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RESUMO

SILVESTRIN, Adriano Junior. A técnica de corrida e a sua influéncia no desempenho dos
cadetes do curso de Cavalaria da Academia Militar das Agulhas Negras na pratica desta
atividade. Resende: AMAN, 2018. Monografia.

A seguinte monografia terd como finalidade correlacionar a aplicagdo de uma correta técnica
de corrida e a observancia ou ndo de um melhor desempenho por parte dos cadetes do curso
de Cavalaria da Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN) na pratica das atividades
relacionadas a disciplina de Treinamento Fisico Militar III — que € a que diz respeito ao ato de
correr —, assim como melhores indices nas suas Avaliacdes de Controle (AC), estas que sdo as
avaliacdes de maior peso na média anual do cadete. Visando atingir esse objetivo, foi feito um
estudo a respeito do que se entende ser uma correta técnica de corrida, analisando cada uma
de suas variantes, como a aterrissagem dos pés, o0 movimento dos bragos, a respiragdo, entre
outros, e buscou-se observar a aplicagdo ou nao destes principios nos cadetes supracitados.
Por ultimo, foi feito um levantamento para se concluir se os cadetes que aplicam estas

técnicas de fato obtém melhores indices nas avaliagdes.

Palavras-chave: Técnica de corrida. Cadete de Cavalaria. Treinamento Fisico Militar (TFM).



ABSTRACT

SILVESTRIN, Adriano Junior. The running technique and its influence in the Academia
Militar das Agulhas Negras Cavalry Cadets during the execution of this activity.
Resende: AMAN, 2018. Monograph.

The objective of the following monography is to correlate the execution of the correct running
technique and a better performance by the Academia Militar das Agulhas Negras Cavalry
Cadets in the activities that are related to the Physical Training III subject — which stands for
running exercises —, and so with better grades in their most important tests (AC). With the
objective of accomplishing this task, we developed studies to define what is the correct
running technique, analizing each one of its characteristics, like the feet landing, the arms
movement, breathing, etc., and tried to observe if these cadets really apply this technique
during their running activities. Lastly, we did a research to conclude if the cadets that apply

this technique have better grades on their tests or not.

Key words: Running technique. Cavalry cadet. Physical Training (PT).
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1 INTRODUCAO

Basta observar os combates dos dias atuais para constatar a evidente importancia
de que o militar possua um adequado condicionamento fisico, objetivando cumprir suas
atribuigdes e estando apto a atuar nas mais variadas situagoes, sendo exigido ao seu extremo.

De acordo com o proprio Manual de Campanha de Treinamento Fisico Militar do

Exército Brasileiro (EB-MC-10.350, 2015):

A necessidade de treinamento fisico nas Forgas Armadas € inquestionavel.
Sendo o homem, segundo a doutrina, o elemento fundamental da acdo, ¢
imprescindivel darmos especial atencdo a sua saude e condi¢do fisica. [...] Espera-se
que o/a militar chegue a conclusdo de que o tempo que se dedica a atividade fisica
nio ¢ “tempo perdido”, mas “tempo ganho”. Isso exige uma filosofia de vida
diferente ¢ uma mudanca de valores, isto ¢, uma reavaliagdo daquilo que se julga
importante.

Ciente da importancia da atividade fisica para os militares de uma maneira geral e,
como observado na citagdo acima, especificamente, para o militar do Exército Brasileiro, ¢ de
suma importdncia que o combatente se mantenha em constante treinamento, visando a
manuten¢do de seu condicionamento fisico para um possivel emprego em situagdes reais,
vindo a ser esse preparo o que, talvez, separara o militar que sobrevivera daquele que
sucumbird no campo de batalha, como pode ser observado no trecho abaixo, também do EB-

MC-10.350:

[...] torna-se necessario buscar métodos de preparagado, estimulos e sistemas
de avaliacdo para que militares cuidem bem de sua condigdo fisica, visando a duas
finalidades: a melhoria da satde e a aptiddo para o desempenho de suas funcdes.
Para isso, recorrer-se-a ao Treinamento Fisico Militar. [...] O treinamento fisico
militar ndo deve reduzir-se a um conjunto de métodos para superagdo de provas em
um determinado dia, pelo contrario, deve ser uma pratica cotidiana a fim de se obter
um condicionamento melhor de maneira que se possa avaliar o desempenho fisico
em qualquer momento sem um esforgo excessivo.

Dentro deste universo das atividades fisicas existe aquela que se destaca
atualmente, ndo somente no ambito Exército Brasileiro mas, sim, no mundo todo, tanto pelos
seus beneficios a saude como devido a sua capacidade de desenvolvimento cardiovascular.
Esta atividade € a corrida. Segundo Alexandre F. Machado (2014), a corrida € o esporte que
mais cresce no Brasil e no mundo.

E possivel constatar, ap6s uma breve leitura do Manual de Campanha de
Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro, a importancia atribuida a atividade de
correr. Evidencia-se a existéncia de diversas variagdes da pratica desta atividade, como por

exemplo: a corrida continua ou caminhada, a corrida variada, e o treinamento intervalado



aerébio. Todos esses, de maneira conjunta e cada um com sua peculiaridade, visam aprimorar
a capacidade fisica do militar, permitindo que este desenvolva resisténcia, vigor fisico e
capacidade aerobia, elementos essenciais para que este desempenhe de maneira satisfatoria
sua fun¢do em combate.

Indo ainda mais a fundo, na Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN),
berco onde se formam os futuros oficiais combatentes da linha bélica do Exército Brasileiro,
ndo poderia ser diferente. Nota-se a presenca da corrida na rotina do cadete desde o comego
de sua formagdo na Escola Preparatdria de Cadetes do Exército (EsPCEx), porta de entrada
para a AMAN.

A corrida ¢ representada pela disciplina de Treinamento Fisico Militar III (TFM
II) e estd presente em todos os Testes de Aptidao Fisica (TAF) da formagao tanto do Aluno
da EsPCEx como do cadete da AMAN, o que comprova ainda mais a sua importancia. Além
disso, também estd presente nos Planos de Disciplina (PlaDis) — documento que regula as
matérias que serdo desenvolvidas ao longo do ano — de todos os anos de formacao.

