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ncontestavel foi, é e Oera (‘)empre a impor-
tdncia da educacdo phyoica.
Sua relevancia vem de tempo0 remotoo,
erad longinquao; e oe levarmod a compre-
henddo do addumpto a>06eud extremod limites, chega-
remo0 & conctuddo de que a cultura phyoica, embora
em oua forma rudimentar e primitiva, nadceu com
0 apparecimento do primeiro homem na terra.

NG, completamente nu, entregue a 0i meomo,
baldo de tudo no amplo oOeio da natureza virgem,
expooto ao viciooituded e a0 intemperied, o humano
primevo foi obrigado a agir para budcar 06 recurooo
necedoariod 4 oua exiotencia, a luctar contra o meio
physico, a propria natureza que- lhe dera o ser,
para Ihe arrancar 00 recuroo0 de oOua conoervagao
individual, tranoformando-0e neododa ingente lucta, de
todoo 00 diad, travada contra todoo 00 elementoo—
0 rigor da0 eoOtagbed, a aoOpereza da terra, o ’furor
doo irracionaed,—no maior ooberano., No Maid oupe-
tior dood Oered organidadoo.

A pouco e pouco, vencedor em todad a0 luctao,
multiplicando-0e, centuplicando a0 forcad, produ-



4

dindo e cteando a cada novo engenho uma nova
conquista, em prol da Seguranca do oeu dominio,
estabeleceu os fundamentos imprescindiveis para o
seu immensuravel e duradouro reinado na Tetra.
E ndo foi Sendo devido & sua forca, destreza e
habilidade a principio, experiencia e sabedoria mais
tarde, que o homem poude multiplicar-se e firmar-se
0 rei da creagao.

Quando as sociedades Se organisaram, a forca e
a habilidade fizeram sempre opptessdo & 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 forca
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 exercicios que oS homens, no pensamento
de que mulheres robustas ndo poderiam ter sendo
filhos bem constituidos.

° *.V*

Remontando-noS aos annaes dos mais antigos
povos, vemos que 0S exercicios physicos, particu-
larmente a gymnastica medica, eram praticados com
algum methodo pelos chinezes, hinduds, egypcios
e persas. Particularmente entre os chinezes consti-
tuiam uma grande honra certos exercicios como a
danca, a esgrima e a arte de conduzir.um carro
com destreza.

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



nome de Kong-fu, (Kong ade; e fu, homem) pti-
mordialmente exercida peloo oacerdote6 de Téao e
maio tarde praticada myoteriooamente, porque aodim
Iheo convinha maio, peloo lionzo4, e produzindo
reoultadoo beneficoo.

Na india a cultura phyoica do corpo era prati-
cada principalmente entre oo Aryao.

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

O methodo de tratamento doo doenteo e a con-
Oetvacdo da oaude pelo movimento eram quaoi tao
antigpo como o Kong-fu doo Chino; ainda hoje
perduram, nao mdoo doo oacerdoteo hindru livroo
que tratam da gymnaotica, que comprehendia oo
banhoo de areia, a pratica de certpo movimentoO, a
arte de reter areopiracao, ao fricgbeo, a peccuroéo, etc.

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

Na Peroia antiga, 00 peroao de LeOte, guardaram
por muito tempo, aléem de oua religido e oeuo
habitoof o vigor corporeo.

O mocgo perOa era educado, principalmente até
00 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 00 exerciciod phyoicoo tiveram oempre um
doo maio honrodoo togared, 6endo o primeiro, nao
epochao de grande cultura intellectual e que o pro-
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vetbio de Sécrates: «Men6 déana in cotpote aanc*,
ndo é um aphotismo putamente theorico, como o
diz muito bem A. Jacquet, mas o resultado de uma
expetiencia pratica de varios séculos.

Uma educacdo completa e racional da mocidade,
accrescenta 6 meomo, «deve tender paca o desen-
volvimento mutuo do cocpo e do espirito, e, todo
SyStema de educacdo que Oaccifica um peto outco
estd condemnado a dac ceoultados impecfeitod e ao
mais das vezes fataes. »

A antiga Hellade, becgo glocioso da mais bella
das civilisagbeS antigas, desta civilisacdo que legou &
cuttuca hodiecna muito do que de melhoc esta
possue, cevelou-nosum typode educacdo fundamental
consagcado na esthetica e na focga, 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 imitacdo dossemideuses — indi-
vidualidades que patticipavam da natureza divina
e humana.

E a celebragcédo desse culto se fazia entre outras
manifestacoes pelas festas chamadas jogos olympicos,
celebrados em— Olympia, Delphos, Neméa,Corintho
e outrossitioS,de4 emg annos, durando cada solemni-
dade 5 a Gdias, em que tomavam parte todos 0s gregos
que o0 quizessem.

Predominavam nesses jogos 0S cONCUrsos gymnas-
ticoS e athlelicos, recebendo coroas e distingdes as
mais subidas, os campedes que triumphavam nos
certamens de forca e agilidade.
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Uedted jogoO, naoceu entre 00 hetlenod o gooto
pelod exerciciod phyoicoo, cujod reodultadoo deoperta-
ramno eopirito doo legidladoreod e 0abiod da epocha o
comprehendimento daquelle meio de educacdo que,
oyothematidado maio tarde, deu & Grécia a gloria
immotredcura.

Eooe oyotema de educacgdo, como ja o diddemoo,
vicava a harmonia e a perfectibilidade humanao, pela
feliz combinacdo do dedenvolvimento phyoico e intel-
leclual.

E verdade que em Sparta o objectivo eododencial
da educacdo da mocidade era preparal-a para 06
ludod embated da guerra.

Praticava-0e o0 endureocimento do corpo debde a
neio tenra edade, de modo a tornal-o inoendivel ao
canodago, &6 rudezad do tempo, & dor e &0 privagdeo,
emguanto 0e deixava que 0 convivio com 00 adultoo
e a0 exemploo deoted, fizeodoem o reoto, dedenvol-
vendo a intelligencia e o caracter.

O oOpartano recemnadcido era conduzido ante um
conocelho. Se julgado fraco ou diofotme, tinha de oer
irremedidvel e immediatamente expooto oobte um
nmonte agreote, porque nado- 0e admittia no exercito
0endo homend validoo.

0 maio feliz, o que tinha a permioddo de viver,
por cer melhor conotituido, na edade de 7 annoo
oahia do lar para oer educado em commum, cOmo
filho da tropa.

Acootumado0 a toda oorte de rudezad e exercicioo,
a joveno laconiod formavam batalhded compootoo de
1Dindividuoo, 6ob ad ordeno de um chefe, entre 00
queed eram frequentcoO 00 combated a golped de



punho e de pé, como execcicio paca aco6tumal-o6 maio
tacde ao6 choqued dao pelejad.

Na edade de 17 anno0 comecavam a vida de
vecdadeicoo 6oldadod, que 6e|edtendia até ao060 annoo.
Ecam fixadad pelod cegulamento6 ao vebdted, ab hocad
de acocdace de dotmic, ab cefei¢cbed, 00 execciciod.

Em tempo de paz, pcepacavam-0e paca a guecca,
cxeccitando-/>e naad coccidad, 6alto6, manejod daod
acmao, e demaiod jogoo, quotidianamente.

E cceando e pcaticando 00 execciciod methodicod
do cocpo, ocganidacam a gymnabtica que 6e tocnou
uma acte nacional a maié quecida de todad, a maid
glocificada nad feotad. A educacacrépactana focmou
edcota, em bceve imitada pela Gcecia inteica. Em
todad ab pacted da Gceecia e em 6uab coloniad,em paized
longinquod, no meio-do6 bacbacod da Gallia, do mac
Negco e do Caopio, ceconhecia-6e uma cidade gcega
pelo 6eu gymnaaio.

Eca ebte umgcande quadcado de tecceno ceccado
de pocticod, ou de atciod, 6empce pecto de uma fonte,
com banheicod e 6allab de execciciod.

Todod 006 capazed padbavam pelo Gymnadio,
e ducante 2 anno0 maid® ou menod vinham quoti-
dianamente execcitac-6e noo 6altod, coccidad, nod
jogoo do diéco, da langa, dacdo, nad luctab de bcaco
e cocpo, etc.

Ficmacanvbe 00 opactanod poc meio debte oyotema
de educacdo, pucamente phydico e oubdequentemente
patciota, 00 melhoced 6oldado6 e 00 maié vigocodod
luctadoced de toda a Gcecia.

Em Athenad, entcetanto o oyotema de educacao
nao eca abdim tdo exclubivo e cude.
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AUiavam-06e dedde a Oegunda infancia 06 doi6
oyétemad de educacdo, o intellectual e o phydieo,
conodorciado6 com o Oyotema intermediario, o da
moral, 006 quaed, por 6uad intimaod relagded formam
0 6yétema maidé racional e verdadeiro, tendendo &
manutencdo do equilibrio entre o corpo e o eopirito,
para alcancar o ideal éupremo da belleza eéthetic.a,
cujoeodcopo eraformar homend 6do6 de corpo e 606
de edpirito— boiia e bellca.

Solon,dirigindo-éea Anachar6éd,no6 da em poucad
palavrab uma didctip¢do magiotral éobre a impor-
tancia que 6eud irmaod, od hellenoo, attribuiam a
educacdo phyoica.

«N&o Oatidfeitod em deixar cada um tal como a
natureza o formou, temod neceddidade dod exer-
cicio6 de gymiiaaio, afim de aperfeicoar o que €
naturalmente bom e de reformar o6 ladod defei-
tuo6o6. Tomamo6 como exemplo o lavrador que
cuida e protege a planta emquanto ebta é fraca e
delicada, maé poda o arbu6to uma vez que eéte ée
torna grande e forte e o deixa expooto aod furoreo
da tempeoétade, para tornal-o ainda mai6 forte e mai6
fértil. »

Mabé a educacdo phyoica para 00 grcgod nao
tinha o fito 6omente de fortificar o corpo; vidava
lambem contribuir para a educacdo do caracter,
dedenvolvendo noé mancebod, ndo 6omente a co-
ragem, como também a magnanimidade, a rapidez e
a Oeguranca do juizo, a independencia moral e o
redpeito do individuo.

Adclepiaé ou Eoculapio, 12 deculo6 anle6 da era

chrioéta, predcerevia 06 exerciciodque tinham injluencia
2 A. R



benefica Aobre a Aaude, e entee 0A exercicioA mili-
lateA oa que eram convenienteA. Foi o primeiro que
notou a feliz influencia doA exercicioA methodicod
Aobre a daude do otganiAmo.

Valeu-lhe edta importante deocoberta medica
innumeraA apotheoAe.s. Sobre aA ruinad dod temploA
que lhe foram etigidoA, o nome de Eoculapio, pae
da medicina, paddou a po.steridade, glotio6o e 6empi-
terno.

Dentre 0A que maio trabalharam em prol da
educagdo phvAica neAded tempoA remotoA, dobreleva
notar oa nonied de Medéa, a celebre magica, Hero-
dicuo, propagador da gymnadtica medica e o grande
Hippocrate6 que aperfeicou o muito que havia de
defeituoAo no syétema de Herodicuo.

DepoiA Aeguem-6e:--0 6obrio lccua, Celoo, Gale-
NnuA, adverAario de HippocrateA, (HippocrateAdir que
oim, Galenuo dir que ndo...) DiocléA, PtaxagoraA,
Phylotined, EraliAtratud, e outroA.

O Ayotema de educacdo doA romanoA appto-
ximava-Ae muito do doA gtegoA, o que ndo é para
admirar deAde que a Grécia lheA fornecia meAtreA,
ideiaA e inAtituigoeA.

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

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



Em Roma ndo havia Gymnaoio; oo futueoo ool-
dadoo exercitavam-6e no Campo de Marte ou em
outra parte, no pcopeio campo da manobra; o joven
comano praticava uma oOerie de exeeciciod0 que
conoiotiam em marchad, o6altoo, jogo de copada, etc.,
indo ap0do, coberto de oOuoe e poeira, atcaveooac o
Tibte a nado, & demelhanca do mogo Spartano nao
aguad do EurotaO.

Pouco a pouco, porém, e00s0 qualidadeo vicio da
antiga Republica focam combalidaé pelo luxo o maio
deovaicado, a Oenoualidadca maio devaooa do Impetio,
e 06 etam abeccadamente deOpectadao pela mono-
mania athletica de impetadoieo como Commodo, que
deocia & acena paca combatec como gladiadoc,
cidiculamente nu, extcavagantemente ccucl e tcai-
coeico.

Poc ultimo oo RomanoO da decadéncia, conten-
tavam-Oe Oomente em applaudic ao pcoezao doo
athletaO do cicco, vindoo de todoO 0O logaceO, Oem
cogitarem oiquer elleO, oo dominadocco do.mundo,
na neceOOidade do menor eofor¢o phydico.

Oo primeiroo oeculoO da eca cheiotd e toda a
edade média apceoentam-noo um longo eclipoc da
cultura intellectual e um ceotcicto eoladio da cultuia
phyoica, poio e6ta era geralmente minioteada aoo
filhoo doo nobre6 e objectivava-6e, apenao, em pee-
paral-oo no jogo clao acmao, para ao queotded indi-
viduaeo teaduzidao em duelloo e luetao feudaco.
Somente na previodo de guerra préxima abciam-Oe
eocolaO de eogrima para 00 burguezeo.

Veio muito tempo depoio a Renaocenca italiana,
e geacao a ella foi ceotituida & cultura phyoica, aooo-



ciada & intellectual, o logar que tinham perdido na
educacdo da mocidade.

Foi Mantua o ber¢co cledota Renaocénca Phyoico-
Intellectual, cuja paternidade cabe a Vittore dei
Rambaldoni maio conhecido pelo nome de Vittorino
da Feltre, que era a verdadeira encarnacdo do genio
pedagdgico.

Chamava-0e la Gioco.ia a cada conotituida oob a
direccdo de Vittorino para a educa¢dao da mocidade.

A principio 06 0euo diocipuloo foram 00 moc¢oo
da cada ducal, do governador de Mantua Jodao
Idancio.co Gonzaga, que cuidava muito da educacao
doo oeuo filhoo; mad em breve a reputacdo do col-
legio de da Feltre edpalhou-0e por toda a ltalia e a
eocola de Mantua cobriu-0e de louroo.

A inotruccdo ocientifica era ahi muito variada.
Eram lidoo, traduzidoo e commentadoo 00 autoreo
gregoo e latinod, poetad, otadored e hiotoriadoreo,
alem dod eotudod dad mathematicad e da philooo-
phia; e emfim, pela primeira vez na antiguidade,
dava-0e no plano de eotudod lugar importante a
cultura phyoica.

De.sde que oeuo diocipuloo attingiam um deoen-
volvimento oufficiente para oupportar ad fadigao,
Vittorino 00 exercitava diariamente na equitacgéo,
eogrima, tiro ao arco, oOalto, corrida, lucta etc.;
enoinava-lhed em oeguida o jogo tactico de guerra,
fazendo tomar de aooalto a0 pooi¢cded defendidao
pelod outroo collegad, aeodotumando-00 ao endureci-
mento melhodico do corpo, a oupportarem o0em
gueixa, o ool, o calor, e a0 fadigao.



Demaio, realidava frequentemente com 00 dioci-
pulod granded pacoeiod e viageno. Vittorino nunca oe
apte.sentava 000inho, poid grande prazer tinha em
viver com 00 0eud diociputoo e viajar em Oua com-
panhia.

Devido portanto, a da Feltre, eotabeleceu-oe
depoid na lItalia, no fim do oeculo i5, a necedoidade
de uma educacdo phyoica e racional da mocidade.
Secundaram-no diverooo imitadoreo.

Um antigo diocipulo de Vittorino, Ftedetigo da
Montafeltre, principe de Urbino, linha grande prazer
em dirigir peoooalmente 00 exetciciod doo manceboo
da oua corte, dando muita importancia a que (odoo
00 jogoo foooem executadoO com precidodo e graca.

Em 1491 Maffeo Vegio affirma, a maid e maio,
a importancia doo exercicioo phyodicoo em um livro
oobre «A educacdo doo joveno» do qual 0e deodtaca
o bello trecho oOeguinte:

dO0 mancebod tem neceddidade da gymnaotica
para combater a preguica natural do corpo. O0 jogoo
080 meomo um excellente meio de educagdo com a
circumotancia de que ndo 0ejam nem muito violentoo,
nem muito brandoo e 6obretudo ndo oejam indignoo,
jamaio, de um homem livre. »

Eoted jogod augmentadod e corrigidod conoide-
ravelmente maid tarde e cuja importancia em outro
capitulo deote trabalho eopecialioarei, foram eulii-
vadoo, em oOua origem, excludivamente, noo eodtabe-
lecimentoode educagédo, diobeminando-0e maio tarde,
pouco a pouco, entre o publico. Delleo, o principal,
ou maid em voga era o da pélla, em que tomavam
parte nobteo e burguezed, mogoo e velhoo.



A impulddo partida da Italia foi intenoa.

Nedta epocha, inai.s ou meno6 fim do oOeculo
iG, reapparece a gymnaotica medica em Franca com
Faber e na Italia com Mercuriali. Eéte, em 0&eu
tratado «de Arte gymnastica» dedicado ao impe-
rador Maximiliano 2,0da boa6 informacded, detalheo
precio6o6 oobre 06 u6o6 doé grego6 e romanod nod
diveréod exerciciod do corpo. Se bem que em eobtylo
obd6curo e tendo alguné defeitod, 6egundo a critica
do6 competented, edde li'vo € uma boa fonte de dadod
praticoé poié encerra numeto6ad gravurad copiadad
daé medalhad e edtatuad antigad.

Algum tempo depoid, na Franc¢a 00 eopirilo6 maid
culto6 da epoca, Rabelai6 e Moniaigne, o grande
philo6opho, no66eud dydtemad de educacdo eediudood
critico6 da oOociedade, deram a maior importaucia
ao0 exerciciod phydicod.

No vigedimo terceiro capitulo da 6ua obra prima
«Gargantua» Rabelaié occupa-6e com rara compe-
téncia dad queodtded pedagogicad concernented a
educacdo da mocidade, redaltando a importancia
da cultura phydica, na ironia 6ceptica de que era
mebtre.

Nod 06eud celebredé Endaio.i Montaigne condagra
eopecialmente um a Inotituicdo doo jovend dizendo
a propoodito da educagcdo phydica:

«N&o é badtante enrijar-lne a alma—& preci6o
também enrijar-lhe6 06 mudculod; aquella € muito
atarefada 6e ndo édéecundada ; e tem muito que fazer
para 6odinha dar conta de doud officiod...

N&do é uma alma, ndo 6 um corpo que 6e dirige
iboladod; € um homem; ndo € precioo fazel-o cm



douo; e, como didde Platdo, ndo é necedodacio dici-
gil-o6, um 6em o outco.; ma.s conduzil-oé egualmente
como uma pacelha de cavalloo atcelado6 na langa
do medmo cbdche etc.»

Na Inglaterea Sydenham, Andcy e outcod Oe
eofoccam paca o alevantamento da acte gymnica.

No 6eculo 17, Fenelon e o abbade Claude Fleucy
edccevem tcechod admicaveio o 1.°nad «Indicagbed da
hygiene da 1.“infancia» e o 2.0no6 «Pcincipiod gecaed
O6obce o cegimen e educacdo do coepo, eocolha e
methodo do6 eotudoo. »

Neodta epocha maido ou menod o écientiota inglez
Tc. Fullec publica um tcatado 6endacional 6obce a
gymnaotica medica ou applicacdeé do execcicio e
Ouad vantagen6é oobce a economia animal.

Maié tacde Clement J. Tio6ot publica um livco
d8gymnaotica medica e cicucgica condidecando a
utilidade do movimento e doo diffecented execciciod
do cocpo na cuca dad moleotiao.

Muito ante6 pocém, na Allemanha e na Suido0a,
06 cefocmadoce6 Lu theco e Zwinglio e o pedagogo mo-
cavio Comeniudo cecommendavam Q0 execcicio6 phy-
6ico6 como o melhoc meio de combatec a didoi-
pacdo, o deboche, a gula, a embciaguez, etc.

