A Execugio da barra:
Pronagdao X Supinacao
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[nititute de Pesguina da Copacitacio Fiviea

egularmente,
este Centro
recebe solici-
tagSes para opinar
sobre o melhor tipo

A prova borre estd ncluida nos Txames de
Aptidio Fisica - EAY ¢ Testes de
Avatiacho Fisica ~ TAF

de nsine e dos Corpos de Tropa.

dos Bstabelechmentos

quando seguramos um
halter de modo que as
palmas das mios este-
jam voltadas para
cima,”

de pegada para a exe-

Jiirgen Weineck

cugio da barra ou

para dar parecer so-

bre a pertinéncia da prova barra nos

Exames de Aptidio Fisica - EAF e

TAF - Teste de Avaliagio Fisica.
No intuito de apresentar uma so-

lugiio para este problema, o Instituto

de Pesqu1sa da Capacitagio Fisica do

Exército desenvolveu uma pesquisa

com os seguintes objetivos:

» FEstabelecer uma relagio entre
os dois tipos de pegada para a
execugio da barra.

¢ Concluir sobre a pertinéncia
da prova barra para o TAF mu-

litar.
Da revisio parcial da literatura
sobre o tema pesquisado, algumas

-

consideragbes importantes foram
destacadas:

I—I.ly/Reld (1982): “Quando o an-
tebrago é supinado, o biceps braquial
¢ muito ativo durante a flexfo do
cotovelo contra resisténcia; entretan-
to, quando totalmente pronado, é
menos ativo, porque a tuberosidade
do ridio, na qual o tenddo muscular
estainserido, esta rodada medialmen-
te, resultando em que o tenddo seja
jogado contra a articulagiio do coto-
velo devido ao seu giro em torno do
0850.”

Rold Wirhed (1986): “Se quiser-
mos desenvolver forga nos flexores
do cotovelo, precisamos atentar para
o fato de que o biceps do brago 56
pode trabalhar com forga maxima

(1984): “O biceps bra-

quial desenvolve o seu
maximo de for¢a na posi¢io de supi-
nagio com flexio em ingulo reto
{por isso, a elevagio na barra fixa é
mais ficil nesta pegada). Nesta post-
¢io, o tenddo final deste musculo,
que contorna a ulna, se insere em
linha reta. O musculo, que antes se
encontrava torcido em espiral, en-
contra-se agora na postgio ideal para
exercer a sua forca de tracio.”

METODOLOGIA

Amostra

Foi escolhida aleatoriamente a
amostra de cingiienta e trés soldados
recrutas, da Bateria Estacio de Sa, que
estavam na 20* semana de instrugio.
A amostra foi dividida em dois gru-
pos “A” e “B” com vinte e sete
vinte e seis soldados recrutas res-

Pronagio: Observe-se a
voltadas para frente

gsigdo das mios

Supinagao; Observe-se a posigio das mios

voltadas para tras

pec tivamente.

Procedimentos

Para cada dia de coleta de
dados, os grupos realizaram o
mesmo aquecimento (o previsto
no Manual de Treinamento Fi-
sico Militar - C 20-20) e recebe-
ram as segumtes orientagdes
para a execugio da barra:

- Posigiio 1nicial: pegar em
pronagio ou supinagio, bragos
completamente estendidos, cor-
po imével sob a barra;
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barr a] retornando para a posigio Procedimentos para Coleta de Dados !
inicial; .
- Condi¢Ses impostas: execu- [ Pegada Ac‘jm"
tar o namero maximo de flexdes «| 14junho Pronacdo 20 min Supinacao Re;_J’et_lCC_les
na barra ininterruptamente. - A S _ | _mdaximas
Nosdias 14 jun 93, 16 jun 93, &, _ _ o Repeticaes
28jun 93 €30 jun 93,4 7h30, nas 2 16 junho Supinacao 20 min Prondgao maximas |
barras da Maruja do Forte S. QO T T T R-é cricoes |
Jodo, os grupos “A” e “B”, cuja 28 junho Pronacdo 20min . Pronagdo nfj)éir%aq |
distribui¢iio entre as barras e a |- ; i . mas..
Sequencia entre os SOId%dOS foi a 30 junho Supinagdo 20 min - Supinagdo Reeet_m.qgs |
mesma para todos os dias, reali- 7 | mdximas
zaram o niimero maximo de fle-
x6es na barra sob o controle dos o B
mesmos anotadores e de aCf)I:dO exada Pega da T Acao
com os procedimentos na pagina oo
seguinte: 14 junho Supinagdo 20 min Pronagao epeticoes
V. Quadro 1 - ‘:g L | _mdximas
A o ) . . ticHes
RESULTADOS . 5| 16 junho Pronagao 20 min Supmagao Rep'et_lgm_s
Os resultados obtidos foram 5 e 1o _maximas
os seguintes: . . . .| Repeticoes
V. Quadro 2 abaixo, compa- 28 Junho. .Supmd.g.ao 20 min ] Supinagao  méximas
ragio entre os totais de repetigbes I ) BT o - Repetiches
maximas executadas por cada | 301unh0 o Pronagao - : 20mm R Pronagao mgxir%as

grupo, para cada tipo de pegadae
para cada dia de coleta de dados.

