimoó que, 
com raraó e honroóaó excepçõeó, apreóentam um 
trióte e vergonhoóo atteótado do noóóo atraóo em 
mateda de educação, egualmente deóde o edificio ao 
progtamma, á hygiene da alimentação, ao regímen 
interno, aoó auxitiareó chamadoó cenóoreó, etc., etc.

Bem óabemoó que ateaóadoó em tudo não po- 
demoó noó óalientar neóóa importante inótituição do 
enóino integral,— completo, perfeito, óem deóvioó, 
óem falhaó.

Maó a noóóa laótima é que, neóóe particular o 
que poóóuimoó eótá muito aquem do noóóo pro- 
greóóo relativo.

A educação phyóica não óe teóume no emprego 
excluóivo doó exercicioó muóculareó— ; ella compre- 
hende, como dióóemoó algureó, não óõ a hygiene do 
corpo como também a do meio em que habitamoó.



K ac noó lemhcanno.s que a póychologia en.AÍna 
a teconhecec na diveróidade daò funcçõeó a ftatet- 
n la ação de todaó aó faculdadeò, a unidade do òet 
humano, a educação phyóica em vez de òet: óepacada 
da educação mocale inteüectual, mantém com eôtaó 
telaçõeó eótceüaA, completam-Ae e auxiliam-Ae.
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CLINICA MEDICA

]

Quando óe fas agir acidoó concentradoò óobte aò 
fibtaó muòculaeeò oó diòcoò eópeóóoó e acceóòotioó 
tornam-óe claroó.

o

da
Sobrevem logo apóô uma óorte de fragmentação 
fibdlha.

3

Oó alcaliò entum eócem  oó diócòó eópeóóoó. 

HISTORIA NATURAL MEDICA

i

A anomalia muóculat te ve rói va é a que reproduz 
uma diópoóição conótaníe na óerie animal.

2 3

A anomalia evolutiva é a provocada pela ada­
ptação de um muóculo a novaó funcçõeó.
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A anomalia — monòttuoòidade é a que não òe 
pode explicat nem pela tevetòão, nem pela ada­
ptação.

ANATOMIA DESCRIPTIVA

Oò muôculoô doò membtoò, òalvo oò que òe itta- 
diam do ttonco pata aò ciníutaò eòcapulateò e pel- 
vianaò òe diòpõem de m aneita a fotm at um cylindto 
em tedot do eòqueleto e daò atticulaçôeò.

Sua ditecção getal é patallela ao eixo do membto.

p)

Algunò, enttetanto, òão petfeiíamente ttanò- 
vetòaeò.

HISTOLOGIA

i

Aò patteò conttacliò da fibta muòculat òttiada òão 
tepteòentadaò pelaò fibtilhaò.

O

c Quando uma fibta muòculat òe conttahe ella 
òoffte em òua oonótituição ttanòfotmaçõeò que òe 
ttaduzem ao exame mictoòcopico pot mudançaò noò 
detalheò da òttiação.

C
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ó

E' facil de óet comprovada eóta aóóerção exami- 
nando-óe fibraó vivaó dióóociadaó rapidamente em 
um líquido indifferente.

PHYSIOLOGIA

i

Oó muócutoò agem óobre oó oóóoó como ala- 
vancaò do i,° genero ou interfixaò: alavancaó da 
eátação.

Podem agir como alavancaó do 2.0 genero ou 
interpotenteó: alavancaó da força.

3

Agem por fim como alavancaó da ligeireza.

BACTERIOLOGIA

1

O bacillo de Koch tem a forma de um baótonete 
de bordoó arredondadoó, é aerobio e exióte no inte­
rior daó cavernaó pulmonaceó.

2

A óua dióóeminação no ar óe dá pela deóeccação 
doó eócarroó doó tuberculoóoó. a

3

» Para garantia da óaúde daó creançaó e adoleó-
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centeò contra tão terrível in im igo é miòter que òe 
faça principalm ente naò eòcolaò o prévio exam e 
baclerioòcopico doò eòcarroò d ao peòòoaò que com 
ellaò convivem .

MATÉRIA MEDICA, PHARMACOLOGIA 
E ARTE DE FORMULAR

i

N a organiòação de uma form u la deve òempre o 
facultativo attender á doòagem daò òubòtanciaò.

O exercício  do corpo —  eiò ahi uma preòcripção 
que òubòtituirá em certoò caòoò a quantaó formulaò 
aò pharm acopéaò preconiòam.

D

A òua d ó ò e :- - é  a m oderação.

CLINICA OPHTALMOLOGICA

i

Aò perturbaçòeò da acuidade viòual podem òer 
adquiridaò aò maiò daò vereò pela falta de luz ou 
pelo exceòòo de claridade.

c

Entre eòtaò perturbaçòeò a maiò commum é a 
myopia.

Eòta é muito obòervada entre oò eòcolareò quando 
pela illum inação inòufficiente daò òalaò daò eòcolaò

C
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são obrigados á fixar muito de peito c.s livros, 
accrescendo o aggravante da má impressão destes.

