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RESUMO

ANALISE COM OS CADETES DE INFANTARIA DA TURMA 70 ANOS DA
VITORIA DA FEB DO DESEMPENHO NA PISTA DE PENTATLO MILITAR
TENDO COMO BASE PREPARATORIA A CORRIDA DE 400M RASOS

AUTOR: Jodo Vitor Casagrande
ORIENTADOR: Fabricio de Sousa Carvalho Borges

Tendo em vista as Avaliacdes de Controle (AC) da disciplina de Treinamento Fisico Militar
realizadas pelos Cadetes que realizam o curso de graduacdo da Academia Militar das Agulhas
Negras (AMAN), em especial a prova da Pista de Pentatlo Militar, este trabalho buscou
através de uma correlacdo com a corrida rasa de 400m, também uma das avaliacbes da
disciplina, verificar se ha ou ndo influencia no preparo exigido nesta Gltima, em relagdo ao
desempenho na PPM. O referencial tedrico traz o conhecimento necessario para proporcionar
um maior conhecimento dos conceitos e fatores que envolvem as provas e em seguida foi
feito uma pesquisa de campo com os Cadetes de Infantaria da Turma 70 Anos da Vitéria da
FEB, buscando alguns dados como notas em ambas as provas, frequéncia com que treinavam
tiro de 400m e qual o momento da PPM busca algum tipo de descanso, afim de que
permitissem chegar a uma concluséo.

Palavras-chave: Sistema fisiologico. Biomecéanica da corrida. Avaliagdo. Treinamento.
AMAN



ABSTRACT

ANALYSIS WITH INFANTRY CADETS OF 70 YEARS OF VICTORY OF FEB
CLASS ABOUT PERFORMANCE ON THE MILITARY PENTATHLON TRACK
BASED ON THE 400M RACE

AUTHOR: Jodo Vitor Casagrande
ADVISOR: Fabricio de Sousa Carvalho Borges

In view of the Control Evaluation (AC) of the subject of Military Physical Training conducted
by the Cadets who perform the graduation course of the Academia Militar das Agulhas
Negras (AMAN), especially the Military Pentathlon Course, this coursework searched
through a correlation with the men’s 400m, also one of the evaluations of the discipline, to
verify whether or not there is influence in the preparation required in the latter, in relation to
the performance in the PPM. The theoretical reference brings the necessary knowledge to
provide a better knowledge of the concepts and factors involved in the tests and then a field
research was done with the Infantry Cadets of the 70 Anos da Vitoria da FEB Class, searching
for some data as the grade in both the evidence, the frequency with which he trains a 400-
meter shot, and the timing of the PPM seeks some kind of rest, in order to reach a conclusion.

Key words: Physiological system. Biomechanics of racing. Evaluation. Training. AMAN
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1 INTRODUCAO

Como forma de se preparar para 0 combate, uma caracteristica essencial no militar é
um bom condicionamento fisico uma vez que se vé no homem, “segundo a doutrina, o
elemento fundamental da agdo” (BRASIL, 2015, PREFACIO).

Nos exércitos modernos, pretende-se a formagao de um soldado de qualidade,
que desenvolva seu trabalho em cenarios muito diversificados e, as vezes, em
condi¢Bes extremas, 0 que exige grande versatilidade. (BRASIL, 2015,
PREFACIO)

A Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN), responsavel pela formacdo do
futuro oficial combatente da linha militar bélica do exército, nesse sentido, impde diariamente
ao seu aluno, o cadete, uma rotina intensa de treinamentos fisicos, além de aplicar a cada
semestre uma Avaliacdo Controle (AC) de Treinamento Fisico Militar (TFM).

De modo geral as avaliacdes sdo compostas por uma prova de corrida longa, uma de
natacdo e uma de exercicio neuromuscular como flexdo de braco, flexdo na barra e
abdominal, entretanto, das oito avaliagdes realizadas ao longo dos quatro anos de formacao
duas apresentam caracteristicas muito particulares, quais sejam: a Pista de Pentatlo Militar
(PPM), realizada pela primeira vez no terceiro ano, e a corrida de 400m rasos, aplicada aos
cadetes do segundo ano.

Comparando essas duas provas, especificamente, é possivel problematizar e
estabelecer como objetivo geral: ambas apresentam uma distancia total a ser percorrida de
pequena diferenca, o treinamento necessario para realizar a prova de 400m e o
condicionamento fisico exigido, se também aplicados no preparo e treinamento para a prova
da PPM, pode influenciar na execucéo e, consequentemente, no resultado da PPM?

Pode-se levantar também como area de estudos e objetivos mais especificos se existem
semelhangas entre as exigéncias, sejam elas técnicas ou fisicas, existentes nas duas provas; e,
se 0s cadetes que apresentam um bom resultado na execucdo da prova dos 400m rasos
conseguem obter, também, um bom desempenho na realizac&o da prova da PPM.

Tal pesquisa sera realizada com intuito de buscar maiores informacdes e conhecimento
na area, visto que o nimero de trabalhos e pesquisas ndo sdao numerosos. Além disso, por se
tratar de uma prova de considerado grau de dificuldade seja por questfes técnicas ou questdes
fisicas, ao final de toda a pesquisa podera haver um maior esclarecimento quanto a qual

dessas duas questdes citadas sdo de maior relevancia para um bom resultado.
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Tal tema pode se mostrar relevante para fins deste Trabalho de Concluséo de Curso
(TCC) uma vez que a partir dos conhecimentos obtidos, sejam em quesitos técnicos ou
fisicos, 0 assunto podera servir de auxilio para haver um planejamento de treinos e preparacédo
mais eficiente.