Poc tudo i6to eca de eOpecac que edGa pcopa-
ganda do0 6@00 pcincipio6é da educacgdo phydica pco-
duzidoe cedultadod ducadoucod; mad ad6im ndo acon-
teceu, pocquanto na 6egunda metade do deculo 17
0 execciciod pliydicod tinham dedappacecido dod
pcogcammad da educacao.

Vecdade eca que 00 nobcedé continuavam a Oe
execcitacem maio poc paddatempo ou pela obodecacéo



do6 duellod, do que pela comprehenédo,dadé vanta-
gend do exercicio corporal. .

Nedta epocha o povo vivia arruinado e ded6mota-
libado pelad continuad e deploraveié guerrad e néo
podia entregar-0e de coragdo ao.s jogoo phydicod.
Era ed6e o edtado geral, quando, em Franga, Jodo
Jacque6 RouooOeau patenteou a necebddidade da edu-
cacdo phyoica, mocal e intellectual, a verdadeira,
nad paginad inapagaveio do Emilio ou a Educacéao.

Marca e6te livro a aurora de uma nova epocha
na educacdo da mocidade; e, a parte numeto6ad uto-
piad e declamanted paradoxod, que a critica apontou,
encerra elle verdade6 ptofundaé que exerceram e
ainda exercem grande influencia, 6obce a legiélacao
e 00 methodoo eocolareo.

Dedtaquemod-lhe trecho6 admiraveié a redpeito
do ponto de que tratamod:

«Nabdcemoo fcacod, temod neceddidade de forgaod ;
naécemod dedprovido6 de tudo, temod neceddidade
de adodidtencia; nadcemod edltupidod, temod necedoi-
dade de juizo; o que ndo po6éuimod ao nadcer
e € preciéo maid tarde, no6 é dado pela educagéo.

Edta ou nodé vem da natureza, ou dodé6 homeng,
ou da6 coubad; o dedenvolvimento interno de no66ao
faculdade6 e de nodo6od orgdod €é a educagdo da
natureza; o u6o que Ge no6 é dado fazer de6te deod-
envolvimento é a educacdo do6 homeno; e o conhe-
cimento da nobdba propria experiencia o6obre 00
objectoé que nod affectam é a educacdo daoé coudad. »

Maio6 além : «Ora de6tad 3 educacded differenled,—
a da natureza ndo depende de no606, a dad coudad
ndo depende 6endo 6ob certod pontod de vidta, a dod



homen.S é a Unica de que 0omoo vetdadeitamente
oenhoteo, pelo menod pot ouppodicdo. ..»

Maio adiante ainda diz Rouodoeau:

oPata 0e exetcet uma atte é miotet que Oe pto-
cutem 00 inttumento0 pteciood e pata Oe podet em-
ptegat utilmente eote0 inottumentod € neceooatio
fazel-00 oolidod pata teodiotit ao udo.

Pata aptendetmod a penoat é ptecidoo que exet-
citemo0 no6dod membtoo, nodb6od dentidoo, NOOGOO
otgdo0, que Ado 00 inottumentod da noododa intelli-
gencia e pata titatmoo todo partido dedteé inbttu-
mentod é neceddatio que o cotpo que o0 fotnece
Oeja tobuodto e 0&o.

A00Im, longe de que a vetdadeita tazdo do homem
oe fotme independentemente do cotpo, é a boda
conotrtuicdo do cotpo que totna a0 opetacbed do
eopitito faceio e degutao. »

A0 theotia0 de RouoOOeau echoatam logo na
Allemanha.

Em 1771 lladedow fundava em Dteooau o celebte
inotituto philanttopico, conhecido 0ob o nome de
Philantropc, deligenciando tealioat ptaticamente a
idea de combinai a educacdo intellectual com a
phyoica.

O ptincipio de Badedow conodiotia na inottuccdo
da mocidade pot meio da ptatica doo jogoo phyoicoo ;
a educacdo devia oet oimpleo, hygienica, fottificante
e, pata chegat a edte tedultado, ptocutou applicat a
antiga gymnaotica hellena tanto quanto o petmittiam
a0 Gondicdeo locaed e climaticao.

Campe foi o continuadot de Badedow na tefotma

da educacéo.
3 A. R.
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Chriotiano Salzmann, didcipulo de Baoedow, fun-
dava mais tarde um novo eotabelecimento emSchnep-
fenthal, encontrando emGutoMutho um collaboradot
enlhuodiaota, que deu & educac¢do phydica notavel
impuloo. Gutd Mutho creou o enoino da gymnaotica
racional, endo o oeu livro «Gymnaotik fiitdie Jugend».
publicado em 1793, a i." obra que contém uma
expooicdo methodica do enoino da gymnaotica.

Appoiatam-n’o noo oeuo eofoccod de vulgatioacdo
da gymnaotica homeno da tempeta de Cliad, Jahn,
Eioelen e, em bteve, toda a Allemanha, abalada
enthuoiaoticamente pela notavel propaganda, dava
naocimento a iniuimetad oociedaded de gymnaotica,
gue paodoou a Oet dedde entdo conoidetada como uma
arte nacional.

Debalde 00 govetnod teaccionatiod da epocha,
naocidoo do congtedoo de Vienna, vendo com mauo
olhoo ed0ad dociedaded nad quaeo vibrava fortemente a
fibra patridtica, golpearam a arvore progreooiota que
tantoo fructo ia dando, interdizendo por muito tempo
0 enodino da gymnaotica miniotrado pelad oociedadeo.
Debalde; porque, em 1840 a gymnaotica ndo 00
reapparecia naod oociedaded novad, como também
entrava nad eocolad publicab como um ramo de
enoino regular.

Ao meomo tempo e com O meomo zelo de Guto
Mutho na Allemanha, Vieth eNachtigall oe edoforcavam
pela reconotrucdo da gymnaotica pedagogica.

Foi creado em 1709 pelo doegundo o Inotituto
central e real de gymnaotica em Copenhague, eota-
belecimento que teve a gloria de der o primeiro na

/
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Europa em que a educacdo phyoica 0Oe instituiu
officialmente.

Na Suidba, a educacdo phydica figurou pela
primeira vez no programma da inotituicdo de
Haldenétein, dirigida pelod profeddoredé Planta e
Nedemann e patrocinada pela Sociedade Helvetica.

Mad foi Pedtalozzi, o immortal pedagogo, o
verdadeiro promotor deola reforma da educacdo.
E doodeud innumeroo trabalhod, dedtacamoo o trecho
oeguinte:

«A creanca, tem nece6oidade de poder desen-
volver livremente e desde a o6ua" primeira infancia
6uad aptiddes phyoicadé naluraed, afim.de que, na
podoe de todas ad duad faculdades, consiga dedicar-6e
sati6factoria e livremente & Oua vocacdo, 6em corter
0 riéco de ahi perder a Saude, € sendo-lhe poooivel,
se a0 circumaétanciao o exigirem, deixar a fabrica para

retomar a enxada e o arado, ou vice-versa, quando 00
tempo6 mudarem. ..

A gymnaotica deve, a nosso ver, ndo 00mente
favorecer o livre esforco das faculdades phydica0,
mad a0 medmo tempo deve contribuir para o deden-
votvimerito intellectual e moral, 6empre agindo de
conformidade 6obre o 6éntido edthetico da creanga. »

O collegio de Yverdonpoderobéamente contribuiu,
por seu exemplo, para a introducgdo quadi imine-
diata da gymnadtica na6 edcolad pubiicadé déd Suidoa,
e, gracad a Spiedo, ella foi organiédda de modo
racional.

Infelizmente porém uma errénea comprehendao
do6 finé praticoo e utilitario6 da gymnaodtica des-
viou eO60e endino nedbe paiz, pouco a pouco dod
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ptincipiodque, em Gua origem, conolituiam a bade da
educacgdo phyodica.

A gymnadtica ndo teve mai.s por fim eddencial
dedenvolver e fortificar a mocidade mao, 6im, deo-
viando-6e do éeu importante papel, condtituir-6e em
ade engenhoda e difficil, produzindo em vez de
organiomo6 proporcionaed, equilibradamente 0606
e redidtented, otganidomod dedpcopoccionaed e de.si-
guilibcadamente foded, alhleta.s, emfim. |i ndo era
00 i60o0.

Nao 6e contemplava ou Ae deixava em plano
infimo a hygiene do corpo, eota inotalidadc phydica,
como a denominou maio tarde Spencer, alliada
impceocindivel da gymnadtica, ao duadé baded prin-
cipaed em que 6e firma a educag¢do phyodica.

Demai0, faltava ainda conhecer a natureza do
individuo, iéto é, a anatomia, a phydiologia e ad leid
phydicad, pdychicad e mecanicad pelad quaed ée rege a
economia organica; faltava conhecer ou edétudar o
movimento natural em 6i meémo, 6eu mechaniémo
e 6uad propriedaded; o movimento artificial, 6ub-
Oequente ao conhecimento daquelle e 6ua relacao
intima com o medmo, etc., etc.

Dentre aquelle6 que, mai6 trabalharam em prol
da educagcdo phydica e otganidacdo verdadeira da
gymnadtica, muito6 6e apoiavam unicamente em um
ou outro dod principio6 mencionadoé acima, olvi-
dando ou deéprezando 06 outrod.

Em 1821 o Dr. Londe publica um livro 6obre
gymnadtica medica ou o0 exercicio applicado aod
orgdoé humanodé 6éegundo aé lei6 da phydiologia,
hygiene e therapeulica.



Anteo, posem, em 1814 celebsioouoe Pedso Hensi-
que Ling-, académico oueco, pela cseacdo do Oeu vaoto
oyotema de gymnaotica conhecido pelo nome de
Gymnaotica Sueca, a0 medomo tempo que em Beslim
e Pado, Jaln e Amoso0 cseavam também novoo
methodoo de educacdo phyoica.

Posem o0 oyotema de Ling foi o unico que oe
psopagou e teve a glosia de 0es 0 maid completo
até entdo, poio pseenchia todad ao leio que segem a
economia osganica.

O oyotema de Ling tinha pos bade a anatomia,
a phyoiologia, a phyodica, a mecanica do osganiomo
humano ea lheosia do-mecaniomo e dad psopsiedadeo
phyoiologicad do movimento ; dendo 00 psincipiod em
gue 0e fundava —a unidade intesna e completa do
osganiomo vivo; unidade indivioivel do cospo e do
eopisito humano ; impostancia da ac¢do phyoica e
mechanica nod phenomenoo da vida.

De facil applicacdo o oyotema de Ling maio apes-
feicoado hoje e psofecoado no Inotituto Centsal de
Stockolm divide-0e em 3 samoo0, eotseitamente ligadoo
entse Oi:

A gymnaotica pedagdgica

» militas

» medica,
cada uma confiada a um meotse edpecial, gesalmente
de valos incontedtado e apsegoado em toda a penin-
outa ocandinava e de seputacdo' confismada pos
todo o unives6o culto.

O Ds. Zandes, outso iiludtse oueco, que pos muito
tempo tinha applicado o oyotema de Ling, cseou o
methodo de gymnaotica chamado gymnaotica meca-



nica ou mecanotherapia, com o fim de aperfeicoar™
pelo emprego de appatelhoo de ptecidodo, a appli-
cacdo do oyoiema de Ling, que Oe fazia primitivamente
e ainda hoje 0e faz por meio de ptocedc00o0 manuaeo.
Fundou pata i00o o Dt. Zandet dua.s ordeno de ma-
chinad, umad deotinadad a exercitai activamente 0.»
muoculoo, outtad a imptimit movimentoo variados
ao cotpo que 00 tealida padaivamentc.

A baoe do oyotema Zandet e do de Ling eota no
principio dodo movimenloa methodico.i que vioa edoen-
cialmente decompot o movimento e dooal-0; ma.i
a Mecanothetapia de Zandet, badeada como ja diooe
nedle principio, pelod 0eud ptocedc0o0 de exercicio,
precida maio anatyticamente o methodo de decompo-
0icdo do movimento, tanto acdim que pot eoted pto-
ce0000 analpticoa ella tende em decompot de cetto
modo 0 cotpo em tantod0 0egmentod quantad articu-
lacbed poooue, em movet ioolada e oOuccedoivamente
cada articulagdo e em exercitar, um apo6 outro, cada
grupo muocular, medindo exactamente, demaio, a
extenddo de cada movimento e a energia de cada
eoforgo.

E’ importantiodimo fazer rebaltar, edta tendencia
analitica do oyotema oueco, porque ella alcangca um
fcaccionamento do trabalho e uma attenuacdo do
eoforco que torna a oua applicacdo poooivel pelas
peddoad maid ftacad e medomo doenteo.

Ao lado do methodo de Zandet ha também 00
procecooo de Kineoitherapia que utilioam a vibracao
mecanicamente produzida por certoo apparelhoo ele-
ctricoo e que, por oeuo effeitod6 phyodiologicoo e
therapeuticod, devem o0e conoorciar ou Oer com-
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ptehendidod' na Mecanotherapia, da qual ndo 0do
maid do que uma variante.

00 que maio oe diotinguiram na propagacdo do
methodo de Ling e innovagdo de proceoooo nelle
badeadoo, foram Liedbetck e Georgii, alem de Zander.

Em i8() Frederico Freebel, pedagogo alleméo,
publica o primeiro volume de oua obra oobre a edu-
cacdo do homem, fundando maio tarde uma eocola
denominada Kindergaten, em Blakenburg, na Thu-
ringia, que Oe toenou o typo dad inotituicded deodte
geneco na Allemanha e na Suidoa.

O oeu oyotema de educagd.o provocou todavia
numecooo.i ataqued de critica acetba. Conoideca-
vam-n'o pedgooo pela extrema liberdade concedida
& creancao ; e a0 eocolad typo Freebel foram violen-
tamente eolygmatioadad como focod de oocialiomo e
atheiomo.

Maio tarde, um oOobrinho de Freebel, Carloo
Freebel, fundou uma eocola para meninad* 6ob o
medomo Oyotema. O programma deota eocola forneceu
ao governo de entdo o pretexto para abolir o dyotema
Freebel, que por muito tempo ainda, apezar dioto,
ouboiotiu em diveroad parted da Allemanha.

Em 1809, o immortal philodopho Herbert Spencer
publicava na Weotminoter Review o primeiro artigo
da Oerie doo 4 cuja continuacdo Oahiu maio tarde em
outroojornaeo reunidod tambémem*volume oob o titulo
geral de Educagao, chamando a attencdo do mundo
inteiro para o grande problema da educacdo da moci-
dade. Eote notavel trabalho encerra uma verdadeira
critica Oobre a0 dociedaded da epocha, patenteando
magiotralmente que oob a educacdo moral e intel-



lectual a educacdo phyoica deve oe fiemat impteocin-
divelmente e 6empte ; que eola é o ouotentaculo, a
bade da6 2 outrad, oem o que a educacdo da moci-
dade ndo 0e completa, ndo é tacional, humana.

00 eoctiptodo de Spencec ptopagando-0e benefi-
camente fota do paie echoatam em Ftanca pouco
depoio, e, em breve, 00 paizeS cultodo da Europa™
eotudando, comptehendendo e ptaticando 00 0Oeuo
pieceitod oublimed, conheceram ao vantageno de oua
applicacdo que embota patcialmente effectuada a
ptincipio maio latde genetalioou-0e e ampliou-0e
noo paized vetdadeitamente civilidacloo.

Em 1880 padoou a 0ét obtigatotio nao eocolao de
Ftanca .0 enoino da gymnaotica.

Deode entdo eopititod cultod como 00 de Bouchut,
Locke, Philippe Datyl, Coubettin, Elie Pécaut,
Fetnand Lagtange, Hetmann, Dujatdin, Beaumetz,
M. Luyo, Jacquet,Monin, Le Blond, Couvteut e outtoo
tem Oe occupado eofotcadamente na teotganidacdo
da cultuta phyoica, ota eoctevendo obtad notaveio?
e oobte divetooo pontoo da educagdo phyoica, ora
tratando da hygiene, phyoiologia doo exetciciod do
corpo, da gymnaotica em geral, do aperfeicoamento
e otganioacdo deota nad eocolao, etc.

Ultimamente tem oe creado ligad de educacdo e
hygiene, phyoica, moral e intellectual, eofor¢cando-oe
brilhantemente 00 maid notaveio ocientiotad, medicoo
e pedagogod em ptopagal-ad e eotabetecel-ad em
toda parte.

Dentre 00 pabedque maiooe realgcam na cultura phy-
oica apontamoo a Inglaterra, a Allemanha e a Sui0o0a;
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oeguem-0e a Suécia e Notuega, a Auotria, a ltalia,
a Fianca, 00 Eotadoo-Unidoo e o Japao.

Como .se ve, patentéa-oe claramente a ouperiori-
dade neote camo de educacgdo, noo povoo anglo-0axdeo
e nos da meoma familia (® e dedta oOupremacia
reoulta com certeza também a oOupecioridade nos
outrod 2 ramoo da educacdo, moral e inteliectual.

E1 facto incontedtavel hoje a predominancia em
tudo doo anglo-6ax6ed 0obse 00 latinod e maid povoo,
ndo 00 na boa conotituicdo e fortaleza phyoica, na
optima cultura e dedenvolvimento inteliectual, como
também na excellencia moral, nao virtuded civicao,
no bom 0enoo pratico, na coragem, altivez e impao-
oibilidade relativa com que luctam pela vida.

Eota actualio.sima thede, a .Superioridade doo
anglo-0axdeo, deoenvolve-a magiotralmente Edmond
Demolind, demonodtrando em toda a linha a .sua
origem—em primeiro logar a oolida educacdo phy-
oica da mocidade.

N&o cabe no.s limited eotreitod deote trabalho, a
tranocripcdo de todoo 00 trechoo admiraveio de
Demolind, que tratam o adooumpto ; tranocreverei
algun.s em outro capitulo maio adequado. Comtudo
oobreleva dizer, oyntheticamente, queééoolida cul-
tura do corpo alliadaa bda intuigcdo pratica do mundo
exterior, ao endino methodico e 0 maid racional
poTSsivel dad cou.sas, ao cultivo experimental de
todad asacgbed e phenomenoo, ao habito do trabalho
variado e bem diotribuido, que faz o individuo oe
fazer por 6i mesmo, na comprehenodo real doo ceud
devered e acgded, com vontade e oem deoperdicio

(*) Familia Germanica—grupos icutonico, scandinavo. neerlaudcz,
saxonio.

X. K



de fotcad,— dando como redultado benefieo deben-
volvet no mais alto gtdo, na taca inteira, a aptidao
pata o trabalho, pata educat-6e e ttiumphat dad di-
fficuldaded da vida — é a Indo 1660 que 00 anglo-6ax6eo
devem e66a notavel e edmagadota Oupetiotidade
oobte 06 oiittod povod.

Ptoclamatmod a neceddidade de uma educacgdo
phyoica, maié ou menp6 perfeita, em um meio onde
ella nunca exiétiu, a ndo éet 6ob a fotma tidicula de
um paoddatempo Oelvagem e malquioto pot aquelle.s
gque deviam tet a comptehen.sédo do .seu alto valot,
ndo é uma viddo phantaoiota, um ideal poético; néo;
é um fito, um dedejo putamente ptatico que concorda
perfeitamente com ab actuaed tendenciad utilitariao,
porgue a que.stdo da educacdo phyoica da mocidade
torna-oe dimpledémente uma quedtdo de condervagédo
Oociat, dedde que éuma quedtao de condervagao vital.

A lucta pela exiétencia, todo6 06 eopiritod culto6
entendem e proclamam, vae 6e tornando dia a dia
maié atida e difficil.

Para ndo 6ucumbir, o homem é obrigado a ad-
quirir em Oua mocidade uma 6omma conoideravel
de conhecimentod, e ellemdo poderia obtel-adendo
pondo em accdo todad adé o6uad faculdadeod intel-

lectuaed.
Por outro lado, a no6da exiolencia atrapalhada e

netvodéa reage deoOfavoravelmenle oOobte a nodoa
Oaude, dedorteque, ée ndo lhe vier o bem neceo0atio,
o remedio equilibrador e urgente, temo6 que temer
uma diminuicdo de vitalidade da raga. E’ verdade
gue ja 6e tem feito alguma coida (6ejamod um pouco
optimiotad) para luctar contra adé moledtiad in-



vaoorad, tem-0e gadto oOommad fabllodcia pata me-
Ihorar a6 condi¢cBes hygienciaé dad noddaé uzba....
etc., etc., etc. ..

