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MINISTERIO DA GUERRA

Reparticdo do Gabinete do Ministro

Decreto n.° 21:109

Tendo-se verificado que a doutrina do decreto n.° 20:847,
de 1 de Fevereiro do corrente ano, pelo qual foi estabe-
lecida a forma de fixar a antiguidade do pdsto de tenente
dos oficiais da arma de aerondutica, nos termos ¢ para
os efeitos do artigo 103.° do decreto n.° 17:378, de 27
de Setembro de 1929, vem criar situa¢des embaragosas e
de desfavor para muitos désses oficiais; e

Considerando a necdssidade de estudar mais profunda-
mente 8sse momentoso problema, por forma a resolvé-lo
dentro do mais rigoroso espirito de justica o sem ferir os
interésses gerais da Nagfio pcla criagio de novos encar-
gos para o Tesouro;

Usando da faculdade que me confere o n,° 2.° do ar-
tigo 2.° do decreto n.° 12:740, do 26 de l\fovembro de
1926, por forca do disposto no artigo 1.° do decreto
n.° 15:331, de 9 de Abril de 1928, sob proposta dos
Ministros de todas as Reparticdes :

Hei por bem decretar, para valer como lei, o se-
guinte:

Artigo 1.° Até determinacfio em contririo fica suspensa
a aplica¢iio do decroto n.° 20:847, de 1 do Feverairo de
1932.

Art. 2.° Fica revogada a legislagio em contrario.

Determina-se portanto a todas as autoridades a quem
o conhecimento e execugdio do presente decreto com forga
de lei pertencer o cumpram e facam cumprir e guardar
tam inteiramente como néle se contém.

Os Ministros de todas as Reparti¢cdes o fagcam impri-
mir, publicar e correr. Dado nos Pagos do Govérpo da
Republica, em 16 de Abril de 1932.— ANTONIO OSCAR
pE Fracoso CarmMoNa — Domingos Augusto Alves da
Costa  Oliveira — Mdrio Pais de Sousa— José de Al-
metda Euséblo — Anténio de Oliveira Salazar — Antdnio
Lopes Mateus — Luiz Antdénio de Magalhdis Correia —
Fernando Augusto Branco — Jodo Antunes Guimardis —
Armindo Rodrigues Monteiro — Gustavo Cordeiro Ra-
mos — Henrique Linhares de Lima.

T ST OO T XOTOR TS

MINISTERIO DA INSTRUGAOQ PUBLICA

Reparticdo do Ensino Secundario

1.* Secgdo

Decreto n.° 21:110

Usando da faculdade que me confere o n.° 2.° do ar-
tigo 2.° do decreto n.® 12:740, de 26 de Novembro de
1926, por forca do disposto no artigo 1.° do decreto
n.° 15:331, de 9 de Abril de 1928, sob proposta do Mi-
nistro da Instrugiio Pablica: hei por bem decretar o se-
guinte:

Artigo 1.° E aprovado e mandado pdr em execuglo o
regulamento de educacio fisica dos liceus, que faz parte
integrante déste decreto e vai assinado pelo Ministro da
Instrucio Puablica.

Art. 2.° Fica revogada a legislacio em contrario.

O Ministro da Instrug¢io Piablica assim o tenha enten-
dido e faga executar. Pagos do Govérno da Republica,
4 do Abril de 1932.— AxToni0 OscarR DE FRragoso
CarmMoNA — Glustavo Cordeiro Ramos.

Introducao

Em presenga da decadéncia manifesta da espécie hu-
mana, o problema da educagdo fisica atingiu uma impor-
tancia tal que o torna candente para todos os povos. Em
Portugal, dado que essa decadéncia ji ndo sofre duvidas
para ninguém, tal o seu grau, ole estd na ordem do dia
e precisa de ser resolvido tendo em conta os altimos da-
dos cientificos menos discutiveis.

A primeira indicacdo a atender é procurar afastar do

-espirito do professor de educagllo fisica a idea errénea

de que esta educaciio visa o misculo como scu primeiro
e molhor factor» O movimento n#o se basta a si mesmo,
como diz um grande mostro (Tissié). O esforgo atlético
sem freio, tam caracteristico do momento actual, tem con-
duzido grande parte da nossa mocidade a 3sse estado
morbido que os franceses chamam na sua linguagem
desportiva a claquage. Esta rotina, do conscqii¢neias
nerigosas, j4 encontra em cortos meios familiares uma
reprovacgio empirica no protesto dos pais de familia,
que véem com maus olhos os desportos e até mesmo
a gimndstica oficial, na sua influéncia nefasta sdbre o
aproveitamento intelectnal e morsl dos seus filhos.

Foi deveras impressionante ainda hd bem pouco tempo
o resultado do apuramento de rapazes para a marinha
portuguesa. Os médicos que procederam ao cxame res-
pectivo pronunciaram-se até publicamente na imprensa
di4ria contra o abuso da mania desportiva definindo-a
como uma das causas mais importantes do definhamento
do nosso povo. A grande inferioridade fisica verificada
provém déste abuso de um ludismo desenfreado e da
auséncia de uma préitica de gimnéstica de formacio se-
gundo os principios modernos que prepare o organismo
da crianca para a pratica utilitiria, & seu tempo, dos jo-
gos o exercicios de aplicagiio caracteristicos das nossas
tradicBes. :

Para infeio desta preparacio é fundamental que o pro-
fessor de educagho fisica saiba compreender cm seu alto
significado a pratica da educacio da respiraciio como
elemento fundamental de toda a gimndstica educativa.

Liberar pulmdos e coracdes em peitos apertados por
anquiloses e tantas outras causas adquiridas ou horeditd-
rias de definhamento deve ser o primeiro passo a dar
com proveito na educagdo fisica.

Compreende-se facilmente que aplicar logo de uma feita
todo e qualquer método de gimndstica a organismos de-
pauperados por mil causas, que nfio vem para aqui de-
senvolver, 6 cometer um atcatado A vida de criangas,
que constituem para um povo o seu melhor capital pro-
dutivo.

A educacdio fisica tem sido até hoje feita as avessas e
prejudicando a educacgdio intclectual e moral.

Que existem influéncias reciprocas de uma e de ou-
tra, ninguém o pode contestar.

Mas existem, segundo as concepgdes modernas dos edu-
cadores e filsofos contemporaneos, verdadeiros e nitidos
limites a marcar 3 educagio fisica, sem prejuizo da edu-
cacio intelectual e moral.

Deve, pois, ser concebida a educagio fisica numa har-
monia toda feita de equilibrio em que se dé ao misculo
o que é do miisculo e ao cérebro o que ao cérebro per-
tence.

Ora o que pertence ao cérebro sobreleva ao que per-
tence ao musculo.

As necessidades imperiosas da vida moderna, a luta
cada vez maior pela existéncia, reclamam do cérebro um
dispéndio de energias que tém de ser repartidas delica-
damente e rigorosamento entre os dois sistemas muscular
& Lnervoso.
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A fadiga, &sse problema transcendente que n#o é de-
mais poér em relevo, deve ser enérgicamente combatida
em todas as suas formas, jamais num povo tam ferido
por causas maultiplas, atdvicas, hereditirias e ainda por
dificuldades da vida presente, tam contririas ao desen-
volvimento da erianca portuguesa.

A omotividade impulsiva da juventude é o peor 6bice
na pratica reguladora de uma boa educagio fisica.

Trata-se de aplicar um remédio.

A educaclio fisica tem de ser, por urgente necessidade,
conduzida num campo essencialmente terapéutico. Se isto
se tivesse feito desde algumas dezenas de anos, terfa-
mos ji verdadeiros valores numa sociedade que parece
caminhar para uma bancarrota definitiva. It ver o as-
pecto da mocidade, excitada, inquieta, deminuida sob
vdrios aspectos na sua sadde fisica e moral.

A educaglo fisica ndio & propriamente um pretexto
para divertimentos ou prazeres, sendo um elemento po-
deroso para o melhoramento das condigdes individuais e
sociais. Fazer da educacfio fisica um pretexto para exi-
bigdes, paradas, etc., etc., 6 um 8&rro formidavel, peda-
gogico e social. Q prazer sé é legitimo na medida em
que facilita o cumprimento do dever.

E o dever de um povo é saber criar unidades equili-
bradas, fortes na ac¢fio para uma vitéria oportuna e de-
cisiva. Para isto contribue em alta medida uma gimnéas-
tica de formagdo verdadeiramente analitica, mas aplicada
com uma sibia preparacio de educaclo da respiracio.
Sem obter primeiramente esta, todo o trabalho analitico
fica prejudicado.

Todo o método de gimnéstica, seja &le qual for, para
ser Gtil, tem de adaptar-se s condi¢des especiais da vida
dos povos, pois ndo sfo estes que devem adaptar-se aos
métodos, ainda os melhores. Por isso o método tem de
gofrer alteragdes na sua execugdo, que lhe marquem niti-
damente a racwnahdade segundo aquelas mesmas condi-
¢cOes.

A educagiio fisica, cujo elemento mais impértante é uma
boa pratica de gimnéstica educativa, para ser eficaz, tem
de ser dirigida ao maior numero. Aquela gimndstica deve
ser, como diz Lagrange, eminentemente democritica.
Ora comecando racionalmente a gimnéstica educativa
pela execuciio da técnica perfeita da educacfio da respi-
ragio, atingiremos igualmente os fracos e os fortes, os
velhos e os novos. Os fracos preparando-os para os
excrcicios subseqiientes e os fortes melhorando-os ainda
mais nas suas condigdes de aproveitamento.

Em todas as escolas éste método tam simples poders
ger aplicado, estendendo-se os seus beneficios mesmo s
escolas primdrias, onde o material de ensino seria tam
reduzido que bastaria o pavimento da classe para o rea-
lizar. & o que se faz na Suécia em quési todas as esco-
las primérias, pois ali se considera, e muito bem, o corpo
humano como o melhor aparelho de gimnéstica.

Os sistemas ou métodos aplicados integralmente em
povos de constitui¢cdes diferentes do povo sueco devem
todavia ser cuidadosamente analisados e modificados se-
gundo as tendéncias, os hdbitos e o cardcter de cada
um.

Todo o método adoptado deve repousar, pois, s6bre o
conhecimento rigoroso anatémico-fisiolégico, que é igual
para todos os povos, mas ainda sobre as modificacdes
que o clima e o meio moral, familiar e social imprimem
a cada povo.

A gimnéistica de formacdo, é preciso que se saiba, nio
6 aponas, como se tem afirmado, um ramo da higiene.
Por isso, se parte dos seus fins sdo essencialmente a
forca, a saGde e a beleza, acresce ainda a defini-la
com rigor o seu fim eminentemente de formacio, con-
coito transcendente que s6 a filosofia interpreta cabal-
mente. Todas as pretendidas exageracBes que se tém
feito no emtanto sobre a sua influéneia sobre as facul-

dades superiores do espirito foram j4 nitidamente resol-
vidas pelos estudos modernos ‘da psicologia experimen-
tal.

O conceito de Ling «o corpo é um instrumento vivo
da alma» resume todo o espirito da educaclio fisica mo-
derna, que nos trabalhos dos psictlogos destes {ltimos
vinte anos vem encontrar os limites necessirios, limites
estes cientfficos e experimentais, que j4 no conceito de
formagio eram contidos.

Pela formagdo fisica assim orientada se poders afir-
mar,num éptimo das suas condi¢des, a exteriorizagfio das
faculdades superiores do espirito. O método quc melhor
realizar a afirmacio do homem como um composto de
espirito e corpo serd pois aquele que revigorando o or-
ganismo nas trés directrizes — saade, forca e beleza —,
e ainda formando educativamente, o faga integralmente,
sem prejudicar a afirmagio do homem como um ser ra-
cional e moral.

Aplicar sem discernimento a multiplicidade dos exer-
cicios de uma técnica, mesmo a mais bem concebida, a
organismos deficitirios onde nem sequer a respiragiio,
j4 educada, realiza o principio do maior esforgo util, é
tarefa inutil e tantas vezes perigosa.

Na educaciio fisica, a medida é condiciio das mais im-
portantes. Até aqui tem-se olhado apenas aos movimen-
tos, lado sintético da aplicacfio, e tem se desprezado o
movimento regrado da formacio.

Temos de enveredar por um caminho melhor, come-
¢ando pelo principio, que outra coisa ndo é senfo uma
boa, sabia e exacta educagiio da respiragio. I esta que
estd na base evolutiva do ser e é por ola ainda que se
atingem os fins principais de uma boa educacfo fisica.

Distinguir a pritica dos exercicios utilitirios da soa
pratica regrada de formaglio é o primeiro passo a dar no
sentido da boa razio.

Formar homens esclarecidos e ao mesmo tempo for-
tes, vigorosos, em que a vontade modelada em s&os prin-
cipios agora se afirma em toda a sua pujanca, é o pri-
meiro destderatum na reforma educativa a estabelecer.

A formaglio precede sempre a aplicacio e é preciso
ter em conta que o homem 86 se realiza em toda a sua
plenitude fisica aos vinte e cinco anos.

Deve ter-se em conta que é nesta idade que se ulti-
mam os ltimos processos de ossificagio. Eis porque nas
escolas primérias e secundarias os desportos devem ser -
afastados com toda a energia, porque os organismos in-
fantis depauperados nfio os suportam sem graves peri-
gos.

E preciso libertar a opiniio de preconceitos correntes
anti-cientificos, marcando & educaciio fisica o lugar que
Ihe compete na educagiio integral do homem.

O facto iniludivel & que o nosso Pais sofre uma baixa
tremenda no seu capital satde. K, contudo, atacam-se
os efeitos maléficos dessa causa antes de atacar a pro-
pria causa por um meio bem sunples e eficaz — a edu-
cagdio da respiracgiio.

Sem educaciio da respiracdio nunca alcangardo toda a
sua eficicia os meios profilaticos e curativos, como habi-
tagdes baratas e higiénicas, sanatérios, hospitais de re-
pouso, balnedrios, etc., nem jamais estes poderdo substi-
tuir aquela, além de que estes, dparte as habitagdes ba-
ratas e higiénicas, sfo de um custo elevado, emquanto a
educacio da respiragiio estd ao alcance de todos.

A mortalidade em Portugal, como afirma o eminente
sdbio e higienista Dr. Ricardo Jorge, é superior & de
todos os outros paises civilizados, e temos ainda, como
afirma o mestre, uma natalidade que lhes é superior.

i Quantas vidas desperdigadas neste desbaratar conti-
nuo de energias!

«Nas cidades de Lisbhoa e Porto, diz o grande higie-
nista, a mortalidade vai de foz em fora, atinge o débro
e o triplo da de Londres. E, ainda, para parte de me-
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tade dos Obitos se desconhecem as causas de morte,
cousa que se nio d& na turquesca Constantinopla on na
asidtica Damasco. Este desprézo pelo progresso higit-
nico, se nos lesa da raia para dentro, desdoura-nos da
raia para foras.

Somos um povo de asfixiados num pafs riquissimo de
ar e de luz, o que é um paradoxo tremendo de conse-
qiiéncias visiveis em demasia.

Nio aproveitamos estas riquezas naturais porque n2o
temos pulmdes educados que as saibam captar e valo-

rizar. A tuberculose faz a sua mortandade pavorosa em -

grande parte porque os peitos se fecham totalmente ao
remédio salvador. Daqui, e em conjungio com ontros
variados elementos perturbadores, resulta a inferioridade
fisica que todos v@em com desinimo crescer dia a dia.
Se os resultados até hojo obtidos em educagdio fisica sio
tam precirios, algum érro existe que os explique.

fste érro tem sido a falta de compreensdo de que 6
necessdrio comecar pelo principio, isto é, formar antes
de aplicar, educar analiticamente antes de sinttticamente.
E o principio estd em educar primeiro a fuunglio que
hi-de marcar todo o desenvolvimento evolutivo do ser.

A educaciio fisica ndo ¢ 86 um factor precioso de desen-
volvimento e de formac¢do, mas, porque ainda é um agente
valioso para evitar a doenca, daf deriva a pretensiio de
confundi-la com a higiene.

*

A gimndstica de formacglio, visto que é um elemento
poderoso da educacdo integral do homem, nfio pode dei-
xar de ter intimas relacdes com a filosofia dessa edu-
cacio.

Entre a escola tradicional filoséfica, a pedagogia que
lhe anda anexa e algumas correntes modernas assentes
em trabalhos pseudo-cientificos que pretendiam anular
o valor daquele saber tradicional estabelecera-se um
antagonismo tal que se traduzia pedagdgicamente nos
processos seguidos por uma o outra escola.

A escola pedagégica tradicional dava primazia ao pro-
cesso endogénico, isto é, actuar do espirito para o corpo.

A escola pseudo-cientifica moderna tem-se servido de
processos exclusivamente exogénicos. Daqui o papel hi-
pertrofiado dado & educaclio fisica e os desvarios em que
csta caiu presentemente.

Lig assim a formaclo moral reduzida nas (ltimas con-
seqiidncias desta escola a uma simples sujei¢lio exterior.

Contrariamente, a escola pedagégica tradicional cui-
dava em especial da vida interior e s6 comegou a decair
quando, deixando-se infiltrar pelo &rro nos seus funda-
mentos filosoficos, deixou de lhe dar a devida suprema-
cia.

Mas agora com os modernos estudos de cidncia ex-
perimental as cousas voltam a ser postas no seu lugar
devido, restituindo ao saber tradicional todo o seu valor
objectivo acrescido de novos elementos fornecidos por
processos mais aperfei¢oados.

Consegiientemente 6 mester definir agora com a devida
exactidio o papel que cabe & educacfo fisica para que
ndo pretenda invadir outras esferas usando de processos
que viciem os seus cfeitos. }

Ling, cspiritualista confesso, éntendia, como atris se
disse, que «o corpo é um instrumento vivo da almas.
Certamente que o corpo nfio pode prevalecer sobre o
ospirito, antes lhe deve estar subordinado.

Se a educagdo fisica visa a alcancar salde, forca e
beleza, ndo o pode conseguir se deixar de ter em conta o
concorrer a estabelecer por um combate cerrado s si-
nergias a harmonia dentro do composto humano. Sem
éste combate, mesmo saide, forga e beleza nunca po-
dem ser alcangados como objectivos da educagdio fisica,
visto que se depara logo um obsticulo de que ¢ mester

triunfar — a lei do menor esforgo ou lei da preguica,
como sugestivamente a denominou J. Payot.

I esta lei uma revelacio cvidente daquela tendéncia
inata que o homem tem para o mal nas diferentes mo-
dalidades do seu ser, e que se traduz nos fenébmoenos da
contrac¢fo muscular pelo fenémeno das sinergias a que
acaba de se aludir. S6 regrando a actividade muscualar
por meios adequados, que & gimnéstica de formagiio com-
petem, elas podem ser destruidas.

Do contréario, todas as actividades serio vieiadas origi-
nariamente, ¢ nunca saude, forga e beleza se podem rea-
lizar em todas as possibilidades contidas em a nossa na-
tureza.

Mas, visto que de educagiio fisica se trata, o nio de
cultura muscular, concepgiio errada e simplista, nilo siio
indiferentes os processos de que se lance mio a fim de
se realizar com a devida eficidoncia a parte de aplicacao,
que na juventude é vantajoso usar também.

Todos os que se entregam s questdes educativas es-
tdo de ac6rdo nalguns pontos fundamentais. Assim, nin-
guém pode pegar a vantagem dos trabalhos manuais.
Somente se lhes nio deve dar um papel superior ao
que lhes cabe: adestrar os virios sentidos, em primeiro
lagar, com todas as suas altas consogiiéncias Gteis ou
transcendentes na vida do homem, e a0 mesmo tempo que
de alguma forma os nivela socialmente. Mas devemos sem-
pre preceder e acompanhar o seu uso de uma gimnastica
de formagfio como preparaciio o correctivo necessirio.

O escotismo, quando compreendido rigorosamente sc-
gundo a concepglio moral de Baden-Powel, ¢ também de
aconselbar, Aparte os seus excessos de naturalismo, que
falseiam os fins da educaciio. A natureza n3o 6 educa-
dora.

Os jogos em geral, como mecio pedagbgico e com o
cardcter universal que de alguma forma se lhes pretende

- atribuir, devem subordinar-se a uma devida prudéncia

no seu uso, visto que o seu valor 6 relativo, e importa
ndo o exagerar. Sfo éles um olemento de distraccio e
de aplicacio de actividades multiplas que os rapazes
tendem naturalmente a despender.

Mas se 6 mester vigid-los e canalizd-los, isso tom de
ser feito com um espirito de grande ponderagio e um
conhecimento perfeito das necessidades juvenis.

Vigid-los neste sentido— ndo deixar que os rapazes
se déem por tal forma a &les, que esgotem as suas pos-
sibilidades com prejuizo da saade e sua formaglo inte-
lectnal e moral. Canalizd-los, sim, no sentido de apro-
veitar e disciplinar as suas inclinagdes e aptiddes, mas
sem lhes deminuir a espontaneidade no que tem de legi-
timo, e ainda sem ilusdes sdbre o valor real da contrainte
exterior.

A contrainte exterior ou sujei¢iio é a antitosc da for-
macdo e disciplina interior. A primeira é a imposicio
(ainda que sem violtncia) da disciplina de um meio a0
sujeito que nele entra, sem que, todavia adira a essa
disciplina, mesmo que a pratique, podendo, comtudo,
por automatismo tornar-se num hébito.

A formacio e disciplina interior é a adesfio de uma
vontade livre, de uma conscitncia esclarecida, que se
examina, a uma verdade moral ou intelectual, trada-
zindo-se em actos de um valor tal que entrc ostes e os
praticados pela contrainte ou sujeiciio exterior, um abismo
0s separa, mesmo quando se assemelbam na sua exte-
riorizacio.

Nio se infira daqui, porém, que se deminuc o valor
decisivo do meio, do ambiente em que a educaciio se deve
desenrolar. Sem meio adequado, impossivel se torna fazer
dar & educagio frutos benéficos, pois a semente lancada
3 terra ndo germina, esteriliza, por falta de condicdes
propicias.

O canto coral eis ainda uma aplicagio de roal valor,
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se for precedida de uma formagio eficaz. Sem pulmdes
educados os resultados sdo deficientes.

O jiu-jitsu, como arma de defesa e depois do aluno
ter atingido o Wltimo grau de progressio no ensino, ¢
um jogo utilitério de primeira ordem, visto que se funda
nos mesmos principios do método sueco.

Alguns dos nossos jogos tradicionais, em especial o
jogo de pau, 8ste com as mesmas restrigdes do anterior,
s#o também assaz rocomendiveis.

A natagfio, o remo ¢ a equita¢do, com a devida forma-
¢d30 que os preceda, ninguém lhes contesta o valor atili-
tario e os beneficios higiénicos de aplicacgio.

Nio podem contudo ser aceites os desportos anglo-
-sax6nicos e os jogos atléticos, bem como os desafios e
matchs em geral, especialmente os do foot-ball, visto
ser nulo ainda o seu papel educativo, e cujos maleficios
sio Gbvios.

A educacio fisica ndo visa a formar atletas. Toda a
educacdo fisica que visa a esta finalidade ¢ uma educa-
cio As avessas. Os atletas marcam a decadéncia dos
grandes povos. Grécia e Roma dos atletas sfo precisa-
mente a Grécia e Roma da decadéncia. Demasiadas tém
sido as vitimas.

Moster é agora preparar um Portugal novo.

De tudo o que atras fica dito e para melhor compreen-
sio dos elementos fornecidos pela moderna psicologia
experimental e a caracterologia, combinados com os
conhecimentos anatémico-fisiolégicos e os principios fun-
damentais do método sueco, devem-se acrescentar mais
as seguintes consideragdes :

Segurdo os modernos estudos de psicologia experi-
mental levados a cabo por Wundt, Kiilpe, Marbe, etc.,
e postos em toda a sua verdadeira luz por Gemelli, na
Itélia, de onde tém irradiado por toda a Europa central,
vindo, emfim, até nés, chegou-se & conclusio de que hé
ponsamentos destituidos de toda a representacdo sensivel,
isto &, pensamentos sem imagens.

A impressio ndo 6 redutivel & sensagdo, esta & repre-
sentagio e ainda esta A idea. Estes factos de experién-
cia positiva foram determinados por processos da psico-
fisica, da psico-fisiologia e ainda corroborados pelos re-
sultudos da introspecgilo.

Daqui se conclug que uma educaglio, seja ela qual
for, baseada exclusivamente em processos que partem
de fora para dentro, isto &, pelos processos exogénicos,
niio pode ter uma base exacta cientifico-experimental.
Todos os métodos de gimndstica, portanto, baseados em
movimentos ¢ 86 em movimontos nio podem atingir o
seu desideratum como um meio na formacdo integral do
homem, visto que as faculdades superiores do espirito
escapam na sua formacio e desenvolvimento ao pro-
cesso exogénico. O cardcter, &sse complexo problema,
tam bem estudado por L. Klages, adquire uma inter-
pretagiio superior numa direcgfio tam transcendente de
espiritualidade, quo todo e qualquer processo exogénico
de formaclo se mostra impotente para o desenvolver,
aperfeicoar ou formar segundo as suas directrizes de
matéria, natureza, estrutura, arquitectura. Kstes altimos
termos que representam para L. Klages as partes inte-
grantes do cardcter, ostuda-os &ste psicélogo numa inde-
pendéncia de espirito e espiritualidade impressionantes
num homem que n3o admite a imortalidade do primeiro
princfpio que anima a nossa natureza, COmMO Um COm-
posto de alma e de corpo.

Sendo assim, de facto, por estudos sérios baseados na
experimentacio e reconhecendo-se ainda, como afirma
Klages, o que os estudos atras citados corroboram, que
o sistema nervoso ndo pode servir de hase a estudos de

psicologia, e, ainda mais, que sfio ainda hoje desconhe-
cidas asg vias de transmissio da corrente”nervosa, que
a concepelio de Cajal & errdnca, que & falsa a teoria das
localizacdes cerebrais (Gemelli, Baudin, etc.), tém de
por-se de parte todos os processos tendentes a uma
formacdo integral do homem que joguem com elemen-
tos tam incertos como gratuitos, susceptiveis, portanto,
de interpretagdes errdneas.

A prépria ¢mpressio, o primeiro térmo de uma cadeia
complexa até chogar & idea, servida por uma imagem, &
de uma natureza tam dosconhecida, que a excitagio que
a produz se transforma num elemento tam delicado, que
ainda ninguém o definiu rigorosamente. A transformagiio
sofrida nos elemontos anatémicos por esta excitaglo foge
j4 tanto da concepgilo material simplista dos fisiologistas,
e até mesmo dos psicélogos da velha escola, que ndo ha
forma explicita de a compreender como gualquer cousa
de material.

Quando isto ¢ assim na impressiio primitiva, o que néo
serd o pensamento puro, a idea despida do todo o con:
ceito imaginativo ou quantitativo!

Eis porque os psicologos, quer materialistas ou espiri-
tualistas da nova escola, nos dizem peremptdriamente
que a excitagdio é irredutivel & impressio, esta A sensa-
¢do, e ainda esta A representagdo, e, por (ltimo, A idea
ou pensamento puro.

Niao quere isto dizer que nfo haja realmento ponsa-
mentos derivados de imagens sensiveis, mas sim que
8ste elemento nio é sempre necessirio, e, mesmo que o
seja, pode ser dispensado.

O cardcter especial do pensamento derivado de ima-
gens sensiveis 6 sobretudo o apanigio dos primitivos,
tendo sido a civilizacdo que deu a0 homem histérico o
cardetor muito especial dos pensamentos puros, destitui-
dos de toda a imagem representativa. (Klages).