Os dados coletados (rendimen-
to fisico obtido - barra) de cada
grupamento foram reunidos em ban-
cos de dados distintos. Posteriormen-
te, cada banco de dados foi tratado
estatisticamente por um software es-
pecifico que analisa as varidveis mé-
dia, mediana, moda e desvio padrio.

A média fo1 escolhida como a va-
ridvel para comparagio entre os ren-
dimentos fisicos obtidos na 1%
execugio e os rendimentos fisicos ob-
tidos na 22 execugdo.

Quadro 3 - Comparagio entre as
médias para cada tipo de pegada e a

IR = Intervalo de recuperagio

respectiva variagio percentual, para
cada dia de coleta de dados.

Quadro 4 - Comparagio entre as
médias para cada tipo de pegada e a
respectiva variagio percentual, para
cada dia de coleta de dados - V. qua-
dros na pagina seguinte.

M1=Meédia obtida 1*execugio
M2 =Meédia obtida 2*execugio

DISCUSSAO

- 1* Hipotese: “Se a recuperagio
muscular fosse insuficiente (20 minu-
tos), entio o rendimento obtido na
22 execugio seria sempre menor que
o rendimente obudo

Quadro 2 - Comparacio entre os totais de na 1* execugdo para
repeticio mdxima por cada grupo C‘cldgdlﬂ -]: o, )

Data Grupo “A” Grupo “B” falsa sta fiipotese €
14/06/93| P-202 |S5-254 |5-272 |P-220 De acordo com o
16/06/93| 5-281 | P-196 | P-250 |S-288 Quadr(()}?), ol::‘s;r’?rwse
28/06/93| P- 257 | P-245 |S-310 |S-290 | €0 VPO A, 00
1° dia, 12 execugio

30/06/93|5-282 |5-263 |P-256 |P-251 | com a pegada em
“pronagﬁo”, 2% exe-

P = Pronagie S = Supinagio cuqao com a pegada
F-202¢ 5 - 254 = " execugiio em Pronagio, tnal de 202 repetigbes. ¢im sup 11‘1 agao s

apos 20min, 2* exceugdo em Supinagho, total de 254 repetigdes

apresentou médias

iguais a 7.48 e 9.41 respectivamente,
0 que caracteriza um ng‘lhO de rendi-
mento da 2% execugio em relagio a
12 execugio de 25,8%. Esta justifica-
tiva é ratificada no Quadro 4, no qual
observa-se que 0 Gpto “B”, no 2° dia,
2% execugio coin a pegada em “pro-
nagio”, 2* execugio com a pegadaem
“suplnagio”, apresentou médias
iguais a 9,62 e 11,08 respectivamente,
o que caracteriza também um ganho
de rendimento da 2* execugio em
relagio a 1* execugio de 15,18%.

- 2* Hipotese: “Se fosse desenvol-
vida a aprendizagem do movimento,
entio o rendimento obtido na segun-
da execugio seria sempre maior que
o rendimento obtido na primeira
execugio para cada dia”,

Esta hipdtese é falsa.

De acordo com o Quadro 3, ob-
serva-se que o Gpto “A” , no 2° dia,
1* execugio com a pegada em “supi-
nagio”, 2% execugio com a pegadaem
“pronagdo”, apresentou meédias
iguats a 10,41 e 7,26 respectivamente,
o que caracteriza uma perda de ren-
dimento da 2? execug¢iic em relacio a
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Grupo B

Grupo A

QUadro 3. Comparacdo entre as medlas pf’ cada | nasdo”, 2 exgcu‘?:‘o
tlpo de pegada ea varlagao didria com a pegada cm

P d M‘I M2 N 9/ SUPIH{I(;&O Jp}‘e—

egada ¢ sentou medlas

12 28 ' iguais a 7,48 e 9,41
Fxecucdo | Execucao N respectivamente, o

| Pronagdo | Supinac¢do 7 A8 | 9,41 | 25, 80 queh‘:“é“te”;? um
. - - . Anno de rendimern-
Supinacio | Pronacio | 10,41 | 7,26 30,26 | B ' pegada em “su-
| Pronacao | Pronacao 9,52 | 9,07 | -4,73 | pinagio” em relagio
Supinacao | Supinacdo| 16,44 | 9,74 -6,70 | a pegada em “prona-