Mad também é verdade que utge anted de tudo, a
par dad medidad hygienicab tomadad contra ad
eptdemiad e de preferencia; @ realibadaé pata o
embellezamento dad tuad, jatdind e ptagad, com
pteteticdo de outrad maid urgented e efficaze6 como
00 eogolod, pot exemplo,---fortificar o organiomo e
tocnal-o menod vulneravel.

Pata i6to obtermoo, ao lado da bbéa alimentacgéao
melhor meio ndo ha do que 00 exetciciod phydicoo.

E6te6 ndo fortificam Gomente 06 muodcutod, mad
eotimulam todaé adé funccded otganicad e tornam o
cotpo maid tedidtente, a Oaude menoO atacavel, a
ptedidépodicdo pata aé moledtiad, muitiodimo ate-
nuada. E’ midtet pata a neutralbacdo do6 xnaud
effeitod de uma actividade cetebtal exagerada alliada
a uma exiotencia extenuadota, fortificar o cotpo,
dando-lhe tanto exercicio quanto podoivel, mad
o6empre, ja 6e vé, de modo condcienciodo e racional.

Mab o effeito Oalutar do6 exetcicio6é phydicod
dizem-no6 toddo o6 competente6 na quedtdo, nado Ge
limita em fortificar o corpo.

Ouve-6e de todod 06 lado6 queixad 6obre a falta
de caracter de noGoda geragao.

Perdemo6 em parte a faculdade de pendar pot
né6 medmood, e 0 que é peior, a de querer, a de agir.
O individualiomo, o orgulha balofo, o egoiémo
inqualificavel, a prepoténcia e o dedvario dod que
governam, a baixeza doo caractered, e a 6ubderviencia



doo eOpidtod ndo podem oOec 0 apanagio de um povo
focte e 0&o.

Entee 00 meiod maid apeopeiadod paca combatec
eo0a decadéncia deve collocae-0e em ptimeiea oedem
a educacdo phyoica da mocidade. O% exetcicioo
coepoeaed dedenvolvem no0 jovend a coeagem, a
eneegia de vontade, a confiangca em 6i' medomoo.
Cédo 0e habituam elled a contae com ad ouad ptopeiad
foeca0 e a enfeentae, fiememente, ad baeteica0 e
difficuldaded da vida.

Olhemod 06 inglezed, 00 alleméaed, 00 OuiGOOO.

Ndo paca macaqueat-o6 como fazemoo com oo-
fcancezed, como ja o did6e Jobdé Veciooimo, mad, com-
pcehendendo de onde lhe6é peovém o valoe e a
oupeeiocidade, pcocedecmod poc egual modo, poc
adaptacdo intelligente e ceiteeiooa.

Ndo é que pcetendamoOo dac ao0 exeecicioo
phydicod ou & educacdo pueamente phyoica um lugae
demaoiadamente extenoo e empolgante na educacao
da mocidade, ndo, ja 0e vé; poid0 a oOua eealidaedo
unica ndo oOe concebe 0em 0 peejuizo da educacdo
.intellectual.

AUiem-0e a6 educacde0 phyoica, mocal e intelle-
ctual.

Conotcua-0e a baoe focte, o pedeotal paca depoio
levantac-0e bem fixo o capitel opbeebo, que ouodtentaca
poc oua vez a aboboda gcandioda do templo mageo-
todamente acabado.

Dizia o geande Voltaice! «o cocpo é o templo do
eopicito—com deve oOet tciote paca um deud habitue
cuinao » *



Capitulo Il

1— Breves consideracdes sobre a maebina animal e sen
funccionamento

organiomo animal tem oido muito acer-
tadamente comparado a uma perfeita
machina a vapor; e como doo organiomoo
animaed, o maio importante e perfeito é
0 corpo humano, a maio completa machina animal
é, conoéguintemeite, a machina animal ouperior, a
maravilhoda machina humana. Eldeota que trata-
remoo eopecialmente, oe bem que 6ob o nome geral
de machina animal.
Na machina a vapor, a energia que a combuotéo
do carvao pde em liberdade tranoforma-Oe em calor
e trabalho mechanico.

Na machina animal, a energia que a combuotédo
doo alimentoO, como a combuotdo do carvdo na
primeira, pde em liberdade, tranoforma-Oe também
em calor e trabalho mechanico, para o entreteni-
mento de lodao ao fune¢cbeo phyoiologicao e perfeito
equilibrio e manutencdo da vida.

E’ oabido que machina nenhuma créa forga e,
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como diz muito bem Lagrange, o motor maio perfeito
ndo faz oendo tranoformar uma forgca em outra.

Na machina a vapor, o movimento dao rodao
é devido a uma haote accionada por um embolo;
eote obedece a preoodo do vapor d'agua que deve
a oua forca de expanodo ao calor que aboorve; e
eote calor produzido pela combuodtdo do carvao
origina 0 movimento da machina thermica.

Exemplo bem fri.sante temoo na locomotiva.

Eo6tudemod comparatlvamente agora a machina
animal.

Na machina animal para que haja trabalho é
precioo que ¢ée de a tran6formacdo de uma forca, a
produccdo do calor.

Eota forca é devida ao reac¢deo chimicao que
libertam o calorico encerrado em eoOtado latente
nao moleculao do otganiomo e noo alimentod que
Oervem para o entretenimento deote, reac¢be0 eoOtao
gue produzem ao combinac¢deo chimicaO ao maio
variaveio, fonte6 da combuotdo que da j~aOcimento
ao calor vital.

MaO para que cota combuotdo Ce dé é neceboario
o agente principal, o oxygenio, coadjuvado por.
outroo maio que entram em certa parte noo actoo
vitaeo capazeo da producgdo do calor, como o hydro-
genio, por exemplo.

Do contacto doo productoo azotadoO dao Oub-
Otanciad introduzidao no organiomo pela alimen-
tacdo com o0 oxygenio introduzido também no meomo
pela reopiracao, originam-oe ao combinagdeo chimieao
que Oendo, geralmente, ndo excluoivamente, conr-
binacdeo daquelled productoo com 0 oxygenio tomam



Onome de oxydacded; 6e bem que edlab ndo Gejam
Ol unieob.actod chimico6 do trabalho condtituem
todavia 06 maio impoctanted, e, o oxygenio é quadi
oempee utilioado nad coinbina¢c6eé chimicao que
produzem calor.

Oocompootoo oxygenado6 que 6e formam durante
a0 combuOtBeo dividem-0e em duabd cathegoriad:
peoducto6 de combuotdo ou de oxyda¢gbeé com-
pletai e peoducto6 de oxyda¢ded incompletad.

O acido caebonico e o vapor d’agua odo o redéul-
tado de toda6 ao oxyda¢ded completad do6 tecidod
hydcocacbonado6 e a ueéa é o ultimo termo dad
oxydacded completad, paca aé o6ubdtanciad azotadao.

Além dedtad dubdtanciad exidétem outcod peoductod
gue 6do focmadod'a cudta dod6 medmod tecidod.,
mad noOd quaed 0 oxygenio entea em menoe peo-
poecdo e que conbtituem, poc condeguinte, 06 tedul-
tado6 de uma combuotdo incompleta.

O acido ucico, poc exemplo, é um peodueto de
combuotdo incompleta, podendo chegaca um gcao de
oxydacdo mais completa ou adiantada e tcan6focmac-0e
poc pecoxydacdo em ucéa.

A6 combuodtbes ndo facem dedappacecec comple-
tamente 00 tecido6 que a0 alimentam; tcan-6focmam
e mudam a natuceza delled6, como faz a chamma de
um fogaceico, do caevdo que conéome, dando nadci-
mento a peoducto6 de decompodicdo, como a cinza.

A6GIm, o oeganiéomo, ap6d o teabalho, enceeea
peoducto6 de combustdo que 6do chamadod também
de dedaddimilacdo, poeque ndo 6do maidé 6emelhanted
aod tecido6 oeganicod de que cbante6 faziam paete e
gue devem, logo que focmadod, 6ee eliminado6é do
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cocpo poc impcopciod U ,vida, como 6ao eliminado6
de um fogdo ad cinzaé e a fumaca.

Condtituem, poid, umpecigo paca o0 ocganiomo eoted
pcoductoo de dedadoimilacdo em gcande quantidade,
pocquanto em quantidade celativa ou commum, 0
ocganiomo 6e debembacacacia delle6 em pouco tempo,
gcacao a ocgaoo edpeciaed encaccegadoo de eliminal-00.

Ebted ocgdodb 6ao:
—Opulmao, que 6ée encaccega de eliminac no ac

viciado da expicacdo, o acido cacbonico e o vapoc
d'agua.

—0 tiin, encaccegado de eliminac a ucéa, oacido
ucico ebeud compoo6tod,06 ucatoo e outcod pcoductoo,
pela ucina exccetada.

*

—A pellc, pelaé glandulaé doudocipacad, o 6uoc que
encecca 06 acidod lactico, 6udocico € outcod acidog,
6aed, chlocuceto6 em diddolucao e a6 vezed, também,
a ucéa, o pcopcio acido cacbonico € uma pacte gazoo6a
conoétituida poc divec6od acidod volateio.

—O0 inteatinoa, encaccegado6 de eliminac pela
defecagdo 06 exccementod que ndo 6do maié do que
accumulacde6 de cediduo6 alimentaced, contendo
Oeccecbeo do figado, panccead e de outcad glandulad.

—Aa4 glandulaé aalivate4, podem 6&e encaccegac
de, pela déaliva, eliminac também pcoductod de
deoadoimilacdo, tendo podec toxico, etc.

Se todoO edted pcoductod nocivod 6e accumulam
Nno ocganiomo e ndo 6do eliminadod poc uma ciccum.y
tancia qualquec, da-6e paca cada um um envenena-
mento edpecial.
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Mad, 00 pcoductod da combuotdo ndo 0e tornam
nocivod 06 paca o ocganiomo no qual 0e acham
accidentalmente cetido0; 0e 0do aboocvidoo poc outcod
individuoo podem produzir nedted 0s medmoo acci-
dented graveo.

Tomemoo, como exemplo, o ac expicado.

Toxico addim como é, quando edte ac conjuncta-
mente com ao emaria¢be0 cutanead exhaladad poc
muitad peodoad 0Ge acha accumulado em cubiculo.s
ebtceitod, fechadoo ou O6em ventilacdo oufficiente,
tocna-6e fatalmente um veneno paca 00 individuoo
gue o ceopicam.

O haélito humano é capaz de matac peto alcaloide
activo que encecca, em 2 hocad, um animal em que
0e o injectac. (Expezienciad de Bzoivn-Segiiatd e de
Azéaonval).

EoOe veneno conotitue o miaama humano —

Dahi 0e pode avaliar o gcande pecigo dad accu-
mulagtea.

[l - Origem ¢ meclianisnio do movimento
na inacliina animal

A incitacdo motriz voluntacia partida de um
neuzona motriz cortical propagando-oe pelad neu-
dte-i cocreopondentes alcanca a articulagdo do neii-
zona ou grupoo de ncuroiia.i pezipbezico6 oituadoo
no eixo bolbo meduUaz. Pelad neucited dedteo, emfim,
vae a incitacdo motriz até a fibra muocular, onde é
tcanoformada em movimento. Em outcodo termoo,
oegundo varioo phyoiologiotad, a vontade, forca de
ordem poychica, agindo poc oua volicdo produz um

abalo molecular dad cellulad da oubotancia cin-
5 A. R.



zenta e eote abalo ganhando gradualmente o0 fileteo
netvooo0 motored communica-0e por intermédio
deoted ullimoo ao fibtad do muoculo.

Eote movimento tem oido comparado & ondu-
lacdo que Oe produz; na ouperficie da agua tranquilla,
e gue invade pouco a pouco toda a maooda liquida,
deéde que um ponto dedta oeja abalado por um
choque qualquer.

Ndo o0e tem podido materialmente demonétrar a
produccdo do movimento ondulatorio na oubotancia
cerebral, nem na medulla eopinhal, nem noo netvoo.

Toda a demonotragdo é theorica; mao, ho muo-
culo ainda vivo, Matey condeguiu oboetval-o bem
e demonotral-o praticamente por meio de apparelhoo.
enregiotradored eodpeciaeo.

«Formam-6e no ponto excitado oOalienciad ou
nodooidaded que percorrem todo o muoculo como a
onda a tona d’agua.» (Marey)

00 abaloo que produzem a excitacdo da fibra
muocular, eota 00 traduz em ondad muoculareo.

A medida que a0 excitacded 0Oe tornam oOucceo-
Oiva0o, rnaio intenoad e velozeo, a0 ondad muocu-
lare0 vdo 0Oe agrupando, umao ap6d outrad até
formarem por fim uma oOaliencia unica que occupa
todo o muoculo.

Da-0e, portanto, a fuddo dad ondad muoculareo,
reunidad ou accumuladad, que Oe caracterioa por
um endurecimento unico. EoOte eotado de endure-
cimento do muoculo é o da contzac¢cdo muéculaz.

Exiote um intervatlo apreciavel entre a ordem
da vontade e a obediéncia do muoculo ; edte periodo
durante o qual o muoculo ja excitado ndo entra



ainda em conttaccdo 0Oe chama tempo perdido
ou petiodo de conttaccéo latente\ o comprimento
do trajecto da tranomioddo da vibracdo nervooa
¢ avaliado em centimetroo, e, oegundo a0 expeti-
enciad de Helmholtz, a vibracdo nervooa 0e propaga
com uma velocidade de cerca de 35 metro0 por
oegundo, calculando-0e de6ted dado6 quaniod cente-
0imo6d de oegundo deverdo decorrer, por exemplo,
do momento em que o homem quer dobrar o pé
aquetle em que o pé oe dobrar.

O periodo de conttaccao latente ndo apreoenta
oempre a medma duracao; multiplad circumotanciao
podem fazel-o variar, mao a intendidade da incitacdo
recebida pelo muoculo é a condicdo maio efficaz
para abreviar o tempo perdido.

A uma incitagdo fraca o muoculo obedece lenta
e preguicooamente; a um choque enecgico ouccedc
ao contrario uma prompta contraccao.

Dahi Helmholtz eotabeteceu a lei phyoiologica :

«O comprimento do tempo perdido eo0ta na razédo

invetoa da intenoidade da incitagdo recebida pelo
muoculo. »

«Quando avontade, diz Lagrange, manda o0 muo-
culo agir, eote obedece tanto maid promptamente

guanto o mando oe traduz por um abalo maio violento
da oubotancia nervooa. »

Portanto, 0endo a incitagdo motriz voluntéaria ou,
num oentido geral, a vontade o agente incitador do
movimento, edte Oe produz Oempre com um vigor
proporcional ao do agente que o excita.

O muoculo ficard inerte 0e procurar-oe actival-o por
meio de uma coicente electrica muito fraca; oeca



medmo incapaz de agit oe foc oOollicitado poc uma
vontade Oem energia.

A00.im, ademogbed deptedodivao, como poc exemplo
o medo, patalydbam muita vez a vontade de agit em
homend poc maié vigotorodo que 6ejam, inteicamente
ocontcacio dao emog¢6eo excitanteo, como também poc
exemplo, a coleta, que augmenta o podet muoculat,
meomo de individuoo fcacod, porque lhed edtimula
a vontade de agit.

Como é oOabido, a vontade ndo tem um poder
directo oobte a fibra muoculat, nem oobte a medulla,
nem oOobte 06 netvoo, mad age dicectamente Oobte a
Oubotancia cinzenta dao ciccumvolugded do cecebco,
gue é o Unico ocgdo com que eotd em relacdo im-
mediala.

D'ahi 0e explica que oendo extcahido o cecebco,
toda a motilidade volunlatia deoappacece, como 0
demonottam a6 expecienciaofeilad em animaeo decapi-
tadooou de que oe tem extcahido o cecebco, 00 quaeod
0e movem ainda poc algum tempo, devido & accdo
reflexa, automaticamente.

Noo execciciod do corpo muitod movimentod po-
dem tornar-0e automaticoo pelo habito e ouccede
que durhnte a oOua execugdo a vontade pode
o:cupac-0e em outra couoa O0em participar da acgéo
doo muoculod. E' entdo a medulla edpinhal 006, que
pceoide eoted0 movimentoo, foca de toda intervencdo
do cecebco.

Quando, portanto, a vontade ndo intervém num
movimento dado, eote cono”itue o movimento reflexo
inconsciente ou involuntario, dedde que 0Oe executa
oem o concuroo do cecebco.



Exemplod fcibante6 temo6 com a integcidade do
cecebto no individuo didtcahido ou pceoccupado que
padoa alem do ponto de iun lugar paca onde 6e dicigia.

Outro exemplo madé 6em integcidade do cecebco
temoo no animal decapitado que pode effectuac movi-
mentod parecendo voluntaciod, porém que ndo 6ao
maio do que ceflexod.

Parece, & primeira, vidta, que a vontade excita
directamente 06 muoculod pelo facto, por exemplo, da
rapidez com que empalmamoo um objecto que debe-
jamoo oegucac.

Maod, ndo é aooim.

A vontade paca tcanomittic a0 ouad ordend aod
muoculod, tem neceddidade de um encadeamento
muito delicado de orgdood intecmediacio6 éem o6 quaed
toda a 6ua accao é nulla.

Ebted orgdood intecmediaciod, como ja diooe algured,
040 o cecebto, a medulla eopinhal e 06 nervod, pela
ordem.

Se forem cortadod, por exemplo, 06 nervod do
braco, a vontade maid enecgica debalde 6e ebgotaca
em movel-o.

006 muoculod ndo 6e contrahem porque ja ndo ha
maio ligacdo entre ad fibcab muoculareé e a cede
necvoda que ahi vae ter.

Nao quer iolo dizer que 06 muoculod percam a
propriedade de 6e contcahicem, ndo; mad deodde que
edtejam Oubtrahidod da influencia da vontade néo
maio podem receber a0 ordend dedta.

Sob a influencia de outcad caudad de excitagdo,
como toda ac¢do mechanica, phyobica ou chimica
dirigida directamente 6obce & fibra muocutac como
uma corrente electrica, um choque, uma picada, o



contacto de um acido enérgico, etc., o muoculo pode
oe contrahir e movet-oe, gracad a forca que lhe é
inherente, a contzactibilidade. Baodta paca i000 que 0
agente excitador oeja applicado directamente oobre
a fibra muocular.

Ndo queremo0O contempla«: aqui ad caudad que
podem impedir, o mudculo de 0e contrahir, a vontade
de der tranomittida, outroé quaedquec agenteb phyoicoo
ou chimico6 de terem accdo oobre a fibra muoculac.

A contrac¢cdo deota depende da integridade dao
viad nervooad motorao.

Toda cauda morbida, comooeoabe, pode tracer
maio ou menoo fortemente o deoeqiiilibtio parcial
ou total doo orgdod da machina animal.

Em cedoumo, neodta o agente excitador natural é
a vontade, o agente trand6miooor do movimento- é a
fibra nervooda e o agente immediato e executador do
movimento é o muéculo.

Eote contrahindo-0e repuxa ou deodloca 00 00000
em que Oe indere e gracad ao0 effeitod variadodo de
alavanca, roldana, eixo, etc., que 0e paddanv nhao
articulag6eo, eote movimento fundamental da tracgéo
tranoforma-oe infinitamente, 00 membroo oe-dobram,
Oe eotendem, oe affadtam regularmente em diverooo
oentidoo e a machina animal funccionando, move-oe.

[I1 — Trabalho muscular— Sua imporlancia

O menor movimento executado peta machina ani-
mal neceooita da entrada emacc¢ao, como diz o Dr. Fer-
nand Lagrange, de um grande numero de pecao.

Quando um mudculo 6e contrahe acontece oempre
gue 00 muoculod vidinhoo e' muitad veced muoculoo



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

Da cabega ao0 pés, pode-Se dizer, lodoo os mus-
culos participam do trabalho maio insignificante e
maio localidado. O menor movimento tende a des-
locat o centro de gravidade do corpo.