Dada a importancia desta atividade e observada a frequéncia com que ¢ realizada,
supoOe-se que esta deva ser desenvolvida com parcimoénia e foco na melhora do desempenho
do cadete ao longo dos anos, com um estudo detalhado da sua técnica e treinamento bem
elaborados.

Entretanto, basta observar uma simples sessdo de Treinamento Fisico Militar para
se constatar a enorme quantidade de cadetes que ndo tem conhecimento ou mesmo ndo aplica
a correta técnica de corrida durante a pratica desta atividade.

Sendo a corrida algo tao relevante para o cadete e para o militar de maneira geral,
fica o seguinte questionamento: ndo deveria ser o cadete um especialista na execucao desta
atividade? E quanto o conhecimento acerca da correta execucdo da corrida pode influenciar
no seu desempenho durante a pratica dos Treinamentos Fisicos Militares I11?

A pesquisa que visa responder essas perguntas foi delimitada entre os cadetes do
Curso de Cavalaria da AMAN, e visa constatar a importancia ou ndo que o conhecimento e a
aplicagdo de uma correta técnica corrida tem na pratica desta atividade para estes militares,
permitindo que se chegue a conclusdes mais solidas e consistentes.

Os principais objetivos desta monografia foram:

a) descrever e analisar cada pardmetro que influi diretamente na técnica de

corrida, principalmente no que diz respeito aos movimentos realizados pelo
cadete do curso de Cavalaria, desde sua postura, frequéncia das passadas e

movimento dos bragos até sua respiracdo e aterrissagem.



b) verificar o nivel de conhecimento dos cadetes no que diz respeito a técnica de
corrida.

c) concluir se os cadetes que realizam exercicios educativos de corrida tendem a
ter um melhor desempenho na execugao desta atividade.

d) gerar dados estatisticos a respeito do conhecimento e aplicagdo da técnica de

corrida pelos cadetes do curso de Cavalaria.

Em linhas gerais, o principal objetivo deste trabalho ¢ concluir o quanto a correta
aplicacdo da técnica de corrida pode influenciar no desempenho do cadete do curso de
Cavalaria da AMAN em suas instrugdes de Treinamento Fisico Militar III e nos Testes de
Aptidao de corrida.

A presente monografia esta estruturada da seguinte maneira:

No primeiro capitulo, buscou-se explicar o conceito por tras do termo técnica de
corrida, com um aprofundamento em cada uma das suas caracteristicas e variantes, como uma
forma de revisdo da literatura. Nesse capitulo, o leitor poderd construir uma base de
conhecimento a respeito do assunto, passando a compreender um pouco mais sobre sua
relevancia para o cadete e para o corredor de uma maneira geral.

Destrincha-se a técnica de corrida como um todo, apresentando os principais
fundamentos relacionados a respiracdo, movimento dos bracos, pisada, aterrissagem,
frequéncia das passadas, postura e educativos.

As principais fontes utilizadas neste capitulo foram livros relacionados a técnica
de corrida, blogs de corredores, e sites de especialistas em nutri¢do e em educagao fisica.

No segundo capitulo ¢ demonstrada como foi feita a coleta de dados realizada
com os cadetes do curso de Cavalaria.

As informacodes foram obtidas através da confeccao de um barema de corregao de
técnica de corrida com uma amostra de cadetes — militares com alto e baixo desempenho —,
onde pode-se gerar estatisticas a respeito da quantidade de cadetes que buscam aplicar esta
técnica ou mesmo tem conhecimento a respeito do assunto, buscando relacionar esses dados
com as mencdes € notas obtidas por esses militares nos seus Testes de Aptidao Fisica.

Além disso, foram coletados mais dados através de um questionario entregue a
alguns cadetes do curso de Cavalaria, onde foi possivel medir o conhecimento desses
militares a respeito da técnica de corrida, se buscam aplica-la durantes os Treinamentos
Fisicos Militares, a sua relagdo com o fato de serem atletas ou ndo e com as suas mengoes nos

testes fisicos da AMAN.



No terceiro capitulo, os dados coletados nos referenciais metodoldgicos foram
transformados em dados estatisticos, facilitando a interpretagdo dessas informacdes através de
graficos.

No quarto capitulo foi realizada a analise dos dados estatisticos coletados no
capitulo anterior, permitindo que ja fossem tiradas algumas conclusdes a respeito da hipotese
do trabalho.

No quinto e ultimo capitulo é apresentada uma conclusdo onde debatemos a

veracidade ou ndo da hipotese e a relevancia deste trabalho para o meio académico.



2 REFERENCIAL TEORICO-METODOLOGICO

O tema desta pesquisa esta inserido na area de estudo da Educagdo Fisica, mais
especificamente dos conhecimentos acerca das variantes existentes na boa pratica de correr.

Neste capitulo, a técnica de corrida sera apresentada e analisada como um todo,
permitindo que se nivele e padronize o conhecimento acerca do assunto, tendo em vista uma

melhor compreensdo daquilo que se concluird nos capitulos que se seguem.

2.1 Revisao da literatura e antecedentes do problema
Primeiramente, através desta revisdo de literatura, serd realizada uma andlise do que se
subentende como técnica de corrida. Esta revisdo estard dividida em subcapitulos e cada um

destes abordara um aspecto em especifico da técnica propriamente dita.

2.1.1 O que ¢ a técnica de corrida?
Por ser uma atividade que se realiza desde a infincia, muitas vezes pensa-se,
erroneamente, que o ato de correr ¢ um processo simples.

Marcio Kroehn (2014) afirma o seguinte a respeito dessa “simplicidade”:

A naturalidade da corrida é, muitas vezes, assustadora. Afinal, basta colocar
um pé na frente do outro, fazer um pequeno esforgo ¢ 14 se vai mais um corredor em
seu exercicio didrio. Mas a pratica tem armadilhas traigoeiras, como o descaso com
os exames de saude e a falta de informagdes basicas para evitar as lesdes, tdo
comuns aos corredores.

Assim como qualquer outro esporte, a corrida possui as suas peculiaridades; estas que,
quando bem estudadas e analisadas, podem permitir que o atleta potencialize o seu
desempenho e obtenha melhores indices, trazendo grandes beneficios ndo s6 a nivel de
coordenacdo motora, mas também no nivel de fortalecimento muscular e ajuda na economia
de esforco durante os treinos e competicoes (MADEIRA, 2013).