CLINICA DERMATOLÓGICA E SYPHILIGRAPHICA

i

A syphilis é uma moléstia especifica que se trans- 
mitte pelo contacto ou pela herança.

O rachitiòmo é commum nas cteanças hetedo- 
Syphiliticas.

o0

O meio de debelal-o é o tratamento tonico espe­
cifico a par de uma educação phyòica bem dirigida.

ANATOMIA E PHYSIOLOGIA PATHOLOGICAS

1

A hyperltophia muscular pode ser simples e 
devida a um augmento de volume dos feixes mus­
culares.

2

Pode ainda Set hypecplasica e em relação com 
uma formação de novas fibras musculares.

I” difficil facet-se a diffetenciação destas duas 
formas particulares.
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*
PATHOLOGIA MEDICA

• i

O.4» muóculoó podem augm enlar de volume no 
cutóo de cectaó moleótiaó como no emphyòema que 
exaggera a fnncção doó muóculoó intercoótaeó.

Em caóoó deóóe genero óe produz um alarga­
mento e um alongamento daó fibcaó muóculateó.

3

Não ha. entretanto, real augmento de numero 
doó elementoó muóculareó.

PATHOLOGIA CIRÚRGICA

i

Noó exercicioó phyóicoó oó eóforçoò violentoó e 
immoderadoó podem óer caiióaò determínanteó daó 
herniaó.

0

Neóte caòo ellaô tomam o nome de hérnia de 
força.

3

A hérnia de fraqueza é devida principalmente á 
fraqueza daó paredeó do canal herniario.

CLINICA CIRÚRGICA 2̂ .:i c a d k i k a ,

1

Aó luxaçõeó óão accidenteó communó doó exer­
cicioó phyóicoó particularmente oó jogoó.



-

A maóóagem óimpleó é muitaó vezeó o óeu trata 
mento eópecifico.

3
«

Se em todo caòo peróiótem e óe aggravant, acar­
retando a deform ação daò parteó— o em prego da 
gymnaòtica orthopedica cònótitue o óeu tratamento 
maió completo e energico.

OPERAÇÕESE APPARELHOS

i

Oó apparelhoó m ecánotherapicoó óe dividem  em 
3 gtupoó.

Apparelhoó de movim entoó activoó.
» » • paóóivoó.
» eópeciaeó de orthopedia.

Üó apparelhoó de orthopedia óão deótinadoó á 
correcção doó deóvioó vertebraeó.

0J

Aóóim, a applicação doó apparelhoó orthopedicoó 
é o melhor meio de tratam ento curativo da cyphoóe, 
lordoóe e ócolioóe.

ANATOMIA MEDICO-CIRURGICA

1

Oó muóculoó bicepó e brachial anterior fazem 
parte da loja anterior do braço.

í i A .  R.



A loja poòlecioi é occupada p elo  tcicepò.

3
f •

Eòteò muòculoò' .se deòenvolvpm  de m odo con.òi- 
cavel uo.s execcicioò bcaçaeò, p cin cip alm en te  de 
halteceò—  mai.s do que oò do ante buaço.

THERAPEUTICA

1
• *

A maòòagem é um podecoòo m eio  thecapeutico 
paca cectaò affecçõeò.

2

A maòòagem muòculac faz d eòap p acecec a fadiga 
pela ceabòocpção do acido òaccolatico .

o

E lla age ainda excitando a con tcactib ilid ad e 
muòculac.

CLINICA PED IÁTRICA

i

O appacelho gaòtco-inteòtinal daó ccean çaò é òéde 
habitual de gcayeò pectucbaçõeò.

« O

Aò cauòaò maiò communò òão a alim entação 
viciada e a falta de execcicio.



—  io 7 —

A educação phyòica que comprehende a hygiene 
e gymnaòtica, im pede, poetanto, a frequência deòtaò 
pertuebaçõeò.

CLINICA CIRÚRGICA ( u a c a d e i r a ) 

i

No tratamento daó fracturaò o repouòo á preòcri- 
pto a principio, até a òolidificação do oòòo.

>' 2

Aò fracturaò òão muito frequenteò entre oòexercicioò 
phyòicoò principalmente oò immodetadoò.

0 0

Oó proprioó exercicioò que aò occaòionam òào 
inaiò tarde empregadoò para o òeu tratamento com­
pleto.

. CLINICA MEDICA ( i .» c a d e i r a )

1

O paludiómo é uma infecção que ataca frequen­
temente aò creançaò —  a firmeza do òeu diagnoòtico 
eòtá no exame liematologico òendo o òeu prognoòlico 
grave çonforme a òua evolução e òeu typo.

o >

Elle é commum naò proximidadeò doò pãntanoò 
onde exiòtem o ò  anopheleò.

5



Dahi decotte a neceóòidade daó eócolaó não 
exiótitem petto doóóitioó pantanoóoó e doó exetcicioó 
não óe tealióatem naò ptoximidadeó deóteó.