Daqui deriva, pois, que os principios em que assenta
o método sueco -—gimndstica respiratéria e gimndsiica
de ostensores, ou, melhor, educaciio da respiragio e edu-
cacio dos movimentos, e nada mais sendo o quo uma
forma do realizaclio do priocipio do maior esforco dtil,
contrapondo-se 3 lei da pregaica ou do menor esfor-
¢o — corroboram os resultados da psicologia experimen-
tal numa concepgiio novissima de conseqiidncias pedagd-
gicas espantosas.

12 que o principio educativo do maior esforgo util ndo
gse limita a uma simples regulaciio de esfor¢os muscularos.
Do seu proprio enunciado se infere quasiintuitivamente a
sua transcendéncia. A vida é luta, & esforco, seja qual for
0 aspeeto por que se encare. S@ quere pordurar, mesmo
a do espirito, a vida conscicente, a vida livre, tem do triun-
far de um prineipio de morte —a lei do menor osfor-
¢o — bem conhcecido de todo o educador ou biologista.
Como ? Praticando o maior esforco util. ¢ O que 6, por-
tanto, o maior esfor¢o til? Uma possibilidade que a ra-
z30 deduz, quer dos facios de observagiio positiva, quer
dos de ordom espiritual, ¢ & vontade se oferece para que
possam ser ordenadas mum sentido dtil, isto é, no seu
6ptimo, as nossas actividades que se tem em vista salva-
guardar, e que neste caso siio as da prépria vida do
aluno que.se pretende educar.

Assim, so se parte de movimentos fisiologicos edu-
cativos para a formacdo do individuo, isto ndo se faz no
sentido imediato de alcangar por 6les e por representa-
clos sensfveis uma educacio integral do homem. Muito
pelo contrario, isto se faz para alcancar, por um pro-
cesso mediato, que a lei do menor esforgo seja comba-
tida pelo prineipio do maior esforgo Gtil, dando ao corpo
o equilibrio necessirio para quo harmonicamente &le
seja, agora, um cooperador Gtil na exteriorizacdo das
capacidades oun aptidoos espiritnais, que, assim libertas
de toda a contrainte exterior, melhor sc evidenciam e se
afirmam em toda a sua plenitude.
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O pensamento de Ling, criando no corpo um instru-
mento vivo da alma, tem agora uma explicagio rigorosa

e transcendente a que os trabalhos atris referidos puse-

ram a cupula do espiritual concepcdo.

Podia aceitar-se em principio, e até som discussdo,
por evidente, a concepg¢lio de Ling, mas os estudos de
caracterologia de Klages e os de psicologia experimental
vom ainda mais corrobord-la em resultados positivos,
cientificos. ' ’

Faz-so gimndstica respiratéria e de extensores. ndo com
o fim de tornar directamente os musculos mais desenvol-
vidos ou de atingir altas capacidades pulmonares, mas
antes mais especialmente para determinar num equilibrio
educativo a afirmacio do principio do maior esférgo wtil,
que contraria a lei da preguica de Payot. E, assim equi-
librado o nosso organismo fisico pela destruicio das si-
nergias, isto 6, formado o homem fisicamente, ter-se-4
afinado aquele instrumento vivo de que nos fala Ling,
referindo-se ao corpo. )

Nio é pela representacfio de imagens derivadas dos
movimentos analiticos que se criam centros neuro-moto-
res mais complexos ou mais perfeitos.

E esta uma concepgio perfeitamente arbitrdria, porque
ainda hoje so desconhecem os processos intimos anato-
mico-fisiolégicos da constituiciio e formagio dos centros
nervosos e respectivas vias centrifugas e centripetas.

O que se consegue pela educagio 6 simplesmente uma
acello equilibrante em que a lei da preguiga é vencida e
em que o principio do maior esforco atil se afirma, evi-
tando os gastos supérfluos de energia. Por isso quando
alguns orientadores que desprezam os estudos da psico-
logia experimental afirmam que a gimnéstica de for-
macio tem por fim desenvolver e formar o caracter,
a vontade, etc., estdo caindo num érro ¢ numa ilusdo de
que o seu processo exogénico lhes nio pode dar cabal
explicacfio cientifica. :

Parte 1

Formag¢ao

Como & sabido, a base de toda a educaglio flsica é a
gimnastica de formag#io. If nesta a educagdo da respira-
¢lo 6 o primeiro dos seus fandamentos.

Conseqiientemente em todo o programa de uma edu-
caciio fisica para adolescentes do ensino oficial (visto que
na escola primdria n3o hé ainda a educacfo fisica devi-
damente sistematizada) deve o ensino comecar pelas pres-
crigbes técnicas de uma verdadeira educaglio da respira-
¢io. E como na prépria Suécia a atitude fundamental de
pé foi posta de parte, como posicio ponto de partida,
assim rompendo com a rotina, éste novo programa adopta
a posigio Optima para que se realize essa educagio.

Gimnastica de formagdo

Também chamada analitica ou educativa, a gimnéstica
de formac#io, base essencial da educagio fisica, visa nfo
sé6 a dar ao nosso organismo = forca, saide e beleza nos
limites das suas possibilidades, mas ainda, restabelecendo
o equilibrio organico, pela destrui¢iio das sinergias, con-
ferir ao nosso ser fisico os meios de se realizar integral-
mente. 1 pois mais do que um simples ramo da higiene
e da estética, visto que passa muito para além dos limites
da forga, satide e beleza. Daqui deriva que a educaglio
fisica é mais do que uma ciéncia biolégica. O objectivo
de Ling era chegar ao cquilibrio do composto hu-
mano — corpo e alma— ¢ é em certa parte pela
gimnastica de formagfo que se chega a &ste equilibrio,
destruindo no corpo, por um combate cerrado as siner-
gias, ésse mal originario da nossa natureza fisica. De
todos os métodos, pois, o de Ling é incontestivelmento
o finico verdadeiro, ¢ & éste método, modificado no seu
quantum satis e adaptado & crianga portuguesd, que &ste

programa segue rigorosamente nos seus principios. Num
método de gimndstica racional héd sempre a considerar
na sua aplicagio uma parte estatica e outra dindmica. A
parte estética é a atitude fundamental. A parte dindmica é
constituida pelos movimentos que dela derivam, movi-
mentos regrados pela fixagio dos pontos de apoio da-
quela atitude.

Sio trés as atitudes fundamentais ou posigdes adopta-
das neste programa.

Primeiro, atitude de deitadv, segundo, de sentado, ter-
ceiro, de pé.

Sdo estas também as atitudes fisiologicas naturais &
vida do homem.

Atitude de dettado:

Nesta atitude o corpo estendido ao longo do solo ou
sobre o banco sueco, apoia completamente desde a ca-
bega aos pés sobre o plano horizontal. A cabega deve
assentar pelo oeciput, mento rocolhido. O pescoco deve

Fig. 1

ficar em perfeita extensfio. As omoplatas devem assentar
igualmente pelo seu angulo inferior, a espinha no plano
horizontal. E, além disso, nllo s6 o dorso deve apoiar so-
bre o plano do banco, como os rins e o sacro e a face
posterior das coxas. O abdémen nio deve ser projectado
de baixo para cima pela seladura dos rins. Os bracgos, co-
locados a0 longo do corpo, nio devem formar angulo nos
cotovelos, quer em pronagdo, quer em supinacgdo, e nesta,
o elocranio nio deve apoiar mais do que o dorso da
mio. Os joelhos ndo devem estar flectidos, o vazio po-
pliteo deve assentar sobre o plano horizontal. Os pés de-
vem repousar unidos sobre a face posterior dos calcineos.

No emtanto o rigor desta posigio na sua forma clds-
sica, além de se ndo obter logo de uma feita no coméco
do ensino, também ndo deve ser realizado no inicio da
educacio da respiragio. Deve-se recorrer & posicdo de-
rivada de mfos & nuca e subderivada de joelhos flecti-
dos, para assim bem se obter o apoio dos rins como con-
digfio indispensével & rectificagio da coluna, que s6 bem
se consegue, como ¢ Obvio, da base para a parte livre.

Derivada de mdos & nuca na posigdo de deitado:

Para se tomar esta posigdo derivada, entrecruzar o8
dedos de ambas as m&os, engrenando-os completamente
e por forma tal gque se conservam passivamente assim.

Flg. ¢
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Em seguida, levar as mios assim engrenadas h parte su-
perior da nuca (o occiput), sem violéncia, deixando cair
naturalmente os cotovelos flectidos para os ladus, pela
finica accdo da gravidade e até o seu limite de possibi-
lidade, sem procurar violentar o apoio ao plano horizon-
tal, a0 comégo do ensino. A pouco e pouco @ste apoio &
conseguido, mas nunca deve ser forcado, porque entra-
riam em accfio sinérgica violenta os feixes superiores do
trapézio, que assim deslocariam a espidua, ao mesmo
tempo que os rins se cavariam provocando a seladura
lombar, 0 quo é mester sempre evitar.

Ainda os musculos, grande e pequeno peitoral, em ge-
ral muito curtos, seriam violentados e abafariam, pela
contragio exagerada, a face superior e anterior do t6-
rax, dificultando a respiragfio. Os peitorais, na seqéncia
da técenica da educacio da respiraclio, irdo gradualmente
alongando-se, pois que @&ste alongamento ¢ condicionado
por ela propria no embate seguro a todas as sinergias.
O queixo deve recolher sem contractura, para evitar a
congestiio cefilica pela contrac¢io dos misculos do pes-
coco. Este movimento de recuo do queixo facilita ainda
o melhor apoio dos rins, pela mais perfeita rectificagdo
da coluna cervical. Sabe-se que as curvaturas da coluna
sfo solidarias, isto 6, se uma se acentua ou atenua, logo
as outras a seguem no seu movimento. Se a rectificagfio
da coluna cervical se nio obteve com perfeigio, obede-
condo a todas estas regras, 6 ent¥o nccessario colocar
uma pequena almofada de areia (que se niio desloca nem
deprime) sob as mios entrecruzadas debaixo da nuca.

Subderivada de joelhos flectidos na posicdo de dei-
tado (fig. 1):

Coxas flectidas sobre a bacia, pernas flectidas sabre
as coxas, pés e calcanhares unidos bem assentes sdbre o
plano horizontal, ¢ muito recuados, pois que quanto mais
recuados, tanto melhor assenta sbbre o plano a regifio
lombar, desaparecendo a seladura correspondente; joe-
lhos unidos sem contracturas ou violéncia. As pernas néo
devem ficar afastadas para ndo dar predomindncia aos
abdutores, visto que estes seriam com as pernas afasta-
das solicitados a contrairem-se exageradamente, o que
vai de encontro a um dos principios da gimnistica sueca,
dando a predominéncia de um grupo de musculos sobre
o outro, que seria aqui sObre os abdutores.

Se ainda assim os rins n#o assentam bem no plano do
banco, 6 que os musculos psoas-ilfaco e pilares do dia-
fragma a isso se opSem, pelo encartamento das suas fi-
bras ou pela sua contractura. K ent3o necessirio ser-
vir-se o professor de um banco de gimnéstica médica,
assentd-lo sébre o banco sueco, encosté-lo As coxas flec-
tidas em angulo recto s6bre a bacia e colocar as pernas
horizontalmente sobre o plano do banco. Na seqiiéncia
dos exercicios a coluna lombar rectificar-se-4 natural-
mente e entio é a ocasiio de abandonar o auxilio do
banco suplementar.

Atitude de sentado (fig. 3):

15 soébre o hanco sueco que se toma esta atitude. O
aluno sentd-se a cavalo no banco, com as coxas perfei-
tamente assentes até o joelho, pernas abandonadas em
relaxamento muscular, formando um 4nguolo obtuso
com as coxas, repousando os calcanhares sobre o solo,
os pés em abducdo. O busto perfeitamente vertical, ca-
begca em extensdio com o mento recolhids, sem que 0s
misculos do pescogo se contracturem, para nio prejudi-
car ‘a circulacio cefilica.

Os bragos caem ao longo do tronco no plano transver-
sal, em supinagiio ao coméco do ensino, isto é, em hiper-
correccio, e em pronacio num grau mais adiantado da
progressdo, isto é, quando a fixagfio das espdduas ji é
perfeita.

Esta atitude & tomada com encosto ao espaldar no
primeiro grau do ensino, e sé mais tarde é que se faz
Jivre. Todos os pontos de apoio desde os joelhos & ca-

beca devem estar rigorosamente fixos, e esta fixaglio
saz-se da base para a superficie livre. Nesta atitude de
sentado, enxertam-se as derivadas de m#os 3s ancas, mios
a0s ombros, e subderivadas de bracos em extensfio late-
ral, em posicio rectangular, e em extensio superior, num
grau mais adiantado de progressio.

Atitude de pé (fig. 4 e b):

Tem sido considerada esta atitude pelos suecos, e com
todo o acérto, como uma sintese do método de Ling.

()Lg]]

Fig.4e5

Quem sabe estar de pé com a necessiria correcglio rea-
liza um ideal educativo que se traduz numa expressio de
beleza incontestivel, desprendendo-se da atitude, se a ela
corresponde a devida boa conformagio, completando-a.
O aluno que por uma judiciosa progressdo chegou ate
aqui sabe realizar a atitude perfeita, fixando o seu cen-
tro de gravidade e obedecendo rigorosamente i manu-
tengdo dos pontos de apoio desde os pés até a cabeca.
Comanda-se — atitude pé, e o aluno aqui, sabe firmar-se
da base & superficie livre, mantendo todos os segmentos
do corpo em extensdo, coluna rectificada num 6ptimo in-
dispensavel A execugiio perfeita da funcfio respiratoria,
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exigida na escola sueca como base imprescindivel do va-
lor anatémico-flisiolégico de todo o movimento regrado.

Os movimentos derivados fazem-se, portanto, agora
partindo de uma perfeita posicio estitica que lhes dd o
méximo valor educativo. Sem posicio fundamental per-
feita, os movimentos podem ter todas as caracteristicas,
menos a de uma anAlise perfeita do movimento. I\ a gim-
néstica sintética arbitrdria de um utilitarismo sem base
racional, por oposi¢ic & gimnéstica analitica, regrada, ra-
cional, base de uma aplicaglo utilitiria no Optimo de
aproveitamento, sem gastos supérfluos de energia. K re-
cuar a fadiga, tam prejudicial, e dotar o organismo de
uma resisténcia capaz do um esfor¢o bem condicionado
num momento dado e 1til de aplicaglo.

Todos os truques ou expedientes empregados na téenica
classica para aperfeicoamento da atitude, como recuo dos
ombros, afastamento dos bragos do tronco, rotaclo exa-
gerada dos ameros no sentido da supinagdo, ete., para se
conseguir uma perfeita extenséio e fixagdo dos segmentos
e maior facilidade da respiragio, sfio postos de parte por
intteis, e mesmo prejudiciais, na técnica seguida neste
programa. :

A posigio de pé conseguida na sua forma pura, por
uma cuidadosa progressio da educagio da respiraglio e
educacio dos movimentos, na posicio de deitado e de
sentado, é realizada naturalmente por uma contracgdo
sinérgica dos misculos do tronco e dos membros infe-
riores. Afastadas por educagfo todas as sinergias, as
contracgdes sinérgicas realizam-se agora num mAaximo
de esforgo 1til, entrando cada grupo muscular com a
sua cota parte num equilibrie bem repartido, que nio
solicita a manifestagio das sinergias do menor esférgo
ou da preguiga.

‘A fixagfio de todos os pontos de apoio, preparada an-
tecipadamente, d4 ao aluno toda a seguranca na execu-
cio da atitude, o basta a iniciativa da sua vontade para
a realizar na sua maxima perfeigfio.

A escola sueca exige que nesta atitude, como em todas
as outras, a funglio respiratoria se faca no seu 6ptimo
fisiolégico, o que nem sempre alids consegue.

Neste programa o principio fundamental é observado
com ¢ maximo rigor, pois que a atitude perfeita é ji a
conseqiiéneia logica de uma progressdo tendente & reali-
zacfio daquele éptimo fisiologico.

Agora, 6 extremamente simples a execucio da atitude
e todas as correccdes a fazer dirigem-se mais & distrac-
¢flo possivel do aluno, do que a dificuldades ou impossi-
bilidades sométicas.

O aluno est4 educado para a atitude de pé.

As sinergias foram combatidas e afastadas.

A respiragio o os movimentos educados nfo admitem
agora desvios compensadores, nem contrac¢des indteis.

E ao comando de — posiglio de pé— o aluno sabe do-
sear perfeitamente a acedo isolada das diferentes unida-
des musculares que tem de p6ér em acgiio.

Combatidas e afastadas as sinergias, foi-se preparando
assim ao aluno, uma consciéncia nitida do movimento a
executar, tendendo a aleancar sempre a perfeicdo, com
uma naturalidade e & vontade que a técnica cldssica nfo
consegue sendo com rigidez e instabilidade.

¥ isto um grande progresso cujas conseqiidncias edu-
cativas e utilitdrias 8o do maior alcance.

1 o processo endogénico a prevalecer sobre o exogé-
nico e que confere ao homem um poder maior de afirma-
¢fio o exterioriza¢do de sua vontade livre.

O homem, na posse de uma forga canalizada a partir
j& da educaclio também endogénica da respiragio, sabe
repartir o esforco, proporcionando-o a cada grupo mus-
cular, no seu quantum satis de forga necessiria e bem
doseada.

I esta a posse de si mesmo de que falam alguns auto-

res, mas agora interpretada no verdadeiro sentido endoge-
nico da formagio que caracteriza a gimndstica analitiea
déste programa. i

A vontade afirma-se na execucdio regrada do movi-
mento, mas nito 6 éste que exogénicamente a desenvol-
veu ou formou.

Os movimentos nio atingem directamente a vontade,
muito pelo contririo, é esta que se exterioriza no movi-
mento regrado. E exterioriza-se como uma faculdade ou
aptidiio conservada em poténcia e dentro dos limites pro-
prios marcados para cada individuo. It esta faculdade,
como diz Klages, contrariada as mais das vezes pelas
emogdes e 86 pode desprender-se num optimo de afirma-
¢io quando as sabe vencer. A voligio difere do senti-
mento de impulsio, pelo acto de vontade que se ajunta a
esta Gltima, para a transformar de fond en comble, como
diz o mesmo autor. O predominio da forca impulsiva
sObre a resisténcia 6 a base da facilidade com que a von-
tade se produz, mas nio coincide com a intensidade dos
sentimentos, nem com a sua duraciio, e opJe-se até i sua
profundeza. H4 uma cousa que se chama a excitabilidade
da vontade e que varia para cada individuo. A forca de
vontade 6 uma frase sem significado rigoroso, pois o
individuo pode ser dotado de uma grande forga de von-
tade, uma aptidio enorme mesmo em poténcia, mas a que
falta a excitabilidade prépria para entrar em acgio.

E, vice versa, um individuo com uma tor¢a de vontade
menor pode ser dotado de uma excitabilidade tal, que a
valorize. & uma questio de temperamento, tomada esta
palavra no sentido exacto psicologico. I uma particula-
ridade da estrutura natural do carécter. Por isso é fun-
damental distinguir nitidamente a excitabilidade dos sen-
timentos da excitabilidade da vontade, pois estas duas
nogdes nio se encontram sempre reiinidas no mesmo
gran em cada individuo, de onde resultam combinagdes
diversas.

osta excitabilidade da vontade que caracteriza prin-
cipalmente os individuos, e bem assim o0s povos, as ragas
e as nagdes nas suas diferencas respectivas de.graus de
vontade. E a gimnéstica de formagfio, na sna acgiio sobre
as faculdades superiores do espirito, apenas tem o poder
de provocar malis intensamente esta excitabilidade da
vontade, sem que todavia possa formar ou desenvolver
esta faculdade.

Tendo-se falado tantas vezes do processo endogénico
de formagdio, que nio exclue o processo exogénico,de que
o primeiro tantas vezes langa mao como auxiliar, torna-se
necessario, agora, eselarecer bem o seu modo de accio.

Colocado o aluno num meio favordvel em que a con-
trainte exterior, isto &, a sujei¢fio ao préprio meio, o nio
priva da iniciativa de se afirmar livremente, o processo
endogénico da educagfio caracteriza-se pelo despertar da
afirmagfio sem peias das faculdades ou aptiddes ou ta-
lentos que constituem a matéria do cardcter para cada
individuo.

Sendo hoje de uma dificuldade enorme, por estudos
recentes da psicologia, assentar nos principios fandamen-
tais a estabelecer para dosear os movimentos no seu
6ptimo de condi¢des e sua influéncia (quasi ignorada e
muito indefinida) sobre as faculdades superiores do espi-
rito, tem de considerar-se o problema sob um aspecto
completamente novo em harmonia com os resultados
actuais da ciéncia.

Actuar de fora para dentro, ds cegas, arbitrariamente,
julgando ir atingir faculdades espiritnais que fogem a
toda a andlise somética, 6 tarefa ingloria, mitil e, por
vezes, perigosa. ’

A razio, pois, leva a proceder de modo inverso, anali-
sando pela reflexdio interior ou introspecgiio o modo por
que se realiza a formagdo, o desenvolvimento e a exte-
riorizac¢do dessas faculdades num meio privado de sujeigio
ou contrainte. .
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O processo exogénico exclusivamente adoptado nas.es-
colas de educacio fisica, obrigando, sujeitando o aluno
a copiar servilmente, numa imitagdo toda extorior, o mo-
vimento regrado ou n#o, tira-lhe toda a iniciativa inte-
rior de o realizar com a independéncia de espirito e afir-
mag¢do da vontade.

Nio quere todavia dizer isto que o processo nilo preste
relevante servigo ao endogénico. O professor, apresen-
tando ao sentido mais vidente do aluno como lhe chama
Klages, a imagem do movimento rogrado antecipada-
mente explicado nas condicdos e fins da sua execuciio,
d4, por assim dizer, ao aluno a mauleta que o hi-de am-
parar no primeiro esbo¢o da consciéncia interior, que se
afirmard cada vez com mais independéncia nos passos
consecutivos da progressfo. A inten¢llo consciente esbo-
¢ada interiormente (atitude de Binet) nesta consecutiva
e maior afirmacfio dard ao aluno em breve o poder de
abandonar a muleta (isto é o auxilio exogénico) por
inatil.

i 0o que se manifesta na atitude de pé tomada com
rigor apés a educaciio da respiragio e dos movimen-
tos. A atitude realiza-se de motu-proprio cimentada cons-
cientemente numa progressio de atitudos interiores, cujo
somatério é a propria atitude de pé expontanea e livre.

Se o aluno fosse constrangido, sujeito, violentado a
uma disciplina exterior de correcgdes sucessivas de mo-
vimentos imperfeitos, numa assimilagio de imagens ape-
nas exteriores, a consciéncia ficaria em hranco, estranha
a0s progressos interiores, ainda misteriosos, da educagiio
dos movimentos.

No processo endogénico, ao contrrio, a consciéncia
foma uma parte activa na execugdio do movimento, e as
faculdades superiores do espirito, encontrando vias per-
feitamente abertas e conscientes 3 sua manifestaclio ou
exterioriza¢do, ddo-nos até a ilusdo de se terem integral-
mente formado, nascido ou desenvolvido.

O espirito, desligado de toda a contrainte ou sujeicfio
exterior de uma falsa disciplina, cria, agora, éle préprio
uma disciplina muito sua, adoptada livremente num es-
forco sempre crescente e numa afirmagio pessoal de ca-
ricter que nio admite exclusivamente apenas a cépia
servil da imagem, mas antes a sua actividade cons-
ciente. I esta a excitabilidade da vontade dentro de
certos limites de que fala Klages, que é preciso ser com-
preendida n3o simplesmente num movimento exterior
arbitrario, mas num movimento interior pessoal do ew
espiritual e voluntério.

Por aqui se vé nitidamente a diferenga categérica dos
dois métodos, que nio se excluem econtudo, totalmente,
antes se completam na medida exigida pela educagiio.

Quando se diz que o aluno adopta uma disciplina inte-
rior toda sua, ndo quere isto dizer que a crie em todos
os seus elementos, senfio que, recebendo-a em sua cons-

ciéncia, a reflecte, adopta e aplica livremente no esforgo

atil préviamente despertado pela luz guiadora do edu-
cador.

Eis o grande papel do mestre e no caso sujeito o do
professor de educacdo fisica.

Com respeito aos sentimentos, deve notar-se que hé
uma cousa que se chama também a excitabilidade dos
sentimentos, mas que difere da sua wvivacidade e ainda
da sua profundeza.

Daqui deriva para o sentimento nma interpretaciio
bem diferente segundo os casos. Um sentimento fraco,
mas que é muito oxcitdvel, produz um efeito engana-
dor, parecendo-nos is vezes até forte na aparéncia.

Esta excitabilidade anda ligada & vivacidade, quali-
dade esta que confere ao sentimento uma aparéncia de
profundeza que n#o possue. S6 na profundeza o senti-
mento se caracteriza devidamente, embora se niio exte-
riorize por uma forma visivel.

A excitabilidade dos sentimentos cresce na razio di-

recta da sua vivacidade e diminue na razfio da sua pro-
fundeza.

Dizer pois de uma pessoa que é superficial nos seus
sentimentos, porque a sua exterioriza¢io 6 deminuida por
fslta de vivacidade ou excitabilidade, é um érro pro-
fundo.

A lentiddo ou rapidez com que se desenvolvem os pro-
cessos interiores (isto 6, a estrutura do cardcter) carac-
teriza o temperamento individual, tomado &ste térmo no
sentido psicologico. Mas nfio é esta lentidiio ou rapidez
que determina ou caracteriza essencialmente o acto da
vontade.

Esta é determinada pela émpulsdo ou atracgdo para
um fim que s6 & atingido com a plena consciéncia da re-
sisténcia, isto é, dos obstdculos que se opdem A realiza-
¢do do acto: um individuo pode ter uma grande excita-
bilidade da vontade, auxiliada ainda por uma grande im-
pulsiio, e ndo realiza o acto puro da vontade pela incons-
ciéneia do sentimento da resisténcia oposta pelo objecto
a atingir: é o caso da mulher da anedota que foi & feira
vender os ovos. Neste caso o acto da vontade realizou-se
apenas no pensamento.

Uma grande excitabilidade da vontade vai quisi sem-
pre de par com uma superficialidade que ndo conduz ao
sucesso, e uma pequena excitabilidade da vontade vai de
par com a profundeza o com uvm sucesso as mais das
vezes certo. Entre uma e outra hd graus diversos que
se manifestam na maior decisfo para os mais excitdveis
da vontade, mas com menos probabilidade de éxito, e
na indecisio para os menos excitdveis, mas com o &xito
seguro a maior parte das vezes.

O caso dos maniacos, em que a excitabilidade é enor-
me, e as resisténcias sfo nulas pela inconsciéncia do

obstdculo, caracteriza o insucesso do acto voluntirio.

Sio os possessos da vontade, seres em que a perso-
nalidade se afirma no dominio da vontade arbitréria,
cousa por demais conhecida nos histéricos. (A maior
parte dos vencedores de records entram neste grupo).

o caso de uma vontade absolutamente absurda preen-
cher o vazio de uma poténcia formadora paralisada,
(Klages).

Os circulares dificilmente excitdveis, em que a im-
pulsio é deminuida de uma forma anormal, tocam o ex-
tremo da abulia por falta absoluta de atraegfio para um
fim voluntdrio.

Sido estes casos extremos, mas podem fazer-se mil
combinagdes, sendo certo que os sentimentos se opdem
ao acto voluntirio com diferengas de graus na sua rea-
lizacfio efectiva. A forgca de vontade e a sua excitabili-
dade podem coincidir no mesmo individuo, mas nem sem-
pre & o caso. A for¢a de vontade pode mesmo prejudi-
car o 8&xito, pois a imagem muito viva do sucesso
pode prejudicar 8ste mesmo. A excitabilidade dos senti-
mentos e a excitabilidade da vontade, combinando-se em
graus diversos, produzem tipos diversissimos também.