Complementando esta ideia, Vitor Dias (2011) deixa o seguinte questionamento:

Para praticar qualquer desporto, normalmente recorremos a um professor da
modalidade ou de desportistas da area. Ténis, golfe, futebol, handebol e¢ muitos
outros requerem técnicas de aprendizagem. E a corrida? Como sabemos correr
praticamente desde que nascemos, entendemos que sabemos correr sem precisarmos
aprender. Serd assim?

Ou seja, como em qualquer outra atividade fisica, existe uma maneira certa de se
praticar o ato de correr, e esta ¢ chamada “técnica de corrida”.
Entretanto, apesar de contrariar as aparéncias, esta ndo ¢ uma técnica simples e

envolve diversas variantes que podem influenciar diretamente o resultado final, mas que com



bastante empenho e dedicagdo pode ser alcangada e aplicada durantes os treinamentos e

competi¢des, como afirma Andrei Achcar (2017):

Em primeiro lugar, cabe ressaltar que melhorar a técnica de corrida esta ao
alcance de qualquer corredor, ¢ que toda mudanga que vocé consiga, por menor que
seja, ¢ extremamente valida desde que diminua o impacto que a corrida causa ao seu
corpo e torne seu movimento mais econdomico.

Por isso, tendo em vista uma melhor compreensdo desta técnica como um todo, serdo

analisadas, a seguir, de maneira separada, os principais fundamentos a serem observados.

2.1.2 Respiracao

A respiragdo ¢ uma parte fundamental do treinamento para a corrida. Respirar
corretamente pode diminuir o cansago, melhorar o ritmo da corrida e evitar a sensagdo de falta
de ar durante uma prova (DAVIDSON, 2017).

E nessa fase em que os musculos receberdo o oxigénio necessario para que tenham
forca para realizacdo da atividade fisica.

E uma atividade simples e que ndo possui uma regra especifica que ratifique como
deve ser realizada, porém, existem algumas técnicas que podem melhor contribuir para o
desempenho do atleta.

Segundo César Augusto Ferreira (2016), o importante ¢ manter um ciclo constante de
inspiragcdo e expiracdo em tempos parecidos, uma vez que, conforme o esfor¢o fica mais

intenso, o controle respiratorio se torna mais dificil.

Figura 1: Técnica de respiracao.
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Disponivel em <https://llegatienda.com/aprender-a-respirar-mientras-corres/>. Acesso em 20 de fevereiro de
2018.


https://llegatienda.com/aprender-a-respirar-mientras-corres/

A imagem acima representa uma das mais comuns e eficientes técnicas de respiracao,
que ¢ a realizada em dois tempos.

Nesse processo, o corredor inala o ar em dois tempos, o que seria o correspondente a
uma pisada com cada pé, e também exala o ar nesses mesmos dois tempos, ou seja, duas
pisadas.

Por ser uma técnica bem compassada, permite que a respiracio seja curta e superficial,
dando forcas para que o atleta consiga manter o félego durante toda a atividade.

A nutricionista e corredora Patricia Davidson (2017) ainda conclui:

Sentir-se confortavel com a prépria respiragdo € o primeiro sinal de que o
corpo esta respondendo bem ao ritmo de inspiragdo e expira¢ao. O ideal ¢ cadenciar
a respiragdo ¢ a corrida, tentando criar um ritmo conjunto do corpo. A respiracao
ndo deve ser profunda, e sim mais rapida. Evite o cansaco inspirando pelo nariz e
expirando pela boca.

2.1.3 Movimento dos bracos

Pelo fato da atividade de correr ser realizada com maior enfoque no movimentos das
pernas, ¢ possivel que muitos corredores se esquegam de dar a devida importancia a
movimentacdo dos bracos durante esta atividade; membros esses que, quando mal utilizados,
podem vir a atrapalhar a execugdo da corrida e que, quando bem aproveitados, auxiliam no
equilibrio do corpo balanceando o movimento das pernas, contribuindo para a propulsdo a
frente e na impulsao para cima (CASTANHARO, 2014).

De uma maneira geral, visando um melhor desempenho na corrida através da técnica
mais apropriada, o ideal seria que o atleta movimentasse os bragos paralelos ao corpo, ou seja,
na mesma dire¢do da corrida, tendo em vista uma menor resisténcia do ar durante o
deslocamento. Além disso, que mantivesse maos e ombros relaxados, visando um menor
gasto energético com uma musculatura ndo essencial e, por ultimo, que deixasse os cotovelos

préoximos ao corpo € numa angulagdo de 90°.



Figura 2: Movimentagao dos bracos.

Disponivel em: <http://werunlife.blogspot.com.br/2014/08/saiba-como-melhorar-sua-tecnica-de.html>. Acesso

em 20 de fevereiro de 2018.

2.1.4 Pisada e aterrissagem

Esta, talvez, deva ser a variante mais importante de todas quando se trata de técnica de
corrida e, provavelmente, a que mais € negligenciada pelos corredores amadores.

Para se chegar a conclusdo de como deveria ser a pisada/aterrissagem ideal, basta que
se realize um simples teste: que se corra descalgo por uma curta distancia.

Sera observado que a tendéncia natural de nossos pés é que a sua parte conhecida
como médio-pé — e nao o calcanhar — busque o solo primeiro, o que acaba por reduzir o

impacto e permitir um deslocamento mais suave, além de reduzir o risco de lesdes.

Figura 3: Pisada com o médio-pé.



http://werunlife.blogspot.com.br/2014/08/saiba-como-melhorar-sua-tecnica-de.html

Disponivel em: <http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2016/04/procura-da-pisada-perfeita-
entenda-como-ela-pode-melhorar-sua-corrida.html>. Acesso em 21 de fevereiro de 2018.

Observa-se na figura acima como a parte médio-anterior do pé dos atletas toca ao chdo
primeiro, sendo somente logo em seguida e por um curto intervalo de tempo pelo toque do
calcanhar.

Essa técnica de deslocamento possibilita que o atleta ganhe velocidade, pois o
impulsiona para a frente, ao contrario da aterrissagem com os calcanhares, que acaba por
produzir um vetor contrario ao sentido de deslocamento, reduzindo a velocidade do corredor e

causando impacto em toda a estrutura 6ssea da perna, como reproduzido na figura abaixo.