M1 = Média obtida na 17 exccugio, M2 = Média obtida na 22 execugio

Comparagio entre as médias para cada tipo de pegada ¢ a respectiva variagio

¢io” de 25,8%. Esta
justificativa ¢ ratfi-

cada no Quadro 4,

no qual observa-se

Quadro 4, Comparat,ao entre as médias picada que O GP_JtO “B”, no
tipo de pegada e a variacdo didria___ 2° dia, 2 exzcugao

S DA ” o com a pegada em

Pegada M1, i M2 ... “Pron.lgfio” 27 exe-

1 2 cugao com a pegada
Execucdo | Execucao i ] em “suptnagio”,
Supinagdo | Pronagao | 10,46 8 46 | -19,12 | apresentou médias
Pronacdo | Supinagao| 9,62 11,08 | 15,18 | l‘gu"us "1.9’62 e 11,08
i - Iespectl\-’arﬂentc, 0

| Supinacao ! Supinagdo) 11,92 | 11,151 -6,46 ; que caracteriza tam-
_ Pronqg_.é_gl Pronagdo | 9,85 | 9,65 -2,03 | bém um ganho de
M1 = Média obtida na 14 execugiio, M2« Média obtida na 24 execucio rendimento da pe

Comparagio entre as médias para cada ripo de pegada e a respectiva variagio

percentual para cada tipo de coleta de dados.

1% execucio de - 30,26%. Esta justifi-
cativa é ratificada no Quadro 4, no
qual observa-se que © Gpto “B”, no
1° dia, 17 execut;ao com a peg1d.1 em
5up1nagao 20 execugao com a pe-
gada em “pronagic”, apresentou mé-
dias iguais a 10,46 e 8,46
respectivamente, o que caracteriza
também uma perda de rendimento
da 22 execugio em relagfio 3 17 exe-
cugio de - 19,12%.

- 31 Hipdtese: “Se a recuperagdo
muscular fosse suficiente, a aprendi-
zagem do movimento nio fosse va-
riavel interveniente e os rendimentos
obtidos com a pegada em supinagio
fossem sempre maiores que os rendi-
mentos obtidos com a pegada em
pronagio, entio a pegada em supina-
¢do seria mais favoravel que a pegada
em pronagiio para a execugio da bar-
ra.

Esta hipdtese ¢ verdadeira.

De acordo com o Quadro 3, ob-
serva-se que o Gpto “A”, no 1° dia,
12 execugio com a pegada em “pro-

gada em “supina-
¢io” em relagio a
pegada em “prona-
¢io” de 15,18%.

De acordo com o Quadro 3, ob-
serva-se que o Gpto “A”, no 2° dia,
1% execugio com a pegada em “supi-
nagio”, 2% execugdo com a pegadaem
“pronagfio” apresentou meédias
iguais a 10,41 e 7,26 respectivamente,
0 que caracteriza uma perdcl de rer-
dimento da pegada em pronaq:ao
em relagio A pegada em “supinagio”
de - 30,26%. Esta justificativa ¢ ratifi-
cada no Quadro 4, no qual observa-se
que o Gpto “B”, no 1° dia, 1* execu-
¢io comapegadaem “supinagﬁo” 24
execuc;.lo com a pegada em “prona-
¢io”, apresentou médias iguais a
10,46 e 8,46 respectivamente, 0 que
caracteriza tambem uma perda de
rendlmento da pegada em “prona-
¢io” em relagio a pegada em “supina-
cio” de -19,12%.

De acordo com os Quadros 3 ¢ 4,
nos quais observa-se que o tipo de
ada da 2° i ando iden-
pegada da 2* execugio quando 1den
tico ao tipo de pegadada 1% execugdo,
tanto o Gpto “A” como o Gpto “B”
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apresentaram médias aproximada-
mente iguais. Esta justificativa ratifi-
ca que o tempo de recuperagio (20
mmutos) entre a 1* execugio e a 2%
execugio é satisfarério, a aprendiza-
gem do movimento nio intervém
nos resultados e a discrepincia das
medias obtidas entre a 2% execugio e
a 1* execugio 56 acontece quando os
tipos de pegadas sio diferentes.

-4 I—Iipotese "Se otipo de pegad.l
pronagio fosse especifico as agdes de
combate, entio a prova barra, com a
pegada em pronagdo, seria pertinente
para o TAF militar”.

Esta hipétese é Verdadeira.

O Exército especializa seus inte-
grantes através de cursos admuintstra-
tivos e cursos de combate. Alguns
cursos de combate tais como o para-
quedismo, mestre salto, salto livre,
precursor paraquedista, comandos,
forgas especiais, montanhismo e
guerra na selva realizam técnicas de
combate que utilizam o upo de pega-
da pronagio para suspender o peso
do proprio corpo durante o embar-
que em viaturas, lance de agarra
(montanhismo}, subida em arvore
(guerra na selva), transposigio de
muro, tr’ansposigﬁo de edific‘lgﬁo

-5 Hrpotese ‘Se o tipode pegdda
pronagdo nio fosse especifico as
agdes de combate, entdo a prova bar-
ra, com a pegada em pronagio, nio
seria pertinente para o TAF mulitar”.