Tudo isto sucintamente apresentado vem para dizer e
atestar da dificuldade. enorme que ha para o educador,
¢ no caso sujeito o professor de gimndstica, de julgar
que por processos somaticos muito simplistamente inter-
vém na formagio de uma faculdade sujeita a tantas e
tam variadas determinantes psiquicas. ~

Nada menos do que um tratado de filosofia... ;Que
delicadeza nesta matéria!

Seria quési indispensivel a assisténcia de um psico-
logo eminente para conduzir o ensino segundo as mualti-
plas directrizes em cada caso especial e variar ainda
quasi ao infinito as respectivas modalidades do movi-
mento para aqueles que estio erradamente convencidos
da sua acgfio especifica sobre as faculdades superiores
do espirito.

E, pois, um érro profundo querer invadir os dominios
da psicologia pura com ésse apetrechamento indtil para
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o caso do uma gimnastica mais on menos complexa de
movimentos. K que mesmo sendo verdadeira a estranha
teoria, nunca o mestre saberia apreciar justamente as
modificacdes sofridas na vontade do aluno.

Mais excitabilidade? Menos excitabilidade? Mais im-
pulsio? Menos impulsfiio? gO acto realizado teria sido
produzido ainda por uma excitabilidade maior ou menor
dos sentimentos? ; Por uma oxcitabilidade maior ou menor
da vontade? ; Por um dom especial de exteriorizagdo?
Pelas variantes do temperamento individual? ¢ Por cir-
cunstancias fortuitas? ¢ I, ainda, uma nova face do pro-
blema. A voutade afirmada na execuglo dos exercicios
de gimnéstica, afirmacdo motivada por uma atrac¢iio do
fim (desejo de admiragdo, de prémio, de competigio, de
sucesso, cousas estas sem uma resisténcia séria de obs-
taculo a vencer) afirmar-se-4 ela num fim elevado, num
problema sério da vida, numa decisio afirmativa da von-
tade, numa ocasiio necessiria em que os sentimentos
predominantes se amontoam em obstdculos reais de vi-
téria dificil nos varios temperamentos? Um mundo de
interrogacdes a que o educador tem de responder sempre
com uma ignordncia absoluta dos mil aspectos indivi-
duais. S6 existe um elemento poderoso educativo da von-
tade, mas &ste elemento nio pode sair de um equilibrio
na trave sueca, de um salto por mais arrojado, ou da
maior perfeicio dos exercicios de uma técnica por melhor
e racional que seja. Ii &ste elemento um 86, um ele-
mento de ordem psiquica, um elemento espiritual puro,
pois a vontade nfo se doma, nem se forma, desenvolve
o educa com a disciplina da contrainte exterior, nem
com processos somiticos os mais bem urdidos em ima-
gens sensiveis de movimentos exteriores. A vontade
niio 6 dominada pelo movimento, antes o rege, governa
e domina. O iostrumento ndo pode levantar se contra
o seu agente. Ora o elemento aludido n#o é outro sendio
a edueaglo da vontade por processos endogénicos de
formagiio, por processos espirituais e morais do exem-
plo, que s6 8les podem atingir numa larga medida, numa
faculdade que por superior entra no grupo das que cons-
tituem a matéria de cardcter.

Pode-se também intervir na natureza do mesmo, isto
¢, nas disposi¢des espirituais ou tendéncias, pois sfio elas
que elaboram a matéria arrancando desta o seu miximo
de poténcia.

Nao 6, porém, assunto para ser versado neste pro-
grama.

Sejam quais forem as determinantes do cardcter no
que diz respeito A& matéria do mesmo, sua natureza e
estrutura, o conceito de Ling prevalece, visto que ndo
¢ indiferente & exteriorizagfio das faculdades superiores
do espirito um corpo integralmente educado por uma
gimpéstica de formagio.

Mas nfio é s6 no aspecto intelectual e moral do pro-
blema oducativo que o processo endogénico tem caracte-
risticas inconfundiveis, traduzindo o seu especial modo
do acciio; é também somaticamente, visto que 8le visa
sempro a actoar do centro para a periferia, dos o6rgios
superiores para os inferiores, segundo a hierarquia dés-
tes 6rglos o respectivas tunedes. Um exemplo bem fri-
sante é o da sua acciio na educaclo da respiracio. A
forma admiravel que alcancam os térax modelados pelo
método sueco, quando o anima realmente o espirito que
a éle preside, ¢ conseqiiéneia mais da livre e harméuica
expansiio pulmonar, realizada no 6ptimo das suas condi-
¢des, do que da acclo externa muscular sdbre o esque-
leto.

K que mesmo o préprio postulado biolégico de que a
fungio faz o 6rglo traduz de um certo modo uma gran-
de realidade, ¢ é em virtude désso facto positivo que
tém sido possfveis ao processo exogénico algumas das
suas pretensas vitérias, a comecar pela hipertrofia mus-
cular, obtida através da pratica desordenada da fungio,

dando ilusio, assim, pelo volume anormal da regido,
que a forga lhe estd inerente numa correlativa equagdo.

Estas hipertrofias n3o podem existir no processo en-
dogénico, dado o ajustamento perfeito entre o principio
ideal bésico, o método seguido, a técnica que o realiza
e as leis que condicionam a nossa naturcza, de onde re-
sulta harmonia integral, como em tudo aquilo onde en-
tra a animar e a comandar o espirito da verdade.

*

Postas estas consideragdes, a atitude de pé é a resul-
tante natural de uma prévia educagio da respiragio e
dos movimentos na qual o processo endogénico tem a
devida supremacia.

As condicBes técnicas da sua execugdo sfo as se-
guintes :

1.° O corpo deve repousar-sobre a planta dos pés, for-
mando estes um angulo de 90 graus e fazendo incidir
0 péso mais sobre as pontas, os dedos fortemente flecti-
dos agarrando o solo. O angulo de 60 graus que alguns
aconselham, além de ser dificilmente realizivel numa
abertura rigorosa, ainda tem contra 8le a dificaldade de
se Tepartir igualmente o paso do corpo sdbre ambos os
pés, e ainda a inutilidade de o efectivar na técnica doste
programa por motivos ortopédicos, visto que a progressio
afasta todos ésses porigos ;

2.° Fixacdo da articulagio do colo do pé;

3.° Fixacdo dos joelhos ¢ das rétulas pela contraccio
dos masculos da coxa;

4.° Fixaciio da bacia pela contracgo sinérgica dos na-
deguciros, massa sacro-lombar e rectos do abdomen ;

5.° Fixaglio das espiduas e bragos;

6.° Fixaclo da cabega;

7. Fazer uma ligeira inclinaglio para a frente de todo
0 corpo cm extensdo sobre as articulagdes tibio-tirsicas
sem que os demais pontos fixos se desloquem da sua fi-
xidez estatica. Além da maior beleza e naturalidade da
posi¢do, que & a atitude do homem na marcha natural,
ainda fornece alguma cousa de alta importincia — a esta-
bilidade do equilibrio, condi¢io indispensével na recti-
ficacdo da eoluna vertebral, cujas curvas de compensa-
¢lo se estabelecem logo na atitude classica sueca, em que
o equilibrio é instdvel.

Assim a respiragio ganha em perfeicfio fisiologica, visto
que ela 6 condicionada pelo grau de rectificaciio da coluna.

Daqui se infore também, por ser esta a pesigio Gltima
duma gimnistica educativa, que o professor deve ter em
conta a menor falta cometida na sua execuclo pelos alu-
nos, sendo as mais freqiientes as seguintes:

1.2 Os pés estdo mal assentes e ndo repousam soObre
as plantas;

2.2 A articulagio do colo do pé esth relaxada em fle-
xd0 interna on externa;

3.2 Os segmentos articulares estio exageradamente
flectidos na inclinagfio do corpo para diante;

4.2 Os joelhos formam um &ngulo e niio estio unidos.
As r6tulas nfio estdo fixas. A causa: falta de contracglo
do quadricipete crural e dos aductores;

5.2 Os rins estio muito cavados ou, pelo contrario,
muito projectados em convexidade posterior;

6.* Os miasculos rectos ndo estio suficientemente con-
traidos, dando como conseqiiéncia a falta de fixidez da
bacia e bem assim os transversos, o que traz como con-
soqiidncia a projecgiio da massa intestinal, o que preju-
dica a fungfio respiratéria;

7.2 O centro de gravidade (na 11.* dorsal) nfio estd
fixo polos miusculos extensores da coluna, dando curvas
de compensagio. :

Educagio da respiragdo

Emquanto a totalidade dos alunos das classes dos
liceus nfo tiver passado pela progressio que o novo
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programa da educacfo fisica vem criar, todos tém, seja
qual for a classe a que pertencam, de comegar por edu-
car a sua respiracdo, segundo as normas abaixo indieca-
das, sem que o professor de gimnéastica lhes possa intro-
duzir qualquer modificaco.

Primeira parte da educaciio da respiraciio

Deitado o aluno no banco sueco na posicdo derivada
de maos & nuca e sub-derivada de joelhos flectidos, os
exercicios sio feitos respeitando a execugio e o ritmo
natural.

I — A respiraciio deve ser feita:

a) Pelo nariz e quando a asa do nariz adira na
nspiragio, obrigar o aluno a dilati-la, o que se
consegue mediante o que vulgsrmente se chama
uma careta, a fim de se poder livremente fazer a
inspiraciio;

b) Sem esforco;

¢) O ciclo respiratorio compde-se de trés tempos,
sendo um tempo para a inspiragiio, um e meio para
a expiracdo e meio para a pausa no fim da expi-
rag¢do;

d) Nunca parar entre a inspiraciio e a expiragio,
porque seria cortar o trabalho respiratério ao meio,
fazendo o descanso ou pausa expiratéria antes do
ciclo respiratério cumprido.

I — A respiracio deve ser exclusivamente tordxica,
imobilizando tanto quanto possivel o ventre e retraindo-o
sem exagéro (mas sem contraturar os misculos, porque
os congestiona, o que é sempre mau).

IIT — Para que a respiragio tordxica possa ser reali-
zada com perfei¢iio é preciso que a coluna vertebral es-
teja o mais rectificada possivel, e para isso é que:

a) Se deita o aluno no banco, obrigando-o primei-
ramente a ter os rins perfeitamente assentes no
plano horizontal;

b) Flectir os joelhos e aproximar o mais possivel
os calcanhares das nidegas, segundo todas as nor-
mas precedentementc indicadas no lugar préprio.

IV —O0s exercicios respiratérios devem fazer-se em
duas séries de oito ciclos respiratérios completos e
comanda-se:

1.° (a0 natural). Inspirar, expirar, pausa;
2.° Repete;;

3.% (mais fundo) Insplrar expirar, pausa;
4.° Repete;

5.° (muito fundo). Inspirar, expirar, pausa;
6.° Repete;

7.° (a0 natural). Inspirar, expirar, pausa;
8.% Repete.

Depois de um certo descanso, repete-se esta seqiién-
cia de exercicios, mas nunca por mais de uma vez.

Observagdes.— Sempre que nio haja inconveniente para
a saide dos alunos, a educag¢lio da respiragio deve ser
feita com o tronco nu, visto que assim melhor se pode
vigiar a execuc¢do e correcgiio do exercicio. Sempre que
o tempo o permitir, as janelas do gimnésio devem estar
abertas, pois os produtos exalados na respiragio sio
ultra-téxicos. Logo que o aluno terminar o exercicio deve
vestir-se rapidamente. O estomago ndo deve estar cheio,
nem completamente vazio. O exercicio deve ser trissema-
nal, com um dia de intervalo de um para outro. Os exor-
cicios respiratorios devem ser feitos por turmas de quinze
alunos de cada vez, e os bancos devem estar colocados

paralelamente e & distancia do 80 centimetros uns dos .

outros.

O professor colocar-se-4 a meio e & distincia suficiente
para que domine com a vista todos os alunos de face,
podendo passear de um lado para o outro a fim de me-
lhor verificar a execucio dos exercicios. O professor deve
fazer uma explicagfio prévia da forma da execugdo dos
exercicios e do fim a que Gles visam, a fim de que os alu-
nos se interessem devidamente pelo que vio fazer e o
fagam com consciéncia. As criangas que n#io tenham as
condigdes fisicas necessdrias para obter essa educacio
em curso devem ser dispensadas de gimndstica, visto
quo ndo hé coisa pior do que gimnastica mal executada.

As criangas nestas condi¢des devem ser entregues aos
cuidados de médicos especialistas que lhes ministrem a
gimnistica médica adequada as suas necessidades em ses-
sdes individuais.

Em regra a crianca portuguesa niio alcanca a educa-
¢io perfeita da sua respiracdo em menos de uma época
escolar; conseqiientemente, as criancas, sobretudo das
primeiras classes, n#o poderdo antes de finalizar o pri-
meiro ano lectivo da execuglio déste programa passar i
educac¢io dos movimentos dos virios segmentos do corpo,
0 que deverdo fazer passado o primeiro més do ano lec-
tivo seguinte, se as suas condigdes o permitirem.

IEm virtude do nimero necessério e restrito de movi-
mentos que se fazem segundo &ste novo programa, cada
sessfio de gimnéstica, mesmo completa, nunca poder4 ir
além de um méximo de quinze minutos, sendo as sessdes
trissemanais ¢ sempre intervaladas de um dia.

As normas para a execugio da educaglio dos movi-
mentos dos virios segmentos do corpo obedecem as se-
guintes prescrigdes:

I — Em todos os exercicios dos vérios segmentos do
corpo o professor deve ter o cuidado de vigiar atenta-
mente a rectificagio da coluna vertebral, condiclio indis-
pensdvel pura o bom jogo diafragmético essencial a uma
boa respira¢iio.

II — A rectificagio da coluna s6 pode ser obtida nos
primeiros graus da progressfio por uma forma passiva.
Primeiro na posicio de deitado e depois na de sentado
pelo apoio sdlido do tronco fornecido conjuntamente pela
bacia e articulagBes coxo-femorais, com as coxas perfei-
tamente assentes até & articulagio do joelho, s6bre o
banco sueco. A rectificagio da coluna quere apenas si-
gnificar a deminui¢iio das suas curvaturas no 6ptimo das
suas condi¢Bes anatémico-fisiolégicas.

IIT — Nos graus mais avangados de progressfio. na
posi¢io de pé, aquele apoio é fornecido pela bacia, cuja
posiciio de fixidez depende agora da fixagio do joelho e
do colo do pé, de onde a necessidade de rigorosamente
se fixarem estes dois pontos de apoio antes de se iniciar
qualquer movimento dos segmentos.

IV — O professor deve n#o esquecer o jogo antagonico
das poténcias musculares do abdomen, cuja influéncia s0-
bre a fungHo respiratéria é importantissima. Por isso deve
atender & contracclio da parede addominal feita sem
exagéro, pois desta. depende em todos 08 movimentos
segmentares uma perfeigdo maior do acto respiratoério.

V — Ainda o professor de gimnéistica deve ter sem-
pre presente o antagonismo entre a aten¢fio e a respira-
¢lo, utilizando pedagdgicamente &ste principio de altas
conseqiiéncias educativas. A respiragio superficial cor-
responde uma atenglo profunda, & respiracio profunda
corresponde uma ateng¢do superficial. Daqui resulta que
o professor de forma alguma deve fazer explicaces ou
divagacdes fora de proposito, solicitando a atencdio do
aluno, que deve estar s6 ocupada na execuglo metddica
e rigorosa dos exercicios cujas explicagdes foram anteci-
padas com o aluno em descanso e & vontade.

VI —Na classe de gimnéstica deve reinar o siléncio
de forma a nio comprometer o principio atris aludido,
devendo todas as explicacdes dos exercicios preceder a
sua execuclo.
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VII—Se os alunos ou algum déles realizarem mal o
exercicio comandado e explicado, deve repetir-se a exe-
cugdo precedida de um pequeno descanso, que so apro-
veita para explicar o significado e verdadeiro sentido
dos movimentos e atitundes iniciais.

VIII- O comando deve ser breve e sugestivo e sem
palavras desnecessdrias & sua compreensdo, obedecendo
o professor rigorosamente aos enunciados déste pro-
grama,.

IX - A sessio de gimnistica deve aproveitar tanto
quanto possivel a todos os alunos igualmente, devendo
o professor repetir os exercicios respectivos o nimero
de vezes necessario & sua perfeita compreensio, sem’ con-
tudo levar esta repeticio ao limiar, mesmo de pequena
fadiga, que logo se manifesta na falta de atencdo e ins-
tabilidade dos pontos de apoio fundamentais.

X — Nuneca o professor deve manter as atitudes de-
moradas na sua execucdo ou preparacdo com o pretexto
de corrigir uma falta observada nuom ou nalguns alunos
menos dotados, antes deve recomendar siléncio e aban-
dono da atitude aos restantes para atender especialmente
os erros cometidos por aqueles. Deve ainda ter em conta
que a fadiga é sempre o resultado de atitudes intempes-
tivas ou prolongadas ou ainda de movimentos feitos erra-
damente numa altura de progressdio ndo atingida.

XI —Imguanto a classe na sua totalidade nfio exe-
cutar uma determinada atitude ou movimento dela deri-
vado com a maior correc¢io, nio se deve dar mais
um passo na progressio. As vantagens que derivam
déste sistema sfio de uma clara comprecnsdo, e ainda
de uma necessidade imprescindivel, para melhor aprovei-
tamento dos alunos mais adiantados, qué nunca perdem
por esperar, antes melhoram e afirmam as suas condr
¢Bes individuais.

XII —E de uma préitica anti-cientifica e anti-pedagé-
gica julgar-se que pela repeti¢io incorrecta dos movi-
mentos se consegue beneficiar a atitude fundamental e
corrigir os proprios movimentos.

XIII—Deve ainda o professor, em oposi¢do & rotina,
atender a que de uma ligio de gimndstica se deve sair
mais repousado do quo antes, e que se fosse necessaria
a sua repeti¢clo imediata, ela se poderia fazer sem es-
forco ou fadiga. A gimnastica deve ter sempre efeitos se-
dativos e n#o irritantes ou excitantes.

XIV —O professor deve saber executar com perfei-
clo todos os exercicios, nfo s6 para os exemplificar,
como auxiliar poderoso do processo endogénico, mas
ainda para saber apreender no aluno a sua errada exe-
cucdio. Todo o exercicio deve ser ensinado nio sé pela
imagem do movimento imitado, mas ainda pela explica-
glio prévia da intengiio que o mesmo exercicio realiza in-
teriormente.

XV — O processo endogénico, que caracteriza essen-
cialmente a formacso, é executado de dentro para fora,
e assim o aluno, conhecedor dasintengBes do movimento,
antecipadamente explicadas pelo professor, realiza o es-
forgo interior pela sua vontade livre em combinagio com
a imagem sensivel fornecida pelo mestre. I neste sentido
do afirmaciio do vontade como primeira condigfio interna
de movimento analitico que esta faculdade nos d4 a apa-
réncia de se desenvolver pelos movimentos, érro profundo
e j4 definitivamente contestado no lugar proéprio.

XVI— A aprendizagem dos exercicios sem ser acom-
panhada de esforgo interior de uma atitude consciente-
mente tomada vai de encontro ao principio do maior es-
férgo 1til, e toda a ginastica baseada na infracgiio déste
principio nio é gimnéstica de formagio.

XVIL—O professor deve ter presente que se a gim-
nistica ministrada niio satisfaz as conseqiiéncias deriva-
das dos principios, é que estes ndo sio observados com
rigor e ndo foram compreendidos nas suas finalidades
educativas.

XVIII—O maior érro cometido é desconhecer que
os movimentos nf#o se bastam a si mesmos. O movi-
mento s6 é util analiticamente considerado quando preen-
che as indica¢des do maior esforgo util, e isto obtém-se

. por um rigor cada vez maior na forma de executar a

posicdo fundamental de que deriva.

XIX —Sempre que o professor tiver em conta devi-
damente os principios a que obedece a progressio, nio
terd ocasiio de surpreender faltas graves na execuglo
dos exercicios aconselhados neste programa.

XX —Desde que a crianca tenha atingido por uma
sabia educaclio da respiraglo o combate definitivo das
sinergias, todo o trabalho educativo do professor no que
respeita a execugdio dos movimentos e atitudes se reduz
a pequenos pormenores correctivos de facil obten¢do.

XXI-—Os movimentos dos segmentos raro se fazem
logo de inicio no seu méximo de perfeicdo, contudo des-
vantagem algnma advém para a perfeigio da atitude fun-
damental desde que se mantenha; e assim o movimento
se educa a pouco e pouco, visto que educado estd o
gou ponto de partida.

XXII— Nio julgue o professor que andar depressa
¢ que 6 andar bem ; antes deve sempre seguir numa pro-
gressio cautelosa, sem desvios intempestivos, n#o pro-
curando alcancar ripidamente o que apenas é uma ilu-
sio de exteriorizacfio de movimentos, sem a sua COrres-
pondente significagdo interior de formacdo.

XXII -0 professor ndo desempenhard bem o seu pa-
pel sem ter um conhecimento perfeito dos porqué e dos
como dos movimentos analiticos, e sabé-los interpretar
pelo lado mecénico e fisiologico, visto que serd estéril o
seu trabalho em conseqiiéneia de apresentar tam sbmente
uma exterioriza¢fio, que ndo alcanga a formac#o interior.

XXIV — Sempre que o professor desprezar os prin-
cipios fundamentais da mecanica, no atendendo & natu-
reza do equilibrio estdvel, instivel .ou indiferente, toda a
aplicagfio do movimento fica comprometida na sua inten-
¢io do maior esforgo Gtil e o corpo imediatamente toma as
atitndes de compensagiio de menor esfdr¢o, o que deve
sempro evitar-se (Tissié).

XXV — A importancia déstes principios é enorme ngo
s6 porque as curvas de compensacio se manifestam sem-
pre, mas ainda porque as posi¢des dos segmentos opos-
tos ao segmento a mover tomam atitudes de compensa-
¢ilo, opondo-lhes pelo seu préprio pdso uma poténcia de
menor esforco. Assim o trabalho mecanico til é uma
ilusdo.

XXVI— A forca num movimento ndo quere dizer
forca absoluta, esfdr¢o exagerado, sendo uma forga pro-
porcional ao desenvolvimento da poténcia muscular an-
tagonista.

15 uma forga util, que nunca pode levar & fadiga, pois
esta representa sempre um desequilfbrio na repartigiio
geral das forcas.

XXVII — A duragdo de um exercicio nfo deve ser
prolongada além das condigdes especiais do aluno e da
progressio j4 obtida. O professor dever4 cingir-se as in-
dicagdes respectivas da aplicagio de cada exercicio ob-
servadas neste programa, que muito especialmente atende

* & sua duracdo conveniente pelo préprio espirito que anima

a téenica.

XXVIII— A rapidez ou o ritmo do movimento estd
j4 nitidamente marcada na aplicagdo dos exercicios déste
programa, onde o professor recebe esclarecimentos de
propor¢iio do ritmo ao grau de progressfio, & amplitude
do movimento dos bracos de alavanca, e ainda As conse-
giiéncias dos movimentos na sua acgdo congestionante
ou descongestionante. ,

XXIX—A técnica especial dos movimentos de gim-
nastica autorizada neste programa A crianga portuguesa
d4 ao professor a garantia de um &xito seguro sempre
que observar as condigdes da sua execugfo, nada mais
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tendo que acrescentar em combinag¢les de ritmos mais
apressados, precipitando o trabalho na confusfio que re-
sulta do arbitrio em matéria tam'delicada no que respeita
a fadiga.

XXX —Também a repeticio dos exercicios se deve
conformar sempre com as indicagdes déste programa. A
repeticio ¢ um elemento de quantidade, e esta esta ja
om principio, anatémico-fisioldgicamente exclufda das es-
peciais condigdes educativas de beneficiar a crianga por-
tuguesa, tam debilitada, em suas possibilidades somaéti-
cas e psiquicas.

XXXI—A combinacio dos movimantos perfeitamente
conduzida no sentido atris estabelecido faz-se na técnica
déste programa, respeitando o principio da divisdo do
trabalho ttil numa seqiiéncia logica, e ao professor com-
pete observar rigorosamente as condigdes impostas. O
professor, assim, ndo tem de enxertar movimentos ml-
tiplos arbitrarios em posigdes derivadas, que falseiam as
intencdes do legislador no seu quantum satis de real va-
lor educativo. .

XXXII— Ao professor consciente da doutrina cienti-
fica e filosofica da técnica de gimnéstica déste programa
fica a responsabilidade da execu¢do segundo os prinei-
pios respectivos, tendo sempre acima de tudo o objectivo
de nunea comprometer o jogo pulmonar e diafragmatico
em qualquer exercicio que aplique. Antes deve recuar na
progressiio, se for necessdrio, até conseguir restabelecer
o equilibrio educativo das poténcias inspiradoras e expi-
radoras.

XXXIII—O aluno assim educado, numa sébia pro-
gressio e num guantum satis de movimentos tels e equi-
librantes, atinge o que se chama a formacio, e fica, desta
forma, em estado de passar A aplicaglio para emprégo
ainda necessirio e til das suas miltiplas actividades.
Esta aplicagdo j4 nfio 6 educativa no sentido rigoroso,
cientffico e doutrinario da palavra, senfio a finalidade
l6gica de uma preparaglo devidamente realizada pela
educacio. '

XXXIV — O aluno nos exercicios de aplicagiio ndo
vai buscar forca, val antes, sim, aplicar a forga obtida
no equilibro educativo da formagfio. O aluno nos jogos
e demais aplicagbes vai despender a for¢a armazenada
em suas poténcias educadas, e éste dispéndio deve ser
regrado de maneira a ndo comprometer a formagio j&
obtida. o

XXXV — A parte prdpriamente dindmica da educa-
¢io dos movimentos obed:ecendo ao rigorismo da atitude
inicial deve ser sempre dividida em trds partes:

1. O ponto de partida em que o corpo deve ser
colocado de forma a fixarem-se todos os pontos de
apoio fundamentais, desde os pés a cabeca, em to-
dos os graus de progressio, & excepc¢io da posiclo
de sentado, em que as pernas ficam abandonadas em
relaxamento para obviar as curvas de compensacdo
de coluna, visto que o ponto béisico do apoio &
agora ainda s6 a bacia e as coxas até aos joelhos;

2.9 A acgiio propriamente dindmica do movimento
em forga e ritmo adoptado no programa;

3.° A posiciio de chegada & atitude estatica ﬁ.ngl,
que deve ser tam perfeita como a atitude inicial
de onde deriva.

XXXVI — Os exercicios da gimnéastica nio devem ser
aplicados imediatamente apds os trabalhos escolares.
Apenas ficam excluidos desta regra os exercicios respi-
ratérios, isto 6, o primeiro grau de progressiio da edu-
caclo da respiragio, pelos altos beneficios pe.dagéglcos' o
efeitos calmantes o derivativos dos trabalhos lntelec:cua,ls.

XX XVII — O professor de gimndstica ndo precisa de
recorrer a artificios para prender a atenciio do aluno e
cativar o seu interésse, visto que pela técnica déste pro-

grama 8sse desideratum se alcanca sem esforgo pelo es-
pirito de verdade que a anima.

XXXVIII — Nunca o professor deve consentir que os
alunos executem os exercicios, ao com8co, & vortade,
visto que se falseariam logo de inicio as condigBes em
que deve ser exercido o movimento analitico.

XXXIX— O ritmo dos movimentos é condicionado
na técnica seguida neste programa pelas fases da respi-
ra¢do, que s0, aparentemente, nfo sdo tidas em conta
em certos exercicios nos quais a dissocia¢io obedeco,
contudo e como scmpre, a automatizar a respira¢io na
Gnica forma caracteristicamente educativa, porque tanto
filosdficamente, como cientifica o praticamente, é verda-
deira.