No primeiro capitulo foi introduzido o assunto de forma a despertar atencdo para o
tema a ser trabalhado nessa monografia, bem como seus objetivos gerais e especificos de
modo a evidenciar a importancia do estudo.

O segundo capitulo traz todo o referencial tedrico que busca permitir que todos
possam ter o esclarecimento e o entendimento de principios e conceitos que serdo abordados,
permitindo um melhor entendimento desta pesquisa.

A respeito do terceiro paragrafo, este apresenta 0 método utilizado para buscar dados
que permitissem responder ou ndo a questdo deste trabalho, bem como os dados levantados,
sua analise e uma discussdo inicial de cada um desses

Encerrando o trabalho, hd o quarto capitulo, que ap6s a reunido de informagdes e
analise dos dados, aborda se a questdo principal do trabalho foi respondida e ainda acrescenta
sugestdes de estudos.

O referencial tedrico traz em um primeiro momento aspectos relacionados a primeira
prova, a corrida rasa de 400m. Conceitos que visam explicitar a fisiologia, a mecénica e
conceitos requeridos pelo exercicio fisico em si. Na segunda parte deste capitulo a Pista de
Pentatlo Militar fica evidenciada de forma que é abordado o histérico do esporte como um
todo, a apresentacdo da pista propriamente dita e é apresentado também seus vinte obstaculos

e a maneira mais correta de transpo-los.

1.1 OBJETIVOS
1.1.1 Objetivo Geral
Analisar se o condicionamento fisico e o treinamento necessario para a execucao da

AC de corrida rasa de 400m influencia na execucéo e, portanto, no desempenho dos Cadetes
na PPM.
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1.1.2 Objetivos Especificos

Analisar possiveis semelhancas, sejam elas fisicas, fisioldgicas ou
mecéanicas entre as duas provas.

Comparar o desempenho dos Cadetes em ambas as avaliagoes.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 CORRIDA 400 METROS RASOS

A prova dos 400 metros rasos tem como principais caracteristicas o estilo proprio, a
velocidade, a resisténcia, o espirito de luta e o critério para administrar as proprias
forcas, de modo a reservar energias suficientes para um final que geralmente se
define de forma violenta (FERNANDES, 2003, p. 64)

Alguns autores da literatura do esporte como GAJER; HANON; THEPAUT-
MATHIEU (2007) afirmam que esta prova é uma das mais exigentes do Atletismo, tendo em
vista a necessidade de se ter uma boa técnica de corrida, bem como resisténcia a fadiga.

Segundo COROA (2011) para que se consiga uma melhor compreensdo dessa prova
sd0 necessarios estudos em areas como da fisiologia, biomecénica e capacidades motoras -

forca, velocidade, resisténcia.

2.1.1 Fisiologia do exercicio

A atividade fisica € o principal estimulo para o metabolismo energético
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2004, p. 128), segundo ele, durante o “Sprint” em uma
corrida, o gasto energético do organismo pode ser de 50 a 60 vezes maior que 0 gasto quando
0 COrpo se encontra em repouso.

Como forma de suprir esse consumo energético, 0 organismo humano possui trés
processos de obtencdo de energia, sendo cada um deles, empregado em maior ou menor
volume, de acordo com a atividade ou exercicio realizado, e todos com a finalidade de formar
ATP (trifosfato de adenosina) — molécula essencial para que ocorra a ativacdo dos musculos e

este gere uma resposta de contracdo de forma a produzir movimento.

2.1.1.1 Sistema ATP-CP — Sistema Anaerdbio Alatico

“Durante os primeiros 100m da corrida de 400m, a maior parte da energia produzida
provém da degradacdo de fosfocreatina (CP) muscular, requisitando dessa forma o sistema
anaerobio alatico” (COROA, 2011, p. 7)

Através deste sistema 0 organismo € capaz de obter energia inicialmente demandada

da forma mais rapida (poténcia), em razdo da degradacdo da molécula de CP, contudo, dentre
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0s outros dois, se trata do que oferece a menor capacidade de armazenamento energético
(capacidade), sendo assim ele € utilizado no inicio de algumas provas rapidas e em provas em
que a velocidade desenvolvida € a maxima ao passo que a resisténcia ndo se faz tdo necessaria

como ocorre nas provas dos 100m e 200m.

Tabela 1: Comparacédo dos sistemas energéticos

Poténcia Capacidade
(kcal / min) | (kcal disponivels)

Fator limitativo

Fosfagénios 36 11 Rapido esgotamento de reservas
L Acidose induzida pelo acido

Glicolise 16 15 lactico

Oxidagio 10 167280 Capacidade de transporte e

utilizagéo de O2

Fonte: Siméo Pedro Santos Coroa (2011)

2.1.1.2 Sistema de Glicolise Anaerdbia — Sistema Anaerdbio Latico

Este sistema produz, por meio da glicolise, a molécula de ATP a partir da sintese do
glicogénio — polimero de residuos de glicose soba forma do qual o organismo mantém seu
estoque de energia — e apresenta como um de seus produtos finais o acido latico.

Nas palavras de SANTOS (2004), os esforcos de alta intensidade e que duram de 30s
a 1min, como é o caso da prova de 400m rasos, demandam energia de um sistema —sistema
anaerdbio latico — responsavel por uma grande producdo energética, mas também, pelo
acumulo de &cido latico, tendo em vista que a energia produzida no muasculo é resultado do
desdobramento rapido dos hidratos de carbono (HC) em acido latico.

