O TIPO MUSCULAR EM FACE DA

EDUCACAO FISICA o

Quando se trata de julgar o valor
de umu atividade humana qualquer,
assim  pensamos, somos obrigados, pri
meiramente, a definir o seu objetivao
nerfeito, pars, entlo, computarmos us
elementos que ela fornece & realizagin
déle. Nio hi nessu opiniic nada mais
que o aperfaigoamento de um conceito
gravado na conciéncia secular do povo.
Realmente, por gue motive a todo mo-
mento se casam a admiragiv ao pro-
gresso das ciéncias fisicas e 2 afirma-
¢io do atraso da biologa e da medivi-
na? A razdo, para a medicina, nio estd
na evidéncia de um fim a atingir, na con-
cepgdo tacil do homem sio, na exigén-
cia do afastamento total de todos os ma-
les e no inscnsate de salvar sempre da
morte? Essa medida ideal do progresso
da medicina, onde tem sen similar na me-
cénica? A prevencio da raiva ndo ma-
ravilhou ¢ homem, que se queixa de mil
outros males, mas o primeiro aeroplano
fé-lo considerar verliginoso o progreszo
da mecidnica. Exige-se, ji, a perfeicio
da medicina, e da-se 4 medicina séculos
para o que elu, muitas vezos, realiza
em dias.

Deduzimos, disso, que a: atividades
destinadas ao aperfeicoamento do ho-
ment podem mais facilimente sofrer uma
apreciagio quanto ao sceu valor atual
Asstm a medicing e a cduecacio, sob
“multiplas formasz, para ros referivnies
As principals.

Fizemos essa pequena digressio com o
intuito de poder afirmar o valor de uni
ramo da Kdueagiio, que serdt objelivo de
alypuns comentivios nestas linhas: a Edu-
cachn Fisica. Muas nio temos a prelen-
sfio de discutiv o problema do sou obje.
tive, gue, como forma de Educagiio, ¢ o
homem perfeito, Disle apenas faremos
0 esbigo, 4 estrutura sdbre a qual nos
parcce devera repousar a pevfeiciio, Is-
se. eshdgo, nio precisariamos  eitd-lo,
contemporineo gue ¢ das primelras co-
gitugdes sdébre o homem resumide na
trivialidade do “mens sana in eorporc
sanc". E’ antigo o adigie, mas o valor
da Fducagao Fisica moderna esta em
procurar obedecer a geu sentido profun-
do, real, e adaptar-se ap homem inte-
gral, a0 homem ¢complexoe corpo-espirite.
Reivindicando o que lhe cabe no aper-
feicoamento do espirito, ela visa nio os
elementos mecanicos da a¢io, mug  vail
além e dosa-se is relacoes importantes
dos centros nervosos com aparelhos exc-
cutores melhorando as vias certas das in-
fluéneias nervozos ¢ do controle suprenis
do psiguismo. EKEssa é & vazdo da quagi
perfeicio da estruturs da Educacio Fi-
sica atual,

Deizando a irracionalidade da movi-
mentacio mecanica apenas, ela revigo-

ra érgaos motores ¢ vegetativos, fazendo
de exercicio um conjunto harmonioso,
onde, da pevcepcao & zlaboraciic e exe-
cugdo, atinge a fungho motora, fazen-
do-a, porisso, carateristicamente hu-
mana. Conscgue assim, ao lado do u-
perfeigoamento da férca muscular, da
resisténcia orginica. e da velocidade, so-
licitar o psiguismo, desenvolvendo a pre-
cisice executora, a destreza, o dominio
dus reagées, a tenacidade, a iniciativa
pronta, a coragem racional, o espirito de
disciplina, e, também, o jégo das puras
manifesta¢des intelectuais.

No dominio da pratica, o plano meo-
derno da FEducacdo Fisica nio pode cor-
reaponder imediatamente ao grau de
porfeicho tedrica, ante os naturais im=
pecilhos sociais e individuais as ativida-
des désse tipo. 56 ecom o tempo conse-
guira realizar-se integralmente. Para
isso precisa nao 86 afirmar o bom cami-
nho, mas também mostrar os erros para
sana-los.