XL —Os fins alcancados com ritmos mais apressados
ndio visam propriamente o trabalho na sua intensidade,
mas antes, e muito mais superiormente, na sua forma e
qualidade.

XLI —Nos movimentos em que os tempos da respi-
ra¢lo ndo s#io combinados com os tempos désses mesmos
movimentos, o professor de gimndstica seguird 3 risca
as indicagdes que acompanham a descricio dos exer-
cicios.

XLII— Tanto nos ritmos lentos como nos apregsados,
os tompos das fases respiratérias devem manter-so na
sua proporcio fisioldgica sempre, e nunca as respiragdes
devem ser forcadas, isto ¢, nunca devem passar de res-
piragdes médias, excepto nos exercicios propriamente de
educacio da respiragio segundo as normas taxativas
déste programa.

XLIII — Como a educagiio dos movimentos da cabeca,
membros superiores e tronco se faz na posicio de sen-
tado, os rapazes deverfio colocar-se a uma distincia uns

. dos outros, nos bancos suecos, de forma a que trés fiquem

sentados dentro do espaco de dois metros, ¢ os bancos
deveriio colocar-se topo a tépo e em duas filas paralelas
distantes entre si, de modo que nas extensdes laterais
dos brages as m#os se n3o toquem.

XLIV.—A forma de comando dos exercicios é a se-
guinte: «atencio», «posiglor» © execncio 3 voz de co-
mando.

XLV.—Depois de assimilada a forma de execuciio
dos exorcicios, a sua repeticfio s6 se fard segundo as in-
dicagBes taxativas que acompanham a descrigiio da téc-
cnica déste programa.

XLVI.— O professor terd o maior cuidado em vigiar
que na execucdo do exercicio ndio haja a menor exteriori-
zaglio de brusquiddio ou violéncia, visto que estas niio re-
presentam energia, antes pelo contrério, nfo sendo bené-
ficas, se opdem até & prépria educaglo analitica do mo-
vimento.

XLVII. — Sempre que o professor notar maior rigi-
dez nas atitudes, contracturas, dificuldades mesmo na
sua claboracio e compreensiio, e nfio havendo defeitos
de conformagio, o professor, sob consulta do médico es-
colar, dever4 instituir uma classe especial para estes, a
quem serd ministrado o ensino com a maior solicitude e
persisténcia pedagogica.

XLVIIL.— O professor vigiard com a maior solici-
tudo que sgja mantida durante a execuglo do exerci-
cio o rigor da atitude, visto que, sendo bem observada
a progressdo, o rigor da atitude é sua conseqiiéncia ne-
cessdria. Finalizado o movimento, porém, comanda-se
logo: «& vontade», a fim de evitar atitudes estiticas pro-
longadas. Este «& vontade» 6 um simples relaxamento
muscular e nunca uma atitude viciosa.

XLIX.— O professor vigiard sempre com todo o cui-
dado que os rapazes nio facam respiracdes excessi-
vamente fundas (tendéncia muito natural o maléfica
neles) combinadas com os tempos dos exercicios.

L.—- Sempre que o professor vir no decurso do um
exercicio que a respiragio se suspende ou se faz irre-
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gularmente, afastando-so do seu tipo fisiologico, deve pro-
curar estudar as causas desta perturbacio, que em regra
estio na atitude inicial mal tomada ou no movimento exe-
cutado fora das regras exactas pela sua particular vio-.
léncia ou brusquidio, ou ainda por ndo ter o aluno al-
cancado o grau de progressio correspondente.

LI — Como para a educaciio da respiragdo, na edu-
caclio dos movimentos dos virios segmontos do corpo &
fundamental nfo se passar de um grupo de exercicios
para o seguinte na progressiio sem que aquele seja cxe-
cutado com todo o rigor e perfeigdio, visto que é &ste o
penhor do bom resultado da educagio.

Segunda parte da educaclio da respiragio
(1.° passo da progressio)

Quando o transverso abdominal est4 j4 suficientemente
educado permitindo uma natural contracgio da parede
abdominal, a respiracfio costal superior se encontra ji
suficientemente educada, e as espiduas se fixam na po-
sicio de deitado com relativa facilidade, 6 o momento de
dar o primeire passo de progressio nesta educagfio, com
o aluno sentado ¢ encostado ao espaldar.

Aqui j& o esforgo para a fixagio de todos os segmen-
tos aumenta consideravelmente.

Téenica.— O aluno senta-se no banco suneco, encosta-
so ao espaldar, a bacia bem apoiada no banco e o sacro
de encontro ao espaldar, as coxas perfeitamente assen-
tes até os joelhos, as pernas abandonadas em perfeito
relaxamento, os calcanhares apoiados no solo, pés em
abducio.

De comégo obriga-se o aluno, assim euncostado ao
espaldar, a flectir pronunciadamente a regifio dorsal e
lombar a fim de as ir, depois, apoiando sucessivamente
e de baixo para cima sem esfor¢o, de forma a evitar cur-
vas de compensacdo, visto que o encdsto da cabega estd
condicionado pelo perfeito apoio ao espaldar das regides
lombar e dorsal da coluna. Nunca encostar a cabeca
desde o principio antes de se obter o méximo grau de
rectificagio daquelas. Ndo se deve exigir o encosto da
cabeca, porque, além das curvas de compensagio que se
estabeleceriam, se sacrificaria a perfeita extensdo da co-
luna cervical, que s6 mais tarde pode atingir a vertica-
lidade com as partes dorsal e lombar da coluna.

Agora & necessério fixar perfeitamente a cintura es-
capular. Nunca o professor deve permitir, para alcangar
esta fixac#o, &sse processo corrente de fazer unir as omo-
platas, cousa inestética, anti-fisiolégica e conseqiiente-
mente prejudicial, visto impedir o bom funcionamento
costal superior, e ainda de perigosas conseqiiéncias no
deslocamento das claviculas da sua posigdo anatémica.

O aluno, com os bracos pendentes ao longo do tronco,
antebragos em pronagio e sem esforgo aparente, faz
como que um movimento de descida dos bragos, agora
com energia, mas sem exagéro, pela contrac¢do do gran-
de dorsal e do tricipite braquial. (E o movimento tem por
fim obter um abaixamento forte dos ombros). ‘

No comégo do ensino, porém, obriga-se o aluno a uma
hipercorrecgiio obtida & custa da supinagio dos antobra:
cos, movimento éste que n#o deve alterar a adesiio do
membro superior & parte lateral do tronco. Esta supina-
cio 6 acompanhada da rotagiio da cabeca do Gmero e
conseqiiente extensio dos peitorais na medida necesséria,
o que facilita o seu 6ptimo de alongamento e o bom fun-
cionamento da respiragfio costal superior.

Fazendo-se a unifio activa das omoplatas, os peitorais
perdem, além de tudo, a direccio normal das suas fi-
bras, o que prejudica ¢pso facto a fisiologia de uma boa
respiraciio costal superior.

Passado algum tempo, que varia segundo as possibi-
lidades de cada aluno, pode j&4 dispensar-se a hipercor-

reccio e 08 bragos poderdo agora cair naturalmente ao
longo do tronco, antebracos em prenaglio, numa tensfio
moderada sem esforco desnccessirio e nunca excedendo
o plano transversal do tronco, quer para diante ou para
trés. I esta uma contracgiio sinérgica educativa das mais
altas vantagens e que o professor deve seguir sempre.

Quando o aluno j& sabe respirar bem mnesta posi¢lo
de encostado ao espaldar, encontra-se agora em estado
de mais um passo na progressio da educagdo da respi-
racio.

E o primeiro exercicio activo a combinar com a res-
piracio e que, tendo por fim educar o transverso abdo-
minal, acaba a educacgfo daquela fungio.

um exercicio que toma um outro lugar na técnica
déste programa, quando o aluno ji estd perfeitamente
educado, mas que tem de sc antecipar cmquanto o aluno
ndo chegou ao grau de progressdo respectivo.

8.» parte da educaciio da respiragiio -

(2.° passo da progressdo ou educaglo do transverso)

Pratica-se na posi¢io de deitado, corpo estendido na-
turalmente no banco sueco, na derivada de mfos & nuca,
calcanhares unidos (fig. 6). O corpo deve apoiar-se no-
hanco sueco sem a mals pequena curva de compensac¢io.
Isto ¢ dificil ao coméco, especialmente na regido lombar,
cuja seladura se pronuncia sobretudo numa das fases de
exercicio em conseqiréncia do encurtamento do psoas-iliaco

N
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e ainda dos pilares do diafragma. Comanda-se: «inspirar»
(inspiragiio média), e, um momento ap6s a expiragiio se-
guinte, levanta-se lentamente o membro inferior esquerdo
em perfeita extensio com o pé, também, em acentuada
extensfio, até o membro inferior formar um &dngulo recto
sobre a bacia, procurando o aluno conservar o ventre re-
colhido. Esta flexdo em angulo recto sdbre a bacia nem
sempre se consegue logo de coméco no ensino, mas
nunca se deve forcar o aluno a obté-la com esforgo, pois
a bacia se deslocaria, levantando-se e falseando o movi-
mento, que deixa logo de ter o seu carécter profunda-
mente analitico. Isto acontece muitas vezes no comégo
do ensino, pelo encurtamento dos feixes do psoas-iliaco,
dos pilares do diafragma e-dos flexores dos joelhos, mas
com vigilancia cuidadosa e hoa progressio, esta dificul-
dade 6 vencida em pouco tempo. Chegado o membro
inferior esquerdo ao limite possivel de flexdo sbbre a
bacia, o membro todo em extensfo e a bacia perfeitamente
fixa, segue-se a pausa expiratéria, e logo um momento
ap6s o infcio da inspiraclo seguinte o membro, perfeita-
mente em extensfo, cai rapidamente sobre o banco, pro-
curando o aluno manter o ventre recolhido e guardar
a relaclo fisiol6gica entre as fases respiratérias.

O primeiro tempo do movimento é sempre mais ficil

do que o segundo, mas é @ste, sobretudo, que lhe im-

prime o scu grande carcter pedagdgico, sem que, con-
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tudo, ambos deixem de ser executados absolutamente ao
contririo da tendéncia natural. Agora, repete-se a
mesma eievaclio e abaixamento com o membro inferior
direito, voltando-selogo ao esquerdo, para terminar pelo
direito.

Passado algum tempo, que varia com as condigdes
individuais, logo que estes movimentos se fagam com
perfeiclo, completar-se-4 o exercicio com uma elevagio
e abaixamento de ambos os membros inferiores ao mesmo
tempo, em extensdo, pernas unidas e pés no maximo de
extensfio, também. Isto nma vez s6 a0 coméco do en-
8ino o duas mais tarde quando o aluno revelar a malor
perfeigio na execuglo de todo o exereicio, guardando o
ventre recolhido, fixando bem a bacia e sabendo dar os
devidos tempos 4s fases correspondentes da respiracio.
Quando isto for alcangado, a descida dos membros infe-
riores, em todas as fases do exercicio, deve fazer so len-
tamente, como se faz a elevagdo. Ter sempre o cuidado
de respeitar rigorosamente 05 tempos respectivos da ins-
piragiio e expiracdo, e consegilente pausa expiratéria.

Nunca deve deixar de se ter cm conta que entre a
inspira¢io e a expiraglo se nfo deve consentir a menor
pausa, pois seria cortar o trabalho respiratério, além de
tudo, ao meio, sendo a pausa na respiracio, como em
qualquer outra fungllo orgdnica, o tempo preciso para o
organismo se poder refazer depois de am trabalho fun-
cional se ter executado completamente.

Vozes de comando :

1.° Inspirar; expirar e levantar a perna esquerda len-
tamente em extensdo, o pé bem estendido; pausa expi-
ratoria.

2.° Inspirar, baixar rapidamente.

Repete o exercicio para a perna direita, comecando
por levantar esta perna logo a seguir ao inicio da expi-
racio.

Deve-se ter em conta que, para niio ser dificultada a
respiraglio, nunca se comega qualquer tempo do exerci-
cio antes do respectivo tempo respiratério; neste oxerci-
cio mais do que em nenhum outro e como ficou dito
anteriormente.

Num grau mais adiantado do ensino completa-se a voz
do comando:

Expirar, levantar as duas pernas lentamente, bem em

extensio, os pés estendidos, pausa respiratéria — inspi-

rar, baixar rapidamente os dois membros.

Nesto baixar rapidamente os dois membros a inspiraciio
ndo deve ser alterada de forma alguma. Repeto o movi-
mento duas vezos. :

N. B.— Quando o excrcicio se faz ja com toda a se-
guranga os mombros abaixam-se na fase correspondente
do exercicio, sempre lentamente.

Esto exercicio, que vai mais tarde ocupar o seu lugar
préprio na técnica déste programa, ¢ extremamente con-
gestivo e por isso o professor o dove fazer seguir logo
duma série do oito respiragdes sogundo a técnica da
educaciio da respiracfio, na posi¢io de sentado e encos-
tado ao espaldar.

Quando o aluno chegar & um maior grau de progres-
sdio déste exercicio faz-se seguir imediatamente um movi-
mento das pernas, segundo o que mais adiante sera
prescrito.

Parecendo A primeira vista ser éste exercicio duma
extrema simplicidade, é 8le contudo duma grande com-
plexidade, s6 se podendo conter em um volume as explica-
¢Bes anatdmico-fisiolégicas ¢ pedagdgicas que o condi-
cionam.

Tem &ste exercicio por fim, sobretudo, completar a
oducagio da respiraciio desintegrando por completo a accio
do transverso abdominal da dos demais mésculos da pa-
rede do ventre e tornando-o no verdadeiro e tnico anta-
gonista do diafragma, como lhe convém,

De facto, pela direc¢iio especial das suas fibras, o
transverso abdominal nfio pode ter uma acgiio marcada
de expirador. I éle o {inico misculo que provoca o re-
colhimento do ventre. Ora quando no exercicio de flexfio
conjunta das duas pernas s6bre a bacia se expira, man-
tendo o ventre recolhido, a acglo do transverso abdomi-
nal desintegra-se por completo da acclo dos restantes
musculos da parede do ventre, visto estes, realizando
a sua fung¢io de expiradores, por forma alguma podem
tender ao retraimento das paredes do ventre. Mas na
segunda fase déste exercicio, durante a qual se inspira
deixando cair as pernas com o ventre igualmente reco-
lhido (o que & duma espantosa dificuldade para ser exe-
cutado com correcgdo e s6 possivel com o transverso for-
tlssimamente educado), 8ste misculo realiza uma acglo
em total antagonismo com a do diafragma, que, con-
traindo-se, tende a impelir com violéncia as visceras
adiante de si, 86 o nfio conseguindo & custa da accio
do transverso, e nada mais.

Sendo éste exercicio sumamente congestivo, e havendo,
para mais, uma tendéncia natural, sobretudo nos rapa-
zes, para o acompanhar de respiragdes fundas, cousa tam
prejudicial, o professor de gimnistica deve ter o maior
cuidado a fim de que as respiragdes nunca sejam senfio
médias. Torna-se bem compreensivel o motivo por que
deva ser logo seguido de um exercicio descongestivo,
como sejam o0s exercicios respiratérios na posigio de
sentado, quando ainda se nfio chegou & educacio dos
movimentos dos membros inferiores, ou estes movimen-
tos quando a sua educaglo ji estd feita.

Este exercicio dirige-se directamente & educagiio, por-
tanto, do musculo transverso, completando a da respira-
¢flo, visto qu< nunca é possivel o esfor¢o tordxico-abdo-
minal quand, éle atingiu a correcciio, e s6 indirecta-
mente os radscnlos das pernas e os restantes mdasculos
do ventre s#o atingidos por essa educacio.

Educagido dos movimentos
dos varios segmentos do corpo

A cabega

Os movimentos da cabega sfio quatro-— flexdio, exten-
s80, rotagdo e inclinacfio lateral. Estes movimentos fa-
zem-se na posi¢lo de sentado livre, executada com o maior
rigor no banco sueco (fig. 7). A bacia bem apoiada, as

Fig. 7

coxas assentes até aos joelhos, as pernas abandonadas,
os calcanhares apoiados sébre o solo, pés em abdugio,
bragos caindo naturalmente ao longo do tronco, ante-
bragcos em pronac¢lo se o aluno fixa regularmente os
ombros, ou em supinagfio, isto 6, em hipercorrecgio se os
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nio fixa ainda bem, coluna e cabeg¢a bem erectas, o mento
recolhido.

Comanda-se —inspirar, flexio da cabega—e o movi-
mento, que deve comecar um momento apds o inicio da
inspiracdio (alids regra geral, como jd estd dito), deve ter-
minar quando esta acaba, aproximando o mento da fir-
cula external. Agora o aluno expiia nesta posiglo, fazendo
a respectiva pausa expiratéria, e um momento apés o ini-
cio da inspiracdo seguinte o aluno volta & posicdo inicial
do cabega erecta, o mento recolhido, expirando nesta
posigiio. Basta fazer duas vezes éste movimento. Porém
A segunda vez a cabega n3o se detém na posigdo ponto
do partida, mas segue o movimento até a extensdo for-
cada, para o que se comanda-—inspirar, extensdo for-
cada—e logo que & cabega chega so miximo de exten-
sfio posterior expira nesta posiglo, fazendo a respectiva
pausa expiratoria. Terminada esta e logo um momento
ap6s o Inicio da inspiraclio seguinte, comanda-se —ins-
pirar, posi¢io (sendo o queixo que traz a cabeca & frente
por um recolhimento do mesmo) e logo que se chega &
posicdo inicial de cabeca erecta, mento recolhido, faz-se
a oxpiracfio seguida da pausa respectiva. Deve-se vigiar
que os ombros se niio desloquem nostes movimentos dJa
cabeca, e que a coluna se mantenha sempre perfeita-
mente rectificada. Repete-so 8ste movimento de extenslo
forcada outra vez e comanda-so —inspirar, extensdo
for¢ada — (mas agora, quando a cabe¢a chega ao limite
posterior da extensdo, expirando e fazendo pausa, e
0 inicia a sogunda parte do movimento para voltar &
posiciio ponto de partida, em inspira¢lio, nfio para aqui)
o comanda-sc de novo—inclinacdo lateral esquerda—
0 que se executa ji em cxpiragio. Em seguida coman-
da-se —ingpirar, inclinacio A dircita— expirando-se
quando a cabega atinge o limite miximo da inclinagdo,
isto ¢, obedecendo sempre & regra de fazer o méximo do
osforco em expiragiio.

Repete-se o movimento para um e outro lado e, and-
logamente ao que se foz para os movimentos de exten-
sfio forgada, seguindo as mesmas fases, termina-se a se-
ganda parte do ualtimo movimento, n3o na posi¢lo ini-
cial, mas comandando-se — rota¢lo 4 esquerda — o que
so executa, certamente, também ja em oxpiracgio. Repe-
te-se 0 movimento de rotaclo agora, pela mesma forma,
duas vezes para ambos os lados, e por ultimo comando
tem-se — inspirar, posigio — voltando a cabeca A sua po-
siciio de partida, onde so expira.

Resumo das vozes de comando:

Inspirar, flexio da cabega, expirar, pausa.
Inspirar, posiciio, expirar, pausa.

Inspirar, flex3o da cabeca, expirar, pausa.
Inspirar, posiciio, expirar, extensiio for¢ada, pausa.
Inspirar, posi¢lio, expirar, pausa.

Inspirar, extens#o forcada, expirar, pausa.

Tospirar, posi¢lo, expirar, inclinacio & esquerda,

pausa.
Iaspirar, inclinagfio & dircita, expirav, pausa.
Inspirar, inclinaglo & esquerda, expirar, pausa.
Inspirar, inclinagfio & dircita, expirar, pausa.

Inspirar, posiciio, expirar, rotagiio & esquerda, pausa.
Inspirar, rotacio A direita, expirar, pausa.

Inspirar, rotagio & esquerda, expirar, pausa.
Inspirar, rotagiio & direita, expirar, pausa.

Inspirar, posicio.

Movimentos dos bragos

Logo que o aluno faga os movimentos da cabega com
correcgdio, fixando bem os ombros, ¢ lovando estes movi-
montos ao sou limite educativo mdximo, come¢am-se a

fazer os movimentos dos bracos. Estes movimentos fa-
zem-se a partir da posi¢io derivada de m#os aos ombros,

5
S

que deve ser tomada nas regras exactas déste programa,
estando o aluno na posicio de sentado livre, no banco
saeco (fig. 8). Tomada esta posigio em toda a sua pureza
sem esforco, antebragos flectidos sobre os bracos, for-
mando um angulo agudo que deve tender a ficar cada vez
mais todo contido no plano transversal do tronco, coto-
velos aderindo s partes laterais do térax, punhos flecti-
dos, dedos unidos e flectidos naturalmente sem esforco,
apoiando levemente pelas suas extremidades nos ombros,
comanda-se — extensiio lateral dos bracos — e o movi-
‘mento comega a fazer-se suave, lateral ¢ lentamente pelas
pontas dos dedos, que se estendem a0 mesmo tempo que
se executa uma rotagiio externa ¢ completa do punho,
arrastando atris de si os outros segmentos do membro
superior até alcancarem a extensiio perfeita dos antebra-
¢os em pronagdo e palmas das mios voltadas para baixo,
gsempre dentro do plano transversal do tronco e todo o
membro superior na linha horizontal dos ombros, a qual
nio deve ser excedida.

Este exercicio repete-se quatro a seis vezes o maxima,
em cada sessiio de gimndstica.

Outros movimentos dos bragos se devem fazer, mas 6
preciso executd-los noutra altura da progressio.

O fim principal déste exercicio é fazer descer os om-
bros, semprc demasiado subidos, desenvolver, sobre-
tudo, os fixadores da omoplata e, ainda, acessdriamente
os musculos abdutores e extensores do membro superior,
muito particularmente o deltéide, destruindo ao mesmo
tempo a sinergia dos feixes superiores dos trapézios e
dos aAngulares das omoplatas. Ndo tem @ste exercicio um
fim marcado especial sobre a respiragiio, ¢ s6 de alguma
forma sfio atingidos os didmetros inferiores do térax, es-
pecialmente o didmetro transverso, sendo quAsi nula a

sua acgllo sobre a respiraciio costal superior. I assim um
exercicio mais de fixaclio das espiduas e destruidor das
sinergias do que prdpriamente um exercicio respiratério,
e 6 0 que o torna caracteristicamente um oxercicio ednca-
tivo de movimentos.

A combinagiio das fases respiratérias com os tempos
do movimento faz-se pela seguinte forma:

Inspirar, e logo um momento apés o inicio da inspi.
ragio {(que ndlo deve passar de média), os bracos abrem-
-5 em extensiio ¢ voltam A sua posicilo inicial em expi-
racdo, guardando a relagfio fisiologica com aquelas duas
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fases da respiracio, depois da qual se faz a pausa res-
pectiva.
Resumo da voz de comando:

1 ° Inspirar, extensiio lateral dos bragos.
.> Expirar, posichio.

Movimentos do tronco

Estes movimentos sfio em nimero de dois (fig. 9 e 10),
neste programa de gimndstica, flexdes ou inclinacdes la-
terais e rotagbes do tronco.

Fig. 9 Fig. 10

Os movimentos de flex&o devem passar-se, para terem
um cardcter eminentemente educativo, na parte menos
moével da coluna. J& pois na parte dorsal desta e espe-
cialmente na sua parte média e superior que o movi-
mento se deve fazer, fieando imével a coluna lombar.

Comanda-se — posiciio sentado livre, mios ds ancas.
Esta derivada de m#os is ancas deve fazer-se flectindo
os cotovelos e empunhando os ilfacos com as mios, dedo
polegar para trds o quatro dltimos dedos para a frente.

O angulo dos cotovelos deve exceder porém um pouco
para trés o plano transversal do tronco, mas sem exa-
géro, a fim de nfo deslocar a omoplata.

Assim também as faces laterais do térax e os vértices
ficam perfeitamente livres.

Comanda-se— inspirar, inclinaclo & esquerda. O movi-
mento de flexfio comecga pela cabega e vai-se estendendo
A coluna cervical e desta A dorsal, nunca excedendo a
sua parte média, e numa curva de flexfio perfeitamente
regular. Iste movimento, que se deve levar ao méiximo
da sua possibilidade fisiologica acompanbando a fase da
inspiracfio, nunca deve ser feito com violéncia nem ra-
pidamente, mas sim de uma maneira lenta e progres-
siva.

Quando no méximo do esférgo, o aluno expira, regra
sempre seguida neste programa. Os movimentos respi-
ratérios sempre mantidos nos seus tempos fisioldgicos,
um, por um e meio. Apés a pausa expiratéria, ¢ logo um
momento apos o inicio da inspirago, comanda-se — inspi-
rar, inclinagdo a direita — que termina como a anterior.
Repetida uma vez para cada lado a inclina¢do, termina
a segunda, ndo ja na respectiva inclinagio, mas na pri-
meira rotacdo 4 esquerda.

Nestes exercicios de rotacfio todo o movimento se
passa agora na parte lombar da coluna. Comanda-se
— inspirar, rotacdo dosquorda. Nestemovimento a cabeca,
coluna cervical e dorsal formam um tode dnico que se

desloca em torno da parte lombar. As omoplatas devem
permanecer fixas de forma a ovitar que se dé um avanco
sinérgico do ombro contrério ao lado para onde sc exe-
cuta a rotaclio, e ainda para evitar a romq?Lo da cabeca
para 8sse lado. Este movimento é dos mais diffceis de
executar com rigor analitico ¢ correccio de todos os
pontos fixos. O professor deve estudd-lo com rigor em
todos o0s seus pormenores, Nenhuma brusquidio ou vio-
lencia o deve acompanhar. Deve ainda ser executado
com lentiddo, por isso se recomenda wma inspiragio e
expiracdo completas, sem que isto queira dizer forga-
gem ou violéncia, ou mesmo inspiraciio funda. A bacia
nunca deve acompanhar é&ste movimento deslocando-se
da sua fixidez, as cristas iliacas mantendo-se ao mesmo
nivel horizontal e no plano transversal do tronco.

Conseguida a realizacio de todos estes movimentos
de cabeca e tronco, os movimentos de flexiio das coxas
sob a bacia passam, agora, a ser executados logo a se-
guir dqueles ultimos, entrando assim na sua verdadeira
altura.

Resta, porém, fazer agora um exercicio ainda, que
tem por fim tornar a respiraciio independente dos movi-
mentos, a0 mesmo tempo que acaba a educacio dos fi-
xadores da omoplata ¢ torna desta forma possivel,
agora, a educacio dos movimentos dos membros infe-
riores.