CLINICA PROPEDÊUTICA

1

Oó óoptoó anotganicoó não dependem de leóõeó 
oeo-valvutateó.

2

Naó cteançaó anemicaò ou chloeo-anemicaó elleó 
podem óet peecebidoó em qualquet daó tegiõeó da 
zona catdiaca ptincipalménte na pteventticulat eó- 
quetda, endopexiana e patapextãna.

• «>0

Oó exetcicioó immodetadoó, apóó longo tepouóo, -. 
podem diffièultat a diffetenciação entee elleó e oó 
óoptoó otganicoó.

HYGIENE

1

A Thalaóóothetapia é a medicação pelo mai.

2

O at maeinho cuja denóidade e temperatuta óão 
muito maió conótanteó que aó do ac continental, con- 
ótitue um meio vital movimentado, muito puto, tico 
em ozona e em ptincipioó óalinoó, excitante, tonico 
e vivificante pot excellencia.
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A abòocpção peloó pulmõeò doò pcincipioò cuca- 
tivoò do ac puro do mac (chloto, bcomo, iodo ) é um 
doò elementoò pcimocdiaeò da medicação macinha.

00

O mac òe applica macavilhoòamente ao joven can­
didato á eòccofula—elle modifica podecoóamente òua 
conòtituição debil e conótitue emfim um doó agenteò 
maiò òecioò e impoctanteó de educação phyóica e de 
tcgenecação paca a juventude eòtiolada daò cidadeò.

MEDICINA LEGAL E TOXICOLOGIA

i

Anteò da cigidez cadavecica, depoiò da motte e 
immediatamente, nota-òe que o tecido muóculac é 
jlexivel e contcactil ; ( phaòe da iccitabilidade muò- 
culac).

2

N’umôegundo peciodo, cinco ou òeiò hocaó depoiò 
da mocte, o tecido muóculac óe tocna cigido e incapaz 
de contcacção ; (phaòe da cigidez cadavecica.)

3

N'um íecceico peciodo e logo apóó a cigidez, elle 
òe celaxa ; ( começo daò tcanòfocmaçõeò chimicaò 
da pulcefacção. )

CLINICA MEDICA (2 .3 c a d e i r a )

1

No tcatamento do cheumatiòmo.chconico oòexec-

—  I Op —
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cicioA phyAicoA occupam a prim eira linha: elleA 
devem Aer lentamenle progreAAivoA.

Se o rheumatiAmo attinge a.s mãoA o doente deve 
Ae AujeitaraoA exetcicioA maiA vatiadoA : —  rolar unia 
eAphera entee oA dedoA, cruzar aa mãoa, fazer ca­
valgar cada dedo Aobre o dedo viainho, etc.

3

A inventiva do doen te poreAta gym naótica racional 
Aerá então muitaó vezcA Auperior á do medico.

CLINICA OBSTÉTRICA E GYNECOLOGICA

i

A ínenòteuação é a phaòe critica da puberdade, 
principalmente naA jovenA chloroticaA.

y p

A diminuição ou Auppreóòão do A menAtruoA na 
moça chlorotica pode originar accidenteò eòpeciaeó 
^eòtado phletorico, metrite, febre continua AimpleA e 
outroA maiò, muita vez de conAequenciaò graviA- 
ôimaó.)

3

Oa exercieioA phyòicoA modetadoA excitando-lheA 
a acção da madre provocam a prim eira evacuação 
menòtrual; e, Aendo methodica e racionalm ente con- 
tinuadoò, preparam e facilitam a repetição deAta revo­
lução periódica, trazendo á joven debilitada, deAte 
modo, aA bôa.A còreA, a força e a Aaúde, melhor que 
aA preparaçoeA pharmaceuticaA.

f

O
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OBSTETRÍCIA

1

Aò conlracçõeó do a muòculoó abdomino-pelvianoó 
concorrem junctamente com aó do uteco paca a 
expulòão do feto.

2

Daó contracçõeA deA.seA muAculoA ainda depende 
a expulóão natural da placenta.

3

DepoÍA do pacto a mnlhecdeve guardar o cepouAO.

CLINICA PSYCHIATRICA E DAS MOLÉSTIAS 
NERVOSAS

i

Na cigidec PackinAoniana deve Ae aconAelhac oA 
execcicioA gymnicoò methodicoA, em hocaA fixaA, 
convenientemente eApaçadoA durante o dia.

TodoA oA PackinAonianoA confeAAam o alivio que 
experimentam quando Aão friccionadoA oA AeuA 
membroA epoAtaA em movimento aòóuaA acticulaçõeA.

3

Se o doente é ainda valido para, por Ai meAmo, 
executar oA movimentoA doA diffecenteA AegmentoA 
de Aeu cotpo  ̂ e preciAo lhe dictar o Aeguinte pro­
gramma de exercicioA : movimentoA de flexão ; de 
extenAão ; de rotação doA membroA, da cabeça, do 
(ronco e doA dedoA.