Este “quando acumulado em grandes quantidades no organismo, pode causar fadiga
muscular (acidose metabdlica) e diminui¢ao da capacidade desenvolver for¢a” (VIDIGAL,

2012, p.14), comprometendo o desempenho do atleta.
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Gréfico 1: Utilizacdo dos sistemas fisiol6gicos

100%
D Sistema Aerdbico
80%
60%

- Sistema Anaerobico Latico
40% |

20% 1

0% D Sistema Anaerabico Alatico

100m 400m 1500m 10000m

Fonte: José Mauro Silva Vidigal (2012)

2.1.1.3 Metabolismo Oxidativo ou Aerdbio

O sistema aerdbio, que na prova de 400 metros tem uma contribuicdo energética
menor, é preferencialmente utilizado em atividades fisicas com uma duragdo
superior a 2 minutos sendo atividades que dependem absolutamente da presenca e
utilizacdo do oxigénio no masculo ativo (COROA, 2011, p.8)

Assim como no sistema anaerobio latico, neste também ocorre a sintese do ATP
através da glicdlise atingindo até a fase de formacdo do &cido pirtvico, “esse em presenga de
oxigénio suficiente nas células ird passar para o interior da mitocondria e através de um
complexo processo (ciclo de Krebs) ird ter como produto final: ATP, CO2 e H20. ”
(VIDIGAL, 2012, p.14)

Portanto, segundo COROA (2011, apud SANTOS, 2004) este sistema se torna
importante na fase de recuperacdo uma vez que 75% do &cido latico produzido pelo esforco
da prova é removido pela oxidacdo, ao passo que os outros 25% sofrem gliconeogenese

hepaética.

2.1.2 Biomecénica da prova de 400m rasos

Da energia gerada a partir das moléculas de ATP o organismo humano produz como
resposta, movimento. O estudo deste fica a cargo da biomecanica “uma disciplina [...] que se
ocupa de andlises fisicas de sistemas biologicos, consequentemente, de analises fisicas de
movimentos do corpo humano” (AMADIO, SERRAQ, 2007, p.61)

Na prova dos 400m rasos, segundo VERKERKE, et al (1998), a biomecanica, afim

de compreender como 0 corpo se move, tem trabalhado em conjunto com a cinematica, uma
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vez que essa area possibilita realizar calculos da posigdo, velocidade, deslocamento e
aceleracdo do corpo ou seus segmentos.

Sendo assim, passa a ser possivel dividir a corrida, basicamente, em duas fases:
“apoio e ndo apoio, sendo que a fase de apoio acorre quando existe contato com o solo e a

fase de ndo apoio, ou fase de flutuagdo, quando os apoios estdo no ar” (BRUNIEIRA, 1998,
Figura 1: Fases da corrida

Sakh h R RS

-+ APOYO L VUELO =  APOYO

=1/

Fonte: Guia oficial atletismo — IAAF ([20--7])

Ainda segundo BRUNIEIRA (1998) a velocidade é inversamente proporcional ao
tempo da fase de apoio, ou seja, a medida que a velocidade aumenta, o tempo de apoio
diminui. O mesmo tipo de relacéo inversa é apresentadopela velocidade, porém os parametros
a serem relacionados inversamente séo a frequéncia da passada (FP) e sua amplitude (AP), de
modo que quanto menor a AP, maior serd a FP, contudo segundo COROA (2011 apud
DYSON, 1978), a velocidade se define como o produto da boa relacdo entre esses dois

aspectos.

2.1.3 Capacidades motoras exigidas

“Nosso corpo possui qualidades relacionadas ao desempenho fisico. Estas qualidades
[...] podem ser definidas como todo atributo fisico que pode ser modificado em um
organismo”. (MOCO, 2004, p 22)

Dificilmente serd possivel indicar apenas uma capacidade em determinado esporte,
tendo vista que as atividades fisicas englobam um enredado conjunto de adaptacbes e
movimentos, ao passo que alguns esportes sd@o possiveis indicar o grupo de capacidades
necessarias ao atleta, afirma VERKHOSHANSKI (2001).
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Voltado para a corrida de 400m rasos destacaremos trés capacidades motoras:
velocidade, forca e resisténcia. “A forga pode ser dividida em forga explosiva, dindmica e
estatica. A resisténcia possui trés vertentes: anaerobia, aerObia e resisténcia muscular
localizada” (MOCO, 2004, p 23).

2.1.3.1 Velocidade

Da razéo entre uma unidade de medida de espaco e uma de tempo obtemos a
velocidade. Muito exigida nos esportes, a velocidade possui caracteristica fundamental para
aqueles de velocidade, propriamente dito, segundo BOMPA (2002)

Para o mesmo autor, esta capacidade, em provas de corrida, € determinada segundo
trés aspectos: reacdo do atleta na largada, a velocidade do corpo ao percorrer uma distancia
determinada e a frequéncia de passada. BOMPA (2002)

2.1.3.2 Forca

“A forga é um pré-requisito para o desenvolvimento da aceleragédo [...] e da fase
maxima de velocidade”. (COROA, 2011, p. 18, apud VITTORI, 1991)

O autor DANTAS (2003) ja definiu a forca como a capacidade motora de um
musculo ou um grupo deles em superar uma resisténcia, bem como para BARBANTI (1998)
que descreve a forca também como uma habilidade capaz de vencer ou se opor a algum tipo

de resisténcia.

