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Rogamos a (odos 08 NosS8Sos assignantes
das provincias a fineza de mandar satisfa-
Zzer a sua assignatura, afim de niao sofflre-
rem inlerrupciio na remessa do jormal,

Breve noticia ’ﬁi-c a historia da Gymnastica desde
0s lempos anligos até nossos dias

Os jogos memeanos téem a sua origem na viclo-
ria de Horcules sobre o ledo de Neméa, segundo se
suppoe.

Foram os gregos que consiruiram 0s primeiros
gymnasios; e, entre elles, foram os lacedemonios que
05 comegaram: os athenienses imitaram-os.

Os gymnasios on palestras antigas eram edificios
publicos, em que se exercitava a mocidade em um
dos principaes ramos da sua educagdo, o que linha
por fim o desenvolvimento das for¢as physicas pela
pratica de cxercicios gymnasticos. Estes edificios
comprehendiam um certo numero de salas com mis-
teres differentes. As suas dimensdes variavam naluo-
ralmente segundo a sua importancia : alguns havia
gue mediam 300 a 400 melros de circuito.

Quasi todas as cidades da Grecia possuiam esta-
belecimentos d'este genero. Athenas linha tres gym-
nios: o do Lyceu, o de Cynosargo e o da Acade-
mia. .

Estes gymnasios occupavam um terreno unido,
e fechado por muros, dividido em muilos pateos,
cada um destinado a um jogo em especial. Quando
a architectura allingiu o seu apogeo na Hellada,
adquiriram os gymnasios uma importancia conside-
ravel, e enldo o luxo na sna orpamenlagio subiu
a um grau de esplendor admiravel. Foram ro-
deados de porticos, e conlinham um estadio para
a corrida, espacos onde os jovens-se exercilavam
na luta, no salto e nos oulros jogos; banhos frios e
thermaes, e emfim vastas salas destinadas ds licOes
publicas dos phylosophos. N'elles se levantavam es-
tatuas a diversas divindades e monumenlos em
honra dos heroes e dos cidaddos illustres. Em ge-
ral estes gymnasios eram decorados de pinturas
historicas. )

C. M. PEREmA.
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0 TIRO A ARCO—A FUNDA

(Contiunado do n.® B)

Diomedes, o guerreiro de outras eras, ameacado
com a flecha traigoeira, votava ao arco e aos archei-
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ros o mesmo desprezo que os cavalleiros da idade
media senliram pelas armas de fogo nos primeiros
lempos da invengio da polvora. Identico sentimento
experimentaria hoje onosso soldado se. possuindo ape-
nas uma arma de modello antigo, se visse deante de
um adversario que lhe apontasse ao peilo uma es-
pingarda de agulba ou de Chassepol. A unica diffe-
renca entre este e Diomedes € que o soldado ndo
poderia, como o heroe da Grecia, vomitar a sua in-
dignacio em palavras amargas porque a disciplina
moderna lhe prohibe raciocinar sobre armas.

Nio se vd todavia suppor, depois do que have-
mos dito, que o arco fosse tido como um instra-
mento vil e abjecto, indigno de ser manejado por
homens livres. Alé os espiritos mais desdenhasos
b3o de convir em que o arco era um progresso so-
bre as invengoes mais antigas.

Ja antes d'islo a funda o tinha sido; porque en
creio piamente que a primeira arma defensiva e of-
fensiva do homem foi a pedra, mas a pedra lancada
pelas mios sem outro auxilio.

A funda é aquelle instrumento feito de corda ou
de couro, na extremidade do qual s¢ pde uma pes-
dra mais ou menos pesada, com o fim de a arre-
messar para longe. Serd preciso descrevel-a? Todos
a conhecem de sobejo; e quem é que nio fez uso
d’ella na infancia?

O principio d’esta arma assenta sobre a ac¢io da
forca centriluga. A pedra ligada 4 funda, tende a
escapar-se pela langente e releza a corda com uma
intensidade proporcional @ mesma forga centrifaga;
mas & retida pela mio que fazendo circumgirar a
funda, se oppde & saida do objecto que lhe estd li-
gado. Logo que a mido deixa de obrar, a pedra es-
capa-se pela langente.