Durante o trabalho dos membroo, a columna
vertebral que repredenta o eixo do corpo, oocilla
como o fiel de uma balanga, 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. O0 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 forca que parece vir de seus bracos.

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 notaveis Sobre uma regido do corpo em que
ndo Se pensasse obtel-o0s.

Na execug¢do 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 acgdo
diametralmente opposta a da outra metade.

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

Desta forma se diz que uns sdo antagonUtaa
dos outros.
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Na execucdo de um movimento, jamaio um muo-
culo agedemquedeu antagoniola entee em contracgéo
para*o devido contrabalanco.

Edta oppooicdo é necedodaria pata moderar, dirigir
e rectificar o movimento.

A coordenagdo dod movimentoo apetfeicoa-0e
pelo exercicio, 6e bem que muitad vezed oOeja perfeita
e inotinctiva dedde o nabcimento pata certoo acto.s
naturaed. AO0OImM, a cecanca acha logo o gcao de
conteaccdo doA labiodé e da lingua necedbacia ao
acto da ouccao.

Todoo 06 movimentod paca oeeem bem cooede-
nadod pedem uma applicacdo peatica, conotante, ou
uma aprendizagem.

Para eealibaemod 00 movimentod de um exeecicio.
gualquer, é mioter fazeemod uma aprendizagem
algumao vezed demorada.

Gracao ao éentido miiaciilat, podeeemoo educar 00
muoculoo antagoniotad e chegar ap6o algum trabalho
a realioarmoo eota educagdo. Define Lagrange:

«O odentido muoculae é o oentimento que temoo
da forca com que um muoculo 0Oe contrahe e da
direccdo em que age. E’ gracad ao dentido muocutar
gue podemoo levar a mdo ou o pé oobre o ponto
precioo que temooO intencdo de tocar ».

E’ gracao a elle que proporcionamoo o gaoto de
forca neceooaria d reoiotencia a vencer».

Elle nod guia, independentemente da viota, e nod
permitte attingir com 00 olhoo fechadod oo objectod
de que conhecemo0O exactamente a oOituagdo, como
oo differented pontod do noddo corpo.
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Um homem bem condtituido exercitando o 6eu
Oentido muocular, pode chegar a alcancar, teoul-
tadod 6urprehendented.

A agilidade doo equilibriotadé é devida & cultura
de ste 0entido e 4educa¢do dod mudculoo antagoniétad.

Em todod 00 excrcicio6 do corpo 00 mudculod
antagoniétaé gooam um papel do6 maié importanted,
e é impoddivel comprehender certo6 phenomenoo da
fadiga ndo conhecendo a oOua accdo no trabalho
muocular.

N&do 66 00 muébculod antagoniétad facilitam o mo-
vimento quando tém uma ac¢do precida e moderada,
como também podem embaracal-o, quando agem de
modo exagerado ou improptio. »

N&o ha movimentoo i6olado6 ; um membro ajuda
outro e a altitude do corpo facilita ou embaraga o
jogo doo bracod e daé petnad.

Quando um individuo levanta do 66lo um pebdado
fardo ve-6e a redpiracdo duotar-ée, a face tornar-6e
cubra, 06 vaooo do peococo e da fronte 6e entumeo-
cerem, porque todaé aé veze6 que Oe produz o
eoforco a0 viad aeread fecham-0e e 00 vado6 do thotax
0do comprimidod. Ante6 da execucdo do movimento
uma profunda indpiracdo deve Oer feita; o ar é attra-
hido em grande quantidade para o pulméo e alarynge
fecha-6e logo para impedir-lhe a 6ahida; o peito ée
entumedce; aod cootellas 6e acham dedte modo affad-
tada0 e calcadad para cima, mad ao medmo tempo
produz-6e uma energica contraccdo dod mudculob
abdominaed que tende a leval-aé para baixo; o ar
gue entumedce 00 pulmdeo acha-6e ad6im dubmettido

7 L~

a uma cdmpredddo poderoda e a6 pareded thoraxicad
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calcadad pata cima, de um lado e impellidad pata
baixo, de oulto, immobilibam-0e pela ac¢do oimul-
tanea dad 2 fotcad de ditec¢do invetda que apte-
oentam.

A immobilidade dao patedeo lhotaxicad é o reoul-
tado deota oOotte de lula dao fotgcao. antagoniotad dt
tedpitagdo, que oppde 0.) maocuioo expitadoted aod
inopitadoted e que é denominado phyoiologicamente
— cafozgo.

A0 cootellad, momentaneamente immoveio, podem
apreoentar um ponto de apoio fixo e oolido a todoo
00 muoculod que ahi 0e iridetcm e em patliculat &
gtande0 madoad muoculated que movem o btaco,
a columna vettebtale a bacia; edted muoculoo enttam
poid energicamente em ac¢do e a carga € levantada.

Logo que o acto muoculat é realidado, o peito oe
dedentumeodce, o ar que eotava em retencdo é bruoca-
mente expedido, produzindo eote oOopro O&u.ipitodo
qgue indica o fim do eofotco.

O eoforco € um acto phyoiologico que aooocia
intimamente entre 0i um grande numero de muo-
culodo e de 00000 para fazel-o0 cmrcotrer ao meomo
movimento e que, demaio, tid.socia energicamente ao
trabalhno muoculat duad gtandeo funcgbeo0 da eco-
nomia— :

A teopieacdo e a circulacao.

A condi¢do eooencial da produccado do eofotco
é a neceooidade de dar a contraccdo de um grupo
muoculat toda a forga de que eote grupo € capaz.

Em dyntheode, egundo 0) meotreo phyoiologiotao, o
eoforco, phenomeno doo maio complexoo, que adoocia
ao grandeo func¢Bed do organiomo aod actodO muocu-



lared o.s maid localidadoo, reodulta da impoooibilidade
de fixar um doo 00000 dod membrod oem que todoo 00
00000 que compdem o tronco Oejam completamente
immobilidadoo. Seu fim é fazer do thorax, do pedcoco
e bacia um todo tigido e reodiotente, ooldar n'uma
00 peca o 0yotema articulado que cepreoenta o tconco.

Qualquer que oeja a moderacdo do acto mudcular
effectuado, o trabalho dod mu.sculod em acc¢do traz
.sempre modificacded importanted ao funccionamento
dos granded apparelhoo do organiomo.

Se examinac-0e 0 curoo do Oangue na0 arteriao
de um muodculo em accdo, por menor que oOeja 0
trabalho effectuado, vé-oe que o liquido danguineo
ahi circula com maior actividade que no eotado de
repouoo.

Da-6e um affluxo maio conoideravel do oangue
para a parte que trabalha; e, a accelcracdo paooada
no oyotema vaocular que lhe fornece o liquido
oanguineo vae propagaxrdo-oe gradualmente ao groooo
oyotema vaocular do organiomo, ao coracdo, e, final-
mente, & toda a arvore circulatoria; a acceleracao
do puloo durante o trabalho muobcular é o ceoul-
tado de uma como que aopitacdo do Oangue para
0s muoculod que 0e contrairem; denraid é oOabido
gne todo eotimulante de uma funccdo vital é cauoda
de um affluxo de dangue para o orgdo que edta em
actividade. Ubi 6timulud, ibiflnxn.i.

Aooinr a excitagdo produzida pelo influxo netvooo
oobte a fibra mudcular leva ao muoculo maior
guantidade de oangue e para fornecer eote. accreo-
cirno de liguido a maooa oanguinea é impellida com
maio velocidade para o elemento excitado.



Durante o exercicio, poid, é um facto conéfante
a acceleracdo do curéo 6anguineo, quer Oeja devida -
&4 eOpecie de adpiracdo exercida pelo6 mudculoo,
avido6 de maio d6angue, quer devida & contraccao
muodcular como cauda mecanica capaz de effectuar
eota acceleracdo, quer a preddao redultante do entu-
medcimento do6 mudculo6 em acc¢do, embora como
factor accedootio.

E1lconé6tante também, por condeguinte, que maior
guantidade de Oangue atrave66a no momento do
trabalho mudcular, 06 orgdo6 do corpo em exercicio.

No decurdoo de um exercicio violento ha congeétao
activa de todoo 006 orgdo6 ; dahi redulta um func-
cionamento mai6 intenéo dedteo.

Edta congeo6tdo activa é o periodo realmente util
dod exerciciod do corpo 6endo a ella que elle6 devem
6eu poder fortificante.

O individuo que 06e encontre nebte periodo de
ouperactividade de todoé o6 orgdod beneficia-6e de
um augmento condideravel de todad ad forcad
nutritivao.

Todo6 00 orgdol e tecido6 do corpo tornam-0e a
0éde de uma circulagdo mai6é activa e Oabe-6e que a
nutricdo de um orgdo edta em propor¢do com a quan-
tidade de dangue ou liquido nutritivo que para ahi
oe dirige.

Sob a influencia da quantidade maior do liquido
Oanguined que o atravedda, o pulmao, Oolidario com
0 coragao, activa 6eufunccionamento para introduzir
na economia maior quantidade de ar.

A6 combudtded vitaed, gracad a elte accred4cimo
de oxygenio, 6ao0 mai6 energicad e completad.
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O exercido, portanto, tem um ejfeito excitante,
oobre lodaA a6 funcgded organicaA, porque activa a
circulacdo do dangue em todod 06 otgdod do corpo
que o effectua.

Emquanto 00 membro6 6e movem, oa orgaod in-
terno6 ndo podem ficar inerteo, participam do trabalho
e 0 organibmo inteiro funcciona com maié energia
Aob a influencia da contragdo muAcular.

A Aomma total do trabalho effectuado por um
muAculo depende anted de tudo da oua carga.

Quando mai6 edta é peodada tanto mais o muAculo
Pe fatiga depredda, porem, o trabalho fornecido néo
edtd em relacdo directa com o peAo levantado.

Se eAte ultrapadAa um certo limite, a rapidez com
gue o muAculo 6e canca tem por effeito diminuir a
Aomma do trabalho, emquanto que com uma carga
menor o muoculo, trabalhando maiA tempo, pro-
duzird uma Aomma de trabalho maior.

' EOte ponto é de uma importancia capital na
educacdo phydica da mocidade e noA moAtra que o
trabalho produzido em um exercicio dado, nao
depende A6 da intenAidade do eAforco, maid eddencial-
mente de Aua duracdo, dedorteque certod exercicioo,
executadod éem eAforco apparente exigem um gaoto
de forcad maid condiderayet que outro6 para a exe-
cucdo doA quaeA, temoA neceAAidade de todo vigor.
A fadiga ¢ influenciada pela frequéncia da6 con-
traccded6 mudculared ; cila 6e manifedta tanto maid
depredé6a quanto o rythmo doé movimentod é maio
rapido, emqguanto que com um rythmo maié lento o
muoculo pode. de6cancar, em parte, entre 2 con-
traccded e trabalhar deste modopo. maié tempo.
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A fadiga pode sobrevir lambem, conforme o
geneto de vida, o estado dao funcg¢bes digestivad ou
a emocado de momento do individuo.

Uma noite passada em claro, a orgia, 0S excessos
alcoolicoo, etc. 6do exemplos patented.

Se analySat-Se o estado de fadiga maio de perto,
podec-oe-ha deduzir que ella ndo é devida unicamente
a uma impoténcia funccional do muoculo ap6o uma
perturbacdo de nutrigdo, pelo apparecimento no oeio
do tecido mudcular doo productoo de deoadoimilagéo,
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 muoculo, eot4 provado, é o
exercicio.

Por meio da pratica dos exerciciod, quotidiana
e consciente, um individuo pode alcancar oaugmente
consideravel da capacidade de trabalho dos seus
mubculoo; este resultado do exercicio ndo é, entretanto
devido unicamente ao dedenvolvimente das funcgbeb
musculares propriamente ditas ; provem principal-
mente do effeito do exercicio sobre o systema nervoso.

E’ 6ahido, que pelo habito ou costume do exercicio
Se pode proporcionar ao influxo nervoso o esforco
reslrictamente neceSSatio e o proprio systema nervo so
se habitua a dirigir os movimentos e regulal-os de
modo a produzir o maximo effeito com o minimo
esforco.

A economia de energia nervooa résultante, te:u
por effeito retardar consideravelmente o appareci-
mento da sensacdo da fadiga.



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

E' lei eotabelecida que «a intensidade de uma
sensacdo ndo depende somente da intensidade da
causa que a ptovoca, mas também do gtédo de
sensibilidade dos otgdos em telacdo.»

O exercido totna menor esta Sensibilidade, mas
nao a faz desappatecet pocque basta que nos achemos
em condicdes desfavotaveis pata vel-a teappatecet
com toda intensidade. E’ assim que um exercicio
feito attavez de um campo ou logat tristonho, ermo,
ptovoca rapidamente uma sensagao de cansago geral.
Neste caso a fadiga ndo é devida a somma de tra-
balho fornecido, mas & depressdo moral provocada
pela monotonia da paysagem que faz com que nos
resintamos duplamente do cansagco muscular; da
mesma forma a influencia da fadiga muscular sobre
o trabalho intellectual. Mas, somente o trabalho
muscular levado até & fadiga é que pode embaracar
ou obstar o trabalho intellectual, porquanto o exer-
cicio feito moderado e proporcionalmente & resis-
téncia organica, Sem portanto trazer a fadiga, em
vez de embaracgar 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
nutricdo tdo indispensavel aoS temperamentos mais
ricos como &s constituicbes mais pobres é um facto
incontestavel. Assim ndo ha individuo, nenhum ser
vivo que ndo seja instinctivamentesubmeitido a este
poderoso modificador geral.






Capitulo 11l
| — Exercicio physico cm geral

exercicio phyoico é a hygiene activa que
dirige, equilibra e aperfeicoa ptogreooi-
vamente a organioacdo de.noooad forgao
corporeao.

«A neceooidade do exercicio é tdo im-
peiioda como a da nutricdo ; e accreocenta Lagiange :
«a neceooidade do exercicio é uma dad numecooao
0endacbed que leva 06 Geied vivod ao cumprimento
do6 actod necedoario0 a condervacdo da Gaude ou
da vida; a immobilidade prolongada produz uma
necedoidade de exercicio muodcular como o trabalho
demorado produz uma de repoudo; a necedoidade
de repoudo 0e chama a fadiga, e a do exercicio
merece uma deoignacdo eopecial como a fome e a
oede. W
Uma dad maiorc indivi'dena d° exercicio phy-
oico é a que, fazendo trabum. noj rnuodculoo, deixa em
deocanco o cerebro e 00 nervoop-permittindo adoim
ao eopirito reconquiotar ao forcad e Oe eotabelecer o
equilibrio entre a cultura phyoica e a intellectual. »

E’ evidente que o exercicio tem uma ac¢do imme-

diata quer oobre o corpo como Oobre o eopirito.
7 A. R



&*

Quanto ao coepo ete lho dedenvolve a»muodculoo.

Sob & influencia de um execcicio diaeio e bem
dirigido 00 muoculod ndo 6e toenam oOomente maio
volumoooo e maio fiemeo; toenam-0e também maio
conteacteid e, poe condeguinte, maio capazed de eeo-
pondee peomptamente ao incitacbed da vontade; e,
eotenderido a oua accdo oOobee todo o oeganiomo, o
execcicio phyoico eétimula ao func¢ded da cieculagéo,
augmenta o appetite, acceleea o0 movimento da nu-
tricdo e elimina 00 materiaed ou tecidoo de eeOeeva
gue devem oee utilibadod a medida que se vao foe-
niando, poio ndo oendo adooim, embaeagaciam o func-
ciohamento da machina humana, o0endo ptecioo
fazee agiu 00 Nno000O0 mMuoculod com o fim inconociente
de queimal-00 pelo teabatho; dahi a necedoidade
do execcicio.

Activando a vida oeganica em iodad a0 oOuad
funccbed e poc conoequencia deoenvolvendo 00
peopeiod otgdoo, oegundo a lei tdo conhecida de que
a funccdo faz o oegdo, dedote modo o execcicio 0
ainda uma fonte de focga e de oOaude.

Devido ao0 habitod de vida oedentaria, 0do factoo
muito feequented a0 moledtiad poc accumulagdo doo
tecido0 de eedeeva.

A falta de dedadodimh°™ da goeduca peoduz a
obeoidade ; a inouffD’ ae combuotdo doo tecidoo
azotadod peoduz a gotta.

Se contemplacmoo impaccialmente 00 tcioted ceoul-
tadoo da Oedentaciedade, ficaeemooO convencidoo do
valoe do execcicio; demaio, toda a vida 0e cedume
numa palavca — movimento.



Agir é viver—'diz o dictado antigo.

N&o se pode viver sem o0 exercicio.

A inaccdo produz a anemia, a degeneracdo gor-
durosa, o lymphatbmo, a inappetencia, a atrophia;
acarreta a dyspepsia, a hypocondria, a ankiloSe,
(cujo exemplo bem frisante temo.s no fakir da india);
o diabeted, o cancro, a tuberculose, a albuminuria,
os calculos do figado e dos rins 0do as causas fre-
guentes da falta de exercicio.

A propria fadiga physica resulta talvez mais fre-
guentemente da inaccdo do que do exercicio activo.

Dizia Franklin: a inaccdo c como a fezzngem,
giu/a mais depzeéda e pzofnndamente do que o tza-
balho, e, o proprio Plutarcho, em tempos tdo antigos,
affirmava: a inaccdo ¢ ido nociva d aaude cojiio O
Oilcncio paza o ozgdo vocal.

Em relacdo ao espirito, o exercicio physico € de
uma utilidade importantissima porque ndo Somente
da as faculdades mentaes tempo para Se revigorarem
no repouso, como também porque segundo as rela-
¢coes que ligam o pensamento ao cerebro e este a
todo o organismo, renova e alimenta as fontes pro-
fundas e obscuras da vida intellectual, com a
condicdo, esta visto, de que este exercicio Seja
moderado e consciente, nunca demasiado e despro-
porcional as forcas do individuo.

Sobre este ultimo ponto Se podera applicar perfei-
tamente acontradicdo do aphotismo latino — O que
¢ demais n&o prejudica.

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



Elle*debenvolve o indtincto da coragem; efta .s
redente da falta do vigor cot porco.

Como um corpo débil, 6em forcad, 0e portara
deanle dc um perigo ?

Poderd rebidtir com vantagem a um eoforco de
certa ordem, neceodario muitab vezed a vida de
outro corpo ou & oOua propria vida? Ao contrario, a
intrepidez, a podigdo altiva e intemerata n’'um perigo
580 mai.s facei.s e 6egurad quando a vontade di.spde
de um corpo forte.

Quantao vezed temod nece.s.sidade de noddo eoforgo
phydico para podetmod vencer um obotaculo, um
perigo, e ndo nod deixatmoo cahir ou, ainda, para
ndo 6ermo6 pelod medmood edmagadoo?

Em no6ba propria defeza, muita vez na vida,
acontece termo6 necedodidade de um eoforco phydico
maid forte.

Ainda maid. O exercicio phybdico debdenvolve e
aperfeicoa a propria vontade.

Aquelled que 0e habituam e 6e endurecem nao
provab de ruded exerciciod corporeob6 e que Oup-
portam um eoforco mudculac energico com diépo-
0icdo e prazer tornam-0e maid capazeo de querer,
de agir; ndo 06 adquirem maié debdenvolvimento
mudcular, como também maié energia mental.

Nao deixaremod de lembrar aqui, de paodagem,
a accdo therapeutica e curativa que tém 00 exer-
ciciob phydico6 oobre um grande numero de moled-
tiad, tae0 como: ad nevrooed dabd funccdeod locomo-
tora0 como a choréa, a ataxia locomotora; adé dab
funcgbeo cerebraed como a epilepbia, a hybteria, a
hypocondria ; ad nevrooe6 dod apparelho6 digebtivo,



ceOpieatocio e cicculalocio, etc. ; 6obce a6 moledtiad
pcovcnieitted dc le66ed ocganicad, de abeeeacded de
nutcicdo, le6ded de tecidod accidentaed e exteanhoo ;
Oobce ad peopeiad moledtiad vieulentad e, emfim,
a accdo theeapeutica doO exeeciciqgd no tcatamento
dao defocmidade6 como a cyphode, loedode e Ocoliode.