I’ um tipo freguente nos estadios a-
guele de-musculatura hipertrofianda, de
enorme forga muscular e de grande bri-
lho no levantamenlo dos pesos ¢ no ma-
lubarisino da barra ¢ das paralelas. E’
o tipo de fdrea, oposto a oulre cuja ra-
pidez ¢ maier amplitude de movimento
caracterizam-no comoe tipo de veloeida-
den © primeiro se vé realizado mais fa-
vilmente nos individuos de estatura proé-
xXima ou aquém da média, de memhbros
antes curtos; o segundo prefere os indi-
fiducs de estatura além da média, em
geral, preponderando a média longitudi-
nal com membroes relativamente longos.
Um o tipo de alavancas eurtas, outro o
de alavancas longas.
tente, lento, adaptadoe ao esféreo seden-
tario, por poueo resistente; o de veloci-
dade, de poléneia média, rapido, adap-
tado aos esforcos da carrveira e ampli-
tude, por muita resisténcia. Assim ce-
mo a earacterclogia de “Kretasmer™ foi
i c()nfi.rmagﬁo do vonceile popular e li-
terdario rnue foz Sancho cielotimico e D.
Quixote esouizotimico, assim a figiolo-
gin da razio a0 mesmo conceito que des-
creve o homem agil e resistente &omo
“pshelto, magro e séco de carnes”,

() bietipo por si nao leva inexoravel-
mente a um outro désses tipos, mas éles,
levadoes pelas maiored facilidades no do-
minio da Iérea oun da velocidade, incen.
tivados pela vaidade humana de vencer,
se extremardo no terrene onde se sen-
tem superiores, exagerando certas fun-
¢Oes em detrimento de ontras. Serd um
érro, enorme principalmente para o ti-
po muscular, como veremos, que exige
a prevengio pelo contréle severo da
Educagéio' Fisica.

O de firea é po-
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Inicialmente podemos afirmar que o
tive de férga nao se justifica, tanto no
ponte de vista social como militar. 0
homem, pela sua inteligéneia conguistou
um lugar & parte no reino animal, e,
ante os impetos do meio, deve reagir in.-
telirentemente, para ndo abdicar de sua
superioridade. A vitoria apetecida ca-
heri ac mnais rapide, a0 mais adestrado,
aquele que melhor realizar a interacio
da intelizéncia e da {érea na aplicagdio
dos elementos ofensives e defensivos
racionais, A firga, potente mas isola-
da, bayueara ante a acio inteligente. O
homem moderno deve defender-se e ata-
car a “jiu-jitsu™ e nho a “catch-as-ca-
tch”.A férca poderosamente armada das
feras nio impediu a vitoria do komem,
inerme mas inteligente, E a guerra é
cada vez mais um entrechoque de inteli-
géncias.

No caso particular do soldado, ho-
mem destinade 43 durezas da campanha,
é evidente a importincia da resisténcia
orginica ac esfor¢o veloz e destro. Es-
pecialmente na Infantaria, a velocidade
resistente deve primar sdbre todas as
outras caracteristicas fisicas. “( in-
fante ganha a batalha com as pernas e
com os pulmdes”. Nieo é outro o fite
dos Estades Maiores quando procuram
reduzir ac minimo posgivel o equipamen-
to do soldade. *“Pura um determinado
valer de trabalho, escreve Lefebre, o or-
ganismoe € tanto melhor garantido con-
tra a fadiga quanto menor for a carga e
mator a velocidade”.

0 tipo muscular ainda encontrard al-
gum valor nos manejos de algumas uni-
dades de Artilharia, mas, mesmo ai, on-
de os esforgos exigidos, além de tramsi-
Lories, nio pedem musculos exeepelo-
nais, havera necessidade da resisténcia
As agruras da campanha, acima de tudo.
Evidentemente, a. Educacdo Fisica deve
fazer o soldado um tipo de velocidade
e resisténeia, possuidor de firga nuseu-
lar de intensidade média proporcional.

0_muscular nic pode apresentar um
clevado grau de resisténeia orginica aos
esloreos generalizados, porque sna reali-
zacio se ez por via errémea. Desen-
volveun os musculos entregando-se mais
aos exercicios localizados “que cansam
o musculo e nilo & respiracio”. Aumen-
tou as massas consumidoras de oxigénio
wem acrescer o rendimento do apareliw
tornevedor, Maior ou menor, ¢ dese-
quilibrio se terd reaiizade entre as mas-
sas muscalares de um lado e os apare-
lhos circulatorios e trespiratérios do
outro.

O tipe muscular extremado ¢ ja um
desharmdnico pelas suar formas tic a-
fastadas dos miarmores ideais que nos



legou a Hélade primoroesa. E é de notar
gque alguns monumentos da antliga Gré-
cia fogem & harmonia fisiolégica, nas
formas excessivas ja recriminadas por
Hipdcrates, “0O desenvolvimento anor-
mal doz misculos, escreveu Mosso, era
absolutamente contrario ao ideal esté-
tico dos gregos.