Os povos da Palestina ji mui antigamenle se
serviam d’esta perigosa arma; os mais habeis no
seu manejo, entre os Israelitas, eram os da tribu
de Benjamim, que, segundo se diz, nunca erravam
o alvo. No livro dos juizes, (cap. XX, vers. 16) se
falla de setecentos homens de Gabaa, gente délite,
verdade seja, que seriam capazes de levar com a
pedra da funda um cabello, sem que os outros o
sentissem, porque, «nunca feriam de lado», diz a
Sagrada Escriplura. Mas o que ainda nos excila
mais a admira¢io é que estes sujeitos langavam a
funda com a mio esquerda. Os que vieram em SoC-
corro de David e. Tziklag nio eram menos des-
tros: —serviam-se indistinctamente de qualquer das
mios. David era seu digno alliado, todos sabem
como elle se houve com o gigante Goliath. Foi com
uma pedra da sua funda que David o derruboun.

A funda parece ter sido, nos anligos ltempos, ¢
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arma favorita dos pastores, e o sen principal meio
de defeza contra os animaes ferozes.

Nio ha pois motivo de nos espantarmos da des-
treza de David, que tantas vezes devia ter feito uso
d’esta arma quando apascentava os rebanhos de sed

ae.
: Carros M. PEREIRA.
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DA ESGRIMA PRATICA

Dos pés
(3.* posicdo)

(Continuacio do n.* B)

Tambem se sae da linha a pé firme, em cujo
caso eslando em ferceira posi¢io se estreila a po-
si¢do de pé a pé, fazendo girar o pé esquerdo por
um movimenlo imprimido ora ao calcanhar, ora a
ponta do pé, islo pouco a pouco sem mover 0 pé
direito, distraindo ao mesmo tempo o adversario
com "o ferro, alé tomar a dislancia conveniente em
terceira serrada; d'esta forma teremos sahido da
linha sem desprezar as regras explicadas nos casos
anteriores. Sio esles movimentos lanto mais vanla-
josos quanto mais rapidos sfio os movimentos de
ataque do adversario, pois que parlindo este afun-
do ao mesmo lempo que o seu adversario, abando-
na a linha em que é atacado; e a esle lempo é ji
impossivel retroceder a guarda parando, pois que
0 peso, a propria gravidade do seu corpo o priva,
e j& por que a sahida da linha deu logar a uma
astuciosa estocada fora da linha que elle guardava.

Para evitar a surpreza que nos causa uma sahi-
da da linha, que -ndo é mais que um movimento
estrategico effectuado com rapidez, os combatentes
devem observar-se com cuidado em lodos os seus
movimentos, conseguindo com tal vigilancia frustrar
as armadilhas reciprocas de que se querem valer,
e que slo permetidas, ainda que s tem em geral por
illegal todo o jogo em que se chega a trinmphar
por astucia, o que ndo passa de uma opinido erro-
nea; mas nio deixaremos por esla razio de lembrar
que a parle principal no manejo das armas é a
corlezia e a generosidade; sem comludo esquecer
0s principios da nossa conservagio, a defesa é sem-
pre irremediavel e ella mesma prepara o trinmpho
nos saldes por amor proprio, no campo pelo amor
que naluralmente lemos & vida e & honra que nos
conduz aquelle terreno, e em laes casos nOs somos
obrigados a praticar todos o0s recursos ao nosso al-
cance. Se muitas vezes nos saldes a galanteria des-
froe estes principios, bom serd lembrar e fazer ver

ao discipulo que ndo aprende sO para luzir em
laes casos.