2.1.3.3 Resisténcia

Dentre os trés tipos de resisténcia, o enfoque sera dado tanto na resisténcia anaerdébia
guanto na resisténcia muscular localizada, as duas modalidades empregadas pelos atletas na
prova de 400m.

Resisténcia anaerdbia “é aquela observada na realizagdo de exercicios de alta
intensidade e, por consequéncia, de pequena duracao”. (DANTAS, 2003, p 99). Ela possibilita
ao atleta desenvolver uma atividade em que o organismo € exigido além do seu maximo.

Para MOCO (2004), a resisténcia muscular localizada permite ao atleta executar um

movimento repetidamente com a mesma eficiéncia no maior tempo possivel. Assim sendo,
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durante a corrida dos 400m, por ndo ser tdo rapida quanto os 100m ou 200m rasos, o atleta

pode acabar fazendo o uso desse tipo de resisténcia também.

2.1.4 Corrida de 400m rasos como avaliagdo na AMAN

A Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN), como um estabelecimento de
ensino superior, aplica, ao longo dos quatros anos de duracdo de seu curso, diversas
avaliacbes de forma que seu aluno, o Cadete, ao concluir a graduagdo e ser declarado
Aspirante a Oficial, possa receber o diploma de Bacharel em Ciéncias Militares em
conformidade com as exigéncias do Ministério da Educacéo e Cultura (MEC).

Incluso na grade curricular do Cadete encontra-se a disciplina de Treinamento Fisico
Militar (TFM) que se apresenta com um elevado grau de importancia no curso de graduagéo
visto que segundo BRASIL (2015) o militar deve estar sempre preparado para lidar com
diversos agentes estressores presentes em combate, sendo um deles os fisicos.

Esta disciplina curricular, assim como todas as demais presentes na vida do Cadete,

apresenta também um sistema de avaliacao.

A avaliacdo pode ser considerada necessaria do ponto de vista institucional ou
pessoal. No primeiro caso, adquire um carater publico e administrativo, mediante a
qualificacdo, classificacdo ou selecdo e, no segundo, um significado relacionado
com aspectos da formacdo e com a motivagdo e salde geral, informando o
executante e seus instrutores dos progressos advindos ou da eficicia dos programas
de treinamentos. (BRASIL, 2015, p 10-1)

Ainda segundo BRASIL (2015), afim de buscar nesta avaliacdo um reflexo do estado
fisico do militar, ela apresentard algumas caracteristicas como sendo uma prova individual,
periddica, rigorosa e objetiva.

A corrida rasa de 400m é apresentada ao Cadete no primeiro semestre de seu segundo
ano da AMAN, constituindo a primeira das duas avaliagdes do ano na disciplina TFM 111 —
disciplina com avaliacGes fisicas de corrida — ea Unica possivel de se enquadrar, dentre as
demais provas de TFM I1l, como uma prova de relativamente curta e de exploséo.

O grau médio para a aprovacgéo na disciplina é 5 (cinco) e a avaliagdo analisa apenas o
aspecto “tempo de execugdo”, podendo o Cadete mensurar seu desempenho em grau de

acordo com a seguinte tabela:
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Tabela 2: Tabela de graus da Avaliacdo de Controle de 400m

57 58 [ 5% | 60 | 61 | 62 | 63 | 64 | 65 | 66 | 67 | 6B | 69 | TO [ T1 | T2 T3 T4 | 73 Além
TEMFPO Seg

Grau | 100 | 95 | 90 [ 85 |80 [ 753 | 7.0 | 63 | 60 |55 |50 |45 |40 |35 (30|25 |20 15|10 0.0
TAB

Fonte: Academia Militar das Agulhas Negras (2008)

2.2 PENTATLO MILITAR

2.2.1 Historico do esporte

O Pentatlo Militar foi idealizado e concebido no ano de 1946 por um Oficial francés, o
entdo Capitdo Henri DEBRUS, como um esporte exclusivo para o Exército. A ideia original
foi baseada nas técnicas de treino realizadas pelas Unidades Paraquedistas Holandesas e
contava com provas como salto de paraquedas, marcha, travessia de obstaculos e operacdes de
armas de pequenos portes e granadas (INTERNATIONAL MILITARY SPORTS COUNCIL,
2019).

Em 1950 o Conselho Internacional de Esportes Militares (CISM) demonstrou interesse
no esporte e passou a incentiva-lo. Desde entdo o esporte se pds a crescer, passando por
marcos como as primeiras competicdes internacionais, o primeiro teste com mulheres em
1988, o primeiro Campeonato Continental em 1992 na cidade de Munique, na Alemanha,
culminando no molde atual onde as cinco provas sdo: tiro de rifle Standart, pista de
obstaculos, Pista de Natacdo Utilitaria (PNU), lancamento de granadas e corrida através
campo (Cross Country) (INTERNATIONAL MILITARY SPORTS COUNCIL, 2019).

2.2.2 Pista de Pentatlo Militar (PPM)

A prova da pista de obstaculos, também conhecida como Pista de Pentatlo Militar, se
trata de um percurso com um total de 500m, mobiliado com vinte obstaculos que simulam
alguns existentes em uma situagéo real de combate.