Iiste exercicio é o de

Bracos em posi¢iio rectangular
(fig. 11 ¢ 12)

Comanda-se — bragos em posi¢ciio rectangular. Pode
fazer-se de duas maneiras difereates. Se o aluno fixa ji

¥ig. 12 -
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bem as suas omoplatas, eleva rdpidamente os membros
superiores no plano transversal do tronco, cotovelos flec-
tidos em angulo rocto, antebrag¢os em pronagio, méios e
dedos unidos em cxtensdo, até que todos estos segmentos
alcancem o plano horizontal dos ombros, que devem con-
sorvar-se perfeitamente fixos. Mas se o aluno nio estd
completamonte educado, se nio fixa rigorosamente as
suas omeplatas, o movimento deve fazer-se comandando
primeiro — maos aos ombros (posi¢io 6ptima para aquela
fixacdo) e a seguir extensfio lateral dos bracos, e, quando
os bracos em perfeita cxtenslo atingem o plano hori-
zontal dos ombros, comanda se — flexiio dos cotove-
los em angulo recto. Depois marcam-se tempos rapidos
—1-2, 1-2, ete., em que os antebracos sc¢ estendem
sobre os bragos sem brusquidiio nem choques articula-
res, voltando no fim de cada tempo ao dngulo reeto.
Assim so educa a independéncia dos movimentos das fa-
ses rospiratérias, que continuam a executar-se nos seus
tempos fisiolégicos com toda a independéncia e perfei-
cio educativas. Devem repetir-se estes movimentos ape-
nas secis vezes porque o exercicio ¢ extremamente con-
gestivo para os fixudores da omoplata. Io nesta mesma
acclo congestiva que esti o beneficio déste exercicio,
mas nunca o devemos violentar porque o exaglro é sem-
pre funesto. Agora é a altura de passar desta posiciio
dec bracos i rectangular horizontal para a vertical. Nesta
nova atitude os bragos ficam na posiclio horizoutal e os
antebragos tomam a posiclo vertical por um movimento
de rotagiio passado na articulacio do ombro, sem con-
tudo oxcederem o plano transversal do tronco, quer
para diante ou para trds, sempre com as palmas das
mios voltadas para a frente, isto é. antebracos em pro-
nacio. K comanda-se—1-2, 1-2, ote., passando da po-
siglo horizontal & vertical o mesmo nimero de vezes
que na posicio rectangular horizontal antecedente e
num ritmo igualmente apressado. Nestes movimentos as
omoplatas devem conservar a sua perfeita fixidez, de-
vendo o professor vigiar qualquer pequeno desloca-
mento.

Agora, uma nova sérioc de movimentos s¢ segue, a
mais dificil. Faz-se @ste exercicio a partir da segunda
posicdo rectangular e vertical dos bragos & sua eleva-
¢lio. Aqui a articulacio do ombro ¢ntra em jogo, ten-
dendo a deslocar as omoplatas, 0 que é impossivel de
ovitar completamente na ponta, que joga em béscula
sobre o ombro. Quando se elevam verticalmente os bra-
cos, os antebracos tém de passar da pronagdo i supina-
clo para que a elevagcio se realize completamente. Fi-
cam assim paralelas as palmas das mfos no miximo de
elevaciio, mas, quando se volta & posiciio inicial (bracos
em posicio rectangular vertical). os antebracos voltam A
pronacio, palmas das m3os voltadas para diante. Isto
tem um fim importante e que & o impedir o encurta-
mento do bicipete, que tem uma acgfio evidente na supi-
naclio do antebrago.

Estd agora o alono preparado para a educagiio dos
movimontos dos membros inferiores, que exige, contudo,
algumas particularidades preparatérias para a boa exe-
cuclio da posicio de pé.

Pesi¢io de pé

Para esta posicdo ser bem executada exige da parte
dos fixadores da bacia uma educaciio que até aqui nilo
tiveram ¢ sem a qual nunea é possivel uma boa fixacio
da mesma bacia. Conseqiientemente, ¢ preferivel come-
car por fazer essa educaclo numa posi¢io como que
passiva, de todo o tronco, de pé, o que se consegue fi-
cilmente oncostando o aluno ao espaldar sueco.

O aluno encosta o corpo todo desde os calcanhares
até a cabeca, os pés devem apoiar mais sobre as
pontas do quo sobre os calcanhares (sendo util no

comico do ensino recuar o mais possivel os calcanhares
para trds da tltima travessa do espaldar com o fim de
mais facilmente rectificar, apoiando a parto lombar da
coluna) a fim de solicitar mais facilmente a contraccio
dos extensores e muito particularmente levar a con-
traircm-se fortements os glateos. Isto & dificil de obter
activamente ao comdco, mas pode ajudar-se a fazer
passivamente, colocando o professor uma das méos sobre
o baixo ventre do aluno, ao mesmo tempo que com a
outra sobre as nadegas o ajuda a fazer um movimento
de propulsio da bacia de baixo para cima ¢ detrds para
diante. Quando o aluno se mantém de pé encostado ao
espaidar em perfeita extensio e sem curvas de compen-
sacio, mantendo firmes todos os pontos fixos dos pés A
cabeca, é entllo a altura de se por de pé livre.

Nuonca poderd portanto o professor fazer executar
logo de entrada a posicio de pé livre, dado que ela
exige esta preparaglio prévia, assaz custosa, e sem a qual
se torna impossivel chegar a cxecatar aquela posi¢do
com a devida correecdo o facilidade.

Mas a posi¢do de pé livre ainda exige mais um por-
menor de técnica, que vai aumentar a sua estabilidade e
correccio, ao mosmo tempo que lhe dd maior beleza e
naturalidade.

A fim de se obter um equilibrio estivel 6 preciso que
a vertical que so baixa do centro de gravidade vd cair
na base de apoio, para o que ¢ necesséirio na posiciio de
p¢ fazer uma ligeira inclinagio de todo o tronco em
extensdio para a frente, movimento éste que deve passar-se
86 na articulaclo tibio-tarsica. De outra forma dio-se
atitudes de compensa¢do na coluna vertebral, o que pre-

‘judica a rectificaglio desta e transforma o equilibrio de

estivel em instivel.

Tanto mais quoe ndo se encontrando o eixo da coluna
vertebral no mesmo plano do dos eixos dos membros
inferiores, sendo a diferenga de alguns centimetros, mais
dificil 6 portanto obter logo do entrada e com correcgio
a rectificaciio da coluna vertebral, 6 muito menos numa
atitnde gue nflo favoreca esta rectificaciio.

Acresce, como beneficio desta atitude, a maior facili-
dade da respiragiio costal superior, jd pela rectificacio
mais perfeita da coluna, j4 pela ligeira inclinagio da
faco anterior o superior do térax.

Os bragos na posicdo de pé devem cair naturalmente
ao longo do tronco, palmas das mios voltadas para
dentro, ou para fora em supina¢dio, isto é, em hiper-
correc¢do, se o aluno nio fixa ainda perfeitamente as
espiduas. Iostas nunca se deve permitir que recuem, ¢
ainda menos sc unam, de modo que os bragos ecaiam para
tris do plano transversal do tronco, o que 6, além de
inestético, muito prejudicial & respiragio castal superior.

Um elemento ainda, ¢ da maior importancia, hd que
ter em conta: a articulaciio tibio-tarsica. 16 esta articula-
clio a chave do todos os pontos fixos no nosso esqueleto.
Quem a ndo souber fixar bem, e se o professor nio
estiver vigilante ou desconhecer o sen papel primacial,
curvas de compensaciio se estabelecem imediatdmente, e
bem assim desvios de todos os outros poantos fixos, sendo
a gimndstica ministrada nestas condi¢des uma pura ficco.
O professor deve ter presente que a imobilizagdo de todos
os pontos fixos indispensdveis a um bhom equilibrio
estivel se faz da base para a superficie livre; eis a razio
por quo nunca se deve encostar a cabeca ao espaldar nos
primeiros graus da educagio da respira¢io ou dos movi-
mentos dos segmentos, a nio ser em casos muito espe-
ciais em que @sse encdsto se faca naturalmente bem e,
conseqlientemente, sem prejuizo algum, e serd 8ste o
caso de uma roctificagio natural da coluna em organis-
mos do escol.

Tudo isto 6 muito simples, mas a0 mesmo tempo muito
complexo, pela delicadeza ¢ saber que exige ndo s6 da
téenica como da doutrina que a fundamenta.
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Movimentos dos membros inferfores

Os dois movimentos que so viio executar de entrada
tom por fim cspecial a educaclio dos fixadores da bacia,
fortificando-os 20 mesmo tempo, educando também a arti-
culaciio tibio-tarsica, sendo independentos doritmo da res-
piragio.

O primeiro dcstes movimentos é bater alternadamente
com a ponta dos pés no chio. Comanda-se — 1-2—1-2,
otc., o movimento faz-se num ritmo vivo e perfeita-
mente loealizado na articulaciio tibio-tirsica. De contri-
rio os fixadores da bacia n3o sc cducam, a sua contrac-
¢do estdtica 6 nula ¢ o movimento é apenas uma apa-
réncia exterior sem fins educativos. O corpo, que ao prin-
cipio sofre um certo balango, ¢ o movimento, limitado 3
articulacfio, que é também de carta amplitude ao comégo,
passam na seqiiéncia dos exercicios repetidos a afirmar-
-se, aquele numa estabilidade qudsi perfeita, ¢ éste a
aumontar notdvelmente de amplitude, quoe ¢ o que so pro-
tende para educar a articulagio. Dentro em breves dias
pode-se-lhes juntar um outro exercicio que ¢ o de abrir
e fechar os pés. Comanda-se — 1-2 —1-2, etc., afastan-
do-os o juntando-os num ritmo vivo, marcando muito bem
os dois tempos, levantando ligeiramente a ponta do pé a
cada tempo ¢ batendo suavemente com &les no chio em
cada um dosses tempos. Conseguido &ste exercicio com
a mixima perfoi¢fio, o que é extremamente dificil nos seus
pormenores de correcgiio, passa-ge a um outro, mas éste
agora j4 combinado com os tempos da respiragdo. I um
exercicio, portanto, do ritmo lento: o ritmo natural da
respiragiio fisiolégica. O aluno em posigéio de pé; coman-
da-se :==m#os ds ancas, inspirar, elevar sobre as pontas
dos pés; expirar, baixar. Na inspiragio o movimento,
como de regra, comeca logo depois do seu inicio, e faz-
se mais ripidamente do que o seu abaixamento, para
acompanhar a fase respoctiva da inspiraglio, que 6 sem-
pre mais curta do quo a da expiragio. Mas quando se
volta A posicfio inicial, o movimento deve fazer-se lenta-
mente, nio 86 para acompanhar a fase da expiraciio, que
6 sempre mais longa, mas ainda para quo os calcanha-
res nfio caiam subitamente sobre o solo, o que prejudica,
pelo choque, a medula espinal e o eacéfalo.

Ainda é preeiso para que 0 movimento se passc s6 nas
articulacdes tibio-tirsica e metatarso-falangicas (o que é
rigorosamente indispensdvel para lhe dar todo o seu ca-
ricter analitico) que o cixo do corpo se desloque numa in-
clinacllo para diante, descrevendo uma trajectoria obliqua
de baixo para cima e de trds para diante, quc torna a per-
correr em sentido inverso quando volta & posigdo inicial.

15 aste mais um dos exercicios de aparente simplicida-
de, mas cuja execugiio rigorosa ¢ de uma dificuldade tam
grande que nanca sc poderd realizar em toda a sua pu-
reza s¢ se desprezar o rigor analitico proposto neste
programa.

Faz-se na posiciio derivada de mios as ancas para que
mais livre fique a caixa tordcica e ainda permita que o
aluno vigie a posicdo da prépria bacia, que deve perma-
necer fixa em todo o exercicio, bem como todos os outros
pontos de apoio. Neste exercicio todo o movinieato se
passa nas articulagdes tibio-tirsica e metatarso-faldngi-
cas, 6 preciso ndo esquecer. Os dois primeiros exercicios
devem executar-se o mAaximo scis vezes, mas 8ste ultim
basta fazer trds vezcs. :

A soguir a éste e logo quo aqueles se facam correeta-
mente e sem desvios, passa-sc a elevacies combinadas
com flexdes dos joelhos. Tem &ste excrcicio quatre tem-
pos, e comanda-se cOmMO no8 anteriores == m#os 4s ancas,
inspirar e elevar sobro os bicos dos pés, expirar ¢ flectir
os joclhos em dngulo recto, pausa expiratéria — inspirar,
e clevar, expirar e posiclio, a0 Gue S€ SOCZUe um pequeno
descanco. Atender sempre como regra a que 0s MOVi-
nentos de elevacio comecerm um momento dépois do ini-

cio da fase inspiracio e terminem antes do coméco da
expiragiio. Os movimentos de abaixamento devem come-
gar um momento apds o inicio da expiracio ¢ terminam
na pausa respectiva. I8 como o movimento, agora, s¢ vai
reflectir em maior nimero de articulacdes é preciso aten-
der que o eixo do corpo descreve uma trajectdria 1aais
complexa, pois que o centro de gravidado se desloca em
varios sentidos para manter o equilibrio estivel.

O centro de gravidade sobe e avanga com a eclevacio
e retrocede e baixa com a volta & posicdio inicial. Difi-
cilimo Gste cxcreicio, aparentemente tam simiples, pars
que o corpo sc mantenha em equilibrio e sc nfio estabe-
lecam curvas de compensacdo. A cabeca descreve uma
curva regular o sinuosa, se a harmonia e uniformidade
do conjunto forem bem estabelecidas.

No segundo tempo do exercicio, o mais dificil, a esta-
bilidade do equilibrio deve ser tal que um empurrio
subito dado no aluno o nfio pertarbo de modo nenhum. O
exercicio exccuta-se trés vezes e, quando j& se faz com
toda a correcciio, pode fazer-se uma flexdio total dos
joelhos, mantendo os calcanhares unidos, o que é extre-
mamente dificil de obter logo de comégo.

Chegados a esta altura da progressiio, é ocasiio de o
aluno comegur a executar as

Passagens do péso do trenco

Sio estas passagens um exercicio preparatério da
marcha sueca, fim Gltimo a atingir na educacio analitica
dos movimentos. A sua dificuldade ¢ de uma complexi-
dade maior ainda. Tomada a posiglio de pé com derivada
de mios As ancas. comanda-se — passar o péso do corpo
para cima da pé esquerdo. 1.° tempo: o aluno desloca
a cabega acompanhada do tronco e do membro inferior
esquerdo num todo unico (estes segmentos todos em ex-
tensdo perfeita), dando ao cixo do corpo uma inclinagio
para diante, no sentido do eixo longitudinal do pé es-
querdo, fazendo cair o péso do corpo sobre a ponta do
pt. Ao mesmo tempo que isto se faz, levanta o aluno
o calcanhar do pé dircito, o suficiente para permitir
aquele deslocamento, ficando s6 a sua ponta ligeiramente
apoiada no solo, e comanda-se — afastar lateralmente
a perna direita. 2.° tempo: o aluno para poder exe-
cutar Gste afastamento tem de fazer um movimento de
abducio do membro todo om oxtensdio, acompanhado
de uma ligeira inclinagio lateral de todo o tronco para
o lado oposto em torno da articulagio coxo-femoral es-
querda (com o fim de evitar curvas de compensacio na
coluna) e indo assentar o pé direito A distincia de um pé
do pé esquerdo, e segundo uma linha rigorosamente
transvorsal, ficando logo o pdso do corpo distribaido
igualmente sobro ambos os pés, e comando-se — passar
o poso do corpo para cima do p¢ direito ¢ afastar a perna
esquerda. 3.° tempo: é o de mais complexa execuglio.
O aluno desloca, como no 1.° tcmpo, a cabega acompa-
nhada de todo o tronco o perna direita, num movimento
em torno agora da articulagiio tibio-tarsica direita, lovan-
tando o calcanhar do pé esquerdo até que @8ste fique s6
apoiado pela ponta. Agora j4 estd em condigBes do poder
afastar a perna esquerda pela mesma forma por que exe-
cutou a da perna direita, com a diferenca de ter de acen-
tuar o movimento lateral em torno da articulaciio coxo-
femoral direita, dado o angulo formado, pelo afasta-
mento da perna déste lado, com o tronco. O aluno
estd com os dois membros inferiores 3 distincia de dois
pés e para voltar & posiciio inicial de pé na sua forma
cldssica: comanda-se 1-2. K répido 8ste tempo, o 4.°
da cxecueiio. O aluno empurra fortemento o solo com a
ponta do p6 esquerdo, passando rapidamente o plso do
corpo para cima do pé direito e d4, assim, o primeiro
meio passo. Repete a manobra ao contririo, ficando,
assim, os pés na posiclo cldssica, em angulo recto.
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Num grau maior de progressio, isto 6, quando as
passagens do peso do corpo se fazem com toda a
correcciv, devo o professor combinar a execugio do
3.° tompo com extensdes dos membros inferiores sobre
as pontas dos pés, e comanda-se — inspirar, e elevar; cx-
pirar, baixar; voltando & posi¢fio inicial pela forma atras
descrita.

Num grau mais adiantado, ainda, de progressio, de-
verdo exccutar-se flexdes dos joelhos cm angulo recto,
em quatro tempos e pela forma atrds deserita para as
floxdes simples dos membros inferiores.

Estes exorcicios muito contribuem para mais fortificar
extensores e adutores dos membros inferiores.

Nestes exercicios deve haver sempre o cuidado, na fase
do movimento de elevaciio sdbre as pontas dos pés, em
nilo deixar produzir-so uma incorrecgio muito freqiiente,
a qual consiste no desvio dos calcanhares em rotagfio o
torsdo internas.

Com gste exercicio tem-se o aluno devidamente pro-
parado para a execugiio da

Deecomposicio da marcha
(fig. 13 ¢ 14)

1.° Partindo da posi¢io de pé com as mios iis ancas,
o aluno 4 voz de comando passa o péso do corpo para
cima do pé direito.

2.° Avanca com a porna esquerda, em extensio, na
bissectriz do angulo recto formado pelos pés, a ponta
do pé voltada para fora, na atitude em quo se achava
quando apoiada no solo, mas agora ligeiramente em ex-
tensdo a articulagdo tibio-tarsica, a fim de que o pé va
rcpousar no solo pela ponta a uma distancia de 75 centi-
metros da posicdo de partida e ao mesmo tempo quc o
corpo sc dosloca em translagfio e a distribuicio do pdso
do corpo so faz sobre os dois membros inferiores. I
preciso notar que todos estes movimentos se passam
exclusivamente em torno da articulacfio tibio-tarsica e
da coxo-femoral para que se ndo déem atitudes de com-
pensacio.

3.° Agora exccuta o aluno um movimento conjunto
dos dois membros inferiores que lhe vai permitir passar
0 péso do corpo para cima do pé esquerdo, mantendo
ainda, contudo, a posicio relativa dos dois membros, e
que se passa em cspecial nas articulacdes tibio-tdrsicas
por um exagéro do flexfio da anterior e um movimonto
de cxtensdo da postorior com a elevagiio do calcanhar cor-
respondente, do onde resulta ficar ¢éste pé apoiado no
solo sé pola ponta. I& preciso notar que o tronco sofre
um novo movimento de translacio nesta nova faso do
exercieio.

4.° Passado assim o péso do tronco para cima do
p¢ esquordo, a ponta do pé direito rasando o solo apro-
xima-so da parte posterior do ealcanhar, o joelho ligeira-
mente em flexdo.

5.° Manter-se agora om equilibrio sobre o pé es-
guerdo, conservando todo o corpo a sua inclinagfio para
diante cm perfeita extensiio, fazendo cair o centro de
gravidade mais para a ponta do pé, para que o equili-
brio seja cstdvel.

6.° Executar com a perna direita o que se acaba de
proscrever para a perna c¢squerda e continaar a marchar
assim até terminar, trazendo por fim o pé esquerdo,
quando se acha colocado por detrds do direito, & posi-
¢io de sentido.

Para executar a marcha succa, e quando o aluno j4
ostd perfeitamente seguro neste exercicio, basta no 4.°
tempo deixar de trazer o pé que avanga atris do calca-
nhar que sc acha fixo, levando-o pelo contrério directa-
mente cm extenslio na bissectriz do angulo recto formado
pelos cixos dos dois pés, sem que o joelho se flicta tam-
bém, o esfor¢ando-se por atenuar o movimento inevitével

de oscilagiio do tronco, que deve deslocar-se sempre o
mais possivel paralelo a si mesmo, a cabega bem fixa,
mento recolhido.

Daqui resulta que na marcha sueca em extensio deixa
de haver nocessidade do 5.° tempo da decomposi¢io da
mesma, ¢ que praticamente se dd como se fosse s6 com-
posta de dois tempos.

E comanda-so — passar o pdso do corpo para cima da
perna dircita; avancar a perna esquerda; avancar a
direita; avangar a esquerda; avancar a direita, e assim
sucessivamente até terminar com a osquerda no meio

1?%&,

passo da decomposi¢io, fazendo-o por fim tomar a posi
¢io inicial da partida.

O ritmo deve ser lento ao comégo para que se exe-
cutem com toda a devida correcgio, em sintese, os
tempos todos que estdo contidos em cada um déstes
tempos da marcha em extensfio.

A perna que avanga, como, alids, todo o corpo, deve
estar em extensio e por forma a que o pé czia no chio
suave e eldsticamente, a articulacdo tibio-tirsica servindo
como que de mola que amortece o choque, desprendendo-
-se de todo o exercicio um ar de elegincia o de leveza
que o torna belo.

1, de facto, @ste exercicio, coroa final de uma téenica
de formagfio, de uma dificuldade espantosa de execucdo,
nunca alecangando a perfeigio se se n#io preparar lenta
e minuciosamente a progressio.

Eixige ¢le que todos os pormenores sejam vigiados no
maior rigor de execugdo, e um dos mais dificeis é o do
que o pé que avanca nunca se afaste da bissectriz do an-
gulo formado por ambos os pés, ficando estcs a uma
distincia entro si do 75 centimetros (que ao comégo pode
ser de 60 centimetros a fim de facilitar a execuciio do
exereicio) e na atitude sempre do perpendicularidade de
um para com o outro. :

Quando o aluno chega & execugfo perfeita do exerci-
cio neste ritmo lento, ¢ entdo a altura de o professor
passar a comandar-—-1-2—1-2, ete., no ritmo normal
da marcha.
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Todavia, ao coméco, deve o professer abster-se de
prolongar demasiado o exercicio, dada a violéncia do
estorgo que exige.

S0 quando os alunos atingirem uma manifesta resis-
téncia fisica, sem prejuizo do scu equilibrio geral, po-
"derd ser mais prolongado, nunca indo além de cinco
minutos, e seguido sempre de movimentos respiratérios
na posicio de sentado.

IX na poténcia da massa sacro-lombar ¢ nos fixadores
da bacia, quando devidamente cducados, que reside o
segrédo da possibilidade da execugdio perfeita déste exer-
cicio pelo que toca ao lado muscular do esforco que
exige.

Nunca o aluno que nfo tenha devidamente prepara-
dos estes miisculos poderd alcangar a execucilo correcta
do exercicio. £} é na sua terceira fase que o aluno deixa
de ter as mfos is ancas, para as deixar pender ao longo
do tronco. Aqui b4 um pormenor de grande importaneia
a ter em conta. Os ombros devem fixar-se por forma
tal que ndo resulte aspecto de rigidez, sempre contrario
a todas as rogras da educaglo dos movimentos.

15 mester, pois, que os fixadores das omoplatas este-
jam tam bem educados, sobretudo o feixe do grande
dorsal que se insere na ponta da omoplata, que nem sc-
quer o aluno tenha de distrair a sua aten¢fo com essa
fixacdo.

Ao contrdrio, os cotovelos acompanham também os
movimentos da marcha em movimentos sinerénicos com
os do membro inferior respectivo, mas de curta ampli-
tude, e com clasticidade e elegincia, a fim de nio destruir
o efeito de conjunto.

Nio se deve perder nunca de vista que 8ste exercicio,
ainda que violento pelo grando estdr¢o muscular que
exige, ndo 6 um exercicio de f6rea, mas do clasticidade
e clegancia, o qual tem qualquer cousa do altamente cs-
piritual a animd-lo. ¥ a educagfio a produzir em altima
anilise — a beleza.

Movimentos e formagdes de ordem

Para estabelecer os movimentos o formacoes de ordom
nas classes e pos exercicios torna-se necessdrio explicar
o seu modus factendi, de forma a nio infringir os prin-
cipios fundamentais da mecdnica e o cspirito analitico
quo lhes preside.

Emquanto os exercicios se executam no banco sueco,
a formacio de ordem acha-se condicionada pela prépria
posigiio dos bancos, j4 preceituada na altura dovida désto
programa.

Quando porém se passa & execucdlo dos exercicios na
atitude de pé, a formaciio de ordem ndo pode ser arbi-
triria, carecendo de regras taxativas, quo marquem bem
nitidamente o valor analitico do movimento. Os movi-
mentos de ordem perdem aquela simples exteriorizaciio
de evolugdes de cardcter militar, para afirmarem a sua
expressio regrada de formagdo.

E assim:

1.° Para os movimentos educativos dos fixadores da
bacia e primeiro exercicio de translagio do centro de
gravidade (extensdo dos membros inferiores), bem como
para as flexdes dos joelhos em quatro tempos, basta a
formaco de ordem em fila de frente.

Comanda-se — em fila, formar— e & voz de comando
08 alunos dispBem-se em fila segundo as regras seguin-
tes:

a) O chefe de fila, que deveri ser o aluno com maio-
res capacidades morais e fisicas de execucllo na classe,
colocar-se-4 om posicio de sentido e cm forma rigorosa,
indo juntar-se-lhe sucessivamente & direita todos os on-
tros na mesma atitude, obedecendo as seguintes prescri-
¢les ;

fessor

b) Os alunos irfio ocupar o seu lugar ao lado dos ou-
tros por ordem de estatura e obedecendo assim A res-
pectiva ordem dos lngares que ocupavam na seqiidncia
dos bancos, comcgando pela fila da esquerda (o chefo
de fila deverd ocupar o primeiro lugar desta fila) ¢ em
gegnida pela fila de bancos da dlroua,

¢) A medida que vio alinhando (o que sc faz com ra-
pidez) tomam a posiciio rigorosa do sentido, conservando
entre si uma distincia que se marca pela extensiio late-
ral do brago esquerdo, que vai tocar pelas pontas dos
dedos o ombre do vizinbo, devondo o aluno olhar para
0sto com a cabeca em rotaclio esquerda a fim de veri-
ficar se o alinhamento estd perfeito, e logo depois deixar
cair o braco ao longo do tronco e olhar em frente.

Guardando ostas distiancias, o aluno podo livremente
exccutar os exercicios atrds referidos na melhor atitude
de auto-anilise da correcciio da propria posiclio, e o pro-
ndo perdera de vista nenhumh das fases do movi-
mento em todo o exercicio.

2.° Quando se chega na progressiio & execucdio das pas-
sagens laterais do péso do tronco, outra disposiciio na
formagdo de ordem se deve dar A classe para que possa
bem realizar aqueles exercicios -—— ¢ a formacio a duas
filas.

Tuntio o professor comanda— a dois, numerar ——e os
alunos vio succssivamente e alternadamente numerando

—1, 2, 1, 2, ete. — o, terminada a numecracio, coman-
da-sc —impares, um passo & retaguarda, a duas filas,
formar.

Ii de notar que para a exccuclio ddsto passo & reta-
guarda, assim como no passo ( frente, quando, termi-
nado o exercicio, se restabelece a fila de frente, regras
analiticas, nmas ji descritas na altura prépria déste pro-
grama, e outras quo facilitam a execucio daquelas, de-
veriio ser observadas pola forma seguinte:

Passado o péso do corpo para cima do pé direito, se-
gundo a regra rigorosa ji descrita, fica a perna esquerda
em condicdes de poder executar perfeitamente o passo
retaguarda, a uma distineia média do 60 centimetros,
repousando o pé esquerdo suavcemente da ponta para o
calecanbar, ¢ empurrando imediatamente com a ponta do
pé direito o solo com forga, do forma que, num movi-
mento rapido de propulsdo de todo o corpo para traz e
em torno da articulacfo tibio-tdrsica esquerda, o pé di-
reito venha juxtapor-se ao esquerdo, restabelecendo a po-
sicio de scatido em forma pura.

Quando o professor notar que a segunda fila niio fica
tam bem alinhada como deve, ou que aos alunos se tnrna
muito dificil a execuclio analitica déste passo num sb
tempo, pode dividi-lo, guando executada a passagem do
péso do corpo para cima do pé direito, em dois tempos:
1.° trazer atris a perna esquerda, pela forma que se
acaba de referir; 2.° empurrar o solo, também pela forma
descrita, marcando bem ¢ste tempo darante o movimento
de translagiio do corpo, num s6 bloco, om térno da arti-
culagiio tibio-tirsica, ao mesmo tempo que o pé direito
vem tomar a posiclo necessiria para que se restabelega
a posicio de sentido, o péso, de novo e por igual distri-
bufdo sdbre ambos os membros, ¢ em alinhamento per-
feito todos os alunos.