QUARTA POSI¢AO

(p0s PES)

Estd reduzida esta pesigio em fazer adeantar o
pé direito sem mover o esquerdo a distancia de pé
e meio aproximadamente, segundo a estatura do

discipulo; a perna esquerda conserva-se bem esten-

dida, a rotula direita prependicular ao sea pé, pois
que estando mais ou menos inclinada priva-nos da
agilidade para voltarmos a terceira posigio, ou
reduz o alcance da estocada; a mio esquerda esten-
dida sobre a perna esquerda, a direita 4 altura da
cabeca, estendendo o brago a toda a sua exten¢do

-

em linha vertical, apontando o florete inclinado para
baixo e em direc¢io ao peito do adversario (ou
mestre); o corpo perfilado; a vista aplicada ao lado
opposto da linha em que o contrario tem o seu flo-
rete, cuidando n'esta posicio (a que se chama par-
tir a fando), de ter sempre 0 corpo Sobre a perpen-
dicular, de férma que se apoie inclinado sobre a
perna direita, d’este modo ser-lhe-ha facil volver a
lerceira posigio com destreza e seguranga; ao con-
trario adeantando de mais o pé direito e inclinando
o corpo mmilo sobre ella serd muito difficil levan-
lar-se sem perigo,

Por ultimo, este movimento ou quarta posi¢io,
deve fazer-se com precisiio, rapidez e intelligeneia,
pois que um destro inimigo que espere o alaque
estuda o sen adversario no seu ponto veneravel, e
o encontrard na queda a fundo contestando-ll’a com
rapidez.

Para evitar estes eccidentes e burlar o adversa-
rio, deve procurar-seé gquando se poste a fundo ir
bem coberto, e fazer os fingimentos de atague com
muila precaugiio; estando em golpes de tempo em-
pregam-se lodas as lravessuras possiveis para o
distrahir afim de ndo lhe dar a conheger aonde vio
dirigidos os passes e conbinagdes, guardando estri-
ctamente a posi¢do em quarta, pois n'ella consiste
a boa direc¢do e acerto do atirador.

(Continua)

P. LAURET.
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GMMNASTICA PRATICA

(Continuado do n.° 3)
Dos movimentos do tronco

A columna vertebral que serve de supporte ao
tronco, & conslituida por uma serie de peguenas
pecas osseas precedidas d’um buraco e munidas i
direila, 4 esquerda e posteriormete, do prolonga-
mento 0sseo ou apophyses. Os o0ssos sio chamados
vertebras, e sobrepdem se umas sobre outras; coin-
cidem com o buraco ou canal que contém a espi-
nhal medalla on eixo nervoso cerebro-espinhal. De-
baixo do ponto de vista anatomico a columna ver-
tebral ou rachis & considerada o eixo do esqueleto.
Vista em funcgdo apresenla algumas vezes uina co-
lomna elastica movel e um canal protector para a
espinhal-medulia. .

Esta columna é elastica, isto ¢, pode, debaixo da
influencia de chogues, tomar a forma de uma mola
e minorar d'este modo os effeitos que laes choques,
transmittidos integralmente ou & cabega ou espi-
nhal medulla, produziriam sobre o organismo.

E’ movel, isto &, cada parte que a compde pode
mover-se. Estes movimenlos parciaes e quasi con-
tinuos d'uma vertebra sobre outra produzem, lota-
lisando-se, movimentos pronunciados do rachis.

Estes movimentos sio de tres especies: uns effe-
ctuam-se em roda do eixo transversal—sdo 0s mo-
vimentos de flexio e extensdo; outros em Lorno
d’um eixo autero-posterior—sdo os movimentos de
inclinagio lateral; e oulros em torno d'um eixo
vertical —s@o os movimentos de lor¢do e rolagio,

Flexao e extensao do corpo para deante

Este exercicio excuta-se com as mios dirigidas
para o lerreno, em dois tempos.
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O professor diz: «flexio do corpo para deante e
xten sio em dois lempos:

1.° Em posi¢io:

$.° Comecar

3.2 Alto.

A’ primeira voz unem-se 08 pés.