Segundo JUNIOR (1994) pode ser citado como algumas das caracteristicas fisicas
exigidas pela prova a resisténcia anaerobia e aerobia, forgca muscular, coordenagdo e
flexibilidade.
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Figura 2: Pista de Pentatlo Militar
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Fonte: CISM (2019)

2.2.2.1 Obstaculos e métodos de passagem

2.2.2.1.1 Escada de corda

Serdo analisados aspectos na transposicdo deste obstaculo como: a subida e a
transposicao

A subida pode ser feita segurando os degraus ou as partes laterais, a transposicao
também pode ser executada de duas maneiras: girando, metodo mais indicado para iniciantes,
onde deve-se segurar o primeiro ou segundo degrau com as palmas das méos voltadas para
frente e girar o corpo; ou em bandeira.

A transposicdo indicada a militares com alguma prética, que ao atingir o topo, deve
deitar-se sobre ele, segurar o primeiro ou segundo degrau, em seguida jogar uma das pernas
sobre o obstaculo, auxiliando o giro do tronco para frente e para cima com uma pressao da

mé&o de encontro ao degrau, de acordo com BRASIL (2015)
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Figura 3: Transposicdo da escada

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

Figura 4: Transposicao da escada pelo método da bandeira

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.2 Vigas Justapostas

A abordagem ¢é feita com um dos pés sendo apoiado na primeira viga. Logo apds,
enquanto 0 mesmo pé desce até tocar o solo, as mdos buscam um apoio na segunda
viga. Simultaneamente a esse movimento, acontece o apoio do dorso do outro pé
sobre a primeira viga. (BRASIL, 2015, p 7-4)

Ainda segundo BRASIL (2015), num segundo tempo, com o impulso das pernas e
bragos o executante salta por cima da viga mais alta, caindo em posigéo de partida.
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Figura 5: Transposicao das vigas justapostas

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.3 Cabos Paralelos

A velocidade de abordagem deve ser controlada e os movimentos de bragos e pernas
ritmados.

O tronco fica inclinado para frente. Os pés devem ser langados lateralmente, com os
calcanhares projetados para fora, ndo transpondo os cabos de frente. O movimento
de bracos é quase natural, como na corrida. (BRASIL, 2015, p 7-4)

Figura 6: Transposicéo dos cabos paralelos

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.4 Rede de Rastejo

Na posicao de rastejo, um dos lados do corpo esta sempre em contato com o solo
(perna e pé); a outra perna toca o0 chdo apenas com o pé; tronco ligeiramente
erguido; um ombro a frente em diagonal a perna mais estendida; bracos flexionados;
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maos com as pontas dos dedos para frente e palmas para baixo; cabeca erguida
suficiente para ndo bater nos fios [...]. (BRASIL, 2015, p 7-5)

Figura 7: Transposi¢do da rede de rastejo

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.5 Passagem de Vau

Ha& trés maneiras de ultrapassagem: apoiando nos cinco tocos; apoiando em trés
tocos; apoiando em dois tocos. A primeira é a mais indicada, pois, apesar de
imprimir menor velocidade ao atleta, acarreta um menor dispéndio de energia, além
de um menor comprometimento da seguranca. O ideal é correr entre as duas colunas
de tocos, jogando as pernas lateralmente e procurando saltar o menos possivel.
(BRASIL, 2015, p 7-5)

Figura 8: Transposicéo do vau

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)
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2.2.2.1.6 Cerca Rustica

Segundo BRASIL (2015), para abordagem deste obstaculo, a velocidade ndo deve ser
tdo alta. Um dos pés toca a barra inferior e o outro joelho sobe flexionado sobre a viga mais
alta, onde as duas méos se apoiam, afim de facilitar a abordagem e a subida. Em seguida basta

realizar a “bandeira”.

Figura 9: Transposicao da cerca rustica

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.7 Viga de Equilibrio

Neste obstaculo, assim como o anterior, a velocidade de abordagem deve ser
demorada, buscando o equilibrio. Para isso utiliza-se de técnicas como os pés voltados para o
exterior e bragos abertos e oscilantes. (BRASIL, 2015)

Restando dois metros, recomenda-se aumentar a velocidade, pois no caso de um

desequilibrio, um salto a frente é suficiente para corrigir. (BRASIL,2015)

Figura 10: Transposi¢do da viga de equilibrio

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)
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2.2.2.1.8 Rampa de Escalada com Corda

O obstaculo exige maior aceleragdo na abordagem. Na sequéncia da corrida, 0
militar executa um salto, tocando o obstaculo a cerca de um metro do solo e
continua a escalada com passadas curtas e rapidas até o topo, procurando posicionar
[...] o tronco para trds. A corda € um recurso que pode ser utilizado ou néo.
(BRASIL, 2015, p 7-7)

Para buscar reduzir o impacto da queda, o executante pode, apoiando um dos bragos,

colocar uma das pernas para baixo e soltar o corpo. (BRASIL, 2015)

Figura 11: Transposi¢do da rampa de escalada com corda

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.9 Vigas Horizontais

Com boa velocidade, para transpor este obstaculo, deve-se passar pela viga mais alta

apoiando uma das maos e o pé contrario, com o corpo quase na horizontal. A outra méo

permanece livre enquanto que a perna livre deve ser flexionada e passada entre o corpo e a

barra, permitindo dar um impulso a frente de forma a cair embaixo da viga mais baixa.