Figura 4: Pisada com o calcanhar

Disponivel em: <http://blogpilates.com.br/biomecanica-da-corrida-e-o-pilates/>. Acesso em 21 de fevereiro de

2018.

2.1.5 Frequéncia das passadas
A respeito da importancia de se ter um bom conhecimento da frequéncia das passadas,

Marcelo Augusti (2008) afirma:

A busca pela passada ideal ¢ algo que pode ser treinado e melhorado, por
meio dos exercicios educativos, corrida em aclive, saltos variados e trabalho na sala
de musculagdo. A evolugdo da corrida, além da preparacdo fisica, serd uma
consequéncia do aperfeicoamento dos elementos técnicos, como a amplitude e
frequéncia da passada, que ndo devem ser negligenciados no treinamento.

E comum ouvir de corredores amadores que para que se aumente a velocidade de sua
corrida, precisa-se aumentar o tamanho das passadas, pois, seguindo a logica, com passadas
maiores e mais longas, caminhar-se-ia mais rapido. Entretanto, sabe-se, hoje em dia, de que

isto ndo € verdade.


http://blogpilates.com.br/biomecanica-da-corrida-e-o-pilates/
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http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2016/04/procura-da-pisada-perfeita-entenda-como-ela-pode-melhorar-sua-corrida.html

A frequéncia das passadas esta diretamente ligada a pisada e a aterrissagem, uma vez
que quando se “abre a passada”, as chances de que os calcanhares toquem primeiro ao solo e
produzam um vetor contrario ao deslocamento do atleta e, assim, prejudiquem seu
desempenho, s30 muito maiores.

Raquel Castanharo (2015) ratifica esta ideia:

Esticar bastante a perna para frente alongando a passada é um erro. Quanto
mais longe o pé aterrissa do corpo, mais o joelho sofre e maior é o desperdicio de
energia na corrida. Ao observar um corredor profissional, vemos que ele aterrissa o
pé muito proéximo ao tronco e tem a passada grande ndo por esticar o joelho para
frente, e sim por apresentar uma fase de voo grande e eficiente.

A maneira mais eficaz de se aumentar a velocidade, entdo, seria aumentar a frequéncia
das passadas, ou seja, “pisar’” mais vezes por minuto. Entretanto, esta deve ser uma pisada de
qualidade e que permita que se tenha uma boa aterrissagem, vindo a impulsionar o atleta para
frente.

Para tanto, observa-se que esta pisada ideal ndo deve prejudicar o centro de massa do

corredor e, desta forma, ¢ aconselhavel que o pé ndo passe da linha do quadril.

Figura 5: Pisada na linha do quadril

Disponivel em: <http://log.alltleta.com/10-maneiras-para-melhorar-as-tecnicas-na-corrida/>. Acesso em 21 de

fevereiro de 2018.

2.1.6 Educativos de corrida

A técnica de corrida ndo se adquire da noite para o dia e exige muito empenho e
dedicagdo por parte do corredor. Por isso, visando se aproximar ao maximo possivel da
exceléncia de sua pratica, pode-se buscar diversos exercicios educativos que servem para

aprimorar a técnica do atleta.


http://blog.alltleta.com/10-maneiras-para-melhorar-as-tecnicas-na-corrida/

Esses exercicios acabam por contribuir para a melhora da coordenagdo motora, assim
como para possibilitar uma economia de energia, resultando, consequentemente, numa corrida
mais eficiente (GAMBOA, 2014).

Ou seja, ter conhecimento a respeito dos educativos de corrida estd diretamente ligado
com a capacidade de aplicar a sua técnica correta, por isso a relevancia de seu entendimento.

Abaixo serdo listados alguns destes exercicios:

a) Skipping alto e baixo: visa a correcdo da passada; consiste na corrida com o
levantamento dos joelhos.

b) Hopserlauf: visa melhorar a postura do quadril; consiste em elevar bragos e pernas
de maneira alternada, realizando um salto a cada elevacao.

c) Dribbling: visa fortalecer o tornozelo; consiste em elevar os calcanhares de
maneira alternada e sem tirar os pés do chao, com movimento dos bragos.

d) Anfersen: visa corrigir o movimentos das pernas “para tras” durante o
deslocamento; consiste em elevar os calcanhares alternadamente até a altura dos
gluteos.Kick-out: também conhecido como “soldadinho”, esse educativo visa
aumentar a amplitude da passada; consiste em correr com os pés para a frente,

como se fossem chutes.

Renan Furlanetto (2014) ainda conclui a respeito da importancia dos educativos para o

aprimoramento da técnica e melhora do desempenho:

Os educativos de corrida, como o proprio nome sugere, s3o exercicios para
ajudarem os atletas a aprimorarem o movimentos utilizado para o esporte
(biomecanica), o equilibrio e a postura. Com isso, as capacidades fisicas e motoras
também sdo melhoradas. Além disso, promove um menor desgaste muscular e
cardiovascular, ou seja, economiza energia nas passadas.

2.1.7 Postura

A postura do corredor nada mais ¢ do que um compilado de todos aqueles principios ja
enunciados neste capitulo, porém agora de maneira integrada.

Lucas Tornioli (2016) foi capaz de enunciar, preciso e sucintamente, no que o atleta

deve se concentrar quando se trata da postura:

1 — Cabega: olhe para a frente, na linha do horizonte.

2 — Ombro: devem estar relaxados. Evite correr com os bracos elevados e
tensionados.

3 — Brago: paralelos, mantendo os cotovelos flexionados em 90°. O
movimento ¢ um ciclico de péndulo de modo alternado.

4 — Tronco: tronco e pescogo eretos, ¢ alongados, ligeiramente projetados a
frente.

5 — Joelho: ao tocar o chdo, o joelho deve estar ligeiramente flexionado.



6 — Tornozelos: deixe-os relaxados, para que quando toquem o chio realizem
a flexdo (dobrar) e ajudem no amortecimento.

Como se observa na figura abaixo:

Figura 6: Postura correta durante a corrida

NA DIRECAO
CERTA

Os mandamentos da
boa postura na corrida

Dlhar nohorizonte. “Se
vocé estiver olhando para a
frente, & menos provavel que
se curve a partir da linhado
quadril”, explica Saxby.