A’ segunda, inclina-se o corpo para deanle sem
dobrar os joelhos, toga-se o terreno com as exire-
midades dos dedos, com as palmas das mios vol-
tadas para o corpo. A' voz de um, procura collo-
car-se perpendicnlar e depois se curva o corpo
para traz, dobrando os bragos apoiando as mios
sobre a cintura, com os & dedos para a frente con-
servando-os unidos, e o pollegar para traz, isto
alé voz de alto em que se volla d primeira posi-
¢ldo. (Svis vezes), cadencia lenta—212 segundos.

(Conlinua).

P. LAURET.
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Gymnastica escolar na Hollanda, Allemanha
¢ paizes do norte

POR

M. M. BRAUN, BROUWERS E DOCX
1
HOLLANDA

Amsterdam e Groningue sio as daas localidades
por onde melhor se pode julgar da organisagio que
estd em vigor n’este paiz e por isso a ella limita-
mos o nosso estudo. A primeira por causa de suas
escolas primarias, a segunda por suas escolgs me-
dicas e seminarios de instructores.

Nio ha escola normal official para a creagio de
professores de gymnastica; todavia, tem-se oblido o
mesmo resultado de nma outra maneira, adoplan-
do-s¢ as medidas necessarias para ess¢ fim. Prepa-
rados no ensino de gymnastica e em todos os ou-
tros ramos do programma das escolas primarias do
seu seminario, os instruclores qué manifestam mais
aplidio, formam depois uma especialidade n'esse
ramo que ensinam nos eslabelecimentos de instrue-
¢do media. _

1.° Seminario de instructores.—Ha (res seminz-
rios de instructores—em Herlem, Bois-le-Duc e Gro
ningue, frequentados por duas classes de alumnos:
aspirantes sub-instractores (kweckelingem) ¢ instro-
clores. A entrada para os primeiros ¢ geralmente
de 14 annos, sendo o curso de quatro, findo os
quaes recebem um diploma de sub-directores” que
lIhes faculta a pratica por dois annos fora da esco-
la, para onde vollam com o fim de preparar-se por
espaco de Lres annos a exame de instrucglo, gran
que recebem na idade de 25 pouco mais ou me-
nos.

O estabeleeimento de Gropingue é dos mais no-
taveis a lodos os respeilos e d’'uma instiluigdo sum-
pluosa; a organisagio ¢ a mesma que em Harlem e
Bois-le-Due.

Deliberou-se em 1861 que, além dss disciplinas
contidas no programma das escolas, fosse addicio-
nado um curso de anatomia e physiologia hunmana
e encarregado da sua regencia um doutor em medi-
cina. Este curso é de duss horas por semana para
0s estudantes do quarto anno (sub-instructores) e
para os ds 5.° anno (instructores.) Serve para as

;le(;mnstragﬁes um esqueleto humano e desarticu-
ado. :

A frequencia das lighes propriamente ditas de
gymuastica @ ebrigatoria para lodos os alumnos,

. tanto sub-instruclores e dadas na rasio de daas ho-

ras por semana por um professor especial, M. Aden.
O director da escola, M. Van Miliigen, ndo deixou
de nos fazer saber que esse tempo & insufficiente;
porém a escola, tdo admiravelmente disposta sob
todos os oulros pantos de vista, nio tem nem pa-
leo, nem sala de recreio, nem gymaoasio. Os alum-
nos recebem, pois, o ensino pratico fora da escola,
no gydnasio da burgerschool, situado a uma gran-
de distancia, 0 que impede a que elles voltem ali
mais vezes. Em virtude de grandiosos projectos, o
director espera comtudo possuir dentro em pouco
tempo, no interior do seminario, uma sala de gym-
nastica, onde os alumnos receberdo uma ligdo to-
dos os dias.
(Continua.)

DA GYMNASTICA MEDICA

These inangural defendida na escola Medico-cirur-
gica de Lisboa de 1878 pelo dr. Antonio de Me-
nezes. -

PRIMEIRA PARTE

GLUNASTIAN HTOIaiea
CAPITULO 1

Effeitos do exercicio gymnastico sobre os principaes
tecidos do organismo

(Continuado do n.* 4)

Artigo 2.°—Dos effeitos sobre o systema muscu-
lar.—A falta de exercicio torna 0s muscalos palli-
dos, enfraquece-lhes a nulrigao, atrophia-lhes a fi-
bra muscular ou converle-a n'um lecido analogo ao
fibroso, e destroe assim a conlractilidade.