(BRASIL, 2015)
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Figura 12: Transposi¢ao das vigas horizontais

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.10 Mesa Irlandesa

O militar deve saltar procurando segurar com a mdo esquerda (direita) o lado
posterior da plataforma, levando o peito de encontro a ela. A méo direita (esquerda)
deve estar na face anterior da plataforma. Esse movimento inicial faz com que as
pernas oscilem para frente; aproveitar o retorno e forcar o balanco para tras da perna
direita (esquerda). A seguir, eleva-la e colocar o calcanhar sobre a mesa. Colocar, no
mesmo instante, o braco direito (esquerdo) sobre o esquerdo (direito) segurando o
lado posterior da plataforma; passar a perna esquerda (direita) por baixo do corpo e
impulsiona-lo para frente. (BRASIL, 2015, p 7-8)

Figura 13: Transposi¢do da mesa irlandesa

X

SR

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.11 Bueiro e Vigas Justapostas

A técnica de passagem do bueiro consiste, basicamente, em um mergulho. O militar
deve realizar um salto posicionando os bracos de forma estendida, corpo ereto, pernas e pés
unidos. O impulso deve permitir ao executante que fique com os quadris livres ao atingir o
outro lado do bueiro. (BRASIL, 2015)

“Para ultrapassar a segunda parte do obstaculo, agir de maneira idéntica ao 9°

obstaculo” (BRASIL, 2015, p 7-9)
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Figura 14: Transposi¢do do bueiro

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.12 Vigas em Degraus
A transposicdo deste obstaculo exige uma velocidade que permita atingir a Gltima viga
sem a necessidade de usar o impulso das pernas. Quanto a postura, o tronco devera estar

ligeiramente inclinado a frente e os bragos usados de forma natural. (BRASIL, 2015)

Figura 15: Transposic¢ao das vigas em degraus

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.13 Banqueta e Fosso

Obstaculo simples onde a Unica preocupacao é de saltar 0 mais préximo possivel da
saida do fosso. (BRASIL, 2015)
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Figura 16: Transposi¢do da banqueta

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.14 Muro de Assalto

A ultrapassagem deste obstaculo é semelhante a ultrapassagem das vigas mais alta das

vigas paralelas, utilizando a mesma técnica.

Figura 17: Transposi¢do do muro de assalto

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.15 Fosso

Deve haver uma abordagem com um salto amortecido através de uma pequena flexao
dos joelhos e ao sair, pegar velocidade com uma curta corrida no interior do fosso e saltar
fazendo valer de uma impulsdo na parede. A mao e antebraco devem ser colocados do lado de
fora para que se conquiste a parede e em seguida cologue uma das pernas para fora, forcando
o0 tronco para fora. (BRASIL, 2015)
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Figura 18: Transposi¢do do fosso

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.16 Escada Vertical

“Esse obstaculo ¢ semelhante ao primeiro, porém mais facil, pois é fixo e € um metro
mais baixo. ” (BRASIL, 2015, p 7-11)

Figura 19: Transposicdo da escada vertical

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.17 Muro de Assalto

O militar deve abordar com boa velocidade de modo a bater um dos pés no muro e em
seguida domin&-lo com os dois antebracos. A partir deste ponto basta utilizar uma das pernas

para erguer o corpo e passar por cima do obstaculo. (BRASIL, 2015)
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Figura 20: Transposicdo do muro de assalto

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.18 Traves de Equilibrio

Visando ter maior seguranca em detrimento da velocidade, o militar deve abordar a
trave com uma postura ereta, bragcos abertos e pés para frente, fazendo visada sempre dois
metros a frente. Ao final, restando trés metros, 0 mesmo deve acelerar e retomar a velocidade
de prova. (BRASIL, 2015)

Figura 21: Transposi¢ao da trave de equilibrio

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.19 Chincana

“O militar necessita segurar as barras em cada virada com os bragos estendidos e com
as duas maos [...], dando um forte puxdo para facilitar a mudanca de dire¢do da corrida”.

(BRASIL, 2015, p 7-13)
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Figura 22: Transposi¢do da chincana

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.2.1.20 Muros de Assalto

Utilizando-se de técnica idéntica a do 14° obstaculo, o militar colocara uma das maos e
0 pé contrario sobre 0 muro, a perna livre ira passar flexionada entre o corpo do executante e
0 muro, permitindo retomar uma velocidade elevada para chegar ao final da pista. (BRASIL,
2015)

Figura 23: Transposi¢do dos muros de assalto

Fonte: EB20-MC-10.350 (2015)

2.2.3 Biomecéanica da PPM

A Pista de Pentatlo Militar permite ser analisada, sob a perspectiva da cinemetria, em
duas frentes de abordagem: tempo de transposic¢do do obstaculo (TTO) e o tempo de corrida
(TC) entre eles. Resultados de pesquisa realizado por LEITE (2015) indicam que 0 TTO e 0
TC - chamado por LEITE de tempo de corrida livre (TCL) - possuem elevado grau de relagéo
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com o tempo total (TT) de execucdo da pista, com destaque para a correlagdo entre este
ultimo e o TCL.

Para LEITE (2015), a mensuracdo do TTO se da a partir do momento em que 0
executante toca o obstaculo até o instante em que ele toca solo ao final do obstaculo, enquanto
0 TCL ¢é obtido através do intervalo de tempo entre o fim de um obstaculo e o inicio do

préximo.
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3 REFERENCIAL METODOLOGICO

3.1 TIPO DE PESQUISA

Foi realizada uma pesquisa quantitativa através de um questiondrio com Cadetes do
quarto ano do Curso de Infantaria da Turma 70 Anos da Vitoria da FEB, na qual o objetivo
inicial foi levantar dados quanto as notas de cada um dos Cadetes nas AvaliacGes de Controle
de 400m rasos e PPM, bem como informacfes quanto a métodos utilizados pelos proprios
cadetes para realizacdo da Pista de Pentatlo Militar e habitos relacionados ao treino de tiro de
400m.