E’ midtec acceedcentaemod também de paddagem
gue, poc oua vez, indubitavelmente 00 exeecicio6 tém
Oua conteaindicacdo em ceetad moleotiad, peincipal-
mente nad mole6tiad ou accidented em que o0 eepoudo
Oe toena impeedcindivel e immediato.

E’ debnecebdaeio affiemae que 06 exeeciciod phy-
0ico6 podem OGee peaticadod tanto pelo homem como
pela mulhee, 6e bem que ed6ta ultima, devido & 6ua
condtituicdo maiod delicada, & 6ua maioe o0endibil-
dade exija entee 006 execciciod phydico6 06 maid
apcopciado6 ou adequadoé e menod cudeo.

Da boa educacdo phydica e mocal da mulhee é
que depende, a peoOpeeidade da nagdo e a felicidade
da familia.

Se bem que 1660 edteja admittido poe tpdod, a
educacdo phyoica da mulhee ainda ndo chegou a
eecebee a applicacdo necebOaeia e peefeita, medmo
nod paized maid cultod.

No Beazil, e paeticulaemente aqui na Bahia,
aggeavam-6e o dedleixo da educacdo intellectual e 06
dedcuido6 da educacdo moeal da mulhee pela au-
Oencia abooluta da educacdo phydica,

O menoc exeecicio gymnico € dedpeebdado pela
nodda Oociedade.

O teabalho dad jovend ¢é tdo Odedentaeio que
Oeu Oyo6tema mubculae, a6 maié dad vezed, cahe



n‘um teinte edtado de enlanguedcimento e depau-
peramento, emguanto que 0 acu Oyotema neivodo,
natural edbubdequentémente o prédominante, adquire
um eotado de ouperexcitabilidade quaoi oOempre
morbide.’

Deota audencia de educagdo phy.sica, principal-
mente, provém eoted pobted eodtadood de chlorooe,
hyéteria, etc., cpte na maior parte as invadem, tor-
nando-ad0 em pouco tempo aptad para a ceifa da
tuberculode, que n’'um inodtante, ad arrebata como o
vento traicoeiro as Jloreo eotioladad doo to.seiraeo
incultoo.

Naocida paraSupportat ad duraé ptovaoda mi.s.sao
.sublime da maternidade, a mulher preci.sa de uma
conotituicdo pelo menod floredcentemente oadia, Oe
ndo vigoroda- E’ mibter, poido, Oubmeltel-a & uma
educacdo phyoica regular e bem comptehendida,
cujo fim ndo é o de lhe ouffocat 00 Oentimentoo
maio louvaveio e puroo, mad oim, o de lhe permittir
a digna pratica doo deveteo de 6eu Oexo.

OS exerciciod maio faceido e maido brandodo 0é&o
00 que oe lhed devem oOer preocriptoo, e, ver-0e-ha
pela cultura phy.sica apropriada deboappacecerem
ed0a mobilidade nervooa, eo.sa 0enoibilidade morbida,
naocidad do enlanguedcimento e molleza e que por
oua vez ddo nadcimento, entre outra.s, & moleotiad
hy.stericad e hypocondriacao.

E’ principalmente, na epocha da puberdade que
00 exerciciod phyoicoo tém uma influencia benefica
oobte 00 edtadod phyodiologicod, commund &0 joveno.

7

A neceo.sidade doo exerciciod também é appli-



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

Oa exercicioA, quaeAquer que oejam elleA devem
aet ptoporcionaeA a fotca mudculac de cada indi-
viduo ; é uma regra que ndo tem neccAAidade de Aer
demonAteada VviAto que é badtante racional Ae bem
que, @A inalA daA vezeA, ndo Aeja applicada, pela mé
comptehenAdo, falta de raciocinio e ignorancia doA
que a pervertem.

Quanto a maléfica influencia que poAAam ter 0A
climaA Aobee a pratica doA exercicioA do corpo, ella
Ae torna nulla Ae eAted 640 reaUAadoA Aob todaA aA
eondi¢cbeA hygienicaA de hora, eAlacdo e meio.

Seria Aobremodo extenAo e ultrapaAAaria oa
limiteA deAte trabalho Ae foAAemoA tratar daA minu-
CIOA3A regraA deAtaA condicOeA.

Convém, todavia, eabrirmoA aqui um pequeno
parenlheAlA.

No clima quente, como o do norte do noA”o pair,
toda a diApoAicdo do homem € para o repouAo, ao
contrario da diApoAigédo individual no clima frio que
é para 0 movimento, o trabalho. MaA, em ambo6 0A
climaA deve o exercicio do corpo Aer praticado
coiiAtantemente.

Se no clima quente o individuo Ae recubda 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 combultdeA grganicaA
neceAAariaA 8A funecgbed vitaeA; do enfraguecimento,
irregularidade e lentiddo deAtaA reoultam o enerva-
mento, a preguica e o alquebramento. etc., caracte-



cistico6 dod habitanteé do*) climad quenteé ou tco-
picaeo.

Apcedbando ou alimentando cegulaemente ab
combu6tded oeganicad, o homem dod climad quented
pelo liabalho mudculae coctige e modcta a inten-
sidade do caloc que cecebe do meio ciecumotante,
pelo caloc que peide ou iecadia no éuoc, pela Icano-
pieacao.

Sabe-6e que a teandpieacdo eouba caloc ao cocpo
e como cila pode dee peovocada pelo exeecicio
phydico, ebte, peaticado, 6em ie a fadiga muodculae,
no clima quente, pode equilibeae ou modeeae o
augmento da tempeeatuea exteeioe que 0 cocpo
cecebe, pela peeda do caloc que nebte 6e peoduz.

No clima feio 6e o individuo geealmente atiea-6e
ao teabalho é poeque déendo nenhum ou diminuto o
caloc que cecebe do meio que o cecca, 0 0eu oega-
niomo paca bem equilibcac e activac a6 combuotéed
viiaed pede empeedtado o caloc neceddaeio ao exee-
cicio muoculae.

No clima quente, em gecal, deve-6e guacdac um
cepoudo entee ad 12 e &0 2 hocad do dia poc Oeeem
edtad ad maid quented. OO execcicio6 devem odec peati-
cadoé 6em violéncia e 6empee conotanteé e intec-
vallado6 pelo de6cando.

Paca .sua bbda ceaiidacdo € midtec que o pcofedooc
encaccegado da educacdo phydica, a quem compete
a diceccdo dedle endino, Oaiba edcolhec ad hocad
pcopciad, o local mai6 adequado, tomac ad peecau-
¢bed hygienicad necedbaciad, pcophylatica, indivi-
dual, etc.



Devem 00r e.specialmente eocolhidad vested eopc-
ciae0 pata a execucdo doo exetcicioo do cotpo.

Todo exetcicio phyoico deve éet acompanhado,
pata ndo 6et monotono e enfadonho e Oet oOatiofa-
ctotiamente tealisado, de uma nota de prazer e
intece00e com um catactet tecteativo. Pot i600 00
jogoo e 00 apoiid 0do de grande vantagem no aper-
feicoamento otganico, na educacdo phyoica, ptinci-
palmente da mocidade.

De tudo ioto oe infete que a cultura phyoica é
uma oOenodata e utitiodima combinagdo da ociencia
com a arte, em conotante e conociencioda oboetvancia
dao leid da natureza; por meio de movimentoo 0Oyo-
tematicamente ordenadoo e individualioadoo ella oe
propde:

1. ° Fazer voltar & oua harmonia natural um otga-
niomo enfraquecido e que padecer decertad doencaod
chronicad—tratamento curativo: gymnaotica medica,
orthopedica.

2. ° Deoenvolvez noo individuoo 0800 a reoiotencia
e 0 vigor, conoervando-lhed a0 condi¢cBe0 de boa
oaude e obotando indirectamente a manifeotacdo ou
invaddo de qualquer edtado morbido—tratamento pro-
phylatico : — gymnaotica propriamente dita, jogoo,
phyoicoo, etc.

Accreoce dizer que, atémdioto, a cultura phyoica
ou educacdo phyoica coadjuva poderodamente o
deoenvolvimento moral e intellectual do individuo
-preparando um terreno oOeguro para o trabalho cul-
tural de todao a0 funcg¢b6ed oOociaed que elevar poooam
o0 homem ou a mulher ao grdao maio adiantado da
civilidacéo.

S 0. R



Quanto aoo preceitoo hygienicoo doo exercicioo,
podemod tedumil-oo Oegundo ao opinideo conclu-
denteo de Le Blond e Couvreur, em 0O oeguinteo:

«1.° 0o exercicioo violenloo ou exceooivoo O&o
nocivoo a oaude. Enoina a experiencia que a maior
pai'te daquelleo que abuoam dao ouao forcao morrem
na |loc da edade ou, pelo menoo, ndo chegam a uma
edade avancada.

2. ° 0o exercicioo muoculaceo convem a todao ao
edadeo, oo maio btandoo &0 creancao e aoo velhoo,
00 maio energicoo aoo adoleocenteo e aoo homeno
feitoo.

3. “ 0o exercicioo modetadoo O&o favoraveio ao
deOenvolvimento doo orgdoo na mulher.

4.0 O temperamento necvooo e 0 temperamento
Oanguineo O&do, de todoo.00 temperamentoo, 0s que
exigem maio o emprego.doo exercictoo muoculareo
activoo, emguanto que 00 exercicioo mixtoo e paooivoo
Gdo 00 que convém ao temperamento biliooo.

3.° Oo exercicioo devem eotar em relagdo com a
forca e 00 habitoo anterioreo do individuo.

G.° Ao diveroao pooi¢cdeo oociaeo reclamam em
differenteo grdoo O emprego doo exercicioo do corpo.
E’ evidente, com effeito, que aquelleO que, por 6ua
profioodo Odo adotrictoo a um rude labor, fazem por
ioto meomo exercicio.

7.00s exercicioo devem oer menoo energicoo nao
eotagbeo quenteo e OOb oo climaO quenteo que du-
rante 4o eotacBeo frias e 00b 00 climaO frioo.

8.° Oo exercicioo muito activoo ndo devem oer
praticadoo oendo anteo da refeicdo ou pelo menoo 3
horao depoio, quando a digeotdo eotiver terminada;



e, devem Oec abandonado0 cecca de 1/2 hoca anteo
de Oe tomac a alimentacéao.

9.0 E’ pcecioo, ducante o période doo execciciod
activoo facec-0e 0 uéo dad veoted dedafogadad que
peunittam ao cocpo movec-0e liveemente. A0 veoteod
devemn oOec bb6ad conductocad de calot:, dalvo a que
eota collocada immediatamente oOobce a pelle, de-
vendo-0e tical-a quando humidad de ouoc.

10. Nao oe deve, jamaio, paodoac bcudocamente do
eotado de cepouoo abooluto ao de actividade, nem
do edtado activo ao edtado de cepoudo.

E’ neceddacio 0ecem poupadad a0 tcanoicbeo e
ptocedec de confocmidade com 00 pcincipiod da
natuceza.

11. Tanto quanto foc pooodivel o0 execciciod do
cocpo devem oOec praticadodo em pleno ac e n'um
oolo conotituido de iecca calcada ou batida. »

[1— Classificacdo tios exercicios physicos

Sob o ponto de”viota phyoiologico cladoificam-oe
00 execcicio6 em :

faceid e difficeid, oegundo a pacte que temo cece-
bco no teabalho muoculac.

Segundo o0 0eu modo de cealidagdo e ducacgdo
dividem-0e em 3 cathegociao0 :

Execcicioé de foica (a Ouopenodo de um pedo
maio ou menoo conoidecavel) ;

Exetciciod de agilidade, violenta ou ouave (a cac
ceica ou coccida a pé, a execucdo ao piano);

Exetcicio6 de fundo (a maccha longa n'um tec-
ceno plano).
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Sob o ponto de viAia pcalico, dividém-Ae oA exec-
cicio6 em:

Activos, noA quaeA oa movimentoA Ado exponta-|
neoA, e o cotpo Ae move livremente Aob a influencia
da vontade (a marcha, a corrida, etc.); passivos em
gque oa movimentoA do corpo A&o pcoduzidoA por
uma cauAa extranha (a maAAagem, a friccéo, etc.); e
inixto6, NnoA quaeA o corpo € movido poc Atui vez
pela vontade e poc uma cauAa extranha (a equita-
cao, etc.)

DeAta ultima claAAificacdo é que Ayntheticamente
tratacernoA

Oa exercicios ACTivos Ado divididoA em:

cxeccicioA de movimentes livtes, ialo é, que ®©
effeciuam livremente Aem a intervencdo de appate-
IhoA, taeA como—a corrida, a marcha, o Aalto, a daitAa,
a lucta, a natacdo, o canto,’etc.; exercicioA de movi-
mentos ligados, que Ae executam poc meio de appa-
celhoA fixoA, taeA como—oa da barra de AttApenAdo,
de eAcadaA fixaA, de barcaA pacallelaA, etc.; e exer-
CiCioA de movimentos semi-ligados que Ae executam
poc meio de appacelhoA moveiA, poctateiA e ndo por-
tateio: poctateiA—oa mils, halteceA, barcaA de eophe-
caA, OA execcicios de projec¢cdo com a funda e pelota,
palma, oa AaltoA com inAtcumentoA, a eAgcima, a caga,
o bilhar, a patinagéo, etc. ;

ndo poitateis—o0A de eAcada de cordaA, cordaA
liAaA, trapezioA, etc., etc.

Os exercicios passivos Ad0 aquelleA em que, como
ja diAAemoA, oa movimentoA Ado communicadoA ao
corpo eAe executam independentemente da vontade,
taeA como a vectagao ou tranAporte em carruagem.



navegacdo ou tranoporte em embarcacdeo, a mao-
oagem, e a faradioacdo ou galvanioacdo.

OS exercicios mixtos 080 aquelled em que lambem
como ja diodemoo o corpo 0e pde em movimento pela
propria vontade e por caudad exteriored:— um con-
juncto de movimentoo volUntariod e involuntarioo—
odo elleo: a equitacdo, a canoagem, a velocipedia,
e emfim a gymnadtica oOueca.

Alliadoo a00 exercicio0 eotdo o0 jogod em que a
divetodo Ge aooocia ao trabalho muocular e cuja derie
guaoi interminavel apredenta uma cathegoria de exer-
ciciod0 moderadoo e violentoo, ora deoenvolvendo 00
membroo, bragoo e pernao, ora alguno oentidoo, viodo,
audicdo, phonacdo, produzindo emfim effeitoo 00
maio variadoo e de um.modo maio ou menoo intenoo.

Uma dad ouad numerooao vantageno é a de aerem
expontaneoo, de ndo aerem impootod e por con-
Oeguinte de trazerem diverodo ao eopirito ao meomo
tempo que fortaleza e robuotez ao corpo.

= Entre 00 maid importanted citaremoo o foot-ball,
o cricket, o huvn tcnnid o oOalto & corda, a danoa,
etc. Ndo faremood um eotudo minuciooo de cada
exercicio ou jogo porguanto i000 ndo obedece &
linha tragada neote noooo trabalho. Contentar-
no6-hemod em repetir que todoo 06do bonod e vanta-
jooo0 quando oejam feitod0 6em abudo, com a mode-
racdo maio0 ou menoO precidoa e quando 00 indivi-
duod que a elled 60e entregam 00 reaiibam cm con-
dicbes approximativado ou perfeitamente adequadao
ao ocu vigor muocular e reoioteivcia corporea.
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Capitulo 1V
|— Educacdo pliysica no lar ¢ nas escolas

ara chegarmoA a eAte ponto que repreAenta

o principal deAte trabalho, neceAAario
noA foi diAAertarmoA, para a Aua boa
comprehenAao, -Aobre O0A que 0 antece-
deram.

DemonAtrada como foi a importancia da educacéo
phyAica em geral, cumpte-noA agora affirmar que
toda eAta importancia reAide na Aua applicacdo ao
individuo, deAde ainfancia,proporcionalmente aconA-
tituicdo de cada um, como methodo de eitAino, na
eAcola.

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

Offerecendo & joven Aemente o terreno adequado
ao deAenvolvimento do embrydo, terreno eAte,.cer-
cado de todaA aA condi¢cbeA hygienicaA impreAcindi-
velA & vida, adubado de tocloA oa principioA que re-
gem &A leiA da cultura do corpo, caracter e eApirito
neceAAarioA ao progreAAo e & civiliAagdo, a eAcola tem
por fim, tornado o embrydo em planta, pelo cultivo
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aAAiduo e intelligente dando-lhe a Aeiva pceciAa,
ic paulatina e pcogceAAivamente pcepacando-a paca
mai6 latde facec com que ella, a Aemente meAqui-
nha ja acvocedo em floc, pcoduza oA fcuctoA dalu-
laceA que enaltecam o tecceno que lhe6 deu vico e
gcahdeza.

i’ neceAAacio poid, que a eAcola Ae cecque doA
cequiAiloA pceciAoA paca a cealioacdo do [im a que
Ae pcopde.

Em i." lugai e anteA de tudo— do"local onde Ae
deve aAAentac, eAcolhido e apcopciado ao Aeu bom
deAenvolvimento; depoiA, do edificio em que vae
funccionac, adequado &A AuaA multiplaA funccdeA;
e ioto 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
educacOeA, é miAtec que a EAcola cealiAe todaA ao
cegcaA da hygiene gecal e eApecial ou anteA tenha
uma hygiene pacticulac.

EAta ndo compcehende Aomente o local, o edi-
ficio, etc. : tndividuatiAando-Ae também, compce-
hendeca o phyAico, o mocal e o intellectual da moci-
dade que dicige e cultiva.

Paca aA tceA educacbeA uma hygiene pacticulac.

Obedecendo ao ponto de que tcatamoA, a educacao
phy.sica paca Aec pecfeitamente miniAtcada necedAita
daA maiA cudimentaceA 8A maiA completaA cegcaA da
hygiene, ndo a6 do cocpo, como também do cacactec

e do eApicito.
Ili Acudo aAAIm compcebendida eAtaca vecdadei-

camente ocganiAada e pcepacada paca a cealioagédo
do Aeu papel gcandioAo na Aociedade.



Antes de entrarmos a estudar o papel da Escola
na educacdo physica da mocidade precisamos dizer
alguma cousa .Sobre as funcg¢beS physiologicas do
adolescente em relagdo com as do.s adultos—Sobre a
physiologia infantil, ernfim.

E’ racional que esta Se distingue da dos adultos
pela simples razdo de que na creanca as condic¢des
variam conforme o grdo de desenvolvimento do seu
organismo, emguanto que no adulto as condigbes
s&o mais estaveis.

De accordo com as opinides do Dr. Jacquet, exa-
minemos alguns pontos importantes do periodo de
crescimento, relacionado com o assumpto de que tra-
tamos.

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

O primeiro anuo de existéncia representa o pe-
riodo de desenvolvimento mais activo.

A partir do Segundo anno, observa-se, geralmente,
gque o crescimento vae afrouxando, diminuindo
sensivelmente de intensidade e isto se accentla até
0S 7 annos.

De 7 a i3 ou 14 annos ha um periodo de fraco
crescimento. Na epocha da puberdade nova impulsdo
do crescimento, sendo que o periodo 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 maximo.
9 A. R.



Indubitavelmente estad regras de edade podem
varia;/, conforme a raga ou o povo. Entre os brazilehos
getalmenle, o desenvolvimento ou crescimento c
menor do que entre os estrangeiros como o inglez, o
allemdo etc., ao contrario a nodsa maSculinisagado €
mais rapida. Aos 20 ou 21 annos de edade o brazi-
leito é physionomicamente mais homem que o eu-
ropeu do norte; e a braziteira aos 18 annos, e as
vezes antes, attinge o grdo de mulher perfeita, mais do
gue a européa, que, nesta idade, é impubere, Se bem
que mais desenvolvida quanto ao crescimento.

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

O organismo é mais Sensivel e mais fraco nos
periodos de desenvolvimento rapido, 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 diminuicdo ele resisténcia otganica
e os signaes ele faeliga e subsequente Autmeiiage sao
mais constantes nesta epocha que n’outra qualquer
ela viela.