Restabelece-se a fila de frente comandando — fmpares,
um passo & frente— e aqui os alunos, passando o péso
do corpo para cima do pé dircito, avangam com o pé
esquerdo, que vai assentar segundo a bissectriz do 4n-
gulo recto formado por ambos os pés a uma distineia
média de 60 centimetros: e, servindo-se agora do ba-
lan¢o do proprio corpo, traz dste com a perna direita
sempre em extensdo, a repousar ¢ pé direile junto do
esquerdo, ocupando do novo todos os alunos os seus la-
gares proprios no alinhamento, nas distincias prescritas,
em perfeita atitude de pé.
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Fig. 15

3.° Para a execucllo da decomposiciio da marcha e da
marcha em classe uma outra formaciio de ordem, de
belo efeito de conjunto, & preciso estabelecor. & a for-
maciio a ¢rés de frente. Os alunos estfio em fila do frente
com .a seguinte modificaciio: a distancia de aluno para
aluno marca-se agora levando a mio csquerda A anca,
do forma quo o cotovélo vd tocar no tronco do vizinho.
O professor comanda — a trés, numerar — e os alunos
vilo numoerando — 1, 2, 3, 1, 2, 3, etc. — at6é que ter-
minada a numeraciio se deve comandar — & esquerda
volver, a trés formar.

Aqui entra em jogo uma série de movimentos que 6

moster descrever pormenorizademente.

a) O primeiro tempo da voz de comando — & esquerda
volver — exige que o péso do corpo seja passado para
cima do pé direito o que a ponta do pé esquerdo venha
colocar-so por detrds do calecanhar do p¢ dircito na ati-
tude do segundo tempo de decomposicio da marcha j&
descrito na devida altura; e agora todo o corpo deve
rodar em torno da ponta do pé direito num dngulo de
45°, por forma que o pé esquerdo venha juxtapor-se pelo
calcanhar ao pé dircito, mantendo ésse mesmo angulo

entre si, com o pdso j4 igualmente distribuido sobre os
dois membros. Constitue-se assim a fila indiana ou a um
de fundo. '

b) O segundo tempo da voz do comando — a trés for-
mar — exige que o n.° 2 se mantenha fixo na mesma
posicio e no mesmo lugar, que o n.° 1 dé um passo
obliquo esquerdo & retaguarda no prolongamento do
eixo do pé direito, e que o n.° 3 d8 um passo obliquo
direito A frente sempre no prolongamento do eixo désse
mesmo pbé.

Assim, ficam dispostas as classes para executar a mar-
cha em extensfio nas melhores condigdes, marcha de tam
belo efeito, j4 nos gimndsios, j& em campos de jogos ou
jardins escolares, sendo ainda o melhor dos exercicios
analiticos com cardcter também higiénico e utilitirio de
aplicagfio.

Terminada a marcha, que nunca deve atingir uma
duracio que provoque a fadiga, como atrds ficou esta-
belecido, volta-se & primaira forma, executando os mo-
vimentos pela inversa, como ficilmente se depreende da
figura a seguir.

Fig. 16

Sempre que o professor achar oportuno ndg desman-
char a formagfio de ordem, quer neste exercicio, quer
noutros, a fim de os repetir na medida que 6 permitida
pela doutrina estabelecida no programa, deve fazé-lo

ainda segundo regras concretas. Comanda-se — des-
cansar — o 0s alunos passam o péso do corpo para
cima do pé esquerdo, avancando um pequeno passo obli-
quo em frente com a perna direita, segundo o eixo do pé
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desse mosmo lado, se querem descansar sébre aquele
pé; ou passam o péso do corpo para cima do pé direito,
dando um poqueno passo obliquo para trds, segundo
uma linha paralela ao prolongamento do eixo daquele pc¢,
so preferem descansar sobre aquele.

Fig, 17

Q¢ a voz de — alto — dura um certo tempo, podem
alternar-se estas posicdes de descanso, & vontade, pois
o alinhamento n#o sofre com isso, reconstituindo-se geo-
métricamente, e realizando-se tudo dentro das regras
analfticas, que ndo permitem atitudes viciosas mesmo na
posicdo de descanso.

Eis em que se distinguem fundamentalmente todas as
disposigtes e evolugdes nos movimentos e formagdes de
ordem, que niio devem ter o cardcter de exteriorizaglio
sintética dos exercicios militares.

Ainda aqui a anilise prima pela qualidade e pela quan-
tidade regrada do movimento, opondo-se com vantagem
ao elemento exclusivo — a quantidade — dos movimentos
sintéticos de aplicaciio militar ou qualquer outra.

A posicio do descanso obriga ainda a que os membros
superiores tomem uma atitude em que repousem sem
que a respiracdio sofra, o que se consegue com o enfre-
cruzamento dos quatro tltimos dedos, fixando os polega-
res na cintura das calgas. Assim se mantém as espiduas
numa boa posigio, que nfo exclue a comodidade e a ele-
gincia.

Ordem da progressdo seguida nos exercicios
' da técnica adoptada neste programa

1.° Educaclio da respiragiio na posiclio de deitado:

Dois ciclos de oito movimentos respiratérios.

2.9 (ou 1.° grau da progressio):

«) Exercicios respiratérios na posigio de deitado;
) Educacdo da respiragio na posi¢iio de sentado
e encostado ao espaldar.

3.° (ou 2.° grau da progressfio):

a) Exorcicios respiratérios na posigio de deitado;

b) Exercicio educativo do transverso abdominal —
flexBes das coxas sdbre a bacia;

¢) Exercicios respiratorios sentado e encostado ao
espaldar.

4.% (ou 3.° gran da progressio):

a) Exorcicios respiratérios na posigio de deitado;

bg Exercicios da cabega;

¢) Exercicios do transverso abdomiral;

d) Exercicios respiratérios sentado e encostado ao
espaldar.

5.9 (ou 4.° grau da progrossio):

a) Exercicios respiratorios na posigio de deitado;
b) Exercicios da cabega;

¢) Exercicios dos membros superiores — extonsdos
laterais a partir da posi¢iio derivada de mios
aos ombros;

d) Excrcicios do transverso;

e) Exercicios respiratorios sentado e oncostadn ao
espaldar.

6.° (ou 5. grau da progressio):

a) Exercicios rospiratorios na posicio de deitado;

b) Exercicios da cabega;

¢) Excercicios dos membros superiores;

d) Exercicios do tronco — inclinagdes laterais ¢
rotagdes;

¢) Exercicios do transverso abdominal;

f) Exercicios respiratorios sentado o cncostado ao
espaldar.

7.9 (ou 6.° grau da progressiio):
a) Exercicios rospiratérios na posicio de deitado;

b) Exorcicios da cabeca;
¢) Exercicios dos membros superiores;

I — Extensdes laterais.

II — Bragos em posiglo rectangular ¢ exe-
cucio dos trés movimentos a partir
desta posigéo.

d) Exercicios do tronco;

e) Exercicios do transverso abdominal;

f) Exorcicios respiratorios sentado e encostado
ao espaldar.

8.% (ou 7.° grau da progresso).

Todos os exercicios do grau anterior na respectiva or-
dem e preparagiio da posigio de pé encostado ao espal-
dar e exercicios respiratorios nesta posiciio.

9.° (ou 8.° grau da progressio).

Todos os exercicios anteriores e exercicios dos
membros inferiores— bater alternadamente com
as pontas dos pés no chilo e abrir e fechar
as pontas dos pés.

Exercicios respiratérios de pé e encostado ao es-
paldar.

10.° (ou 9.° grau da progressio).

Todos o8 excrcicios anteriores e antes dos exer-
cicios respiratérios de pé e encostado ao os-
paldar exercicios de floxdo dos joelhos.

11.° (ou 10.° gran da progressdo).
Todos 0s exercicios anteriores o om seguida aos
“de flexdio dos joelhos exercicios de passagem
laterais do pdso do tronco seguidos de oxten-
sdes sobre o8 bicos dos pés, e depois de flexTes
em quatro tempos.

Os exercicios respiratorios finais passam a ser de novo
na posiciio de sentado o encostado ao espaldar;

12.° (ou 11.° grau da progressio).

Todos os exercicios anteriores e excrcicios de de-
composicio da marcha antes dos cxercicios res-
piratérios finais na posiglo de sentado e encos-
tado ao espaldar.

13.° {ou 12.° grau da progressio).

Todos os txercicios anteriorés e marcha em ex-
tensio antes dos exercfcios respiratorios finais
na posiclto de sentado e encostado ao espaldar.
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Exame rigoroso das faltas frequentes que se cometem

I—Exercicios da educac¢o da respiragio
na posi¢io de deitado

O aluno n#io estd passivamente bem apoiado em todos
os seus pontos de apoio.
A cabega n#o apoia pelo occiput sdbre as mios encla-
vinhadas.
O mento nfio estd suficientemente recolhido.
A coluna cervical ndo estd em perfeita extensio.
As espaduas desviadas nHo assentam sobre o plano
horizontal do banco.
Os bragos ¢ os cotovelos, flectidos, nfio assentam ainda
sobre o mesmo plano.
A coluna dorsal ndo estd apoiada devidamente cm
toda a sua extensdo:

A seladura lombar estd pronunciada e os rins ndo

apoiam sdbre o banco.

As coxas, flectidas, nflo estfio unidas ¢ os joelhos afas-
tam-se.

Os calcanhares nio estio suficientemente recuados e
ndo ostio unidos, bem como os pés.

O aluno nfio estd & vontade; antes pelo contririo, com
esforco e contracturas.

A respiraciio nio se faz pelo nariz e é muito profanda
ou muito superficial.

O ritmo fisiologico da respiragiio nfio 6 respeitado (1
para 1 4/3).

A pausa respiratoéria ndo se faz fisioldgicamente.

A inspiraciio ¢ mais longa do que a expiracio, e,
portanto, o ritmo respiratério é invertido.

A inspiraciio ¢ dificultada pelo achatamento da aza do .

nariz.

A respiragiio é ruidosa e entrecortada e nfo se faz re-
gular o lentamente em ambos dos seus tempos.

O ventre nfio se recolhe convenientemente, projectan-
do-se ou retraindo-se demasiado.

O aluno sente vertigens pela ma posi¢io da cabeca,
_ que no assenta s0bre a almofada das maos enclavinha-
das colocada no mais alto ponto do occiput e as mios
estdo activa e excessivamente enganchadas com esforgo.

O aluno estd distraido e nfo coneentra a sua atcnglio
no acto respiratério.

Il —1.° grau da progressdo

O aluno encosta a cabeca ao espaldar ao comégo do
ensino.

O mento nfo estd suficientemento recolhido, ou, se
o cstd, os misculos do pescogo estio contracturados e
o8 olhos desviam-se, nio olhando em frente.

A coluna cervical ndo estd em perfeita extensdo, o
que nilo queve dizer a verticalidade da mesma coluna.

O sacro, a coluna lombar e a dorsal nio encostam
perfeitamente ao espaldar.

As espiduas estiio designalmente encostadas ou pen-
dem para a frente.

A regido lombar apresenta uma seladura.

Toda a coluna so desvia em inclinagdes laterais.

Os bragos nfio casm no plano transversal do tronco,
8 os cotovelos afastam-ge das partes laterais do mesmo.

As mios pendem inertes, dedos demasiado flactidos ou
afastados.

A supinacgio é incompleta ou exagerada.

Os ombros niio estio suficientemente abaixados em
conseqliéncia, sobretudo, da falta de extensdo suficiente,
também, dos bragos.

As coxas nio assentam até os joelhos no plano hori-
zontal do banco. As pernas niio pendem naturalmente
abandonadas e alongadas, antes esto em flex3o exage:
rada e contracturadas.

-

Os calcanhares nfio apoiam no solo, pés afastados em
abducio.

Quanto A respiracfio, as mesmas faltas que no exerci-
cio anterior.

IIL — 2.° grau da progressio

O aluno nflo ostd deitado em forma pura, notando-se as
mesmas faltas da posi¢gio fundamental de deitado.

O aluno nfio levanta a coxa, perna e pé em perfeita
extensiio.

O aluno desvia para diante e para cima a bacia na
elevaciio dos mombros inferiores.

A elevaciio dos membros inferiores faz-se com ahdugiio
ou aduglo dos mesmos.

A elevaciio nio se faz com a mecesséiria lentiddo e o
abaixamento, ao comégo, nflo é suficicntemente rapido.

O aluno faz uma violéncia escusada na elevaglio, aju-
dando-se com os muscules do tronco.

O aluno eleva a coxa, perna e pé com angulos de
flexo, ¢ leva o movimento mais lonfre do que a posigdo
vertical.

O aluno nio eleva os membros inferiores ao limite
possivel de elevaciio vertical por encurtamentos muscula-
res ou contracturas.

Os tempos da respiragio sio alterados no seu ritmo.

Os tempos de respiragiio nio acompanham na sua fase
respectiva os movimentos de elevagiio ou abaixamento
dos membros.

O aluno no faz a pausa espiratéria.

O aluno nfio faz os movimentos no limite exacto de
verticalidade nas elevagdes por deficiéncia dos psoas-ilia-
cos, pilares do diafragma, e flexores do joelho.

O alano n#o recolhe bem o ventre na fase de elevagio,
ou ainda menos na de abaixamento, o que é mais grave.

IV — 3.0 grau da progressfo

O aluno nfo fixa bem os pontos de apoio na posigdo -
de sentado livre.

O aluno ndio faz as flexdes e extensdes nos seus limi-
tes miximos fisiologicos.

Na floxdio o mento nfio se aproxima suficientemente
do externo, e na extensio forcada o occiput ndo cai su-
ficientemente para tras.

As inclinacdes sio restritas por encurtamento dos
masculos do pescogo, e nio se fazem no plano trans-
versal dos ombros.

As rotacBos ndo se fazem no seu limite méximo de 90°.

Em todos os movimentos da cabeca o mento nfo estd
recolhido (a extensdo forgada excluida).

As espdduas deslocam-se e participam dos movimentos
da cabeca.

A coluna dorso-lombar apresenta curvas de compen-
sacdo.

A coluna cervical nflo acompanha o movimento.

O ventre n3o estd retraido por deficiéncia de educa-
cflo do transverso abdominal, e muitas vezes os rectos
estdo contracturados entre o pl’lbis e o apéndice xiféideo.

) Y —4.° grau da progressio

A posiglo derivada de mfos aocs ombros ndo foi
tomada ew forma pura.

Os ombros nfio estlo suficientemente abaixados ¢ na
sua posicdo normal, isto é, ou estdo desviados para
diante ou para trds do plano transversal do tronco.

As pontas das omoplatas desviam-se aproximando-se
ou afastando-se demasiadamente da linha média.

O angulo agudo formado pelo antebrago com o brago
ndo fica no plano transversal do tronco e o antebrago
avanga exageradamente.

Os cotovelos ndo ficam aderentes ao tronco.
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Os punhos nfio ficam flectidos, dedos da mio unidos
apoiando levemente pelas pontas, flectidos e sem con-
tractura, sobre os ombros.

Os movimentos de extensiio lateral ndo sio feitos
natural e lentamente como um abrir de azas, mas sfio
feitos com dureza e brusquidio.

Os membros superiores na sua completa extensfio nfo
ficam no plano horizontal dos ombros, nem no trans-
versal do tronco.

As mios nio fieam em perfeita extensfo, dedos unidos
& .no prolongamento da linha média do membro superior,
desviando-se em aduclo ou abdugo. O polegar afasta-se
dos outros dedos com flexio da altima falango.

Na tltima fase do movimento, quando as mios voltam
aos ombros, estas nfio sofreram um movimento de supi-
naglio lenta e quisi for¢ada, e éste movimento fez-se
antecipadamente antes de o membro atingir a extensio
lateral completa.

- Os tempos do movimento niio foram devidamente com-
binados com as fases respectivas da respiragio, antece-
dendo-as e perturbando-as no sea ritmo.
~ O aluno ndo mantém a cabega erecta e desvia os
olhos, seguindo as diferentes fases do movimento.

VI-—5.° grau da progressiio

A cabeca ¢ coluna cervical nio formam um todo Unico
com o resto da cotuna vertebral.

O mento ndo estd recolhido.

A cabeca executa movimentos independentes da coluna.

A curva cérvico-dorsal de flexdio ndo é regular o per-
feita.

Nas flexdes latorais do tronco o movimento passa-se
na regifio lombar.

As espiduas desnivelam-se da sua posi¢io fixa em
relacfio ao tronco.

Os cotovelos n#o estio desviados para tras do plano
transversal do tronco.

As mios empunham as ancas muito abaixo ou muito
acima das cristas dos iliacos.

Os polegarcs ndo estiio voltados para trds.

As ancas elevam-se do lado oposto aquele para onde
'se faz a inclinaco ¢ avancam nas rotacdes.

As inclinagdes sido restritas de amplitude por encurta-
mento dos misculos do pescogo e da massa comum.

As inclinagBes nfio se fazem no plano transversal do
tronco.

Nas rotagdes a cabega precede e exagera os movi-
mentos da coluna.

As rotacdes nfio se fazem no seu limite minimo de 75°.

O ombro, do lado contririo Aquele para onde se faz a
rotagio, avanca.

As fases do movimento nio ‘estdo perfeitamente com-
binadas com os tempos da respiragio e perturbam o
ritmo déstes.

YII —6.° grau da progressio

Os brac;os nio formam um fngulo recto com os ante-
bracos e estio desviados do plano horizontal dos ombros.

As extensdes fazem-se com brusquidio e choques ar-
ticulares.

As flexdes sfio exageradas e o ante-brago forma um
angulo agudo com o brago.

,Os bragos na posicio rectangular vertical ndo ficam

"no plano transversal do tronco.

As mios, quando se passa da posicio rectangular ho-
rizoatal & vertlcal, ndo olham para diante, ou, quando
voltam & posi¢ilo inicial, olham uma para a outra.

O movimento nfo se passa todo &le nas artlculacoos
dos ombros.

Os antebragos participam do movimento nas articula-
¢des dos cotovelos.

Na passagem da posi¢lo rectangular vertical & posi-
¢fio inicial o Angulo recto do brago com o antebrago nio
fica no plano horizontal.

Na passagem da posicfio horizontal & vertical os an-
gulos rectos do brago com o ante-brago nio ficam no
plano transversal do tronco.

As elevacdes dos bracos em extensiio vertical nilo se
fazem com a transformacio da supinaclo em pronacilo,
de forma a que as m&os fiquem com as palmas olthando-se
paralelamente no maximo da extensfio, ou, quando vol-
tam & posicdo inicial, continuem a olhar-se pelas suas
faces palmares.

As pontas das owoplatas basculam exageradamente.

O movimento ndo se faz num ritmo vivo independente
da respiracéo.

Os movimentos fazem-so com perturbagio do ritmo
respiratério, o peito retrai-se, o ventre projecta-se, a
respiraclio perturba-se ou suspende-se.

VIIL — 7.° grau da progressio

O aluno ndo contrai suficientemente os gliteos, on por
precipita¢io na progressiio ou por distracgfio.

Os masculos do ventre nio se contraem devidamente
ajudando & fixagdo da bacia ou contracturam-se.

A bacia n3o estd firmemente apoiada ao espaldar,
assim como a cabega, dorso e regifio lombar.

Os calcanhares estfio desviados do tltimo degrau do
espaldar, os pés nfo assentam principalmente pelas
pontas e ndio agarram suficientemento o solo.

Os pés ndo formam &ngulo recto, calcanhares unidos.

Os bragcos e ombros ndo apoiam no plano do espal-
dar.

Os bragos pendem inertes ou afastados dos lados do
tronco.

IX — 8.2 grau da progressiio

A posigiio de pé ndo fol tomada em forma pura.

O corpo ndo toma uma ligeira inclinaclo para diante,
em bloco, sobre as articulacdes tibio-tarsicas.

Os pés ndo batem alternadamente num ritmo vivo.

O movimento n3o se passa exclusivamente na arti-
culacfio tibio-tarsica.

A bacia desloca-se o toma parte no movimento.

O movimento de flex@io dos pés, sObre a articulacio
tibio-tarsica, é acompanhado de uma extensfio exagerada
dos dedos, que diminue a amplitude ddquele.

Os pés n3o batem no solo especialmente pelas pontas.

No abrir e fechar dos pés as mesmas faltas se notam.

Os pés arrastam no solo o ndo se elevam ligeira-
mente.

Os calcanhares n#o estfio unidos ou elevam-se do solo.

Os movimentos de elevagfio n3o se fazem nas pontas
dos pés.

Os membros inferiores ndo se elevam em extensfo
perfeita.

Os joelhos afastam-se nas elevagées.

Os abaixamentos dos membros fazem-se com brusqui-
ddo e choques violentos dos calcanhares no solo.

As floxdes nio se fazem em angulo recto.

As flexdes completas nfo chegam a que a bacia toque
os calcanhares unidos.

Os pés saem da extensdio perfeita ¢ floctem-so exage-
radamente nas elevacdes.

O centro de gravidade ndo se desloca numa linha re-
gular e sinuosa de trds para diante e de baixo para cima.

O equilfbrio ¢ instdvel e o aluno desmancha a posigao.

O mais pequeno choque dado no aluno faz-lhe perder
o equilibrio.

Os movimentos n#o acompanham rigorosamente, nas
elevacdes e abaixamentos, as correspondentes fases res-
piratorias.
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O aluno n#o faz a pausa expiratoria.
O ritmo respiratério inverte-se ou a respiracdo fica
suspensa.
X --9.° grau da progressio

. Os movimentos do elevaciio ndo se fazem nas pontas
dos pés.

Os membros inferiores nio se elevam em extensido
perfeita.

O aluno nfo toma a posiclio de pé em forma pura.

O primeiro movimento de passagem do péso do tronco
ndo se passa exclusivamente na articulagiio tibio-tirsica.

A inclinagiio do cixo do corpo nfio so faz no sentido
do eixo do pé correspondente e esta inclinaciio ndo se
faz de um bloco em volta da articulagfio tibio-tirsica,
dando curvas de compensagio da coluna.

As espaduss deslocam-so.

O membro inferior do lado oposto & inclinagiio ndo
estd em perfeita oxtenslio, o joelho flecte, a cabeca in-
clini-se para o lado oposto A inclinagiio, isto 6, cabega,
tronco ¢ membro e extensdo nfo ficam na mesma linha
recta de inclinagiio, niio sec localizando o movimento na

. articulaciio coxo-femoral.

Os membros inforiores, quando o calcanhar abandona
o solo, pendem inertes, flectidos on contracturados e nio
assentam rigorosamcnte no solo A distancia regulamentar.

O péso do corpo ndio se distribuiu regularmente entre
os dots membros afastados.

A atitude final n3o toma um equilibrio estivel em po-
sicilo de pé firme, pernas afastadas.

Os desnivelamentos dos pontos fixos, desde a cabega
até os pés, agora afastados, produzem curvas de com-
pensaciio o desequilibrio dos segmentos.

XT—10.° gran da progressio

O aluno niio tomou a posi¢iio de pé, mios As ancas,
com todo o rigor analftico.

Os cotovelos no estio para tras do plano transversal
do tronco.

A passagem do péso do.trouco nio se fez com rigor.

A perna esquerda nflo avanga em perfeita extensdo na
bissectriz do angulo recto formado pelos pés.

A articalaciio tibio-tdrsica do pé que avanca nido estd
om ligeira extensio.

O pé que avanca ndo repousa no solo pela ponta,
numa distancia de 7D centimetros.

O tronco ndo sc desloca em translagiio paralclamente
a si mosmo.

A distribuicio do péso do tronco ndlo se faz igualmente
sobre os dois membros inferioros.

O movimento do primeiro passo de decomposigio nio
se faz cxclusivamente em térno da articulaciio tibio-tdr-
sica.

O aluno no exccuta rigordsamente o movimonto con-
junto dos dois membros inferiores na passagem do péso
do corpo para cima da perna esquerda.

O pé colocado posteriormente nio assenta no solo pela
ponta.

O membro inferior colocado atrds nio se flecte natu-
ralmente pelo joelho na aproximaciio da ponta do pé, ra-
sando o solo do calcanhar do pé colocado A frente.

O equilibrio do corpo em extensiio sobre o pé esquerdo
e inclinaciio de todo o corpo para diante sio nulos ou
exagerados.

H4 curvas de compensaglio da coluna; desvios da ca-
beca, desequilibrio dos segmentos.

XII—11.° gran de progressio

O aluno nlo leva o pé que avanga directamente em
oxtensdio na bissectriz do angulo recto formado pelos pés.
O joelho do pé que avanca flecte.

O tronco oscila, a cabeca desvia-se, e o mento nio
estd recolhido.
A marcha nio se faz em dois tempos pericitos, e,

‘quando termina, o aluno ndo o faz com a perna csquerda,

no meio passo da decomposiglio, tomando vivamente a
posiciio inicial de partida.

O ritmo da marcha 6 excessivamento apressado ao co-
méco do easino.

O pé quoe avanca niio cai no solo suavemente pela
ponta— a articulacfio tibio-trsica nido estd perfeitamente
educada.

m todo o pereurso da marcha os pés tomam, nm ¢m
relaclo ao outro, atitudes que se desviam da perpendi-
cularidade dos seus cixos respectivos.

Os misculos das goteiras vertebrais niio ostio ainda
perfeitamente educados para realizar o oquilibrio do con-
Junto.

Os antebragos ndo caem ao longo do tronco abando-
nados e nio acompanham num ligeiro movimento sin-
cronico o membro inferior respectivo, ou entdo fazem-no
com movimentos de longa amplitude.

As espaduas e os hracos ndo cstiio perfeitamente fixos.

A marcha ndo oferece o aspecto de elasticidade, ele-
gancia e firmeza sem esforco de que decorre a sua na-
tural beleza.

A marcha ¢ toda feita segundo a lei do menor csforgo,
em flexiio, portanto. '

O exercicio é demasiadamente prolongado ao coméco
do ensino.

O mestre niio faz seguir a marcha dos exercicios cal-
mantes respiratorios.

PARTE II
Aplicacio

Consideragdes gerais higiénicas, educativas
e pedagogicas

A crianga tem o instinto natural de conservagio da
sua satde.

Manifesta s¢ &le visivelmente, at¢, no interésse vivo
que lhe desperta a educagiio da respiraciio. Fste facto,
de observacio corrente para os técenicos, é verificado
ainda por aqueles que tém ocasifio de assistiv como
espectadores. A crianga obedece a @ste instinto por tal
forma que a preguica por ela manifestada em trabalhos
intelectuais excessivos é, secgundo um grande cducador,
uma defesa de primeira ordem.

Quantas meningites de menos, diz o mestre.

A crianga defende-se contra o abarrotamento intelec-
tual que caracteriza a nossa époeca, ¢ ainda so defende
com mais vigor quando a pretexto da sua saide lhe
ministram uma técnica de gimndstica complicada e fati-
gante. IS esta uma observaclio j4 confirmada por Lagrange,
por Bouchard, ¢ ainda corroborada pelos professores
de cducaglo fisica que véem fugir os alunos dos gimni-
sios sem lhe compreender o verdadeiro motivo. I8 que
a crianga tem um poder de penetraciio de um alcanco
educativo tam grande que faria honra aos melhores
pedagogos. Toda a pedagogia que niio tenha em conta a
verdadeira mancira de ser da crianca niio pode senfio
errar o seu alvo e falsear a sua missdo. Aproveitar-se
destas disposicdes e fomentar a evolucio natural das
suas boas qualidadoes, melhores tendéncias e aptiddes,
corrigindo os seus vicios naturais, também, eis o grande
papel do cducador. A crianca, em geral, obedcee, aban-
dona-se, e ama sobretado, nada pedindo senio uma
correspondéncia de amor. A teimosia da crianga, a maior
parte das vezes, estd implicitamente contida na teimosia
e injustica do mestre.