Os cadetes participantes do questionario limitaram-se a responderem a questdo quanto
a nota da PPM de acordo com o grau obtido na Avaliagdo de Controle (AC) realizada no
segundo semestre do 3° Ano, tendo em vista a maior proximidade temporal entre as duas
provas.

As variantes consideradas e, posteriormente, correlacionadas foram: nota na prova de
400m rasos, nota na prova de PPM, frequéncia com que o cadete treina tiros de 400m e, de
um modo geral, a forma que ele se porta na execucgéo da pista, levando em consideracdo dois
aspectos: momento em que ele se sente mais cansado e 0 momento que ele utiliza para se

recuperar.

3.2 METODO

Apbs a fase de coleta de dados foram obtidas respostas de uma amostra de 102
Cadetes de Infantaria da Turma 70 Anos da Vitéria da FEB, a populagdo total possui 148
Cadetes. As perguntas do questionario, com suas alternativas, geraram graficos apresentando
a porcentagem de cadetes que optaram por determinada alternativa em cada uma das questdes

A partir dessas respostas, foi adotado como dado principal, e que servira de base para
as futuras correlacbes com os demais dados, a porcentagem de Cadetes referente aos graus
obtidos na Pista de Pentatlo Militar. Porém, as vintes alternativas desta questdo foram
classificadas, fazendo a questdo passar a ter 4 grupos de respostas.

Dentre as opc¢des de respostas estavam listadas todas as notas possiveis de serem
obtidas na prova da PPM. Para que se fizesse uma melhor analise dos dados, as alternativas de

graus obtidos pelos cadetes foram divididas em quatro grupos.
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O primeiro grupo apresenta a porcentagem de Cadetes com grau abaixo de 5, o
segundo grupo trata do percentual de Cadetes que obtiveram graus de 5 a 6,5, o terceiro e
quarto grupo estdo ligados ao valor percentual de Cadetes que alcancaram, respectivamente
graus de 7 a 8,5 e graus de 9 a 10.

Cabe ressaltar que foi dado um enfoque maior a dois grupos especificos: o grupo com
intervalo das maiores notas (9,0 a 10,0), que passara a ser chamado de Grupo Alfa e o grupo
com notas no intervalo de 5,0 a 6,5, que sera tratado como Grupo Bravo. Essa escolha se
explica no objetivo de realizar uma comparacéo entre o Grupo Alfa, que supostamente possui
uma maior facilidade na execucdo da pista e 0 Grupo Bravo, que entre a populacdo envolvida
pode apresentar uma maior dificuldade ao executar a mesma.

Né&o foi utilizado como grupo de maior dificuldade aquele com Cadetes que atingiram
notas abaixo de 5 devido ao seu quase inexpressivo valor diante da amostra que respondeu ao
questionario e visto que o Cadete necessita de grau 5 ou superior para ser aprovado nas
disciplinas de TFM. Dos 102, apenas 4 se enquadravam nesse tipo de caso.

3.3 RESULTADO E DISCUSSOES

No Gréfico 2 é possivel observar para cada grupo de notas da Avaliacdo de Controle
de PPM, o percentual de Cadetes que neles se enquadram, de acordo com o questionario

respondido.

Gréfico 2: Nota na prova de PPM

3,92%

48,04%

H Abaixode 5,0 H5,0-6,5(GrupoBravo) ®7,0-8,5 H9,0-10,0(Grupo Alfa)

Fonte: Autor (2019)
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A partir dos dados deste gréafico foi realizada, dentro das populag¢fes dos grupos Alfa e
Bravo, correlagdes entre o resultado desta questdo e os resultados das demais questdes, sendo
elas: a nota obtida na Avaliacdo de Controle de corrida de 400m rasos, frequéncia com que
costuma treinar tiro de 400m e em que momento costuma descansar durante a realizacdo da
PPM.

3.3.1 Nota PPM x Nota 400m

Da primeira correlagéo entre a nota na PPM e a nota nos 400m, buscou-se apresentar a
razdo de cadetes que conseguiram atingir o mesmo intervalo de grau em ambas as Avalia¢fes
de Controle, principalmente o intervalo de 5,0 a 6,5, onde se encontram Cadetes com alguma
dificuldade na realizacdo da pista, e o de 9,0 a 10,0, com 0s cadetes que apresentam certa
facilidade na execugdo da mesma.

Foi constatado, entdo,que 84% dos Cadetes que obtiveram grau de 9,0 a 10,0 na PPM,
também se enquadram no mesmo intervalo de graus obtido nos 400m e quanto ao intervalo de
graus de 5,0 a 6,5 o valor dessa relacdo € de 37,5% dos Cadetes.

A respeito dessa primeira comparacao feita, se levarmos os dados obtidos a partir dela
para o campo dos sistemas fisioldgicos, o trabalho apresenta dois diferentes quadros.

No primeiro desses quadros o Grupo Alfa, em sua maioria, conseguiu uma nota nos
400m semelhante a da PPM o que leva a concluir que é provavel que o bom resultado obtido
na PPM pode ser oriundo de um sistema anaerdbio latico melhor desenvolvido o qual também
permitiu que obtivessem um bom desempenho assim como na Avaliagcdo dos 400m.

Ja em um segundo quadro, os Cadetes do Grupo Bravo que mantiveram o patamar de
nota ndo foram a maioria, 41% deles obtiveram, nos 400m, uma nota superior a nota da PPM,

indo em contrapartida ao resultado anterior.