O desenvolvimento do organismo da-se Sobre-
tudo neste tempo em proveito do esqueleto e dos
muscutos, emqguanto que as visceras, particularmente
0 coracdo e os pulmdes, Se desenvolvem mais lenta-
mente, ele maneira que o equilibrio organico rompe-
se & custa destes orgdos. Por isso é ele grande im
portancia poupal-os elurante esta phase da vida
e ndo se lhes impor um esfor¢co desproporcional
ao seu elesenvolvimonto.



Ao0 17 ou 18 annoo o equilibrio 0e ceodlabelece;
e 00 otgdoo de que acima fallamoo dedenvolvem-oe,
relaiivamente ao credcimento do corpo.

O peito amplia-6e, a capacidade doo pulmdeo
augmenta.

O cceocimento da cceanca eota em relagdo di-
recta com o dedenvolvimento do eoqueleto. O creoci-
menlo dod 00000, edpecialmente 00 longod, também
nao oe faz imiformemente, edta circumécripto a 2
zonao eotceiiad, oituadad perto dad extcemidadeo acti-
culared ou epiphyoeod ; ao nivel deotad zonad podem
appacecer alteracded pathologicad, perturbando o
dedenvolvimento normal do 0000 ; eote 0e deforma
ceoultando dioto um dedvio do membro.

Por i000 é que Oe deve poupar 00 00000 e nao
oe lhed impor inutilmente o pedo do corpo, eope-
cialmente nad creancado rachiticad, porque toda
ptedodo exercida o0ob a0 parled doented favorece
a deformac¢do doo membroo.

Dabi oo effeitod0 nocivoo dao eotacdeo forcadad nao
creangad, como oOejam :

A eotacdo vertical ou dc pc, demorada ; a deoe-
gualdade de pedodobread metaded do corpo, impoota
habitualmente; a eodtacdo por muito tempo curvada
como por exemplo, a noo bancoo eocolareo, etc.

Obdecvando-0e attentamente, diz o Dr. Jacquet,
ao vica-vollad da creanca em liberdade, fica-0e admi-
rado de ver a actividade deoenvolvida por eote
pequeno Oer e do vigor que reoide nedoOe corpo tao
delicado.

Cada eoforco, € verdade, dura pouco e a creanca



fatiga-0e depcedoa; mao, badla um momento de deo-
can¢o paca the voltac todo o acdoc.

Ella canca-0e depcedoda, ndo em conoequencia de
um eogolamenlo rapido da contcactibilidade mu.v
culac, mao pocque neota edade ainda ndo é capas de
um eofoeco de vontade ouotenlado.

A influencia do dyotema necvooo Oobce a fadiga
é maio oenoivel ainda na cceanca do que no adulto.

Quando ella oe divectc em companhia de outcao,
pacece infatigavel, coccendo e oaltando durante hocad
oem cancgac-0oe; mao, oe lhe é exigido um trabalho
deodagcadavel, contca a dua vontade, em bceve 6e noo
apcedoenta dando oignaco ndo equivocoo de fadiga.

Dioto 0e deduz que a neceooidade de movimento
em libecdade celativa, conotitue um caracter funda-
men.dal de natureza juvenil.

A immobilidade lhe é pedada —é piecioo que
ella podda movec-0e a vontade.

Entee n60 a educacdo phyoica eotd muito longe
de attingic eote objectivo.

Aqui ainda o0e contraria o deoenvolvimento phy-
oico da0o creancao até poc meio de caotigoo, temen-
do-0e que a expooicdo ao 0ol e ao teopeliad natucaeo
a que o0e enteegam ao eotiolem ou pcejudiquem. Edo0a
errbnea compcehenddo do deoenvolvimento phydico
da cceanca ainda maio 0e accentla no que diz eed'
peito & educagdo phyoica propriamente dita.

Eoda, podemoo afficmal-o, ndo exiote.

A0 noooao eocolad carecem de tudo, deode a
mobilia oufficiente e apropriada até o0 appacelhoo
gymnaoticoo r alliotenicoo.
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Nebdbe particular o nod6éo alta6o é manifedto.
A incutia dodé podeted publicod é grande, e maid 06e
aggrava com a falsa e criada comptehenddo que em
geral adé familia6 tém 6obre a educacdo phyodica da
infanda.

O ar exterior, medmo o0 ar puro do6 campo.v
guetobudiece 06 pulmded e empcedta maié oxygenio,
gue quer dizer maidé vida, conétitue o terror daod
no6oad familiad, da noéda 6ociedade mal organidada
gue, nedde particular, prefere a6 clatidaded tefta-
eladad, o6 ambiente6 abafado6 ou redtrictod, 06 lan-
guoreé da inac¢do phydica, o tuido apparatoéo dod
elogioé fofod, a macie:: chlorotica dad cutié afinadag,
ad golilhad dad vedte6 apertadad e multicored, aé gor-
duras ou fineza6 effeminadadé do corpo, etc., etc.,
em completo e perenne dedaccordo com aéd leié que
ptedidem a verdadeira educac¢do geral da mocidade,
paiticularmente a phydica.

O fructo dedda educacdo mal comptehendida e
oem regra € e6ta mocidade depauperada, ebta juven-
tude atacada de velhice precoce que, 6e algumad vezzed
chega a brilhar pela intelligencia e cultivo intelleclual,
é como a chamma phantadticamente celere do in-
céndio 6obre ad ruinadé do edificio, e que em breve
tende a apagar-6e voltando tudo & cinza ou ao nada.
Exemplo6 bem fridanteé temo6 em 06 nodédod granded
Ocientiotad, literatod, principalmente o6 poetad:--
rutilao facho do intellecto 6obre a minaria phyodica
e, em breve, completa edcuridéo.

E, quando ndo 6e da ebdbe ephemero brilhar téo
clepredé6a epilogado pela morte que o immoderado
edtudo apred66a, vemol-a deoOtacar-6e em grande parte



pelas frivolidades—, auséncia de conhecimentos
uleis, superficialidade do saber, desregramento de
costumes, patenteados nos exageros da moda, des-
envoltura nos saldes, obliteracdo de bons senti-
mentos, ignorancia lastimavel das profissGes, apre-
sentando o quadro tétrico do futuro que nos aguarda
como povo, no scenario politico da humanidade.

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

E tudo isto se da, podemol-o affirmat, pela im-
perfeita e desorganisada educacdo physica, moral e
intellectual que recebe a mocidade da nossa terra,
comecando do lar, completando-se depois pela acc¢édo
das escolas primarias, dos collegioo e, fidalmente,
terminando Sob o jugo oppressor das academias.

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

As condicdes da existéncia nas cidades sdo as
mais das veres um obstaculo serio & vida physica.

Decorre disto que € necessario fazei sahir a
creancga o mais possivel e conduzil-a.aos logaces onde
possa praticar mais livremente o exercicio physico.

Em logat disto se ye 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 ve-se
‘ajuventude .vivendo a4 sombra e immobilisada no lar'.

El facto Sabido que n&o existe melhor meio de
evitar os resfriamentos que o de acostumar o orga-
nismo 4s mudancas de temperatura mais ou menos
bruscas.

0]



E' facto geralmente ob&dervado que ad creancaa
maiad propendad a dejluxod, redfriamentod e bron-
clilled 880 aquellad que &ob qualquer pretexto per-
manecem em caaa.

O que ahi fica dito, entretanto, ndo &e compre-
hende de modo abdaoluto, excludivo. Sabe-de muito
bem que toda medalha tem reverdo, que ha dempre
a excepcgao.

Todo abndo é prejudicial, todo exaggero € nocivo,
loda a adyatenvatidacdo é nulia e id8o0 ndo pode &er
edquecido quanto ao vigoramento do organiamo
juvenil.

Do bom &enlido e applicacdo dedta pratica é que
dependerd o deu valor benefico, e aod que tém com-
peténcia de obaerval-a e preéacrevel-a conéciencioda-
mente é que &e deve entregar a aua direccao.

Nao é a6 do ar dod campda ou ar livre (giand
ait, como o chamam o0& francezed) que ad creancaa
precidam de quando em ver; o ar puro e frequen-
temente renovado ndo é menod neceddario aod com-
pactimenlod e alcovad onde brincam e dormem, onde
commummente é o deu habitai.

E’ conhecida a nocividade do ar viciado, do
ambiente dod quatlod eatreitod e abafadod, &endo,
portanto, licita a &ua condemnacéo, principalmente
em favor dad creancaad.

A alimentacdo por dua ver tem a maior impor-
tancia no dedenvolvimento phyaico da juventude.

A’ proporcdo que a creanga ae vae dedenvolvendo
e avanca em edade, ad duad neceddidaded mudam,
e, a alimentacdo varia conforme o grao de &deu func-
cionamento organico.



Nao deixaremos passar em silencio 0s maos
effeitod de uma alimentagdo incondicional que os
paeS, no lar, e preceptoreS nos collegioS, principal-
mente nos collegioS, d&o aos jovens com o fim de
reprimir a gulodice 4 mais daS veres, e Sob pre-
textos nunca expendidos... nos segundos.

Na primeira edade a alimentacdo da creanca
deve ser simples, muito substancial e de digestao
facil; depois progressivamente mais forte, azotada,
nao exclusivamente, até a edade em que possa receber
a alimentagcdo apropriada ao estado adulto.

N&o se deve, jamais, visar incondicionalmente
com maus olhos, a gulodice ou vontade de comer
qgue frequentemente Se observa na creanca, por-
guanto é Sabido que ella tem necessidade de mais
alimentacdo que o adulto e ndo se pode restringil-a
sem orisco de obstar o seu desenvolvimento normal.

Desde que ella se desenvolve lhe é necessario
mateciaes para a elaboracdo de seus orgdos, como
também porque gasta proporcionalmente mais energia
gue o homem feito ou adulto.

O Seu corpo como o dos pequenos animaes tem
maior Superficie 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
Superficie a irradiacdo do calor; as combustfes oega-
nicas devem pois ser mais activas na creanga que no
adulto, sem o que a sua temperatura chegaria abaixo
da normal em consequéncia de maior desperdicio

de calorico.



Pcovaeam-n'o diveroad expeeienciad a eeopeito.

O deodenvolvimento noeinal da ceeanga depende
em geande paete do edtado do oOyotema- nervooo.

Todao a0 funegded phyoiologicad eotdo ligadado a
eote edtado e 00 ocgdod Oe eedentem logo dad pertue-
bacbe6 que ahi 0e produzem.

O oyotema neevooo da ceeanca diotingue-0e por
oua geande oenoibilidade.

Agente0 que de alguma oOocete 0do de um effeito
guaoi nullo para com oo neevoo do adulto, impeeo-
oionam profundamente 00 da ceeanca, tal como O
alcool em ddoeo diminutad que toena-Oe para ella um
veneno e a oupeeexcita demaotadamente.

Deve-0e portanto evitar com o méaximo cuidado
tudo o que pode irritar 00 neevoo da ceeanga e a oua
imaginacdo impeeooionabiliooima.

Ceetad cceangad naocem neevooao, é ceeto, mao
outead, pela maioe paite, devem este neevodiomo a
uma educacdo mal diiigida.

A falta de appetite e 0 d6omno agitado 040 douod
oymptomad muito frequented nad ceeancad neevooao.

Nada ha de eopantae, poetanto, 0e neotad o deden-
volvimento phyodico 0e reointa, oe”ellad 6e tomam
feacad ou anemicao.

Ao enteae na Eocola o modo de vivee da ceeanca
é oenodivelmente abalado e paodda poe uma oOubita
ttanofoemacéo.

A libeedade, maid ou menoo exercida até entdo
no lag, é beudcamente eeodteingida poe uma diociplina

gue a immobilida algumad hoead pot dia.
1n X. =
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Exige-Se que cila concentre toda a .Sua attencédo
n’'um objecto, emquanlo que anleriormente Sua ima-
ginacdo podia divagar livremente .sem nunca.se fixar
num ponto determinado.

Se os accidente.s que .sobrevém no .Seu organi.smo
tivessem como cau.sa a reacc¢cdb natural da tran.sfor-
macdo de .sua existéncia, ou antes, da nova existéncia
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 razdo este mal ? Como remedial-o0 ?
Dando-Se a escola o que ella commummente néo
tem—hygiene prophylatica—ar, luz e asseio; espaco,
sitio e perspectiva; e hygiene pedagdgica e bem
dirigida sobre a mocidade de que é responsavel.

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

Vejamos 0s pontos mais inconvenientes das es-
colas. Como Se sabe, os produetos gazosos das com-
bustbes organicas Sé&o o acido carbonico e o vapor
d’agua. A athmoSphera perde, pois, oxygenio e se
carrega de acido carbonico pela respiragdo organica.
Pettenkofer demonstrou que o homem néao é incom-
modado por uma athmoSphera contendo até i por
rooode acido carbonico ; porém, pelo contrario, uma
proporcdo mais forte € nociva'd Sua saude.
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Estes e|feitos ndo .se manifestam immediatamenle
porgue a existéncia € possivel em uma athmos-
phera que contenha &até 2 por 100 de acido carbo-
nico ; mao o estadio prolongado em um ambiente
viciado provoca, pouco a pouco, uma perturbacéo
profunda do organLsmo. O acido carbdnico produ-
zido pela respiracdo animal e também pelo gaz de
illuminacdo nos edificio0 escolares ou collegiae.s
pouco ventilados, pouco espacosos e sobrecarre-
gados de alumnos torna-se portanto um perigo para
todo.S por 6ua grande proporcdo no ambiente.

A feitura e disposicdo do.s bancoo eocolare6 deno-
minados banca.i de edotudo como de observam aqui
No NO0sSsO meio, por muito baixos, unido.s e mal divi-
didos, obrigando aS attituded viciosas podem acar-
retar as deformacgdes do6 corpo, desvios da columna
vertebral; cephalalgia,s, os mulliplo.s accidentes da
vista, como entre outroo a myopia, occa.sionada peto
apuro e fixidez da vi.sta nos livros, muito de perto,
devido & in.sufficiencia de claridade nas Salas, 0&o
outro.s tanto.s inconvenientes que . encontram nao
e.scota.s, collegio.s e outras instituicbes de ensino.

Mas os diversos factores dos inconvenientes que
acabamos de assignalat ndo tém uma importancia
tdo grande comparada a do ensino intellectual Sem
0 exercicio.

O trabalho intellectual can¢a da mesma forma e
mais ainda que o trabalho muscular; e Se este
cansaco passa uni certo limite o desenvolvimento
normal da cteanca. reSente-.se e soffre bastante.

O estado de fadiga resultante dos trabalhos esco-
lares e da despropor¢do entre as fapuldadeS phy-



dicad e ad inlellecluaed do joven alumno o do edfotgo
gue de lhe exige é conhecido pelo nome de 6utme-'
nageni cécolat.

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

O dedejo, pot exemplo, que cectad cteangad menod
dotadad dad faculdaded a66imiladotad que ad oulead
nalutalmenle favoeecidad, manifeétam, e6foecando-ad
pata 6upplantaecm com a éua applicagédo a falta dad
medmad faculdaded, pode leval-ad & dutmenagem;
e eid um jogo petigodo, o dod paed aguilhoatem um
filno medioccemente intelligente a dubjugat um
collega btilhanlemente dotado.

Mad o petigo da sutmenagem exidte edpecial-
mente no didcipulo de condlituicdo ftaca e de intel-
ligencia pouco dedenvolvida que apezat de todo
edfotco ndopadda nem medmo eguala ou alcanca o dito
collega; vém lhe em bteve a dedetenca, o dedeotocoa-
mento e a depeedddo mocal 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 applicacao mal ocientada
nod edtudod ou a dutmenagem phydica como a appli-
cacdo fotcada do trabalho muoculac.

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

outto qualquct labot.
A dutmenagem edécolat ndo de manifedta domente

pele fadiga intellectual, pela falta de enetgia e pelo
enftaquecimento motal; pode também manifedtat-oe

Cc



pelad perturbac¢ded phyodicadc-como. a anemia, ao pal-
pitacdeo capdiacad, cephalalgiad, inbomniao, perttu-
bacbed digeotivao, inappetencia, ele., etc.

O trabalho intellectual pcovoca a hyperemia do
cetebro, e exaggerado, favorece a0 dored de cabeca.
A vida oedentaria Irar a0 perturbacdeo da digeotao,
conotipacdo de ventre, etc., embaracando demaio a
actividade do cotagcdo e doo pulmdeo.

De tudo ioto dedur-0e que o trabalho intellectual
exaggerado e oem orientacdo prejudica o dedenvol-
viménto normal do ocganiomo.

00 effeitod da outmenagem ndo 0do oempce im-
mediato0; apparecem ao vere0 maio tarde, ndo oendo
por i600 meno0 perigo0oo. Enfraquecendo ou dimi-
nuindo a forga de eeodidtencia, a outmenagem torna
0 organiomo que invade, ouoceptivel de facilmente
contrahir moleotiad e incapac de lhed oppor a
menor reaccgao.

Poderia aqui citar algundo cado0 entre muitoo que
O0e dao no nodoo meio 0e ndo foodem tdo cpnotante-
mente oboervadoo e ndo 0Oe tornaddem tdo communo.

O que é precioo affitmar é que, no nodoo pair, ndo
Oe attende o0endo ao deoenvolvimento intellectual
oem olhar-0e para o corpo que declina e 0e enfra-
guece, de oorte que, quando oOoat a hora da colheita
doo fructoo de um labor e oacrificiod de tantod annoo
da nooda mocidade, debalde ella vibrard, porque néo
pode oOer ouvida ede o for, oera dificilmente porque
0 corpo ndo tem forca ou a tem muito inoufficiente
para obedecer a intelligencia.

Conhecidad ou explicadad a0 principaed cauodao

7

da ourmenagem € necéooario evital-ad. Para ioto é



pcecioo dac-0e ao execcicio phyoico o logac de honca
que lhe compete no plano dei educacédo, tendo-0e o
cuidado de deixac & cceanca o tempo indiopenoavel
paca a cepacacdo completa dao ouad focgad cocpocead
e eopicituaed. E’ necedodacio diotinguic no peciodo de
cepacacdo o tempo ceoecvado ao oomno e ao.) divec-
timentoo.

O oomno, poc oua vec, prolongado, ndo baota paca
a neutcalioacdo doo effeitoo de um eofocco intelle-
ctual oUodtentado poc qualquec e pcincipalmente pelo
joven alumno.

O cocpo tem neceooidade de execcicio afim de
pecmittic ao peito dilatac-0e e aecidoac conveniente-
mente o appacelho ceopicatocio e também de animac
a nutricdo doo orgaoo activando-lheo a cicculagéo
do oangue ao medmo tempo pecmittic que o cecebco
pooda dedcancgac e nao ficac adotcicto a um eofocco
apucado de attencdo ou de vontade.

O execcicio phyoico ndo pode tec oobce o ocga-
niomo um cffeito duradouro 0e nédo foc cepetido
fcequentemente, medmo pocque a hygiene ceclama
0 execcicio modecado e 6empce conotante.

NooO paiced cultoé o enoino da gymnaotica 0e tem
edificado neodted0 ultimod annod oOobce uma baoe
methodica, pcocucando-0e adaptar 00 execciciodo a
edade e ao gcao de desenvolvimento phyoico doo
escolace0 de modo a evitac toda a oucmenagem;
além dioto vaciam-0e fcequentemente 00 execcicio0
de oocte que o eofocco ndo Oe pcoduc maid 0Oobce
um gcupo ceotcicto de muoculoo, mad é cepactido,
tdo unifocmemente quanto, poooivel, oobce toda a
maodoa muoculac do cocpo.



Exemplifiguemoo :

Uma leccdo comeca por um exetcieio de marcha,
depoid padda ao da barca fixa, em oeguida ao dad
parallelao, depoid do qual vém 00 gyroo na barra
fixa, o oalto e, finalmente, a lec¢do termina por um
jogo qualquer.

A diveroidade doo exercicio0 torna a leccédo
gymnica intered0ante e raramente 0e vera 0 menor
veotigio de dedgooto ou 'aborrecimento na phyoio-
nomia doo alumnoo.

