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RESUMO

O sucesso em operacgdes militares deve-se, em muitos casos, a preparacao fisica e a
manutengdo dos niveis de prontiddo dos atletas taticos — militares e agentes de
seguranga publica - para o emprego das capacidades biomotoras em condigdes
minimamente ideais. Nesse sentido, Tarefas de Combate (TC) e programas de
Treinamento de Prontidao Fisica (TPF) vém sendo implementados em muitos paises
com objetivo de elevar os niveis de prontiddo da tropa, reduzir o risco de lesdes
musculoesqueléticas e preparar os atletas taticos para as capacidades exigidas nas
missées operacionais especificas de cada organizagcdao militar. A Forga Aérea
Brasileira (FAB), ainda n&o dispde de um protocolo de TPF e nem de outro tipo de
programa de treinamento fisico voltado para as TC. Assim, o objetivo do presente
estudo foi propor um modelo de TPF baseado nas demandas fisicas e fisiologicas das
TC da FAB. Esse estudo foi composto de trés fases: 1 — Identificagdo das demandas
fisicas das TC da FAB; 2 — Andlise das demandas fisiolégicas das TC da FAB; e 3 —
Proposta de um modelo de TPF considerando as demandas fisicas/fisiolégicas das
TC da FAB. Durante a Fase 1, a amostra foi composta por 13 especialistas, que
avaliaram as demandas fisicas das TC da FAB. Na Fase 2, a amostra foi composta
por 32 militares, que executaram tarefas simuladas para a verificacdo de desempenho
e das demandas fisioldgicas de cada tarefa. A partir dos dados obtidos, na Fase 3, foi
elaborada a proposta de TPF, objetivando a melhoria da prontidao fisica de seus

atletas taticos.

Palavras-Chave: Treinamento Militar, Prontiddo para o Combate, Treinamento

Fisico, Tarefas Ocupacionais.



ABSTRACT

Success in military operations is due, in many cases, to the physical preparation and
maintenance of readiness levels of tactical athletes — military and public security
agents — for the use of biomotor capabilities in minimally ideal conditions. In this sense,
Combat Tasks (CT) and Physical Readiness Training (PRT) programs have been
implemented in many countries with the aim of raising troop readiness levels, reducing
the risk of musculoskeletal injuries, and preparing the tactical athletes for the required
capabilities in the specific operational missions of each military organization. The
Brazilian Air Force (BAF) does not yet have a PRT protocol, or any other type of
physical training program aimed at CT. Thus, the present study aims to propose a TPF
model based on the physical and physiological demands of BAF CTs. This study will
consist of three phases: 1 — Analysis of the physical demands of BAF CTs; 2 — Analysis
of the physiological demands of the BAF CTs; and 3 — Proposal for a TPF model
considering the physical/physiological demands of BAF CTs. During Phase 1, the
sample was composed of 13 specialists, who will assess the physical demands of the
BAF CTs. In Phase 2, the sample was consisted of 32 military personnel, who
performed simulated tasks to verify performance and the physiological demands of
each task. From the data obtained, in Phase 3, a PRT proposal was prepared, aiming

to improve the physical readiness of its tactical athletes.

Keywords: Military Training, Combat Readiness, Physical Training, Occupational
Tasks.
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INTRODUGAO

O sucesso em operagoes militares deve-se, em muitos casos, a preparagao
fisica e a manutengdo dos niveis de prontiddo da tropa para o emprego das
capacidades biomotoras em condi¢des minimamente ideais (KNAPIK et al., 2009;
LOVALEKAR et al., 2018). Essa preparacgao fisica, quando adequada, pode ser uma
maneira eficaz de aperfeicoamento das capacidades inerentes as operacdes de
guerra, elevando as taxas de eficiéncia no combate, desenvolvendo atributos
psicoldgicos e atuando positivamente nas adaptacdes fisiologicas (KYROLAINEN et
al., 2018; NINDL et al., 2018). Assim, “o treinamento fisico de um militar deve ser
orientado pelos objetivos e atividades proprios de sua atribuigdo e especialidade e
aquelas que derivam da missdo de sua unidade, cargo e posto” (BRASIL, 2015).