Na aterrissagem, ombro,
quadril e tornozelo
devemn estar alinhados.

Os bragos ficam flexionados
em um dngulo de 90 graus
ou menor. “Eles seguem

o ritmodos pés”, diz Saxby.
Mantenha os bragos soltos.

A pernade tras deve se :
flexionar rapidamente. Se

ficar esticada e relaxada,

podera provocar a indinagdo

do tronco para a frente ou

“jogar” a perna de apoio

muito & frente, aumentando
aschances de uma aterrissa-
gem no calcanhar.

"“Voc# deve sentir que seus
pés aterrissam logo abaixo
de vocé, no mesmo eixo”,
diz Lee. “A pisada deve ser
amais silenciosa possivel,
sem que vocé escorregue
ou arraste os pés.”

Disponivel em:

<https://www.treinus.com.br/blog/boa-postura-durante-os-exercicios-evita-lesoes/>. Acesso em 23 de fevereiro
de 2018.

2.1.8 O cadete e a técnica de corrida

Apds dissertar acerca da técnica de corrida de maneira incisiva, comentando a respeito
de cada um de seus aspectos e de como estes influenciardo o desempenho do corredor, fica
evidente a importancia deste contetido para o individuo que almeje ter uma boa performance
em suas corridas.

O ato de correr, segundo o préprio Plano de Disciplinas (PlaDis) — documento onde
consta toda a grade curricular do cadete da AMAN —, ¢ inerente a rotina do cadete das
Agulhas Negras.

Desde o comego de sua formagdo, o entdo Aluno da Escola Preparatoria de Cadetes do
Exército (EsPCEX) ja trava o seu primeiro contato com a disciplina de Treinamento Fisico
Militar IIT — a corrida —, disciplina esta que ird acompanhd-lo também pelos préximos quatro
anos em que cursard na AMAN, devendo ter média igual ou superior a 5 para obter éxito em
sua formacao.

Observada a grande relevancia que ¢ dada a corrida na AMAN, ¢ de se esperar que o
cadete seja um especialista nesta atividade ou que, pelo menos, domine os conhecimentos

basicos que caracterizam uma boa corrida, uma vez que esta atividade ¢ realizada diversas


https://www.treinus.com.br/blog/boa-postura-durante-os-exercicios-evita-lesoes/

vezes pela semana e que ha uma grande cobranga em busca de resultados, principalmente nas
avaliagoes.

Entretanto, a percep¢do que se tem durante os treinamentos de corrida dos cadetes ¢
que grande parte parece ndo ter internalizado ou mesmo nunca ter ouvido falar a respeito da
técnica de corrida, o que se torna uma coisa preocupante, uma vez que se trata de uma
atividade tao cotidiana.

Tendo em vista a situacdo acima e apos a analise de alguns treinamentos dos cadetes
ndo-atletas e dos cadetes atletas — principalmente, do Atletismo — do curso de Cavalaria da
AMAN, surge o seguinte questionamento: o quanto a técnica de corrida pode realmente
influenciar no desempenho do cadete de Cavalaria na realizacdo de seus treinamentos e

avaliagoes de corrida?

2.2 Referencial metodologico e procedimentos

Como foi possivel observar no capitulo anterior, a técnica de corrida ¢ algo que nao
deve ser negligenciado por aquele que deseja ser um bom corredor, uma vez que tende a
interferir diretamente no desempenho final do atleta, podendo vir a potencializé-lo ou denegri-
lo. Além disso, foi possivel concluir que a técnica de corrida ndo se adquire subitamente. Ela
exige muito treinamento e empenho por parte do atleta.

Cientes, agora, da importancia ¢ da complexidade da técnica de corrida de uma
maneira geral, cabe a nos tentar observar a aplicagdo ou ndo destes conhecimentos nas
atividades de corrida realizadas pelo cadete de Cavalaria da AMAN.

Nossa pesquisa parte da hipdtese de que os cadetes que t€ém conhecimento e buscam
aplicar a técnica de corrida tendem a ter um melhor desempenho e, consequentemente, a obter
melhores indices nas avaliagdes de Treinamento Fisico Militar III — ou seja, nas avaliagdes de
corrida.

Logo, visando comprovar ou ndo esta hipotese, foram seguidos alguns procedimentos

metodoldgicos que objetivam fundamentar empiricamente nossa futura conclusao.

2.2.1 Barema de correcio de técnica de corrida

Tendo como propdsito operacionalizar a pesquisa, foi utilizado como um primeiro
instrumento um barema de corre¢do de técnica de corrida, isto €, elaborou-se um formulario
onde constam os principais fundamentos desta técnica, baseado no capitulo de revisdo da

literatura, pelo qual alguns cadetes foram avaliados de acordo com o seu desempenho.



Inicialmente o teste foi realizado com doze cadetes. Esses militares foram
selecionados de acordo com o seu desempenho durante os TFM cotidianos e pelos seus
indices nos TAF, sendo que metade destes possui um bom desempenho, enquanto a outra
metade, nio.

Neste barema constam alguns elementos como o ritmo constante da respiragdo, os
bragos paralelos ao corpo, a aterrissagem do pé, o tamanho da passada, entre outros, sendo
que este estd presente no apéndice deste Trabalho.

A analise foi feita com cada militar percorrendo uma distancia de 100 metros por duas
vezes na pista de atletismo enquanto a avaliacdo era feita através de uma observacao.

O objetivo aqui era relacionar o desempenho destes cadetes neste formulario de
correcdo com as suas ultimas mengdes nos testes fisicos de corrida e ser capaz de concluir se
existe alguma relagdo entre o fato do militar aplicar a técnica e ter boas notas.

Adotaremos, para fim de andlise, a seguinte tabela, que estabelece graus e mengdes no

ambito Exército Brasileiro:

Menc¢ao |Insuficiente(I)| Regular (R) Bom (B) |Muito Bom (MB)| Excelente(E)

Nota 0a4,9 5,0a59 6,0a7,9 8,0a94 9,5a10

Tabela 1: Relagdo grau x mengdo no EB

Essa atividade foi realizada na semana do dia 26 ao dia 30 de marco de 2018, durante

sessoes de TFM no periodo da tarde.