«00 exerciciod degymnaotica repredentamao decli-
nagdeo e conjugac6ed doo movimentoo ; e accredcenta
o Prof. Dollinger, numa bella comparacéo:

«Paraoe aprender uma lingua é precidoo conhecer
00 0Oeud elementod; da meoma forma é precioo, oe
alguém quizer mover-0e com preciddo e oOeguranca,
conhecer 00 principioo doo differented movimentoo;
é 0 que enodina a gymnaotica. Pode-0e inconteotavel-
mente adquirir fortaleza e agilidade dem nunca 0e
ter praticado a gymnaotica, ma0o nedte cabo 00 Movi-
mentoo lembrariam o diocuroo de um orador popular
que ndo conhece a grammatica.

Faltar-lhe-ia a precicdo e elegancia devidao &
oeguranca da innervacdo e & agilidade dad articu-
lacbed que 06 confere a pratica gymnica.

Mad o conhecimento da grammatica ndo baota
para noo fazer fallar correctamente uma lingua,
temoo neceooidade para ioto da converoagdo que noo
enoina a applicacdo rapida e oOem heoitacdo dao
regrad que pooouimod; da meoma forma temoo neceo-
oidade de exercicioo, da applicacdo doo quaed po-



demoo p6r em pratica 06 en6inamentod da leccdo da
grammatica.

Ebted exercicio6 6do 06 jogoa.

A pratica excludiva da gymnadtica fatiga do
medmo modo que o ed6tudo da grammatica; o inte-
re66e dod exercicio6 da lingua tedide unicamente no
do a6bumpto da converbacdo; a applicacdo do endino
da gymnadtica torna-6e attrahente noo jogo.s pelo
interédoe que 6e liga ao proprio jogo.

Edte é para a 6ciencia do6 movimentod, o que o0
livro é para a grammatica. A creanca lé & vontade
um livro que a interedda; ella godta de praticar o
jogo quando edte é de natureza a de,6pertar-lhe o
interedoe ».

eConderve-6e, poid, & gymnaodtica o Oeu caracter
de ensino edpecial, dando-lhe meémo debdenvolvi-
mento, porém Oatidfazendo-6e a neceddidade de exer-
cicio da creanca, fazendo-a praticar 06 jogoo.

Ebéted offerecem a grande vantagem de poderem
Oer praticadodé em toda a parte em que OGe encontre
um eodpaco livre e de ndo exigirem apparelho6 com-
plicado6 nem inotallagbed edpeciaed.

Para Oe julgar o valor redpectivo debted differented
grupoo6 de exerciciod na educacdo phybéica da moci-
dade é indidopendavel conhecer-6e 00 redultadod que
0e gueiram obter 6ob o ponto de viéta da Oaude.

E’ um erro dizer-6e que a for¢ca muocular é dyno-

nima de Oaude.

Para edta 6ér adquirida temo6 necedoidade, éobre-
tudo, de boné pulm&ed, de um coracdo vigoroodo, de
otgdod digedtivod em bom edtado e de um bydtema
netvo6o bem ‘equilibrado.



A educacgédo phyoica deve tender para a realioacao
deotao condicdeo; todo exercicio que eota repartido
oobre uma grande maooa muocular é melhor do que
0 que eota repartido oomenle .sobre um pequeno
grupo de mu.scuLo.s. D’ahi a vantagem doo exercicioO
de agilidade que Od&o, em oumma— 00jogo.i.

Além dao vantageno que realibam oobte a tota-
lidade doo otgdoo do corpo, elleo dedenvolvem noo
jovend que 00 applicam a attencdo e a preOenca de
copieito, e lheo deopertam a coragem e a peroeve-
tanga. O eopirito de iniciativa deoenvolve-oe na
creanca e eota aprende a vencer oo obotaculoo e ao
difficuldadeo. Oo jogos tem regrao aé quaeo 00 joga-
doreo devem oe Oubmetter.

Deote modo a creanca acoOtuma-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 vigilancia
e com a participacdo do profeOOor apptoximam-no
doo alumnoO proporcionando-lhe occaoido de eotudar
o caracter de cada um : oo proprioo alumnoO acoo-
tumam-Oe em ver no profeOOor um amigo que Ce
interecoa por elleo e que partilha ndo Oo doo oeuo
trabalnoo como também doo Oeuo prazereo.

00 jogoO odo emfim o complemento do enoino
neceooatio da gymnaotica e oe podem eotender até
aoo 6poztd, exercicioO muito ao oabor da mocidade.

Em todoo 0O eotabelecimentoO eocolareo doo paizeo
cultoo a pratica da gymnaotica propriamente dita e
doo jogoo eota eotabeieeida e entra de modo iiripoz-
tantiooimo no programma do enoino.

A legiolacdo eocolar deoteo paizeO partem do prin-
11 A. R



1ipi*' que a .-'V.oln ndo deva hmUai-oe a ,itr a >
lLuccdo, mas se< lambem um foco de educagéo,
completar ¢ do melhoi modo substituir o lar, velando
nao .s6 o desenvolvimento intelleclual, mas lambem
0 bem estar pliy.sico e moral do.s jovens que lhe .séo
confiados.

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

Nao .sera .supérfluo transcrevei agora algun.s tie-
cho.s da.s impressdes que estampa em .sua celebie
obra «A 1jiioi ticnt lo .mpctiozitc ciea oiil/lo-"oxo0/i6 »,
Edmond Demolins quando .se refere em capitulo
eoOpecial ao regimen e.scolar inglez comparado com
o da Franca.

0Se bem que a educacgdo ingleza ,seja mai.s apro-
priada que a nossa as nova.s condi¢cBes da vida, .«
bem que consiga melhor do que nds formar homens
de iniciativa, habituados a ndo contarem sendo com-
sigo mesmos, entretanto os inglezes se preoccupam
mais do que nés das reformas.a empregar para a for-
macdo da mocidade.

Mai.s adiantados que nés no caminho das trans-
formagdes modernas elles sentem por demais a obri-
gacdo de se collocarem & altura das necessidades
impostas.

Uma destas necessidades é, essencialmente, fa-
bricar mancebos aptos a obterem por si mesmos
resultados lucrativos em todas as difficuldades e em
todas as situacOGes da vida; é fazer homens praticos
e energicos e ndo funccionarios ou puroi letrados



gue conhegcam da vida Somente o0 que se aprende
noo livros, o que, diga-se’a verdade, é muito pouco.

O producto que Se obtem é o que melhor corres-
ponde &s condi¢des ineluctaveis da aclual evolugéo
social— Jiomena. »

Maio adiante contando a palestra que tivera com
o Dr. Reddie, fundador e director de uma escola
estabelecida no centro da Inglaterra, Demolins trans-
creve em .seu livro o que lhe respondera o referido
professor:

\ osso fim é chegar a um desenvolvimento har-
monico de toda.s aVfaculdades humanas ; a creanga
deve lornat-Se num homem, completo afim de que
se encontre em estado de preencher todos os fins
da vida. Pata isto a Escola ndo deve ser um meio
artificial em que ndo 0Oe estid em contacto com a
vida sendo pelos livros; ella deve ser um pequeno
mundo real, pratico, que colloque a creanga téao
perto quanto possivel da natureza e da realidade das
cousas.

N&o se deve conhecer Somente a theocia dos phe-
nomenos mas também a Sua pratica, e estes 2 ele-
mentos devem estar ligados intimamente & escola
como estdo cm derredor de nds, a fim de que, en-
trando navida, o mancebo ndo entre em um mundo
novo para o qual ndo foi preparado e onde estara
como desorientado. O homem ndo é uma pura in-
lelligencia, mas uma intelligencia unida a um corpo,
devendo-se portanto formar a energia, a vontade, a
forca phvsiea, a habilidade manual, a agilidade, ele.»

Sob; e 1 escola Jo 1);. Keddie e oiihn de um
nu ev discipulo (alia Demo! irt-s laruanuMite e da



ctipcdo que nod offerece em dua obra fazemod ligeira
0ynthede por ndo cabei; nod edtreiiod limited debte tra-
balho trandcrevel-a inteiramente.

Fundada em 1889 em Abboléholme, no Derby6-
hire a eécola do Dr. Reddie é 6ituada em pleno
campo, no meio de um dominio rural.

N&o ha cidade importante na vidinhanca.

Ainda que de data recente a ebcola do Dr. Reddie
tem dado nadcimento a muitas outrab do medmo
typo, como a de M. Badley, diécipulo de Reddie,
Oituada ao 6ul da Inglaterra, em Sub6ex, Bedaled.

EOtad ebcolad, a de Abboléholme e Bedaled, 6o
eOlabelecimento6 que procuram a manifedtacdo da
vida real e ndo a da vida artificial; ellad reproduzem
o abpecto da caba paterna e ndo de um cortico ou
priéao.

Em derredor, ar, luz, ed.paco, verdura; em logar
de corredored eOtreitod0 e apertadod entre altad
pareded; o interior confortavel, alegre, mobiliado
artioticamente, mabé 6em luxo; a Oala de jantar de
cada uma é uma verdadeira peca de familia elegante
e ,aprazivel— piano6, quadro6, eb6tatuabd, btonzea,
fauteild, etc., te6temunham uma egual preoccupacéo
do agradavel ao util.

Accredcente-6e & i6to que o006 profe6dore6 e o
director da edcola e 6ua familia fazem a6 refeicded
em commum com o6 alumnod.

E’ a vida em familia; a creanca ndo € arrancada
violentamente da vida real; ndo é trandportada em
um mundo a parte e completamente artificial. A66im
é que poderen”™o0d dizer que a ebcola ¢ o complemento



do lar ¢ ndo como 6e obdberva geralmente no noddo

pair, e principalmente na Bahia.

Da leitura do horéario de cada dia .se pode ver a
variedade de exercicio6 que o compdem. E’ dendtvel
apreoecupacdo de evitar a urmenagem e dedenvolver
conjunctamente todao aSaplidded naturaed; in.struccao

cia.s,sica, manual e artiotica.
. A applicacdo do horéario 6c deédobra em diveréad

cathesioriad de trabalhod.

Trabalho intellectual.........cccooooee 5 horad
Exercicio6 phyoicoo e trabalhoé ma-

(V=TT o 4 1/2  »
Occupacbed artidticab e recreio6 de

oociedade . e, 2 /2 »
SOM . NO ..o,
Alimentacdo e tempo livre g »

Total . . . . 24 horao

Ao6d domingo6 ndo ha cladéed. 06 alumnod 6ao

oenhoreé do emprego do 6eu tempo.

Em 6éumma, cada dia .semanal é dividido em 3
partes bem didtinctad— a manhda, principalmente
con,Sagrada ao trabalho intellectual, ao6 edtudoo
edcolared ; 0 meio dia e a idrde ao6 trabalhno6 manuaed
no campo ou no atelier; a noite, & arte, & mudica ¢
aos recreio6 de 6ociedade.

O methodo 6eguido para o6 e6tudo6 edcolared e
dividido pelo6 principio6 Oeguinted: «collocar 06
alumno6 em relacdo tanto com a6 cou6éad como com
aSpalavrad que a6 exprimem, de modo a proceder
conoOtantemente do concreto para o abdtracto. Educar
os mancebo6 com a idea de farer u6o do cpie 6e tem
cnéinado e com o dedejo de aprender por 6i medmoo,
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Sem 0 estimulo das tecompen.sa.s e do.b ptemio.);
potque, o methodo que. eou.si.de em impuldionat o
trabalho pela emulacdo entee os discipulo,), .segundo
a opinido cottenle na Inglaterra e li.slado.s-i mido.s
é defeiluo.so potque fundédo ptogte.s.so .sobte a inveja
mutua e ndo 6obte o6enlimenlo do devee, e, produz e
de.senvolve uma tuim inelinagao da natureza humana.

Pata Itan.sfotmat a cteanca em homem vetda-
deito, € mislet ttatal-a como homem fazendo o
appello melhot possivel a .sua con.sciencia. »

\f' essle o methodo inglez, o .seguido pelo.s Dts.
Reddie e badley. pailictdatmenle.

Longe de diminuii o intete.s.se do.s moeo.s pelo
habalho tende ao conhatio a augmental-o, potque
esle inlete.soe tem pot objecto ndo uma tecompen.sa,
ma.) o ptoptio trabalho.

N&o é licito que a cteanca po.s.sa ctet que o
prémio, a tecompen.sa honorifica .seja o papel e o
fim da educacéo.

Os edcolate.) devem comptehendet que a vida nédo
é uma loteria, nem a .Satisfacdo da vaidade. »

Todo.s os e.studoo:— lingua.s, mathematicad, his-
toria, geogtaphia, Oéeieneiad phyodico-naturaed, .sdo
dirigido.) do modo o mai.s perfeito po.s.sivel, pratico e
racional. Apd.s o trabalho intellectual o.s trabalho.)
manuae.s e exercicio,s phy.sico0.

A educacdo do corpo ap6o a da iiUelligencia.

Diz niim do.s .seus notaveis trecho.s o ptogtamma
da e.Scola iugleza: «No.s.so fim ¢ de.sene olver a edu-
cacdo phy.sica, o .saber e o intere.s.se nao occupagobe.s

indusL tae.s. a eueigia nas empiezas . uma apte-
ciacac c\a,<a -lo <abal.ho '/untpido *’ AV i To
<
r



mars tarde de pralu ul-o por & me.smo. quer se tenha
de dtrtgil-p.

Muito6 dcbfallecimelllo.s na vida dio Lausad.os
pela fraqueza phy.sica ;aso6im, ab creanca.s piincipal-
mente, devemn praticar todo.s os dias 0s exerciciod
phydicoé e um trabalho manual, por isso que elles
.580 nece.s.sariod para no.s dar energia a todo o corpo
diminuindo neéte a éen.sibilidade que provém da .sur-
menagem intelleetual e da vida muito Oedentaria. »

06 trabalho6 de jardinagem, de a/clict ; 06 belle-
tridtico6 tae6 como : concerto muodical, canto.s, ter-
tuliao literariad, etc., tudo ioto .s reali.sa .sem candaco
e bem organibadamente na eocola ingleza; esta
prepara também a0 creanca.s na0 leio que regem a
educacdo 6ocial, miniétrando-lhed os elementoo para
o0 bom trato, a policier, a elegancia de maneira.s. a
bonita figura, etc., na .sociedade.

Em Franga, Edmond Demolin6, auctor da obra
citada, e que tanto tem edcr ipto .sob diyet.so6 a.s.siunpto.s
civico.se Oociaed nas .sua.s importante.s obra.s—«A-t-on
intérét & Semparer du Pouvoir?/): «Les Francais
d'aujourd’hui », « L'Education nouvelle», «lLeS
grande.S route.s de.s peuples», etc., dirige uma im-
portantid.sima in.slituicdo de en.siuo cla.s.sico e mo-
derno. mas .seguindo um novo .sv.stema melhor
adaptado a natureza da creanca e &s nece.s.sidade.s
do endino.

Edta edcola que 6e denomina OEcole de.s Roche.S »
foi fundada em 1889.

Perto do edificio principal daé Cladée6 erguia-6e
oomente a principio um outro deétinado & habitacdo
doé alumnod, apropriado a edbe fim e para conter



0 numeco maximo de 50. A' medida que focam con-
coccendo maio alumnoo novoo edificio6 Oc iam er-
guendo paca novao oec¢bOeo de 50, deoenvolvendo-oe
aooim a Eocola pela cceacdo de caoa.i diotinclao—
adminiotcadao cada uma poc um profeOOot pacliculac
com familia e todao lacgamonle oepacadao, umao
da.s outcad, equidiolanteo maio ou menoo do edificio
pacliculac dao Claooeo.

Cada caoa de habitacdo poo.sue uma lacga auto-
nomia tendo cada uma um dicecloc, com a aooioten-
cia de uma preceptora e de vaciod pcofeooocco.

Oo alumnoo ahi fazem ao cefeicbeo, docmem, e
tem Ouao oaletao de eotudoo. Emfim, ¢ vecdadeica-
mente uma caodoa de familia que envia oo oeuo filhoo
ao extecnalo oituado nado pcoximidadedo — o edificio
dao Clad06eO.- - Eooe lypo de eocola evita poc Oua vez
00 inconvenienteo do internato e do externato.

Eota notavel inotituicdo tem poc fim: focmac téo
capida e tdo completamente quanto poooivel homeno
oob o ponto de viola mocal, intellectual e phyoico;
eofocgac-Oe poc deoenvolvec o amoc ao tcabalho,
o0 Oentimento da ceOponoabilidade, do ceOpeito e go-
vecno de oi meOmo, o habito da enecgia e do endu-
redcimento cocpoceo ;emfim, cceac a vontade, forca,
cocpoo e almao de homeno. O oeu pcogcamma pec-
mitte aoo alumnoo oe pcepacacem quer paca 00
divetooo bachaceladoO e academiao, quecpaca empce-
hendecem dicectamente a agcicultuca, a colonioacéo,
0 commeccio e a induolria.

O anuo eocolac € repartido em 3 periodoo, de 3
mezeo cada um, inlervalladoo peloo periodoo extca-
eocolaceo, 0o dao feriao, que o0do apcoveitadao em



viageno aoo paizeod vioinhoo, Inglaterra e Allemanha,
lendo ndo 06 o fim da aprendizagem dao lingua6
de cada um, como 0 de ndo permitticem a moradia
prolongada do alumno na eocola, ndo pela aggldme-
ragdo que nao exiote, mad poc cectad caudad bene-
ficab como o habito do paooeio inotrlictivo, da
contemplacdo de outcad Oociedadeo, etc.

E' debdneceboatio afficma<: que a «Ecole des
Roched » 6e edtende .sobce um vadto dominio cucai,
em Vecneuil ouc Avce, Euce, e que preenche todao
ad condi¢bed hyglenicad de pecdpectiva e local, além
dao outcao.

Do expooto vé-oe quaed oo cedultadod que pode
aufecic um paiz que tem eotabelecimentod dedta
ocdem .

A educagdo phyoica na Inglatecca, Allemanha,
Suidoa, Eotadoo-Unidoo, Bélgica, Hollanda, Suécia,
Italia, Auotcia e ultimamente o Japdo, entea em
todoo 00 pcogeammad doo eotabelecimentoo de endino,
em diveedad inotituicdeo e encaiza-0e Nno0 coOtumeo,
focmando o apanagio de um povo focte e ciodo de
ouao glociao.

A cultura phyoica nedteod paized é uma ociencia,
uma arte, uma lei cultivada com edomeeo e enthu-
oiaonio e que enaltece o eodpicito e a intelligencia doo
oeud filhoo; uma religido pcofedcdada por todad a0
ouad ctacoe0 oOociaed e que pucifica e fortalece 00
cocpoo e a0 almao.

Ultimamente em Franca téem-0e creado ligad de

Educagdo phyoica que combatem foitemente a falta
12 A. R.



de hygiene e cultura phyoica miniohada o6em me-
thodo pela maior parte doA collegioA francezeo.
VarioA congreAAOA de hygiene eAcolar, pedagogia
phy.Aidlogica ac tem realiAado na Faculdade de
Medicina de Parir, cabendo em grande parte ao
coipo medico aimpodanie reaccao levantada em prol
da cultura phyoica da mocidade, ceaccdo eAta que
Ae vae muUiplicando com vigor e calando profunda-
mente no eopirito daA familiaA e doA pedagogoA.

Exidtem ligad de inopeccdo medica daA eocolao
gue tém por fim, em poucabé palavrao, a vigilancia
daA culturaA phyAica, moral e intellectual da moci-
dade neoteA eAtabelecimentoA.

Uma daA maio importanteA é a Liga Girondina da
Educacdo PhyAica.

NomeO como oA de Tioo6ié, Roux, Le Gendre,
Brocard, Dumeoénil e outroA tem-oe envolvido nedtaA
gueAtdeA pedagogicaA de modo notavel.

Luctando com muitaA difficuldaded e obotaculoo
a principio, e ainda entdo, movidaA pela ma compre-
henodo de quaAi todaA aA familiaA e peta intriga e
inveja doA pedagogoA rebelded, eAAaA diveroad ligaA
vdo patenteando poderoAamente, apesar de tudo, aA
conécienciaé educadaA, ao governo e ao indtituicbeod
maiA orientadaA, ao povo comprehendedor, etc., o
papel importantioAimo do medico eacolaz.