Segundo Lefebre, oz misculos yepye-
sentam 43,4 % do péso do corpo, o gue
corresponde a 28,2 quilos no homem mé-
dio de 65 quilos; O misculo € o tecido
mais dvide de oxigénio. Em uma hora, 1
quilo de musculo ¢ atravessado por 12
libras de sangue, fixa 0,L 307de O e
liherta 0,L 221 de CO% Em atividade,
sobretudo na corrida, que mobiliza a to-
talidade quasi do sistema muscular, os3
musculos sfio atravessados por corrente
mais rdpida de sangue, o consumo de 0
e aglicar & aumentado, AREIM COMNO Cres-
ce a producfio de escdrias, da contragio;
occorrem a taquicardia e a tagoipnéia ne-
cessarias; cada quilo de musculo passa
a receher por hora 56,L 361 de sangue,
tixa 6,L 207 de O e desprende 5,L 835
de CO%,  No individuo harmdinicamente
degenvolvids, e treinado, haverd eqmli-
hrio entre as necessidades musculares e
a3 funcdes respiratoria, cardio-vascular
¢ emuncioria.

O muscular, desenvelvide com halfe-
res, aparelhos, nio estd em eguilibrio fi-
stologico. Seus musculos alcancarizo mais
que os 43,4% do péso de covpo citado
por Lefebre. Suas massas musculares ex-
cessivas moverado maior guantidade de
sangue, exigindo, do coragdo, diminuigio
da diistole, o encurtame'nto da fase de
repouse, a taquiardia esgotante. FPro-
dvzirdo maijor quantidade de CO- e
deutras esecorias, solicitando mais a
respiracdo ¢ os emunctérios. Em re-
pouso, os musculos excessivos farlo do
seu topus permanente um consumidor
silenciosa e inidtil de energias melhor
aproveitaveis. Nos mencres movimen-
tos haveri uma desvantagem em mo-
bilizar musculos maiores, sem neces
sidade, nao chegando, talvez, a sexvir-ine
de auxilic a lei do “tudo ou nada”
de Goteh, do “all-or-none™ de Keith
Lucas, conforme a explicagdo de La-
picque.

Na marcha e, sobretudo, na corridza,
iésges defeitos se exarcebario: excesso
de escorias, exigéncia malor de O, ox-
citacdo intensa do centro respiratéria,
levando & hipertonia inspiratéria preju-
dicial, sobrecarga dos emunctorios, wea-
férge exagerado do coragie para man-
ter um débito & altura daz exigéncias
musenlares.  As escérias acumuladas
pels deficiéneia respiratoria rvelativa,
acarretario a fadiga rapida. Pela in-
suficiéncia de @, “decresce a destrui-
c¢ino do acido litico, gue mesmo com
uma circulacio normal, seria sem du-
vida inferior & sua produgio... A
diferenga que se constata na tatiga-

bilidade dos 6rgaos provém, de um la-

do, da guantidade maior ou menor de
escorias liberiadas, e doutre lado, da
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mais ou menos intensa velecidade na
eliminagio delas e na malor ou menor
rapidez dos procescos de restauragio”,
{Chailey Bert).

Deve ser acentuado, por ser o mais
carateristico, o desequilibrio entre o
excesso de musculos e a eapacidade
respivatéria. Ja faldmos na formagéo
errada do muscular cuja func¢ao res-
piratéria nao pode acompanhar a in-
tensidade da hipertrofia de =zeus pnis-
culos. Pogsuimos a observacdo de um
case de um rapez de 17 anus, com 64
guilos de péso e forte preponderancia
muscular. A-pesar-do treino relativo
¢ de muita gmindstica respiratoria racio-
nal, que lhe deu grande clasticidade to-
riacica e b litrox mals ou menos de ca-
pacidade vital, nic podia &le entregai-
~ge a esfor¢o genevalizade, {vtebol, pur
exemplo, pois a violéneia da respiracio
tornava dolovosa a caixa toracies, u-
hrigando-o a suzpender o e:fdrco nos
frimeiros minutos.  Hoje, destreina-
do, isento de tecido adiposo aparente,
mas ainda possuldor de grandes mas-
sas musculares, ofega, "em surdina™,
a um simples passeio, subindo Bastan
te, muite precocemente, em busea do
zev “platean d'endurance respiratoire®,