2.2.2 Aplicacio do questionario

Num segundo momento, foi aplicado um questiondrio a uma amostra de cadetes do
curso de Cavalaria da AMAN. Este também se encontra no apéndice desta monografia.

Nesse questionario existem perguntas relacionadas ao conhecimento e aplicagao da
técnica de corrida, ao desempenho nos TFM e TAF, e as opinides dos cadetes no que diz
respeito a importancia da corrida de uma maneira geral e da sua satisfacdo em relacdo aos
treinamentos oferecidos pela Se¢do de Educacao Fisica (SEF) da Academia Militar.

Nesse momento, nosso objetivo era coletar dados que nos desse “muni¢ao” para
concluir a respeito de como o cadete enxerga a técnica de corrida, se em algum momento da
sua formacado ele ja ouviu falar a respeito, se ja recebeu alguma instrugdo relacionada, e se ele

compreende ou ndo a sua importancia para que possa obter um bom desempenho.



Esse questionario foi realizado na semana de 14 a 18 de maior de 2018 e também nos

permitiu gerar estatistica a respeito do assunto.



3 RESULTADOS

Tendo como objetivo chegar a uma conclusdo coerente a respeito do problema

apresentado, coletaram-se os seguintes resultados.

3.1 Resultados do barema de técnica de corrida

Para fim de andlise, consideramos como o agrupamento de melhor desempenho aquele
onde todos os cadetes obtiveram meng¢ao no minimo MB (acima de 8,5) nos ultimos quatro
TAF de suas formagdes — este agrupamento serd tratado, a partir de agora, como
Agrupamento A —; e como agrupamento de pior desempenho aquele com militares com
médias entre 3,8 ¢ 4,5, (mencdo I), sem considerar as avaliagdes de recuperagdo — este
agrupamento serd chamado de Agrupamento B.

Esses militares, na maior parte das vezes, foram analisados de forma conjunta, levando
em consideragdo o seu grupo como um todo, tendo como proposito ser possivel chegarmos a
resultados mais conclusivos e gerais.

Analisando os primeiros topicos deste barema, que sdo os que questionavam se o
militar ja tinha ouvido falar a respeito da técnica de corrida e se procurava aplica-la durante a
pratica desta atividade, ndo foram obtidos resultados muito diferentes, isto ¢, houve uma certa

igualdade entre os agrupamentos A e B, como ¢é possivel observar no grafico abaixo:
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Grafico 1 — Cadetes que conhecem e aplicam a técnica de corrida



E a mesma igualdade torna a aparecer na analise dos fundamentos relacionados a

respiracdo, aos cotovelos a 90° e as maos e ombros relaxados, como se observa no gréfico:
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Grafico 2 - Porcentagem de cadetes que aplicam os fundamentos supracitados

Até o momento, ndo foi possivel observar grandes disparidades entre os dois
agrupamentos.

As diferencas comegam a surgir a partir do momento em que se passa a analisar
aqueles que foram elencados como fundamentos de maior relevancia no desempenho do
atleta, que sdo os fundamentos relacionados a aterrissagem e aos pés passando a linha do
quadril.

O grafico a seguir retrata bem este fato.
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Grafico 3 — Porcentagem de cadetes que aplicam os fundamentos supracitados

3.2 Resultados do questionario de técnica de corrida

O questionario a respeito dos conhecimentos acerca da técnica de corrida foi
distribuido aleatoriamente entre 37 cadetes do curso de Cavalaria da AMAN e permitiu
levantar algumas importantes estatisticas.

O primeiro ponto importante observado foi a disparidade entre os cadetes que
conhecem e buscam aplicar a técnica de corrida e aqueles que ndo o fazem, como ¢é possivel

observar no grafico abaixo:
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Grafico 4 - Porcentagem dos cadetes que conhecem e aplicam a técnica de corrida

E possivel observar no grafico que, de todos os que responderam o questionario, 40%
conhecem e buscam aplicar a técnica de corrida durante seus treinamentos. Por outro lado,
60% nao tem conhecimento a respeito ou mesmo ndo busca aplicar a técnica.

Cabe ressaltar que, dos atletas entrevistados do curso de Cavalaria da AMAN, 50%
destes buscam aplicar a técnica de corrida, enquanto apenas 37% dos ndo-atletas buscam
aplica-la.

Outro aspecto relevante trata da comparacao das médias dos cadetes que aplicam ou

ndo a técnica nas suas ultimas avaliagdes de corrida, como € possivel observar abaixo:
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Grafico 5 — Comparagdo das médias dos cadetes nas ultimas avaliacdes.

E possivel constatar que, nas ultimas avaliagdes, a média dos cadetes que buscam
aplicar a técnica ficou por volta de 7,7; enquanto a média dos que ndo buscam aplica-la ficou
em torno de 6,9.

Uma ultima constatagdo importante € a respeito da quantidade de cadetes que alega ter
sido ensinado algo a respeito da técnica de corrida durante sua formacdo. De todos os
entrevistados, apenas 3 confirmam essa informacdo, sendo que todos estes sdo atletas;
enquanto outros 34 dizem nunca ter sido ensinado nada a respeito do assunto durante uma

sessdo de Treinamento Fisico Militar.



4 ANALISE DOS DADOS

A seguir, os dados coletados nos respectivos referenciais metodoldgicos e
transformados em estatistica serdo analisados e nos permitirdo tirar algumas conclusdes a
respeito da hipodtese apresentada no inicio desta monografia, que ¢ a de que os cadetes que
buscam aplicar a técnica de corrida durantes seus treinamentos tendem a ter um melhor
desempenho nesta atividade.

A andlise tratara separadamente do barema de corrida e do questiondrio entregue aos

cadetes.

4.1 Do barema de corrida

Num primeiro momento, o barema de corrida apresentava algumas perguntas inicias e,
segundo as respostas apresentadas, ndo houve grande disparidade na quantidade de cadetes
que busca aplicar a técnica de corrida entre os agrupamentos A e B.

Uma hipétese para esta estatistica similar ¢ que muitos dos cadetes de baixo
desempenho ja possuem um histérico de dificuldade na disciplina de Treinamento Fisico
Militar III e, por isso, vém, ao longo da formacdo, buscando alternativas que venham a fazé-
los melhorar o seu rendimento durante esta atividade e permitam alcancgar sua aprovagdo
anual, sendo que uma destas alternativas esta relacionada ao estudo da técnica de corrida.