3.3.2 Nota PPM x Treino de 400m

Outra questdo levantada no questionario foi se o Cadete costumava executar treinos de
tiro de 400m, podendo responder sim ou ndo. Quando respondido que sim buscou-se saber
também a frequéncia durante a semana: uma vez por semana, duas a quatro vezes, ou ainda,

todos os dias.
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O Gréfico 3 ilustra os resultados obtidos a partir das respostas dadas pelos Cadetes do
Grupo Alfa.

Gréfico 3: Nota PPM x Treino de 400m (Grupo Alfa)

H Nao treinam H 1 vez por semana 2 a4 Vezes por semana H Todos os dias

Fonte: Autor (2019)

E possivel verificar que 64% deles, ou ndo treinam ou treinam apenas uma vez por
semana, volume esse que permite a manutencdo do condicionamento fisico, mas ndo garante
um ganho expressivo ao Cadete, podendo indicar que os Cadetes desse grupo apresentam ja
uma certa pré-disposicdo bioldgica que os auxiliam nas duas provas em questdo, com exce¢ao
dos outros 36% que buscam melhorar seu condicionamento e treinam para tal objetivo.

Quanto ao Grafico 4, esse apresenta os dados coletados com os Cadetes do Grupo

Bravo.

Gréfico 4: Nota PPM x Treino 400m (Grupo Bravo)

0%

HN3o treinam  H1vezporsemana 2 a4vezesporsemana HTodos os dias

Fonte: Autor (2019)
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Ao analisar o Grupo Bravo, percebe-se que a grande maioria (79,2%), mesmo néo
tendo os melhores desempenhos na PPM, ndo buscam realizar um treino para melhoria da
condicdo fisica e os que realizam ndo o fazem em frequéncia que lhes proporcionem um

ganho, chegando ao ponto de ninguém realizar treinamento diério.

3.3.3 Nota PPM x Momento de descanso na PPM

Em uma terceira analise comparativa, foi checado 0 momento em que tanto o Cadete
com nota 5,0 a 6,5 inclusive, quanto aqueles com nota igual ou acima de 9,0, utilizam para se
recuperar durante a realizacdo da PPM.

Pode-se constatar que dos 25 Cadetes do Grupo Alfa, dez deles, ou seja, 40%,
responderam descansar durante as corridas entre 0s obstaculos. Apenas trés (12%) buscam se
recuperar durante a transposicao dos obstaculos e 0s 48% restantes responderam ndo utilizar
de nenhum momento para recuperacao.

Quanto ao Grupo Bravo, dos 24 integrantes dessa populacdo, 75% deles buscam
descansar nas corridas entre os obstaculos, apenas 8,3% dizem descansar na transposi¢do dos
obstéaculos e os demais, 16,7%, ndo descansam durante a execucdo da pista.

A partir desses dados e das informac6es aprendidas com o trabalho de LEITE (2015)
onde os estudos mostraram que um melhor resultado pode seu obtido com um trabalho sobre a
0 tempo e a técnica de corrida durante a pista, ha a possibilidade de chegar a um consenso de
que o Grupo Alfa por ndo buscar o descanso, consegue um melhor desempenho enquanto que
trés quartos dos Cadetes do grupo Bravo, buscam descansar enquanto correm, podendo ser um

dos motivos de seus desempenhos.
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4 CONCLUSAO

A presente pesquisa, motivada pela realidade vivida pelo Cadete da Academia Militar
das Agulhas Negras com relacdo as avaliagdes da disciplina de Treinamento Fisico Militar,
teve por finalidade e objetivo buscar uma relagdo entre a corrida rasa de 400m e a Pista de
Pentatlo Militar.

No transcorrer do trabalho foi visto que as semelhangas entre as duas provas vao além
de suas distancias, como, por exemplo, o sistema fisiolégico anaerdbio latico exigido na
maior parte delas; as exigéncias fisicas de resisténcia e forca também presente em ambas.

Através desses outros pontos de aproximacao entre as duas atividades e por meio de
uma analise feita com base em dados obtidos a partir de um questionario, foi possivel
observar a questdo sob duas perspectivas: Cadetes com facilidade (Grupo Alfa) e Cadetes com
dificuldade na execucéo das provas (Grupo Bravo).

O primeiro deles mostrou que um sistema anaeroébio latico desenvolvido se apresenta,
de fato, como fator auxiliar para um bom desempenho, desde que seguido de uma rotina de
treino que se ndo lhes desse ganho de condicionamento, a0 menos o0 mantinha, de modo a
proporcionar a possibilidade que muitos realizassem a PPM sem buscar descanso.

Quanto ao Grupo Bravo, ao contrario do que se esperava, a maioria havia obtido um
grau na corrida rasa superior ao que obtiveram na PPM, porém quando se analisa a rotina de
treinamento € uma minoria que realiza um treino que proporciona melhorias no
condicionamento, resultando em uma execucdo da Pista de Pentatlo Militar marcada pelo
descanso nas corridas entre os obstaculos.

Portanto, de fato, a falta de um treinamento baseado nos 400m ou atividade similar
para que se desenvolva o condicionamento fisico voltado principalmente para a resisténcia
latica se mostra como fator de influéncia no desempenho do Cadete na Pista de Pentatlo
Militar podendo assim ser sugerido uma atengdo maior para oS treinos a serem executados
para melhor preparar o Cadete para PPM bem como estudo semelhante ao realizado por

LEITE, porém voltado para o universo dos Cadetes da AMAN.
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