0 exercicio, pelo contrario, reslitue-lhe a sua cor
rosada, activa-lhe a circulagio sanguinea, augmen-
ta-lhe a natricdo e com ella a sua massa lotal, fa-
vorecendo a principal propriedade do musculo — a
contractilidade. E’ isto mesmo que se observa nos
animaes selvagens. Compare-se a carne do coelho
domestico, do peru, da gallinha, mesmo do cio e
do gato, com a da lebre, do phaisio, da perdiz, do
cabrilo-montez. da raposa; e ver-se-ha que a fibra
muscolar d’estes ultimos animaes é mais consisten-
te, mais cordda e mais rica em osmozoma.

0 augmento da massa total do musculo é a con-
sequencia do desenvolvimento individual em volu-
me das fibras musculares, augmento que é tempo-
rario, ¢ que pode pelo habito, queremos dizer, pelo
exercicio repelido, tornar-se permanente.

Para provar que o musculo augmenta em volu-
me, valer-me-hei da seguinte experiencia, tambem
citada por Berthier: (1)

«0 professor Natalis Guillot, tomou a medida
exacla do bicipete, por exemplo, sobre o braco que
tinha de exercilar; deu-se em seguida & esgrima
por meia hora; e, depois d’esta, verificon que era

(1) Berthier—These pour le doctorat en medicine.—
De I'exercice musculaire comme moyen therapeutique.—
Paris, 1862.
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precisa uma medida muito maior para circumscre-
ver o brago & aliura do mesmo musculo.»

0 augmento de volume pode tornar-se permanen-
te, como prova o que acontece nos dancarinos de
profissiio, que léem os membros abdominaes muito
desenvolvidos, e nos padeiros, cujos bracos e mus-
culos peitoracs sio muoilo volumosos, devido ao
exercicio continuado de amassar o pio.

Mas deveremos por isto pensar que se crearam
novas fibras musculares ? Nio é provavel, e alé hoje
ainda nio foi demonstrado. O que se deve acredi-
tar & que o sangue, excilante natural de todas as
funccdes organicas, dd aos musculos 08 maleriaes
de repara¢do; e é assim que a ligadura d'uma arle-
ria produz a atrophia do musculo, que d’ella rece-
be as malerias nutritivas, e gué, se fOr um tronco
imporlante, embora existam collateraes que lhe per-
miltam a vida, vird a atrophia da maior parte dos
musculos d'um membro. .

Ora, como bem & sabido, cada contracgio deter-
mina o affluxo de sangue arterial e a explosio de
sangue venoso; contracgdes repetidas aclivam a
circulagio capillar, o que da aos musculos os ali-
mentes necessarios; logo o exercicio desenvolve os
musculos.

E’, portanto, verdade o que disse o celebre Ling
a0 formular a seguinte lei physiologica:

«A nulriccio ou o desenvolvimento d'uma parle
qualquer do corpo, esld na razdo directz dos seus
movimentos aclivgs.»

De tudo isto se deprehende que a contracgdo
muscular delermina um augmento na actividade da
nulric¢do, augmenlo que consisle na troca d'uns
certos elementos e que dd, como resultado ultimo,
a producgio de acidos, cuja presenca faliga os
musculos.

Resta agora observar o que succede quando o
exercicio muscular falta, ou é insufficiente.

Os alimentos, que servem especialmente para a
vida dos musculos, s3o compostos de carbone e
bydrczenio; sobre a influencia do oxigenio, trazido
em n:ioar quantidade durante um exercicio acli-
vo, 0 carbone e o hydrogenio sio maisou menos com-
pletamente queimados e ddo origem aagua, a acidos,
como 0 lactico, e em ullima analyse ao acido carbonico
quelevado na circulagiio venosa, é expellido no aclo da
expiragio. Esle phenomeno produz-se com um no-
lavel caracter de conslancia e aclividade, e segun-
do Muller: (1)

«0 homiem exhala pela respiragio tanto acido
carbonico, que quatro ou cinco horas de respira¢io
ou de vida, bastariam para consumir todo. o carbo-
ne contido nas materias animaes do sangue, se nao
fosse substituido pelos alimentos.»