A crianga geralmente ¢ generosa, nio ¢ calculista.
Sao-lho familiarcs os sentimentos da justica o da cari-
dade.
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Quando prevarica, em regra, ¢ que o cducador a
chama intempestivamente para um mundo qub nio ¢ o
seu.

15 admirdvel a sua intuicio. A sua linguagem tem um-

sentido mais profundo e mais original do que a do adulto.
A crianga ndo ¢ ainda uma especializaglo, as suas quali-
dades estfio reiinidas cm uma unidade mais harmoniosa.
O papel do educador estd em conservar ¢ ndo destruir
esta unidade.

A crianga tem lacunas que nos parecem enormes, mas
a8 1n0Ssas © 08 nO0ssos erros sfo muito superiores. A
crianga diz francamente: nfo sei. E nos fazomos toda
a espéeio do rodeios para evitar esta confissio. 13 que a
sua inteligéncia ¢ ainda iluminada do clardes puros.
A crianga tem menos consciéneia do que o adulto, mas
isto é ainda uma vantagem quando so trata de corrigir
vicios e defeitos. I8 a cera mole onde se imprimem as
modificagdos do cardcter pela educagio. I um cstado de
espirito que, uma vez recebida a boa impressio, a guarda
fielmente se ¢ propicio o meio em que vive. Daf a im-
portancia decisiva do meio para que a educacio seja
eficaz. Todavia, a criangca tem uma inclinagflo patural
para o mal, a que vém sobrepor-se taras hereditarias o
as mesmas doengas especificas. Na adolescéncia, diz o
eminente professor Ricardo Jorge, estabelece-se o desa-
brochar das paixdes, trazendo ecomo conseqiiéncia uma
taxa de criminalidade bom superior & do adulto. Mas os
defeitos das criancas tém, geralmente, o cardcter da fran-
queza e ingenuidade; mais ficels de conhecer, portanto,
e de extirpar.

A crianga é um germe, uma vida prépria. Devemos
inclinar-nos sobre esta vida, amparando-a na sua evolu-
¢llo, alimentando-a nos melhores prineipios, sem procurar
reflectir no seu espirito, todo novo, a imagem e seme-
lhan¢a das nossas paixdes, mis inclinacties o tendéncias.

_Realizar na crianca o tipo perfeito do ideal humano
els a suprems aspiragio do educador.

Mas o fildo precioso que ¢ mester profundar em todos
08 seus rccessos '$ a conflanga e ¢ amor. Daqui provém
a melhor pedagogia da cducacio,

A primeira regra de toda a pedagogia da educacio &
pois a confianga ¢ o amor. O professor devo conquistar
a crianga por estes dois sentimentos, quebrando todos
os obsticulos que a afastam do mestre, tornando-sc se-
melhante a ela, curvando-se aos seus gostos, aproxi-
mando-se-lhe intimamente, para depois influir sobre o seu
espirito com a maijor seguranca. O educador deveri pe-
netrar a sua vida, vivendo-a como so fosse uma crianca
também.

Assim o tém pensado os melhores educadores. O edu-
cador deve aconselhar todos os seus alunos a fazerem
um caderno de observagdes onde sc exprimam diiria-
mente todos os seus defeitos, insucessos, faltas, e assim
o deveria fazer como exemplo o mestre. O educador
deve seguir a mixima de que «vale mais prevenir do quo
remediare, tal como na cidncia moderna a higicne ante-
cede a terapdutica. Como? Viver como um pai entre os
seus alunos, ndo os perder do vista, evitar o mal antes
que remedid lo. O método repressivo pelos castigos de-
verd ceder o passo ao preventivo, destrnindo o mal na
_ sua origem o suprimindo a ocasido de ¢le se manifestar.
O primeiro sistema diz & crianga: ndio perturbes a dis-
ciplina, senfio olha ao que te espera... O segundo diz:
Atencio! Olha a ocasifio perigosa, firmeza! Triunfa do
obstdculo. Aqui estou cu para te ajudar nas tuas hesita-
¢des ou fraquezas.

O primeiro sistema é a base do temor revereucial,
O segundo é uma afectuosa vigilancia. O primsiro con-
serva o educador a distfncia, temido, num isolamento
austero. O segundo quebra todas as barreiras entre o
educador e seus pupilos. Ganhar o coragiio da juventudo
¢ profundar a sua alma; é saber fecundd-la nos melho-

res principios e fazer da crianca um amigo seguro por
toda a vida. Nio h4 crianga alguma que esquega a humi-
lhaglio sofrida pela punicdo, especialmente se cla ¢ in-
justa.

Mas tamb¢ém nfo héd nenhuma que saiba esquecer por
toda a sua vida um sorriso de bencvoléacia ou a magna-
nimidade do perddo. O professor deve ser sempre a alma
dos jogos infantis, interessando-so vivamente ntles, com-
partilhando, como uma crianga, também de todas as suas
peripécias.

Tistando. vigilante e interessado no jogo, aproveitard
ocasiio para o canalizar pedagdgicamento om todos os
seus pormenores, aplacando contendas, reprimindo os
fmpetos juvenis, distraindo a atenglio do aluno para
lados opostos segundo as necessidades pedagodgicas. Iis
como se¢ deve entender o jogo nas escolas, o que no ca-
pitalo préprio serd explanado com rigor. S6 assim
eéle tord4 um cardcter educativo. Nilo fazer preferéncias,
animar os irresolutos, estimular os fracos, reprimir as
auddcias perigosas, equilibrar, numa palavra, a partida.
A paixdo do jogo é a mais forte. Cuidado nas expansdes
que possam comprometer o equilibrio moral e fisico da
juventude. Com as puni¢des o maior cuidado.

Tudo esti em que a crianca compreenda e apreenda
bem a sua razdo de ser. Uma palavra de louvor a quem
a mercce, uma censura branda, mas séria, a quem pre-
varica, um gesto de cnfado, uma cara consternada, uma
palavra indiferente ou fria, uns olhos que se desviam
escandalizados, um gesto que afagava ¢ agora se retira,
eis 0s castigos mais eficazes e pedagobgicos. Nio temendo
a crianga as puni¢des fisicas ou morais severas e frias,
todo o seu espirito sc oxpande em plena liberdade scm
aquele respeito a férmulas exteriores, a tomores opres-
sivos, numa palavra A contrainte ou sujei¢lo, que a faz
estar quieta, sim, na imobilidade e no siléncio, mas que
ndo tem o poder de a educar.

A disciplina é indispensavel A educacfio, mas ndo a
diseiplina imposta de fora para dentro, quo reprime sem-
pre o livre jogo das actividades. Sem o completo conhe-
cimento destas, o educador niio conhecera o espirito da
crianca em todas as suas directrizes. O professor deve
amparar a sua fraqueza, corresponder ao seu amor. O
espirito da crianga, todo novo, carece da nossa expe-
riéneia © observagio, mas afastadas todas as formas
rigidas ou convencionais.

A fraqueza da vontade e da atencdo carecem mais de
bons oxemplos morais que de imperativos scntenciosos.
Trata-se mais de armar uma vontade do que equipar
uma musculatura, de fazer querer o nio de ilpedir do
querer. A prépria firmeza deve ser temperada com o
amor.

Que o mestre entenda também que a formagfio inte-
gral do homem nilo cabe nos movimentos de uma gimnds-
tica de formacgfio, quer esta seja simples ou complic
cada.

1% sobre esta, no emtanto, quando racional, que se deve
levantar num alicerce solido 8ssc cdificio maravithoso e
complexo que tem de ser trabalhado inteloctual e moral-
mente, também, por artistas consumados e hem orien-
tados.

A gimpdstica de formaclo tem um fim proprio mas
limitado.

A cducagdo tom fins miltiplos mais largos ¢ especiais
a cada uma das partes componentes déste todo espiri-
tual e somitico que ¢ o homem, o Gnico ser da criagfio
dotado de razfio o liberdade.

Mas toda a educaclio carece de uma pedagogia apro-
priada e esta pedagogia viva, e bem vivida pelo mestre,
nesta arte qudsi infalivel de manejar coragdes de crian-
cas, devendo toda cla ser feita do delicadeza, de expe-
riéncia, de cspirito de sacrificio, de inspiragdio, de voca-
¢%0, de bondade ¢ amor, muito mais do que do génio,

.
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ou, ainda, da transcendéncia, pdsto que 1util, de um sis-
tema filoséfico.

Primeiro do que tudo ganhar pela simpatia o coracio
da crianga e, aberta esta porta, profundar todos os re-
cessos do espirito juvenil, que se deixa assim facilmente
penetrar e transformar radicalmente.

A preferéncia do educador, se 6 licito haver estas pre-

feréncias, deve ser no sentido de acudir aos menos do-
tados, aos mais fracos, Aqueles cuja miséria fisica ou mo-
ral mais carece de assisténcia paternal.

Fechar os olhos As pequenas faltas, abri-los desme-
didamente- quando revelam perturbagio funda do espi-
rito ou do corpo. ‘

Liberdade ampla de expansfio, remédio pronto a todo
o esbogo de hipocrisia.

Disciplina, o quanto basta & regular evoluciio do ser
em todas as sua fases.

Disciplina, quanta bastc & educagfo sem aquela rigi-

dez exterior do siléncio, da opressfio, do terror, ou dessa
compostura disciplinada imposta artificiosamente que
tanto agrada aos espectadores ou visitantes, mas que
tolhe os movimentos na sua livre expansio.’

Se o mestre nio deve usar de excessivo rigor, também
ndo deve ser uma testemunha passiva das liberdades ex-
tremas.

Tirano das vontades, nunca.

Colaborador efectivo, sim, e sempre no desabrochar
das actividades, que serfio conduzidas de forma que o
aluno adquira com firmeza o fio condutor e a visiio ni-
tida da sua existéneia futura moral e materialmente per-
feita na independéncia do mestre.

Harmonizar a autoridade com a liberdade, a disciplina
interior com uma s3 familaridade, manter a ordem aden-
tro da mesma turbuléncia infantil, procurar sempre copiar
a familia, trasladando-a para a escola, criando um am-
biente de amor, confian¢a e abandono propicios & melhor
educacio.

Para se conseguirem todos estes objectivos carece o
professor ainda de impregnar de alegria o espirito da
crianga e insuflar de vida s os espiritos juvenis, asso-
ciar a idea do prazer & idea do dever e, acima de tudo,
inspirar a confianga que gera o abandono dos inexpe-
rientes & m¥o guiadora dos esclarecidos.

Tornar atraente a liclo, o exemplo, a adverténcia, a
admoestagio e, até mesmo, o castigo ou a punigio.

Ter sempre presente o grande principio pedagdgico
de que a crianca deve ser educada in Jumnis et can-
ticis. .

Aproveitar todas as ocasies para modelar o espirito
da juventude na mais apurada estética, na concepeio da
beleza e harmonia do conjunto espiritual e somitico.

Fornecer-lhe em exemplos vivos a contextura gran-
diosa das obras de arte nacionais ¢ a justa admiragiio
pelas figuras sublimes da nossa histéria, afervorando-lhe
o espirito patrittico, ensinando-lhe a amar a sua terra e
os vardes ilustres que a tém feito grande, e tam grande
que a nfio deixarfo morrer! Dilatar a alma das crian-
¢as portuguesas, fazendo-lhes ver e apreciar devidamente
a felicidade e o desvanecido orgulho de terem nascido
na terra abengoada de Nuno Alvares; incutir-lhes o res-
peito pelos nossos sdbios, guerreiros, her6is e henemé-
ritos, o amor entranhado pela sua histéria e literatura,
a admiragfio pela nossa arte, pois que em todas as ma-
nifestacfes do engenho humano temos sido grandes.

0Os jogos

Os jogos entram evidentemente na educacfio fisica
com o seu condicional valor educativo e real valor de
aplicagdo, e ainda sob o ponto de vista higiénico.

Mas @sse valor 6 relativo.

Sio certamente um elemento de distracgdio, de alegria,
e, om certo modo, de disciplina, de miltiplas actividades.
Mas 6 preciso ter em conta a maior prudéncia no seu
uso. :
Evitar sempre a fadiga, eis o lema do professor de
gimnastica.

Disciplinar as inclinagdes e as aptidies, mas sem es-
gotar as possibilidades de cada aluno, e, ainda, sem
prejuizo da espontaneidade livre na escolha e execuciio
dos respectivos jogos no que for legitimo e razodvel.

O professor, repete-se, deve ser &le a alma dos jogos,
o espirito directivo, mas s6 no sentido de canalizar no
melhor critério essa espontaneidade livre do aluno. '

Liberdade nfio quere dizer liceuca.

Quando se diz que o jogo disciplina a vontade ou o
cardcter pelo exemplo, isto ndo significa que o jogo te-
nha o poder de formar a vontade ou o cardcter, mas
simplesmente que &le concorre para exteriorizar ou es-
timular as variantes désse mesmo caricter.

Isto permitird ao professor apanhar em flagrante as
modalidades maltiplas do mesmo e intervir a tempo nas
suas modificacdes por exemplos do uma moral elevada,
que assim reformarfio as mds inclinagdes o tendéncias.

Os jogos devem ser entendidos como uma mola de
desprendimento das multiplas faculdades de espirito, em
afirmagdes do modo de ser individual, sendo um Optimo
recurso para o professor avaliar a conduta a seguir o as
regras de actuar sobre o espirito do aluno em cada easo
especial.

Ii assim a indisciplina, revelada nas disputas, nas ati-
tudes mal tomadas, a desconfiancga, a oxaltacfio, a invejs,
o citime, o sentimento de dominio ou de opressio, a
colera, a falta de generosidade ou ainda o abatimento
moral, a indoléncia, o desinterdssc pelo proprio jogo, a
falta de vivacidade, a intolerancia, os sentimentos, em-
fim, tam variados, que caracterizam o feitio moral nas
suas variantes individuais, serfio constantemente vigiados
pelo professor, que a todo o passo intervird, canalizando
as tendéncias e aptiddes pela via melhor om harmonia
com a moral superior.

His o valor educativo dos jogos.

I um valor indirecto, um meio de revelagio de qualida-
des boas ou mdas, um precioso auxiliar da educagio, pois
quo so trata de reprimir umas e exaltar outras. Sob o
ponto de vista higiénico o seu valor ¢ incontestivel se
na execugiio forem respeitados os prineipios de uma boa
higiene. o

Aqui o essencial 6 que a fadiga nunca seja atingida.

Nio tém os jogos o poder de educar a respiragio, como
se verifica na parte técnica déste programa, pelos movi-
mentos que ocasionam ou pela actividade maior respira-
téria e ainda pelas expansdes o gritos que determinam,

Estas expansdes, esta alegria, tam naturais da idade,
sdo legitimas, ® um meio 6ptimo, quando bem regradas,
de promover um bom emprégo das actividades normais
da crianca.

Mas éste bom emprégo nio deve ser tomado i conta
de um habito nwn automatismo que favoreca o gosto
nefasto pelos desportos, onde se vai perder o cabedal do
energia adquirido pela educaciio; antes, se tal fosse o desi-
deratum a alcancar, melhor fora estabelecer logo de prin-
cipio a condenagiio formal e simples de todos os jogos.

Mas tal hdbito jamais serd contraido se o professor
souber assimilar os principios educativos e ainda melhor
os souber incutir no espirito dos alunos.

Nio sdo os jogos elementos fundamentais da educaciio
fisica; sdio, antes, elementos acessérios para emprégo
das actividades juvenis e, ainda, elementos indirectos de
disciplina dessas mesmas actividades.

Os jogos ndo preparam as criangas para movimentos
mais sistematizados e rigorosos, o que seria um érro ma-
nifesto e de funestas conseqiiéneias.
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Os jogos ndlo preparam para movimento algum edu-
cativo ou analitico.

A sintese nunca precedeu a andlise.

Dove, sim, o professor, visto que a crianga carece de
expandir-se, regrar e canalizar bom as suas expansdes,
de forma a ndo comprometer, por atitudes viciosas, por
movimentos lidricos excessivos ¢ pola fadiga que lhes
anda somproe ligada, o papel essencialmente analitico da
educaciio.

Também os jogos ndo devem ter, mestor é repeti-lo, o
caricter desportivo, porque 8ste cardcter é a negaciio de
toda a cducagio.

* Qs jogos ndio devem ser pretexto para puni¢des ou
castigos severos como meio educativo, visto tratar-se de
uma brincadeira sem conseqiiéncias de maior, quando
nos limites regrados da aplicaglio; antes se deve animar
a erianga pelo louvor das qualidades boas que vai evi-
denciando, e pela censura merecida das coxteriorizagdes
nefastas e que ela bem entenda ser de justica.

. Iosta censura nunca deve ser irritante ou humilhante,
mas impregnada de razdo e partir sempre do coragdo.

O yprofessor deve ter o culdado de ndo fochar éste a
obra positiva da educacio.

A crianca nio estd em idade de compreender o sen-
tido intimo e definido da lei, por isso ndo pratica os
jogns para aprender a interprotd-la.

‘Isse papel pertence & educacio integral que lhe for-
mard o ospirito, que mais tarde assimilard bem o seu
significado.

Ainda aqui no campo moral a formacdo precede a
aplicacio. .

So o espirito de cidadlo se formasse pelos jogos, n#o
haveria povo algum indisciplinado, tanto se tem abusado
déles.

Num povo como o nosso, de temperamento tam sonsi-
vel o inclinado s paixdes, os jogos devem ser leves na
accdo e destitaidos de toda a violéneia fisica ou moral.

Assim os jogos onde predomina a corrida, sempre
violentos, devem ser postos de parte, ¢ bem assim todos
os que se baseiam em saltos, suspensdes, tracgdes &
corda, cte., ¢ outras atitudes anti-fisiolégicas.

IS preciso ter-em vista que nos jogos se procuram so
efeitos higiénicos e, acessdriamente, educativos, morais ou
pedagbgicos, mas nunca efeitos musculares cxcessivos,
sempre funestos & vida da crianga, no seu periodo de
desenvolvimento. Os jogos ndo devem ser intercalados
na licio de gimndstica, o que seria falsear a sua pe-
dagogia, nem mesmo a titulo de preparacio educativa
para facilitar a compreensido do movimento analitico, que,
antes, os deve sempre preceder.

Quanto & liberdade da sua execugdo, o professor de-
ve-a sempre deixar 3 iniciativa do aluno, ainda que tenha
de intervir nos exageros, tam préprios da mocidade.

A tnica direccio que compete ao professor é vigiar
a forma de exccuglo no que respeita d intensidade dos
movimentos segundo as varias idades, ao maior ou
menor grau de fadiga e, ainda, A exteriorizaciio de 'ten-
déncias morais que carecem de repressiio imediata, e,
‘entiio, deverd o professor intervir no jégo corrigindo as
manifestacdes que se desviem de uma boa atitude fisica
ou moral.

Escusado ¢ dizer que os jogos se devem fazer, sempre
que o tempo o permitir, ao ar livre, em locais saneados,
em pavimentos que ndo levantem poeira, ou terrenos
acidentados que prejudiquem ou dificultem a sua exe-
cuglio. ‘

O material dos jogos dove ser o mais simples, e a
ipiciativa da crianca de tudo o fard, tcndo em vista que
6 esta mesma iniciativa que constitue para os jovens o
seu maior interésse ¢ cnlévo.

Numa palavra, o jogo ¢ uma brincadeira de que o
profossor, todavia, fard uma completa pedagogia se

tiver o espirito perfeitamente educado nos principios ba-
silares da glmuvdstica de formaciio déste programa.

15 assim 6 que, deixando ao arbitrio da crianca o jogo
que mais lhe agradar, o programa ndo indica um formu-
lario do jogos, cujo interésse nio correspouderia de
forma nephuma i fantasia, sempre irrequieta e movel
numa idade em que a variedade ou a moda constituem
o wmaior deleite da juventude.

*

Quanto, aos desportos o jogos desportivos, visto serem
a antitese de toda a educaclo, o programa proibe-os
couseqiiente e formalmeunte.

Os desportos ndo s3io um meio de aperfeicoamento,
individual, - mas antes do deformacdo fisica, quantas
vezes de perversdo moral.

Se o0s jogos bem regrados na aplicaclio aleancam um
fim bigiénico e ainda sdo outro de distraccdo, alegria e
prazer para a criancga, ¢, acessdOriamente, um meio indi-
recto de despertar aptiddes varias ¢ ajudar a corrigir
més tendéncias morais, os desportos como fim sé alcan-
cam a deformaciio fisica, ¢ ndo raras vezes a perversio
moral, ¢ como meio de ajudar o aperfeigoamento inte-
gral do individuo falseiam totalmento o seu objectivo.

Sob o ponto de vista moral e social, pois, os despor-
tos sfio de uma pritica funesta, desvirtnando toda a obra
educativa e consciente da formacio.

No inquérito feito pelas Universidades inglesas sdbre
a infludncia dos desportos nos rapazes chegou se & con-
clusiio de serem éles manifestamente prejudiciais.

Era de esporar que assim fosse, visto que, sendo apli-
cados numa época dclicada e perigosa da evolucio do
ser humano, durante a qual todos os cuidados ¢ vigilan-
cia sdo poucos para nio ser desviada do seu rumo a na-
tural evolugiio, aqueles vém, com a auséncia absoluta
da andlise nos seus movimentos ¢, ainda, violéneia ¢ in-
tensidade, perturbar sempre aquele ramo — retardando-o,
detendo-o ou acelerando-o.

Estendendo-se estes maleficios a todo o séma, o sis-
toma nervoso sofre-lhe conseqilentemente a repercussio,
e bem assim o psiquismo, o qual é ainda assaz pertur-
bado pelo espirito préprio que anima os desportos, isto
é, o naturalismo que lhes estid na base, manifestado sob
varios aspectos, entre os quais um dos de ndo menor
péso —a competicao.

Quanto & benéfica uma certa emulaciio, que serve de
estfmulo, tanto é maléfica a competicio desportiva, a
qual, despertando e fomentando um estado especial do
espirito, exerce sobre éle uma tal iufluéneia, que chega
a imprimir no cardcter um maun cunho, a que nem mesmo
aqueles a quem uma si formaglio moral fol incatida con-
seguem oscapar de todo, tanto o espirito maléfico que
anima a competi¢io dosportiva é deletério.

Exercem, ¢ certo, os desportos infludneias positivas
indirectas, mas cssus mesmas se podem exercer no ca-
ricter dos educandos por oatros processos bem diferen-
tes de educaclo, que ainda tém a mais a vantagem de
poupar gastos supérfluos de energia; e ésses sdo os pro-
cessos de educaciio moral.

15 vulgar ouvir proclamar o falso asserto de que aos

dosportos devem os anglo-saxdnicos as suas grandes

qualidades — disciplina, self-controle, tonacidade, cte.—
quando, pelo contrario, é o seu préprio caricter que 8los
imprimem aos desportos em conseqiiéncia da forte edu-
cacdio moral ji recebida no lar, na escola e continuada
na sociedade.

Os desportos sdo uma criacfio espontanea do génio da

‘sua raca, o assim ¢ que para Cles levam os fortes ele-

mentos da educacdio recebida, afeicoando @sse génio na-
turalmente combativo, tenaz, violento o audaz, dovi-
damento canalizado, e que se pode manifestar agora por
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uma forma tanto quanto aceitivel na sua alta civili-
zacio.

Contudo, a influcncia dos desportos, mesmo nos adul
tos, quer sejam jozadores ou assistentes, & tam maléfica
quo nem os proprios anglo-saxoénicos lhe escapam.

li assim é que, despertas as mais baixas o violentas
paixdes, a propria fleugma criada pela sua forte cduca-
cdo desaparecc nos desafios de foot-ball, dando-se bata-
lhas formidiveis entre os partiddrios de um e outro
grapo em presenga, tantas vezes seguidas do forimentos
graves ¢ até mesmo mortes.

Sendo assim, e acrescido, ainda, das deformacdes fisicas
que imprimem sempre no organismo, pelo proprio meca-
nismo da sua ac¢do, quando nfo as freqiientissimas o
graves lesdes que originam, derivadas dosss mesmo me-
canismo ou ainda de acidentes traumdticos, ndo se po-
dem ter como acoitiveis para a formaclio de um povo
como 0 nosso, apaixonado e scatimental, ardente e im-
pulsivo, ndo menos combativo e audaz, s¢ nio mais do
que o anglo-saxdnico e no qual vérias causas vém demi-
nuindo de longe as suas poténcias fisieas e cspirituais.

Os desportos estdo fora do génio do povo portngués.

Sido um elemento exdtico que s6 serve para se juntar
As causas que, de longe, tanmbém veém trabalhando no sen-
tido de o desviar do seu bom e verdadeiro rumo nacional.

Na hora actual em que o esforco deve ser todo apli-
cado em voltar &s sds tradicdes nacionais, 6 meramente
intuitivo que se arrede para lenge tudo que possa entre-
ter as causas do afastamento do nosso povo das fontes
ubérrimas onde hauriu aqueles predicados que o torna-
ram grande entre os maiores da terra.

Ruins paixdes tém minado de ha longos anos o povo
portuguds.

A educacBo compete agora deté-las no seu curso de-
vastador, gniando a juventude por moldes tais que clas
nio possam medrar.

Nio pode pois ser considerado educative um meio que
por tal forma desperta essas paixdes e nenhuwm educador
pode abstrair das paixdes humanas; pois em canalizd-las,
no melhor sentido, como atrds ficou dito, & que estd a
grande arte que & a educagdo, abafando as mas, sempre
rebeldes, e acarinhando as boas, plantas dolicadas que
exigem atmosfera propicia ao seu perfeito e ordenado
desabrochar.

Nunca o educador pode esquecer que no homem a
parte sensivel do seu composto procara sempre abafar,
tiranizar a espiritual.

Conseqiienteuente nunca o educador deve utilizar
meios tam perigosos como aqueles em que o corpo do-
mine o espirito. .

Quando o educador tem bem presente a influéneia dos
sentidos internos sobre o nosso psiquismo, nuneca lhe ¢
possivel enveredar pelos caminhos perigosos que dosviam
a educacho do seu verdadeiro sentido —formar o ho-
memn racional ¢ livre.

Isto faz-se sem prejuizo do mens sana in corpore sano,
sempre que ao corpo se d& o que lhe compete, o uo es-
pirito o que o espirito roclama.

Aqui é que se encontra o verdadeiro eixo da questiio
e o sentido exacto daquele aforismo latino, tam mal in-
terpretado geralmcnte.

Hsta questiio s6 pode ser bem resolvida quando enca-
rada através de um conhecimento perfeito das hases de
uma filosofia verdadeira o das-leis biol6gicas que regem
o ser humano.

Nesto programa s3o respeitados os postulados funda-
mentais da filosofia objectiva tradicional, de onde resulta
a mellior pedagogia da educagfio, porque assenta no
bom-senso e na experiéneia, sem a qual nio pode haver
uma pedagogia verdadeira.

Do que fica dito se conclue que se os desportos po-
.dem ser agentes de agilidade ou de destreza por um

processo de adaptagfio funcional, o que é o contririo da
cducago, ndio o sdo todavia da verdadeira coragem, que
¢ a moral; nem ensinam o individuo » dominar-se, pois
quo o dominio sobre nés préprios ndo se faz por um
processo exogénico de violéncias exteriores.

Ndo sio os desportos escola do actividades, porque
estas mesmas, exercidas sem rigorosas regras em assimi-
lagdes sintéticas de movimentos ltdicos, ficam irreme-
didvelmente comprometidas no seu pretenso objectivo de
saneamento fisico o woral.