Essa busca constante pelo seu aperfeigoamento eleva o agrupamento B ao mesmo
nivel — ou até mesmo mais — do agrupamento A a respeito do conhecimento dos fundamentos
da técnica.

Em seguida, analisa-se a relacdo da respiragdo correta, dos cotovelos a 90° e das maos
e ombros relaxados com o desempenho dos cadetes dos agrupamentos A e B.

E o que se pode observar ¢ que esses trés fundamentos ndo foram suficientes para se
concluir sobre a relevancia ou ndo da técnica de corrida na performance dos cadetes, uma vez
que haviam cadetes do agrupamento B aplicando-os corretamente e cadetes do agrupamento
A negligenciando-o0s. As estatisticas nao apresentaram dados conclusivos.

Esse fato nos levou a conclusdo de que somente a aplicagdo destes fundamentos ndo ¢
suficiente para que o cadete tenha um bom desempenho.

As disparidades comecam mesmo a aparecer quando o assunto passa a Ser 0s
fundamentos considerados mais importantes para que se tenha uma boa técnica de corrida: a

aterrissagem correta e os pés nao ultrapassando a linha do quadril.



De acordo com a analise do barema e do grafico que se obteve com suas estatisticas,
pdde-se observar que dentro do agrupamento A, ou seja, do agrupamento que tem um melhor
desempenho nas atividades de corrida, a maior parte dos cadetes possui uma aterrissagem
correta com o médio—pé e que o permite se impulsionar para frente durante o movimento.
Esta aterrissagem acaba estando diretamente relacionada com os pés ndo estarem
ultrapassando a linha do quadril.

O que se observa, também, ¢ que os cadetes do agrupamento A raramente ultrapassam
a linha do quadril com os pés durante o seu deslocamento, o que viria a criar um vetor
contrario ao seu movimento e o faria perder velocidade.

Por outro lado, dentro do agrupamento B pdde-se observar que a maior parte dos
cadetes possui uma pisada “desleixada”, utilizando os calcanhares no momento da
aterrissagem ¢ passando com seus pés da linha do quadril. Dessa forma, vao se desgastando
mais durante a atividade e perdendo velocidade.

O que se pode concluir analisando a aplicagdo deste fundamento é que ele esta
diretamente relacionado com o desempenho do cadete durante sua corrida. E nitida a
constata¢do de que os cadetes com alto desempenho se concentram muito mais na execugao
deste ato do que os cadetes de baixo desempenho e isso, sem duvida, interfere na sua
performance final.

Por fim, resumindo, pode-se concluir pela analise dos dados obtidos com o barema de
corrida que:

a) Cadetes com alto desempenho e também os cadetes com baixo desempenho nas
corridas tendem a possuir um conhecimento minimo a respeito da técnica de
corrida;

b) Os fundamentos “respiragdo correta”, “cotovelos a 90°” e “maos e ombros
relaxados” ndo foram suficientes para determinar a relevancia da técnica de corrida
no desempenho dos cadetes;

c) Os fundamentos “aterrissagem correta” e “pés ndo ultrapassando a linha do
quadril” se mostraram muito relevantes na comparag¢ao dos agrupamentos A e B,
levando a concluir que estdo diretamente relacionados com a performance do

cadete, evidenciando a importancia da técnica.



4.2 Do questionario de técnica de corrida

A primeira constatagdo que se faz a respeito do questionario distribuido a uma amostra
de cadetes do curso de Cavalaria da AMAN ¢ que mais da metade dos avaliados ndo conhece
ou mesmo ndo busca aplicar a técnica de corrida durante a execugdo desta atividade,
comprovando a falta de importincia dada a este assunto durante a formagdo do oficial
combatente de carreira do Exército Brasileiro.

Outro ponto observado ¢ que dentro do agrupamento avaliado dos nao-atletas, apenas
37% destes conhecem ou buscam aplicar a técnica de corrida, enquanto dentro do
agrupamento dos atletas da AMAN, 50% destes conhecem e buscam aplica-la. Estes atletas
ainda alegam, no mesmo questiondrio, que vieram a travar um primeiro contato com esses
fundamentos nos horarios de treinamento desportivo.

Essa informacao nos leva a crer que durante os treinos dos atletas, onde se visa um
maior desempenho por parte destes, existe uma certa preocupacdo para que eles saibam algo a
respeito da técnica e possam potencializar sua performance. Por outro lado, no treino dos nao-
atletas, onde o que se busca, majoritariamente, ¢ a aprovagdo, ndo existe uma grande
preocupacao com a melhora do desempenho através da técnica.

Essa conclusdo nos leva a mais uma importante constatacdo: dos 37 cadetes
interrogados, apenas trés alegam terem sido ensinados sobre algo a respeito da técnica durante
a sua formacdo, isto é, ndo angariaram o conhecimento por conta propria e, sim, durante as
instrucdes de treinamento fisico dentro do quartel. E destes cadetes, todos sao atletas e alegam
ter obtido esse conhecimento em seus treinamentos, corroborando a ideia do paragrafo acima.

O tultimo gréfico, que ¢ o que versa a respeito da comparacdo das médias nas
avaliagdes dos cadetes que conhecem e buscam aplicar a técnica de corrida e os que nao o
fazem também traz uma ideia importante.

A média do agrupamento que conhece e aplica os fundamentos foi relativamente
maior do que a dos outros cadetes.

Enquanto o primeiro agrupamento teve média de aproximadamente 7,7, o outro
agrupamento teve média de 6,9, evidenciando a importancia da aplicagao dos fundamentos da
técnica de corrida e a sua interferéncia na performance final do cadete de Cavalaria.

Por fim, resumindo, pdde-se concluir a respeito do questionario de técnica de corrida
que:

a) A maior parte dos cadetes ndo conhece e ndo busca aplicar a técnica de corrida,

evidenciando a falta de importancia dedicada ao assunto.



b) Os atletas tendem a ter um conhecimento maior a respeito da técnica de corrida

uma vez que hd um interesse que estes potencializem seu desempenho durante
seus treinamentos, evidenciando a importancia do assunto na area desportiva, onde
a performance € o mais relevante.