Quando os exercicios sdo insufficientes ou nullos,
a nulricgio muscular perde da sua actividade; se
08 alimenlos carbonados sdo em quantidade mais
que sufficiente para salisfazer ao gasto muscular,
enldo o equilibrio entre a quantidade de carbone
ingerido e a do oxigenio fornecido pela respiragio rom-
pese, e o carbone ndo encontrando no organismo
3uamidade de oxigenio para passar ao estado

‘acido carbonico, forma uma combinagio menos
oxigenada, residuo de combinagdo incomplela que
se accumula nos tecidos sob a forma de gordura.
Aos individuos n'estas circumslancias vé-se cres-
cer as viscergs & cusla dos musculos, e a gordura
accumular-se em -grande quantidade na economia.

(1) Muller. — Manuel de physiologie, traduction de
Jourdan, 2.7 edit., Paris, 185{).

O GYMNASTA

Dio-nos um exemplo frisante d’isto os que passam
a vida nos trens, ¢ que geralmente apparentam um
bem estar physico e um desenvolvimento extraor-
dinario dos orgdos nutritivos.

A falta ou insufficiencia dos exercicios pode pro-
duzir um efTeito absolutamente contrario, quando o
regimen alimentar estiver em proporgdo com a pe-
quena quantidade de for¢a muscular gasla. Entio
0s musculos ndo recebem o fluido nutritivo em
quatidade sufficiente, e por isso esliolam e depaun-
peram-se. E’' por isso que os habitantes das cida-
des, cuja nutric¢do é principalmente azolada, e cu-
jos gaslos organicos siio sobretudo gaslos nervosos,
teem aspecto enfezado. Pelo contrario, oulros indi-
viduos collocados nas mesmas condi¢Des de exer-
cicio, mas submettidos a um regimen hydrocarbo-
nado, tomam bem depressa imponente ampliddo!

Artigo 3.°—Dos effeitos sobre o systema osseo.
—E' incontestavel que o esqueleto se modilica, du-
rante as differentes idades da vida, na forma, di-
mensoes e consistencia.

Na infancia as pegas osseas sdo mulliplas, 0s pon-
tos de ossifiagio ainda eslio atrazados, predomina
mais o elemento carlilagineo do que 0 osseo, sio
maleaveis e cedem 4 trac¢gio muscular.

Este estado mantem-se muilas vezes alé d edade
adulta, por causa da falta de exercicio, principal-
menle se a crianga tiver de nascenga um lempeia-
mento fraco. Todos conhecem o adelgagado ¢ o en-
curvado dos bragos, o acanhado da caixa thoraxica
os desvios da columna vertebral das creangas lym-
phaticas, escrofulosas, rachiticas, ete. Pois tudo isto
pode ser modificado, e serd facil comprehendel-o,
quando se disser que os effeitos do exercicio gym-
naslico sobre o systema osseo sfo identicos aos que
se ddo no sysiema muscular. Com effeilo, esla ae-
¢io dd-ge principalmente sobre o acto de nulrigdo,
¢ & por via d'ella que novas camadas de cellulas os-
seas vindo depositar-se & superficie do osso lhe dio
mais volume, densidade ¢ solidez. 9s ponlos de in-
ser¢ao dos musculos tornam-se mais salienles, as sa-
perficies articulares se determinam e adaplam me-
Ihor, os ligamenlos se forlificam, ao mesmo lempo
que 0s movimentos se amplificam e aperfeicoam,

(Continua),

Faz annos no dia 11 do corrente o director d’esla
folha o sr. Paulo Lauret. $
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Recebemos o 4.° nemero da Gazeta de Gymnas-
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