Entre n60, o que vemoo ?

Além da deodorientada educacao intellectual, a
auoencia, podemoA dizer completa, da educacdo
phyoica, porquanto ndo Ae pode comprehender por
verdadeira educacdo phyoica edoa que 0ob 0 nome
de gymnaotica Ae lIé em algund programmao officiaeo



C que addim medmo nem € preceituada e levada
na devida condideragao.

Accre6ce a circunoétancia de julgar-6ée aqui, no -
no6do meio geralmente, a gymnadtica no éentido de
endino acrobatico ptoprio a preparar athleta.i, de
encontro ao ideal pedagdégico dedte endino.

E’ verdade que em alguné Eb6tadodé do Brazil 6e
tem introduzido algumad eolpecieo6 de jogod. Aqui, na
Bahia, ultimamente appareceu o foot-ball que na
Inglaterra é um do6 jogo6 praticadod pela mocidade
j& preparada (cntrainé) e enduretcida por outrod
maio leve6 e menod rudeo.

Aqui, é uma verdade, principiamo6 tudo pelo
fim e quando muito pelo meio, madé nunca por
onde devemoO comecar, pelo principio.

Para ed0e jogo de foot-ball é edcolhido o Campo
da Polvora, improprio principalmente pelo terreno,
nao de polvora mad de poeira, o qual em diad de
ool forte, agitado pelad correriaé e pelo vento torna
0 ambiente nocivo pela enorme quantidade de po6
gue dedloca.

A cultura phydica aé6im como ¢ feita ndo pode
chamar-6e cultura da vaude do corpo, mad, 6im, da
uiina do corpo. Todavia convém dizer que em S.
Paulo e no Rio-Grande do Sul, em todo ca6o, a
educacdo phyoica da mocidade livre e dad edcoldd vae
Ge edtabelecendo, maié ou menod, ée bem que ainda
edteja muito longe da perfeicao.

Em geral, 60 6e entrega ao0 exercicio0, peineb
palmente od Jporl.i, na no.ssa terra, a mocidade
livre, ab6im medmodem o pieparo, éem a bade edden-
cial do menor exercicio do corpo, pela maior parte.



Nadéce laalc a educacdo que, pata Oet vetdadeita,
deve comecas no betco pela hygiene maid 6impleo,
do addeio e alimentacdo, depoid pcogteddiva e lenta-
menle pelo cultivo methodico do otganiémo infantil
potmeio dod exetcicio6 faceid e adequadod, taeb como
o0 padoeio, a matcha, o jogo da.s bolad, todad, etc. ;
00 execcicio6 mai6 btandoo de accdétdo com a con-
Otiuicdo e teodidlencia de cada um, até que padoOada
a pubetdade e 6ua phade delicada,* o joven 6e ache
em condi¢cbed de tedidtit e ptalicat a gymnadtica
maid fotle e cacional e maié tatde o6 jogod e 6potta

humanamente enetgicod.



A educnco pliysica nos estalielerimontos e ensino na Bahia

Ndo 6e comptehenda pelo titulo acima que affir-
mamod a exiotencia ded6e ramo de educacdo nad
eocolad da Babhia.

Exiétem, é vetdadeif no6 regulamentodé e noo
pcogrammad do endino official primario e 6ecundatio’
a gymnaotica, o6 cxezcicioa militates e o canto... ,

Madb, ainda add6im, além de ndo obedecerem a
duaé primeiraé diociplinad citadad & oydtematidéacédo
alguma, ao eodcolaé ptimatiad que pod6uimod 0&o
completamente dedprovidad dod apparelhod neceé-
Oa.tiod e carente6 do peddoal idoneo paca predidir
00 teferido6 exetcicioo.

N&o é noooo intuito fazer a critica da nodda legio-
lagdo eodcolar, do edtado de nodoad ebdcolad e lancar
apddobé ao6 reopondaveid pelo lamentavel atrado em
gue nedde adbbumpto nod achamod.

Pteciamo0, entretanto, demondtcac a nodoa thede
e tendo de falar 6obce a educag¢do phydica noo edta-
belecimentoé de endino na Bahia ndo podemod
occultar a verdade.

Dedde a Oituagdo até o edificio, dedde o mobi-
lidrio até a hygiene, dedde o programma até ad penad
diociplinared, ellab 6e erigem em attedtadod vivoo
contra 0 bom 6éendo. >

A dituacdo é qualquer ; e, portanto, a orientacgdo
ao quadrante é a que acontece*der.. .



O edificio é lambem qualquei casa que .S aluga,
dentuyda magia e escassa veeba de.slinada a locacao
escolat— d&0Sooo mensaes paca cada edificio na
capitall Il

Ja Se ve, poctanfo, que a capacidade da oOala paca
as cia.s.ses, a cubagem do ac, as acea.S paca execcicioS,
cecceios. ele., as dependencia.S outead neceddacias
ao Secvico do asseio e da hygiene, ndo podem Sec
altendida.s em edificios cuja locacdo .se aebitea em
08000 mensaes.

O que pode .set um edificio nessas condi¢cbes nao
é pceci.so demonstcac.

O mobiliaiio é uma offenda & hygiene, e a hy-
giene é, poc condequencia, letlca moita.

O peogcamma pebdado, enfadonho, acabcunhadoc,
oem attendec em .Sua applicacdo as estacdes, a vacie-
dade de tempecatuca diuena, pcimando pela o0obce-
cacga intellectual, ab.sucdo pela SucceSSao dad cia.s.ses
Sem a intecvalacdo neces,sacia paca execcicio.S que
ndo OGe pcaticam; o0 cadtigo6 cocpocaes pcohibidos
alias nos cegulamento.s, mas pcaticados em lacga
escala — levam-nos a afficmac que a educacdo phy-
sica nos estabelecimentos de ensino na Bahia néo
existe, ou poc outea, que a ocganisacao destes esta-
belecimentos, sua existéncia, seu funccionamento
constituem um attentado contca a educacdo physica
da mocidade bahiana.

Apenas no Instituto Noimal e no Gymnasio
existem cadeitas de gymnastica; mas, pelo ensino
gue nas mesmas se minislia. podecemo.s afficmac que



0e pratica a educagdo phydica nebted eotabeleci-
mentoo ?

Quanto aod collegios particulared, ebtabeleci-
mento6d fundadod pela iniciativa individual e que,
portanto, a exemplo do que acontece no6 paized que
temod citado, podiam e deviam tornar-6e .. pro-
pugnadore6 da educacdo phyoica e 00 modelod a
Oeguir, podemoo infelizmente affirmar que acom-
panham em tudo 00 edtabelecimentod officiaed.

N&o queremol enteax; na apreciacdo e fazer a
analy6edoo collegio6 particulareé que podéuimod que,
com rarad e honrodad excepcded, apredentam um
triote e vergonho6o attedtado do nod6o atrado em
mateda de educacdo, egualmente dedde o edificio ao
progtamma, & hygiene da alimentagdo, ao regimen
interno, ao6 auxitiare6 chamado6 cendoreo, etc., etc.

Bem 06abemo6 que ateadadod em tudo ndo po-
demod nod dalientar ned6a importante inotituicdo do
enodino integral,— completo, perfeito, 6em dedviog,
6em falhad.

Mab a nodba ladtima € que, nedGe particular o
gue podduimod ebétd muito aquem do noddo pro-
gredoo relativo.

A educacdo phydica ndo 6e teGume no emprego
excludivo do6 exercicio6 mudculareé— ; ella compre-
hende, como didéemod algured, ndo 66 a hygiene do
corpo como também a do meio em que habitamod.



K ac no6 lemhcanno.s que a poéychologia en.Alna
a teconhecec na diverdidade dao funccbed a ftatet-
Nnkacdo de todad ad faculdadeo, a unidade do oOet
humano, a educacado phyodica em vez de oet: 6epacada
da educacdo mocale intetectual, mantém com ebtad
telacbed edtceliaA, completam-Ae e auxiliam-Ae.
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CLINICA MEDICA
]

Quando 6e fas agir acido6 concentradod 6obte ad
fibtab muodculaeed 06 didocod edped6o6 e accedootiod
tornam-06e clarod.

0

Sobrevem logo ap66 uma Oorte de fragmentagdo

da fibdlha.
3

00 alcalio entumedcem o6 dibécod edpeddoo.
HISTORIA NATURAL MEDICA
i
A anomalia muoculat teveroiva é a que reproduz
uma diopoodicdo condtanie na Oerie animal.

2 3

A anomalia evolutiva € a provocada pela ada-
ptacdo de um muodculo a novad funcgdeo.






loo

0

A anomalia — monottuodidade é a que ndao oe
pode explicat nem pela tevetodo, nem pela ada-

ptacao.

ANATOMIA DESCRIPTIVA

00 mubdculod doo membtoo, oalvo 00 que oOe itta-
diam do ttonco pata a0 ciniutad eocapulated e pel-
vianad oe diopdem de maneita a fotmat um cylindto
em tedot do eoqueleto e dao atticulagdeo.

Sua ditecgdo getal é patallela ao eixo do membto.

Y

Alguno, enttetanto, 0&do petfeiiamente ttano-
vetoaeo.

HISTOLOGIA
i
A0 patted conttaclio da fibta muodculat ottiada 0do

teptedentadad pelad fibtilhao.
o)

c Quando uma fibta muoculat o6e conttahe ella
ooffte em oOua oonotituicdo ttanofotmacded que Oe
ttaduzem ao exame mictoocopico pot mudangad Nnoo
detalhed da ottiacéo.
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E' facil de 6et comprovada edta addercao exami-

nando-6e fibraé vivad diddociadad rapidamente em
um liquido indifferente.

PHYSIOLOGIA
i
06 muébcutod agem oobre 06 06606 como ala-

vanca0 do i,° genero ou interfixao: alavancad da
eétacao.

Podem agir como alavancad do 2.0 genero ou
interpotented: alavancad da forca.
3
Agem por fim como alavancad da ligeireza.
BACTERIOLOGIA
1

O bacillo de Koch tem a forma de um badtonete
de bordo6 arredondadod, é aerobio e exidte no inte-
rior daé cavernad pulmonaced.

2

A Oua diédéeminacdo no ar 6e da pela dedeccacéo
dod eo6carroé dod tuberculo6od. a

3

» Para garantia da o6aude dad creancad e adole6-
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cented contra tao terrivel inimigo é mioter que oOe
faca principalmente na0d eocolad o0 prévio exame
bacleriodcopico dodo eocarro0 dao pedooad que com

ellad convivem.

MATERIA MEDICA, PHARMACOLOGIA
E ARTE DE FORMULAR

i
Na organioagdo de uma formula deve oempre o
facultativo attender & dodagem dao oOubotanciao.

O exercicio do corpo— ei0 ahi uma preocripg¢éo
gue Oubotituira em certod cado0 a quantad formulao
a0 pharmacopéad preconidoam.

D
A oOua dooe:--é a moderacao.
CLINICA OPHTALMOLOGICA
i
A0 perturbacoeo da acuidade vioual podem oer

adquiridad a0 maio dad vereo pela falta de luz ou
pelo excedcoo de claridade.

Entre eotad perturbagdoed0 a maio commum ¢é a

myopia.

Eota é muito oboervada entre 00 eocolared quando
pela illuminacdo inoufficiente dao oalad dao eocolao



sdo obrigados & fixar muito de peito cs livros,
accrescendo o aggravante da ma impressao destes.

CLINICA DERMATOLOGICA E SYPHILIGRAPHICA
i

A syphilis € uma moléstia especifica que se trans-
mitte pelo contacto ou pela heranca.

O rachitiomo é commum nas cteancas hetedo-
Syphiliticas.
0

O meio de debelal-o é o tratamento tonico espe-
cifico a par de uma educagao phyoica 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 relacdo com
uma formagdo de novas fibras musculares.

I” difficil facet-se a diffetenciacdo destas duas
formas particulares.
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PATHOLOGIA MEDICA
. i

0.4 muéculo6 podem augmenlar de volume no
cutéo de cectad moledtiab como no emphydema que
exaggera a fnnccdo dodé mudculod intercodtaed.

Em cado6 dedde genero 6e produz um alarga-
mento e um alongamento dad fibcab mudculate6.

3

Nao ha. entretanto, real augmento de numero
dod elemento6 mudculareé.

PATHOLOGIA CIRURGICA
i
Noo exerciciod phydicodé o6 eodforcod violentod e

immoderado6 podem OGer caiidad determinante6 dad

herniad.
0

Neo6te caoo elladb tomam o nome de hérnia de

forca.
3

A hérnia de fraqueza é devida principalmente a
fraqueza dad parededé do canal herniario.

CLINICA CIRURGICA 72.i cadkika,
1

A0 luxacbed 0do accidente6 commund dod exer-
cicio6 phyoicod particularmente 06 jogod.



A maodobagem Oimpled é muitaé vezed o deu trata

mento edpecifico.
3

«

Se em todo caoo perdidtem e Oe aggravant, acar-
retando a deformacdo dado parte6— o emprego da
gymnaotica orthopedica condtitue o Geu tratamento
maidé completo e energico.

OPERACOESE APPARELHOS
i

006 apparelho6 mecanotherapico6 6e dividem em

3 gtupod.
Apparelhoé de movimentod activoo.
» » e padoivoo.
» ebpeciaed de orthopedia.

U6 apparelho6 de orthopedia 0630 dedtinadod &
correccao do6 dedviod vertebraed.

3

Ab66im, a applicacdo do6 apparelho6 orthopedico6
é o melhor meio de tratamento curativo da cyphode,
lordode e oOcoliode.

ANATOMIA MEDICO-CIRURGICA
1

06 muobculod bicepé e brachial anterior fazem

parte da loja anterior do brago.
i A. R.



A loja poolecioi é occupada pelo tcicepo.

3

f
Eoted muoculod' .se dedenvolvpm de modo con.oi-

cavel uo.s execciciod0 bcacaed, pcincipalmente de
halteceo— mai.s do que o0 do ante buaco.

THERAPEUTICA

1

*

A maodoagem €é um podecodo meio thecapeutico
paca cectad affecgdeo.

2

A maooagem muoculac faz dedappacecec a fadiga
pela ceaboocp¢do do acido oaccolatico.

o

Ella age ainda excitando a contcactibilidade
muoculac.
CLINICA PEDIATRICA
i
O appacelho gaotco-intedtinal daé cceancao é 0Oéde
habitual de gcayeo pectucbac¢deo.
«0O

A0 caucad maio commund o0do a alimentacgdo
viciada e a falta de execcicio.
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A educacdo phyoica que comprehende a hygiene
e gymnaotica, impede, poetanto, a frequéncia deotao
pertuebacdeo.

CLINICA CIRURGICA (u a cadeira)
i
No tratamento dad fracturad o repoudo a preocri-
pto a principio, até a oolidificacdo do 0000.
>' 2
A0 fracturad 6do muito frequenteod entre ooexercicioo
phyoicoo principalmente o0 immodetadoo.
Q)
OO proprio6 exerciciod que a0 occadionam 0ao

inaido tarde empregado0 para o 0eu tratamento com-
pleto.

CLINICA MEDICA (i» cadeira)

1

O paludiomo é uma infec¢cdo que ataca frequen-
temente a0 creanc¢ad — a firmeza do Oeu diagnootico
eotd no exame liematologico dendo o 0eu prognoolico
grave conforme a oua evolucdo e Oeu typo.

Elle € commum nado proximidaded do0 padntanoo
onde exiotem oo anopheleo.



Dahi decotte a neceddoidade dad edcolad néo
exidtitem petto dodditiod pantano6o6 e dod exetciciod
nao Oe tealiéatem nad ptoximidaded deodted.

CLINICA PROPEDEUTICA
1

006 6optod anotganicod ndo dependem de le6ded

oeo-valvutated.
2

Nao6 cteancadé anemicad ou chloeo-anemicaé elled
podem Get peecebidoé em qualquet dadé tegibed da
zona catdiaca ptincipalménte na pteventticulat eo-
guetda, endopexiana e patapextédna.

"0

00 exetcicio6 immodetado6, apdéd longo tepoudo,
podem diffieultat a diffetenciacdo entee elleé e 00
ooptod otganicoo.

HYGIENE
1

A Thalado6othetapia ¢ a medicacao pelo mai.

2

O at maeinho cuja dendidade e temperatuta 6ado
muito maidé condétante6 que adé do ac continental, con-
Otitue um meio vital movimentado, muito puto, tico
em ozona e em ptincipio6 6alinod, excitante, tonico
e vivificante pot excellencia.
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A aboocpcgdo pelod pulmbed dod pcincipiod cuca-
tivoo do ac puro do mac (chloto, bcomo, iodo) é um
dod elementod pcimocdiaed0 da medicacdo macinha.

®

O mac oe applica macavilhodamente ao joven can-
didato & eoccofula—elle modifica podeco6amente oua
conotituicdo debil e condtitue emfim um do6 agenteo
maio Oecio0 e impoctanted de educagdo phyoica e de
tcgenecacdo paca a juventude eotiolada dao cidadeo.

MEDICINA LEGAL E TOXICOLOGIA
i
Anted da cigidez cadavecica, depoid da motte e
immediatamente, nota-0e que o tecido muéculac é

jlexivel e contcactil ; (phade da iccitabilidade muo-

culac).
2

N’umdegundo peciodo, cinco ou 0eido hocad depoid
da mocte, o tecido mudculac Ge tocna cigido e incapaz
de contcaccdo ; (phaoe da cigidez cadavecica.)

3

N'um iecceico peciodo e logo apdé a cigidez, elle
0e celaxa; (comego dad tcanofocmacgBed chimicad
da pulcefaccéo. )

CLINICA MEDICA (2.3 cadeira)
1

No tcatamento do cheumatiomo.chconico ooexec-
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CiCioA phyAicoA occupam a primeira linha: elleA
devem Aer lentamenle progreAAivoA.

Se o0 rheumatiAmo attinge as maoA o doente deve
Ae AujeitaraoA exetcicioA maiA vatiadoA:— rolar unia
eAphera entee OA dedoA, cruzar aa maoa, fazer ca-
valgar cada dedo Aobre o dedo viainho, etc.

3

A inventiva do doen te poreAta gymnadtica racional
Aerd entdo muitad vezcA Auperior & do medico.

CLINICA OBSTETRICA E GYNECOLOGICA
i
A inenoteuacdo € a phaoe critica da puberdade,
principalmente naA jovenA chloroticaA.
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A diminuicdo ou Auppre6odo doA menAtruoA na
moca chlorotica pode originar accidented eopeciae0
~eotado phletorico, metrite, febre continua AimpleA e
outroA maid, muita vez de conAequencia0 graviA-
6imao.)
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Oa exercieioA phyoicoA modetadoA excitando-lheA
a accdo da madre provocam a primeira evacuacao
menotrual; e, Aendo methodica e racionalmente con-
tinuadoo, preparam e facilitam a repeticdo deAta revo-
lucdo periodica, trazendo & joven debilitada, deAte
modo, aA bdaA coreA, a forca e a Aaude, melhor que
aA preparagoeA pharmaceuticaA.



OBSTETRICIA
1

A0 conlracgded doa muoculodé abdomino-pelvianod
concorrem junctamente com ad do uteco paca a
expulddo do feto.
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Dad contraccGeA deA.seA muAculoA ainda depende

a expul6do natural da placenta.
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DepolA do pacto a mnlhecdeve guardar o cepouAQ.

CLINICA PSYCHIATRICA E DAS MOLESTIAS
NERVOSAS

i
Na cigidec PackinAoniana deve Ae aconAelhac oA

execcicioA gymnicod methodicoA, em hocaA fixaA,
convenientemente eApacadoA durante o dia.

TodoA oA PackinAonianoA confeAAam o alivio que
experimentam quando A3do friccionadoA QA AeuA
membroA epoAtaA em movimento adOuaA acticulagteA.
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Se o0 doente é ainda valido para, por A meAmo,
executar 0A movimentoA doA diffecenteA AegmentoA
de Aeu cotpo™ e preciAo lhe dictar o Aeguinte pro-
gramma de exercicioA : movimentoA de flex&o ; de
extenAdo ; de rotacdo doA membroA, da cabeca, do

(ronco e doA dedoA.