Os cadetes que conhecem a buscam aplicar a técnica de corrida tendem a possuir
uma média maior que os demais cadetes em suas avaliacdes de corrida,
evidenciando a relevancia desta técnica no desempenho dos corredores e como

esta permite que se obtenham maiores indices.



5 CONCLUSAO

O objetivo inicial desta pesquisa era dissertar sobre a técnica de corrida de uma
maneira geral, apresentar suas caracteristicas e fundamentos, demonstrar sua importancia
dentro do ambiente desportivo e, por ultimo e mais importante, correlacionar todos esses
conhecimentos com a rotina de atividades fisicas do cadete de Cavalaria das Agulhas Negras,
sendo capaz de concluir se a aplicacdo ou ndo desta técnica era capaz de influenciar no
desempenho destes cadetes na sua disciplina de Treinamento Fisico Militar III, isto é, a
corrida.

Nos deparamos com os resultados encontrados no capitulo anterior e fomos capazes de
observar que, de fato, os cadetes que possuem algum conhecimento a respeito da técnica de
corrida ou mesmo buscam aplicé-la durante estas atividades tendem a obter maiores notas em
suas avaliacdes, principalmente aqueles que se concentram em realizar uma boa aterrissagem
com uma passada correta.

Isso se observa tanto no barema de correcdo de técnica de corrida — quando se
observam as notas dos cadetes que aplicam bem esse fundamento e as dos que o negligenciam
— como, principalmente, no grafico de comparagao das médias das tltimas avaliagoes.

A diferenga de quase um ponto na média dos cadetes que alegam conhecer e buscam
aplicar a técnica de corrida comparado com aqueles que ndo o fazem ¢ de grande relevancia.
Nos permite constatar evidéncias praticas da diferenga de performance que esta técnica pode
proporcionar.

Portanto, tendo em vista que nossa hipdtese inicial era a de que os cadetes do curso de
Cavalaria da Academia Militar das Agulhas Negras que aplicam a correta técnica de corrida
tendem a ter um melhor desempenho, fica comprovada sua veracidade diante destes
resultados.

Os resultados alcangados nesta pesquisa ndo podem ser totalmente generalizados, uma
vez que também foi provado que alguns dos cadetes com mais dificuldade também possuem
um vasto conhecimento do assunto. Mas o que se pode afirmar, sem duvidas, é que o cadete
que se concentra em melhorar e aplicar sua técnica obterd ganhos em sua performance
individual. Ele pode ndo se tornar o melhor corredor da sua turma, porém evidenciard uma
sensivel mudanga no seu desempenho fisico, assim como se tornard mais motivado na pratica

desta atividade.



Por isso, evidenciada a importancia da técnica de corrida e o quanto ela pode
influenciar no desempenho do corredor, torna-se necessario realizar uma reavaliagdo dos
métodos de ensino nas se¢des de educagao fisica da AMAN.

Se o objetivo final ¢, como ¢ mostrado no Manual de Campanha de Treinamento
Fisico Militar, que o militar ganhe condicionamento fisico e, durante a formacao do oficial de
carreira, que se obtenha sua aprovagdo com o maior aproveitamento possivel, deve-se iniciar
um trabalho de planejamento de ensino desta técnica aos cadetes.

E inadmissivel que o futuro oficial em formagdo passe cinco anos realizando
avaliacdes de corrida e se forme sem que em nenhum momento sequer tenha sido comentado
algo a respeito deste assunto.

O oficial que se forma na Academia Militar deveria ser um especialista em técnica de
corrida, tanto para que possa ter um melhor desempenho fisico e evitar lesdes, como para
transmitir os seus conhecimentos aos seus subordinados no corpo de tropa, uma vez que
muitos destes somente travardo o primeiro contato com a atividade de correr dentro da
caserna, € serdao cobrados nos testes por toda sua permanéncia no Exército.

Por isso, deve-se realizar um trabalho para que futuramente a técnica de corrida passe
a ser ensinada aos cadetes da AMAN. Isto pode ser feito através de aulas teodricas de
Treinamento Fisico Militar ou mesmo com a inclusdo de educativos nos planos de
treinamento. Porém, o que ndo se pode permitir € que as coisas continuem como estdo: com
tantos cadetes atualmente com dificuldade em obter indices satisfatdrios nas corridas e uma

tao relevante artimanha sendo esquecida ou mesmo negligenciada.
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APENDICE A — QUESTIONARIO DE TECNICA DE CORRIDA

1) Vocé ¢ atleta da AMAN? ( )S ( N

2) Se vocé respondeu “S” na pergunta acima, de qual modalidade? R:

3) Quais foram as suas notas nos dois ultimos TAFs de TFM I1I? N1: N2:

4) Vocé ja ouviu falar em técnica de corrida? Se sim, onde? ( )S  ( )N
R:

5) Vocé busca aplicar a técnica de corrida durante seus treinamentos? ( )S ( N

6) Voce costuma correr fora dos horarios de TFM? ( )S ( )N

7) Em algum momento da sua formacao, desde a Preparatoria, foi ensinado algo a respeito de
técnica de corrida em alguma sessdo de TFM? ( )S ( )N

8) Vocé julga entender a necessidade da corrida em sua formagao? ( )S ( N

9) Como vocé costuma chegar dos TFMs centralizados de corrida?

(' )Muito cansado ( )Cansado ( )Sem dificuldades ( )Inteiro

10) Vocé esta satisfeito com os treinos de corrida oferecidos pela SEF? (1 )S ( N

11) Voce esta cursando qual ano da Academia? ()2° ( )3° ( M4°



APENDICE B - BAREMA DE CORRECAO DE TECNICA DE CORRIDA
Nr: Nome: Ano: Atleta:
Mencao nos ultimos TAFs de TFM I1I:

. O cadete ja ouviu falar em técnica de corrida:

. O cadete procura aplicar a técnica de corrida:

. O cadete mantém um ritmo constante de respiracao (1,1,2,2):

. Bragos paralelos:

. Maos e ombros relaxados:

. Cotovelos a 90°:

. Aterrissagem com o médio-pé ou calcanhar:

. Pés ultrapassando a linha do quadril:

o 0 9 N N A W N -

. Corrida “silenciosa”:

10. Passadas curtas ou longas:

11. Visada para frente:

12. Realiza educativos:
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