Esta hipotese ¢ falsa.

Justificativa: Nas agdes de combate é
utilizado o tipo de pegada em prona-
¢io.

CONCLUSAC

Pela reunidio, analise e interpreta-
¢io dos desempenhos fisicos coleta-
dos durante a execucio da barra,
utilizando-se os dois tipos de pega-
das, pronagio e supinagio, corrobo-
rada com a bibliografia pertinente ao
tema tratado, conclui-se que:

¢ A pegada em supinagio pro-
porciona maiores desempe-
nhos fisicos e ganho de forga
localizada no misculo biceps
em relagio i pegada em prona-
Gido;
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Quadro 5 - Comparacdo entre as médias

para cada tipo de treinamento especifico e [P I
a respectiva vari T IU E 5 Dl Ll] l 5 a
Gp- 1 11,50 13,00 | 13,04 PP iEnritica
Gp-2 9,75 11,75 20,51 PS
Gp-3 10, 75 12,00 11,63 sp CONVITE
Gp-4 12,50 14,25 14,00 S5

M1 = Média obtida no pré-teste. M2 = Média obtida no pds-teste

e A pegada em pronagio e espe-
cifica para as agdes de combate
do militar.

Validacdo

Foram escolhidos aleatoriamen-
te, entre os dois grupamentos pesqui-
sados, quatro grupos de quatro
soldados recrutas para execugio da
validagio deste projeto. Cada grupo
realizou um pré-teste que consistiu
na obtengio da quantidade maxima
de barras com a pegada em pronagio,
um treinamento especifico para o de-
senvolvimento do desempenbo fisico -
barra que consistiu de duas séries ma-
ximas de flexjo na barra, com inter-
valo de trés minutos entre cada série,
durante duas semanas consecutivas,
de segunda a sexta-feira, com os tipos
de pegadas que se seguem:

Gp 1: Pronagio - Pronagio (pp)
Gp 2: Pronagiio - Supinagio {ps)
Gp 3: Supinagdo- Pronagio (sp)
Gp 4:  Supinagio- Supinagio (ss)

e de um pods-teste idéntico ao pré-tes-
te. O resultado obtide for o seguinte:
V. Quadro 5, acima.

Aplicagio pratica

Incluir no C 20-20 - Manual de
Treinamento Fisico Militar 1instru-
¢Bes para que o treinamento de forga
de brago para execugio da barra seja
também realizado com a pegada em
supinagio. S6 desta forma, o rendi-
mento fisico e o ganho de forga de
brago sera maior como comprova os
resultados desta pesquisa.

Permanecer com a pegada em
pronagio para a execugio da prova
barra no TAF, pois, como ja vimos,
a pegada em pronagic é muito mais

especifica para as agdes de combate
realizadas pelo militar.

Adotar a pegada tipo supinagio
para a prova barra nos Exames de
Aptidio Fisica (EAF), se necessaria,
para matriculas nas unidades milita-
res respensiveis pela formagic ou
especializagio de militares na linha
nio combatente.

Referéncias hibliograficas

C 20 - 20 Manual de Treinamento
Fisico Militar.

Portaria 014 - Eme, de 12.03.1986,
O Treinamento Fisico e sua Avaliagio.
James G. Hay E J. Gavin Reid; As
Bases Anatdémicas e Mecdnicas do Mo-
vimento Humano Rio de Janeiro:
Prentice Hall do Brasil, 1985,

Rolf Wirhed; Atlas de Anatomia do
Movimento, Sio Paulo: Manole,
1986.

Jiirgen Weineck; Anatomia Aplica-
da ao Esporte - S, Paslo: Manole, 1984,

0lnshituto de Pesquisa da
Capacitagdo Fisica [ IPCF]. conwida os
lertores. gue dentro de suas abwidades
fisicas e/ ouoperacionais encontraram
umd curiosidade ou um problema a ser
resolvido, a desenvolver uma pesquisa
cientifica.

Citando como exemplo o artigo Barra.
supinagdo e Pronacdo, o problema deve
abordar varidveis gue possam ser
avaliadas e quantificadas.

0 problema ou dificuldade. apos
defimido e imitado, poderd ser enviado ao
IPCF. onde serd estudado e elaborada uma
intencdo de pesquisa.

0trabalho serd enviado de volta,
restando ao autor a elaboracdo da
revisdo bibhogrdfica e a execucdo da
pesqusa. tudo coma orientacdo do IPCF,

Os melhores trabathos selecionados
poderdo ser publicados
nesta revista.
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