Nao siio os desportos uma escola de disciplina, porque
esta nunca derivou de movimentos desregrados em atitu-
des deformantes do corpo e excessos de toda a ordem.

Nio sio uma escola de solidaricdade humana, porque
csta ndio se deduz da execucio do atitudes morals e fisi-
cas a quo nfo preside uma moral elevada, antes o ene-
briamento que desperta o alcance do triunfo desvirtua
pela competiciio, num combate semn utilidade e sem objec-
tivo moral superior, toda a inten¢dio de uma vontade bem
intencionada para alcancar o hem individual ¢ colectivo.

O Estado ndo deve, nem pode, portanto, auxiliar ini-
ciativas neste sentido, pois que sob o ponto de vista edn-
cativo os seus fins s¥io nulos e ainda prejudiciais. ao
individuo ¢ & sociedade.

BEsta doutrina, restritiva da pratica dos desportos, 6,
afinal, a que foi ja reconhecida nos considerandos e no
corpo do decreto n.° 11:6561, de 1926, que se mantém
em vigor.

Bastam, pois, as aplicacdes jJ4 mencionadas na primeira
parte déste programa para dar com utilidade livre curso
as actividades da crianca, do adolescente ¢ do adnlto.

O cardcter, todavia, nfio se forma por clas, mas tam
somonte pelos exemplos morais recebidas no meio fami-
liar, e ainda pelas adverténcias e consclhos judiciosos do
mestre perfeitamente integrado no pensamento educativo.

Também a instrucio mais sélida ndio tem Gsso privi-
légio, pois que a perversfio moral ¢ compativel com uma
grande cultura; e assim é que o Dr. Tiago de Almeida
pode dizer numa conferéncia célebre — sesta falta da-
quele brio que mantém integra através da vida a perso-
nalidade moral é mais freqiiente no homem ilustrado do
que no homem rude ¢ iletrado.

Esta desordem ndio nasce da desordem mental das
populagdes, mas da sua desmoralizagio, infiltrada em
todas as camadas sociais. O jornal, o romance, o teatro,
0 cinema, o casino, produzem mais doentes do que a tu-
bereulose, o cancro ¢ todas as demais doencas que infe-
riorizam a massa da populaciio.

A ciéncia niio chega para formar uma moraly.

O caracter, repeto-sc mais uma vez, forma-se pela
educacio moral.

I para que esta se realize com proveito deve comecar
pelo lar e continuar-se na oscola, onde o profossor de-
vera integrar-so devidamente nos prineipios a que uma
boa edueagiio moral deve obedecer. Em primeiro lugar
um ontendimento reciproco entre o aluno ¢ o mestre,
baseado no que atris ja foi preceituado, o que Se resumeo
nestas  palavras profundas de um grande cducador:
«sem afeiciio nfio se gera a confianca, base do todo o cn-
tendimento reciproco, ¢ som confianca nio hd possibili-
dade de mnenhuma educac¢iio que mereca Gste nomo».

Lm segundo lugar o professor deve assimilar estes
dois couceitos educativos: faze-te amar se queres ser
obedecido; ndo scjas um superior, mas antes um pai.

Eis o que o professor deve esculpir em letras de ouro
no seu espirito.

Ter sempre em vista que a atencio da crianca & limi-
tadissima, devendo-se intervir a tempo mas sem prolixi-
dade nos conselhos, que devem ser resumidos em duas

ou trés frases bem ajustadas ao estado de espirito dos

jovens, ¢ que nelas se contenham logo a admoestacio
¢ o perddo.
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Assim a escola nio terd o aspecto de um cativeiro,
como o dizia Montaigne. Tornado amavel o sacrificio
que a disciplina e o dever impdem, serd a escola a man-
sio onde a vida decorre entre o prazer da hora presente
o o anseio de uma vida social futura cheia da felicidade
que é possivel neste mundo.

A\ repressio é cousa ficil que nio demanda aprendi-
zagem; mas prevenir eficazmente o mal é trabalho que
torna necoss4ria uma constante aplicagiio de afectividado
e de cuidados vigilantes.

Por aste método forma-se, porém e ao mesmo tempo,
o mestre ¢ o discipulo — éste s6 progride em docilidade
porque aqucle progride em dedicagdo.

13 trabalhando-se a si mesmo em esforcos cotidianos
de perseveranca, de paciéncia, zlo e dominio de si pré-
prio que o educador compra ossa folicidade de poder
dispensar as puni¢des vexatérias e odiosas e ver-se dia
a dia mais obedecido e querido dos seus discipulos.

Aquele dominio sobre as proprias paixdes, que nem a
melhor gimnastica de formagéio ou a lustraciio da ciéncia
podem alcangar, deve partir do proéprio mestre num
exemplo vivo de repressio das mesmas, numa firmeza
décil de benevoléncia, perddo e justiga que impressionem
viva e protundamente o espirito da crianga.

SO assim serd proveitosa a educaciio moral, pois que
esta ndio depende apenas dos conselhos autoritarios for-
necidos pelo mestre, se Gste nidio pratica as virtndes em
cujo espelho o aluno contemplard, num exemplo moral
bem vivido, a imagem do dever.

¥

Ao adoptar o presente programa ndo deixou o legis-
lador do encarar um problema demasiado debatido, mas
que nilo tem sido versado objectivamente, sendo mester
defini-lo em termos exactos.

O aluno de hoje é com toda a probabilidade o futuro
cidadfo-soldado ou o oficial de amanhi, a quem cabo a
defesa sagrada do solo da patria. '

Ticars éle nas necessarias condigdes de fisicamente bem
a poder servir, moldado pela orientaciio adoptada neste
programa ou nfio chegard a escola militar ou ao regi-
mento falho dessas condigdes, necessitando de passar
ali por uma educaglio fisica adequada, tal uma davida
possivel que se levanta 6 quo 6 mester esclarecer.

Para todos a formaco é idéntica, porque para todos a
anitomo-fisiologia e a psicologia s@o as mesmas, e, s¢
para algumas raras especializagdes b cortas modalida-
des vantajosas de exercicios de aplicagdo, nem por isso,
também, a que é seguida neste programa precisa de sor
diferente como meio de uma especializagio na sua de-
vida altura.

Na vida militar hi, sim, uma instrugiio e cducagio
téenicas que nada tém que ver propriamente com a edn-
cacio fisica, o que nllo quere dizer que ndo scjam bas-
tante facilitadas quando tenha havido uma prévia prepa-
raglio por uma gimnastica de formagiio, o possivelmento
também uma pratica de exercicios de aplicagio doscados
com a devida prudcncia; mas nem uma nem outra cousa
sio absolutamente indispensaveis na formacfo técnica do
bom soldado. Quando muito, a instrugiio militar prepara-
téria, que ndo &, propriamente, educagiio fisica, pode ser
atil pelo lado técnico, no que s6 0s mosmos téenicos
tém autoridade para emitir parecer.

Conseqilentemente, ndo havendo uma gimndstica mili-
tar, que a ndo hd, ainda que se tenha querido dar o
nome de gimndstica militar a certos exercicios de forma-
cio ou do aplicagio com o recruta apetrechado de es-
pingarda, ete. (exercicios d(_} pura fantasia, sem interésse
algum prético) basta o contido nestc programa para que
na escola militar ou no regimento se ndo sintam defi-
citneias de preparaciio fisica nos candidatos a oficiais

ou recrutas. A concepgllo corrente do treino assonta
numa idea simplista, que estd longe de corresponder aos
elementos da moderna fisiologia e dos principios da ver-
dadeira educacgiio fisica.

Emgquanto os recrutas que entram nos regimentos ou
os candidatos a oficiais nfo scjam trabalhados pela préi-
tica dos excrcicios ddste programa porque na escola
ainda nio a alcancaram, tem ela ainda cabimento nos re-
gimentos ou nas escolas militares, especialmente nestes
tltimos institutos, quo podem suprir a deficiéncia havida.
Nos regimentos, é certo, a preparacio técnica exigida
ao recruta dentro do tempo limitadissimo que permanece
nas fileiras, absorvendo-o qudisi totalmente para que con-
siga alcangd-la, nfio consente a pritica, sempre mais ow
menos longa, de uma gimndstica sistematica de forma-
¢i0. Todavia, muito pode beneficiar o recruta da educa-
¢iio da respira¢iio pela técnica adoptada neste programa,
visto que, adquirindo grandes resisténcias, contraria ao
mesmo tempo a acgio violenta da instrucdo técnica mi-
litar intensiva, mormente se &le vém endurecido de cortos
mesteres profissionais manuais. Acresce que a educagilo
da respiraciio nfio é como julgam certos, que da questio
apenas tém nogBes especulativas arbitrdrias, mera forma
do regularizar, quando muito, uma fungiio primacial.

Sendo a respiragiio, em condigdes normais, a unica
fanclio vegetativa sobre a qual pode exercer accio di-
recta a vontade, a infludneia da educagiio da respiragiio,
mesmo s6bro o psiquismo, ¢ de altas conseqiidncias, por
acglio directa o por repercussio.

Quem pratique com alguma persisténcia a téenica da
educaciio da respiracio adoptada neste programa veri-
fica logo, ainda que pouco atreito & pritica da andlise
introspectiva, o cfeito sedativo sobro o sistema nervoso,
e, com a continuidade, a acgfio benéfica sobre o préprio
psiquismo.

Sobretudo mais ¢ melhor rende nos exorcicios fisicos
intonsivos quem melhor ou mais bem cducado aparclho
cdrdio-pulmonar possuir. Todos o tém verificado, aiada
que empiricamente, no decorrer dos tempos. Nunca fo-
ram os atletas os melhores soldados, desde a velha
Roma se sabe. Os camponeses, &sses sim, quo geral-
mento o tém sido, como afirmam hoje os que nio obe-
decem a preconceitos do gualquer natureza; e foram os
da Franga quem ganhou a Grande Guerra.

O atlotismo dosportivo fez o seu tempo e s6 pelo pro-
fissionalismo ou ludo-mania colectiva pode ainda ter
vida, mas nunca num programa racional cfective de edu-
cacilo fisica.

PARTE III
Antropometria
Regras da antropometria

Na apreciagio do valor fisico dos alunos a antropo-
metria desempenha um papel limitado que & preciso
saber interpretar devidamente e nfio exagerar.

Evidentemente que nas mensuragdes torixicas estd
contido um problema a resolver na educagiio da respi-
racgdo.

E oste problema ¢ complexo e exige conhccimentos
profundos daqucla mesma educagio.

Nio se fazem mensuragdes tordcicas no sentido de
avaliar por elas sistemiticamente o grau maior ou menor
(o robusticidade dos alunos. O que se pretende com as
mensuracdes da técnica déste programa é seguir a evo-
luglio e sucessivas fases de transformacio do térax edu-
cado, sabendo deduzir com o scu auxilio, sempre que ¢
possivel, os progressos educativos em seus pormenores
e quo, alids, tantas vezes escapam a cstus mensuragdes
e se nio traduzem em nimeros.

Sabido, como 6, que o tipo respiratério médio cor-
rento do homem eivilizado 6 o abdominal ou costo-infe-
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rior, o ainda que a sua mobilidade tordcica inferior
sobreleva & superior, uma das cousas quo logo im-
pressionam o educador é a modificagio profunda que
sofrem os didmetros e circunferéncias ¢ a mobilidade
tordcica indispensdveis a uma boa respiragiio fisiolégica
costal total.

O que se procura estabelccer com as mensuragdes to-
ricicas é a forma por que se faz a respiraciio no sujeito
observado e ainda o registo das modificagdes operadas
pela educagfio respiratéria.

Por estas mensuracdes intervém judiciosamente o edu-
cador nas suas diferentes fases modificando no melhor
aproveitamento atil o exercicio, equilibrando as poténcias
musculares antagénicas, impedindo a supremacia dos ins-
piradores sobre os expiradores e obtendo, ao mesmo
tempo, uma mobilizagiio perfeita do térax.

Tarefa esta bem delicada ¢ que exige uma compreen-
sio nitida da técnica respectiva e dos principios filosé-
ficos que a animam.

A consideragio do péso, da estatura, as mensuracgdes
isoladas dos varios segmentos do corpo, o coeficiente
tordcico, o indice vital, o segmento antropométrico de
Bouchard, os aparelhos tam variados para avaliar da
conformacfo toracica, como os toracdémetros, raquigra-
fos, e, ainda, os pneumografos, os métodos fotogrificos,
os estetografos, os expir6émetros, as miscaras manomé-
tricas, os indices tam variados propostos por vdrios au-
tores, ndo tém o valor que se lhes tem atribuido.

Todos estes processos se baseiam no vago, no empi-
rico, em consideragdes de valor especulativo sem nenhum
resultado concreto e bem fundamentado.

A biologia n#io se conforma com os resultados enge-
nhosamente obtidos por féormulas empiricas ou matemé-
ticas.

Um escoliético, um eunuco, um atleta ou um jovem
devidamente educado por um processo cicntifico de uma
gimnéstica de formagiio podem caber & vontade no mesmo
indice antropométrico. '

Tem-se exagerado o valor da antropometria, e nada
positivamente cientifico nos autoriza a tirar conclusdes
prematuras, sempre ou quési sempre erroneas.

O valor fisico do individuo nfio est4 contido nas men-
suragdes, por mais complexas, nem mesmo as cento o
tantas que nos fornece o auxanémetro de Godin.

O valor fisico do individuo deduz-se principalmente do
equilibrio justamente atingido pela educaciio da respira-
cho, feita segundo a técaica rigorosa déste programa, o
ainda do valor e qualidade dos érglos internos: sis-
tema nervoso, coragio, pulmdes, ete.
k+ A capacidade vital que o expirémetro nos fornece,
pondo de parte mesmo os errcs de apreciaglio experi-
mental, nio é um elemento seguro que norteie o educa-
dor,, visto quo ela tantas vezes e deminuida na educaciio
da respiragiio, que ndlo visa especialmente a obter gran-
des capacidades, mas tam somente a capacidade compa-
tivel com o equilibrio vital obtido por aquela mesma
educacio.

O professor deve ter sempre presente que o individuo
pode ter uma grande capacidade pulmonar ou vital, o
quo é corrente até na pre-tuberculose,je ninguém po-
der4 afirmar que esta condigiio 6 um sintoma 6ptimo de
robusticidade.

Muito pelo contririo, o candidato & tuberculose pode
ver deminufda dia'a dia a sua capacidade pela educagllo
da respiragio, atingir por ela o equilibrio normal das
suas poténecias muscalares, expiradoras e inspiradoras,
ou do sen organismo, e, conseqiientemente, melhorar da
sua doenca, alcangar mesmo a sua cura definitiva, por
um processo de equilibrio respiratério em que os gastos
supérfluos foram afastados.

IE o que a observagdo cientifica e acurada revela e a
ciéncia explica satisfatdriamente.

Os virios dinamémetros de que se langa mio para
apreciar a forca e a robusticidade individual merecem os
mesmos reparos.

O musculo nio é a propria forga; esta pertence a ou-
tra hierarquia: o sistema nervoso.

A ergometria, portanto, ¢ também um processo pre-
ciario de avaliar a rohusticidade. )

Mas acima de tudo, pelo simplismo gratuito das con-
clusdes, estio em primeira plana os indices e cocficien-
tes de valor fisico dos alunos, que a ciéncia ndio pode,
nem deve autorizar.

O valor numérico do homem é uma utopia do conse-
qiiéncias, ndo s6 prejudiciais & verdade cientifica, como
4 justica das conclusdes que daf derivam, ainda que se-
ria o ideal poder cxprimir em férmulas matemdticas
estas questdes, mas apenas-no sentido de apreciar rapi-
damente por uma linguagem simples e expressiva o va-
lor de um processo biolégico como ¢ referido pelos
modernos experimentadores.

Um indicc muito em voga, o de Pignet, modificado por
Mayet, funda-se em concluses tiradas do péso, do pe-
rimetro tordcico xifofdco e da estatura numa férmula
matematica arbitriria e sem nenhum cardcter cientifico
preciso.

O péso é varidvel no seu significado biologico.

O significado da estatura depende da relagiio entre os
véirios segmentos do corpo.

O perimetro toraxico xifoideo, escolhido arbitraria-
mente, ndo tem valor sendio quando conjugado com o
axilar o estes dois com os diimetros 4ntoro-posteriores e
transversos superiores e inferiores.

De outra forma nio fornece senfo um elemento, e in-
suficiente, da apreciagio da mobilidade costal inferior.

Acresce que o préprio autor reconhece que o indice
s6 vale dos dezoito aos trinta anos, o que significa ainda
o arbitririo, sempre, e 0 empirismo da adaptac8o casual
do individuo & férmula e nio da féormula ao individuo.

Por isso, quer seja o de Pignet ou o de Ruffier,
Koby, Iirtz, etc., ete., pois cada autor tem o seu, todos
éles enfermam do mesmo vicio originario, que é a au-
séncia de toda a l6gica, e ainda o desconhecimento de
fundamentos cientificos de uma justa apreciagiio.

A robusticidade é, como ndio podia deixar de ser, uma
relatividade.

Um individuo niio é propriamente mais robusto que
um outro, no sentido geral que se d4 a esta palavra e
que os indices procuram resolver, mas mais ou menos
equilibrado adentro das snas possibilidades sométicas.

E é este equilibrio, que os indices, coeficientes o varia-
dos aparelhos nfio conseguem determinar, que o educa-
dor deve ter em vista como elemento racional de apre-
ciacio.

Postas pois estas hreves consideragdes, cujas explica-
¢des clentificas devidamente pormenorizadas niio cabem
neste lugar, deve o professor ter em vista sempre nio
56 o conhecimento profundo da doutrina e técnica déste
programa, mas ainda possuir o conhocimento necessirio
da antropomotria que ainda é licito considerar, especial-
mente no que respeita ao térax em seus didmetros e
circunferéncias, niio para tirar dessas mensuracdes uma
conclusfio antecipada de robusticidade, mas para as sa-
ber interpretar na evolugiio e fases diversas da educaciio
da respiragfio, sem as quais o seu trabalho ficar4 incom-
pleto e imperfeito.

A mobilidade de um térax que anda ligada intima-
mente 3 sua elasticidade, ao aumento ou deminuiciio dos
didmetros superiores transversos e intero-posteriores; a
mobilidade inferior determinada pelo aumento ou demi-
nuigio dos didmetros antero-posteriores e transversos
inferiores; as modificacdes circunferenciais axilares e xi-
foideas e a cota parte desintervenglio das poténcias mus-
culares inspiradoras e expiradoras siio um mundo de
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cousas, por vezes transcendente no seu significado, o
que o professor deverd saber interpretar em todas as
suas modalidades.

O equilibrio é atingido pelas formas mais diversas,
mais imprevistas e inesperadas, mas sempre contidas
nos principios fundamentais, técnicos e doutrindrios que
_as explicam cabalmente.

Realizar o equilibrio vital pela educagfio sem compro-
meter a esséncia de uma parte e outra do composto hu-
mano, eis o problema magno da educagio fisica.

Confiado, pois, o aluno ao médico escolar, que fara
uma observagdo rigorosa do seu estado de satide, e apon-
tadas pelo mesmo as deficibneias observadas, serd o
aluno entregue ao professor de educagio fisica.

Nessa opservaglo serd explanado com o maior rigor
clentifico muito especialmente tudo quanto se refira ao
aparetho cdrdio-pulmonar, ndo deixando, todavia, 0 mé-
dico de esclarecer o funcionamento dos demais aparclhos
da economia.

Mas como o aparelho respiratério é dominante, o das
suas perturbacdes derivam qudsi todas as outras obser-
vadas nos demais aparelhos, o programa exige o maior
cuidado na observagio daquele.

Todas as provas empiricas de avaliagiio de resistdncia
preconizadas por Hebert, como corridas de fundo ou
velocidade, saltos, suspensdes, etc., devem ser postas
de parte por infiteis ou perigosas, e ainda aquelas provas
aconselhadas por alguns autores, fundadas na acalmia
dos movimentos cardiacos apés oito minutos do uma
aceleraciio cxperimentalmente provocada.

Lagrangoe reprova-as, pois que s6 o essoufflement, nunca
atingido, ¢ a medida rigorosa dessa acalmia.

Provoci-lo para medir uma resisténcia é processo con-
dendvel e perigoso.

A folha antropométrica do aluno, deduzida dos princi-
pios expostos, ndo deve conter mais do que o estrita-
mente necessario A boa compreensio da natureza do
individuo.

Os indices de robusticidade serdo afastades por inlteis
e servirem s6 para fazer perder.tempo precioso na
observaciio rigorosa e racional dos alunos.

A capacidade vital serd observada, mas apenas como
meio de interpretagiio educativa das modificacdes do apa-
retho pulmonar.

O professor deve comunicar ao médico escolar os
resultados obtidos para que ambos estudem o seu signi-
ficado, e, ainda em casos especiais, o médico deve estu-
dar a sua influéneia patolégica ou terapéutica.

Ao péso niio se deve dar um valor absoluto, que nem
sempre esti do acordo com o progresso da educaglo
ou, ainda, com o welhoramento das condi¢des individuais.

A estatura serd também um eclemento apreciavel, se
houver o cuidado de lhe nfo dar igualmente valor abso-
luto na evolucdo retardada on acelerada do crescimento.

Na folha antropométrica do aluno, porém, os elementos
sempre indispensdiveis, além dos quo resultam da obser-
vacio clinica, sdo as mensuragdes tordcicas e a observagio
rigorosa das sinergias.

Nem todos os individuos apresentam as mesmas siner-
gias no mesmo grau.

Alguns hd, muito raro, é certo, mas que se apresentam
quési equilibrados, e tanto que a sua respiraciio se faz
segundo o principio do maior esforco atil.

Sio os de um oscol rarissimo, representantes de sores
dotados de qualidades perdidas pouco a pouco no decurso
dos séeulos.

Entre ésses e 0 comum da actualidade hd uma grada-
¢do quési indefinida de modalidades variadas.

Sdo estas quo o professor deve saber interpretar edu-
cativamente, cingindo-se & doutrina exposta neste pro-
grama.

Regras para as mensuracdes

O aluno deve estar repousado, sem o estémago total-
mente vazio o apenas com o tronco nu. A estatura é
obtida obrigando o aluno a encostar os calcanhares,
membros inferiores e tronco A craveira, fazendo-lhe re-
colher o mento e nunca consentindo em que encoste o
6ceiput, visto que falsearia os resultados pelas curvas do
compensacio da coluna.

Na medicio da capacidade vital n¥io se deve obrigar o
aluno a repetir a prova experimental mais do que duas
vezes, ¢ no miximo da apneia ndo se deve prolongar a
prova até a congestdo da face.

Para fazer as medicBes tordcicas opera-se da se-
guinte forma:

As circunferéncias axilar maxima e minima obtém-se,
respectivamente, com uma fita métrica do aco, de mo-
délo corrente, que se passa por debaixo das axilas, le-
vando o aluno a colocar as mios, entrecruzadas, sobre
a cabeca, a fim do que seja apanhado assim o ponto mais
alto da axila. O professor coloca-se em frente do aluno,
passando a fita por forma que as duas extremidades
S0 cruzem e, assim, possa ler os nimeros corresponden-
tes & inspiraciio maxima e & expiragiio, tamhém méixima,
em seguida a ter feito baixar os bracos ao longo do
tronco;

As circunferéncias xifoidea maxima e minima obtém-se
procedendo de igual forma, passando agora a fita no
plano transversal que rasa o vértice do dngulo xifoideo,
mas conservando os bragos levantados com as maos &
cabega;

Os diametros antero posterior axilar e xifoideo, méxi-
mos e minimos, obtém-se, os axilares, aplicando uma das
pontas do compasso de espessara no ponto médio anterior
da circunferéncia axilar e a outra na face posterior do to-
rax, no ponto oposto désse mesmo plano transversal axi-
lar; os xifoideos obtém-se pela mesma forma, aplicando
uma das pontas no vértice de ingulo xifoideo, e a outra
no ponto oposto da face posterior do térax, no plano
transversal xifoideo; ambas as leituras se fazem com os
bragos pendentes ao longo do tronco;

Os diametros transversos axilar e xifoideo, miximos e
mfnimos, obtém-se fazendo descansar as mioy entre-
cruzadas sobre a cabega ¢ aplicando, para os axilares,
ambas as pontas do compasso de um ¢ do outro lado
do torax nas regides axilarcs e no ponto mais alto da
axila na linha axilar média, o os xifoideos da mesma
forma, aplicando as pontas do compasso de um e outro
lado do térax na linha axilar média e na altura desta li-
nha, que 6 cortada pelo plano transversal passando pelo
vértice do angulo xifoideo.

O diametro antero-posterior do abddémen obtém-se colo-
cando uma das pontas do compasso no ponto mais pro-
cidente do abddomen o na linha média do corpo, ¢ a ou-
tra no ponto oposto da regiio lombar, nio deixando
retrair o ventre. -

2\ circunferéncia abdominal obtém-se fazendo passar
a fita na cintora ¢ nfio deixando retrair o ventre da
mesma maneira.

A cintura tliaca obtém-se passando a fita no plano
transversal das espinhas ilincas dntero-superiores.
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Modélo da folha antropométrica do aluno.

Nome ...
Filiacio ...
Idade ... Naturalidade ...

Estatura de pé ... Estatura sentado ... Péso ...

Mixima . . . . . .
Axilar o . .+ o . .

Minima. . . . . ..

Circunferénecias . « . .+ .
Mixima . . . .

Xifoidea . « . . . .
Minima. « « « « « .

Mixima .+ . « « . .

Axilar « . o o . .
Minima. . .

Antero-posterior . .
Mixima . . .

— e — s ——r ——— s Ay

= Xifoldeo . . . . ..
3 Minima. . + « . . .
g
s Méxima . o« .. ..
a Axilar .. . .. .. N
Minima. . « . . . . [N D
Transverso. « . . .
Maxima . ¢ » o » _
Xifoidee « « « .
Minima. . . . . . .
Diametro intero-posterior do abdomen . . . .« . . .0 o0 o ;
Circunferéncia abdominal . . . - . . « .+ o ¢« o o ... .« ..
Circunferéneia iligea . . . . . . . . ¢ o .. e e e e e e P
Datas . . v . i e s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Capacidade vital ... Tipo respiratério dominante ... 11 Aparelho circulatério:
)
. . ‘ Coragfo ...
Mdiximo de apneia ... ‘ Vasos ...

Ginglios linfiticos ..
Ritmo respiratorio:

Aparelho respiratorio :

N{imero dos movimentos em repouso ... Laringe
Niamero dos movimentos depois de uma marcha de 100 me- Traqueia . ..

tros ... Brénquios ...
Pulmdes ...
Ritmo circulatério:
Aparelho digestivo:
Boca e dentes ...
Faringe ¢ amigdalas ...
Regides herniarias . ..
Ptoses viscerais ...

Nimero de pulsagdes em repouso ...
Naumero de pulsacles depois de uma marcha de 100 me-
tros ...

Sistema nervoso — Estado funcional: - L. . .
Aparelho génito-urinirio —Docngas gerais e vicios de conforma-

Reflexas: ¢80 ...
Cutineas ... Esqueleto — DeformagBes dsseas e desvios da ccluna ...
Mucosas ...

Periosticas ... Sistema muscular :

Tendinosas ... Fxame do sentido muscular ...
i Iliperquinesias ...
Sincinesias ..

,
Ored tdos : :
rgdos dos sentido Sinergias ...

Vista ... Atrofias e hipertrofias ...
Oavido ... ' Grau de tonicidade :
Tato ... a) Paredes do ventre ...

b) Massa sacro-lombar .

Fossas nasais ...

Pacgos do Govérno da Reptblica, 4 de Abril de 1932.— O Ministro da Instrugiio Pablica, Gustavo Cordetro Ramos.
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