Jome nesse exemplo, o©
tem  dificuldade em conseguir, pelo
treinn, a melhoria de sen coeficienie
de ventilagio pulmonay e de adotar,
ao correr, o ritmo de expiragha for-
gada; o excesso de misculos sobrecar-
rega o sangue de COZ, o centro respi-
ratério sera vivamenie excitado, have-
rd hipertonia dos inspivadoves, impe-
dinento & expiracio completa com res-
tri¢do do ar corrente e as conseguénci-
as supra-assinaladaz. O treinamento
nio pode suprimir ésse excesgo de COx,
frute da gquantidade de musculos ein
despropor¢ia com a capacidade fun-
cional dos pulmdes. “Para que o "es-
soufflement” se produza, escreve La-
grange (in Boigey), é necessario gue
muito trabalho seja produzide em pou-
co tempo, que o exercicio seja prati-
cade em dese macica, porque é proci-
sa gue ¢ aumento de COY seja bastan-
te vapido para acarretgr a acumulacau
excesgiva désse gaw ¢ a saturaciao do
sangue. 0O tipo muscular, é hem de
ver, atingird com muito mailor rapider
o “muito trabalho em pouce tempo”
de Lagrange, o que o faz {acil presa do
“egsouflement”,

A proporcionalidade entre aparelho
vespiratério e sistema muscular encon-
tra-se 1'éaliza{]a, e ja Cuvier fizeva
ressaltar, como elemento construtor nas
revivescénelas de sua anstomia compa-
rada, os lag¢os que unem a poténcia me-
canica & do aparelho respiratirio doz
animais,

Também na exfera do sistema ner-
vos0 encontramos condenagio as hiper-
trofias musculares. " Cérebro, medu-
1a espinhal e nervos participam das nia-
dancas do cvorpo humanc guando 8ste
¢ transformade pelo excercicio”, escre-

muscalar -

ve Boigey. “Dar aox miscoles um e-
xercicio moderado é uma condigic de
desenvolvimento para os drgdos que
sfo a sede da inteligéncia; demonstrei,
alhures, como essa atividade & til,
porgue sio as mesmas células que se:-
vem simultaneamente as manifesta-
¢ies da alma e aos movimentos dos
membros” (Mosso).

Temos assim, ao ladeo de uma con-
firmagito a¢ que escrevemos no inicio
a respeito da influéncia do exercicio
fizico sébre a atividade mental, a possi
bilidade dos distirbios decorrentes dos
excessos de energia nervosa mnecessi-
via 45 manifestacies motoras e de to-
nus do sistema muscular exagerado.
Ji& os antigos sabiam que o excesso de
irabalho wniuscular engendra, com o
tempe, o “esgotamento  dos nervos”.
Segundo o professor Alvaro Osoric, o
muscular, devide ao grande dispéndio
de energia exigida pelo tonus, tem uni
esgolamento e cansago mental facels,
ideagdo mals dificil e menos persisten-
te. Realmente, as experiéneias relats-
das por Zunst e Laevy e por Miguel
Oszorio, mostrando o psiquismo e o to-
nus snjeito 4 mesma corrente nervosa
de ovigem, provam a necesggidade de
dividi-la harmdnicamente segundo as
necessidades de cada um désses secto-
res do organismo.

O homem gue deve vencer pela po-
téneia intelectual, estara semi-venel-
do se tiver sua mente enfraquecida pe-
las solivitactes da massa niuscular e-
norme e intil.

O muscular levara pela vida afora
uma carga parasita a consumir-lhe as
energias;: florird na juventude, exibin-
de sua portentosa musculatura e suas
linhas poderosas; adeante, na madure.
za, porém, sentird a necessidade do des

canso, do abandono das competighes,
do excrcivio apenas  higiénico: seus
musculos enormes, mais gque nunca

inateis, nio se satisfazem mais com a
moderacdo, e se mostram perigosos fo-
cos de fadiga facil. Avancari em ida-
de e, cada vez mais, se lhe antolhard 2
desequilibrio entre seu arcaboug¢o mus-
cular ¢ o exercicin que poderd fager
sem c¢onsequéncias lecivas, E ivd em en-
minho da velhice, metido na initil car-
cassa niuscular, flicida, recheada de
gordura, massa parasita a ser nutrida
por cir;culaqﬁ.o j& cansada.

A Educacdo Fisica em sua acepcio
moderna, em sua atribuigdo precipua
de assegurar a satde, ndo permite a
formacio dos desharminicos e injus.
tificados tipos musculares. Ela preci-
sa propiciar o desenvolviments racio-
nal do organismo e proibir os desvios
tacilitados pelos biotipos, pela vaida-
e ou por interésses secundarios.

Deve ensinar a todos, aplicando-a a
geu objetivo, a verdade das palavras
de Taine: “HA4 vm Fidias em cada um
de nos; todo homem é um escultor que
deve corrigir seu mirmore ol seu bar-

”
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