Historicamente, testes fisicos e padrées minimos de desempenho, vem
sendo utilizados para avaliar e servirem de referéncia como metas de
condicionamento fisico em diversas tropas (KNAPIK et al., 2009). Dessa forma, a
Forca Aérea Brasileira (FAB), por meio da Norma do Sistema do Comando da
Aeronautica 54-3 (NSCA 54-3) estabelece os critérios e padrbes minimos de
condicionamento fisico a serem observados semestralmente para a manutencéo da
saude individual, ingresso na forga (mediante processo seletivo), preparo e emprego
de sua tropa. Atualmente, a FAB avalia os niveis de condicionamento fisico e saude
de seus militares e organizagdes por meio de uma avaliagao antropométrica (estatura
e cintura) e do desempenho em trés testes: Flexdo de Bragos, Abdominal e Corrida
de 12 minutos (BRASIL, 2019).

Contudo, ainda que esse procedimento seja capaz de avaliar o estado geral
de saude do individuo, ndo necessariamente representa o estado de emprego e
prontidao de uma tropa (SHARP et al., 2017; BOTTA, 2020). Por esse motivo, paises
como Canada, Reino Unido, Estados Unidos e Australia, tém investigado as Tarefas
de Combate (TC) - que consistem em técnicas, habilidades e desempenho fisicos
criticos para o emprego de uma fungdo operacional e mensuragao dos estados de
prontiddo de uma tropa (SHARP et al., 2017). Essas tarefas sédo diretamente
relacionadas com a missao ou o emprego operacional especifico de cada forga
armada, podendo envolver, por exemplo, desembarque de viaturas em movimento,
escaladas, transposicéo de obstaculos, transporte de feridos e marchas com carga
(KNAPIK et al., 2009).
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A devida implementagao das TC exige, além da sua definicdo por meio de
um rigido protocolo investigativo, um programa de treinamento fisico voltado para a
aquisicao e implementacéo das capacidades fisicas exigidas por essas tarefas. Esse
tipo de treinamento, denominado pelo exército Estadunidense como Physical
Readiness Training, tem um impacto significativo nos niveis de prontidao da tropa, na
reducao do risco de lesbes musculoesqueléticas e prepara os militares para as
valéncias exigidas pelas TC, envolvendo sessdes planejadas de treinamento fisico
conforme as demandas fisicas e técnicas de cada tarefa (KNAPIK et al., 2009;
UNITED STATES, 2020).

Atualmente, a FAB nao dispde de um programa de treinamento fisico
estruturado para o cumprimento de sua missao institucional utilizando as TC. Os
programas de treinamento fisico da FAB — utilizados como disciplina curricular nos
seus diversos cursos de formagao — possuem objetivos que diferem do cumprimento
de tarefas operacionais e que séo voltados, em muitos casos, para a aquisicao de
habilidades individuais e da area afetiva (BRASIL, 2022). Nesse sentido, partindo dos
pressupostos apresentados, o presente trabalho objetiva propor uma metodologia de
treinamento fisico para os cadetes da FAB, orientada conforme as demandas fisicas
e fisiologicas exigidas pelas tarefas de combate essenciais para a forga aérea.

Para cumprir o exposto, esse estudo foi estruturado em trés fases: 1)
Identificagdo das demandas fisicas das TC da FAB; 2) Analise das demandas
fisiologicas das TC da FAB; 3) Proposta de um modelo de Treinamento para a
Prontidao Fisica (TPF) para a FAB. Uma vez que os resultados obtidos nas Fases 1
e 2 (demandas fisicas e fisiolégicas das TC) influenciaram o processo de organizagéo
do protocolo de TPF para a FAB (Fase 3), esta tese foi organizada em capitulos para

facilitar a compreensao e o entendimento desse processo.
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1. REVISAO DA LITERATURA

Serao apresentados nessa segao as conceituacdes relacionadas ao atleta
tatico, ao seu emprego operacional, as tarefas de combate e ao desenvolvimento da
prontidao fisica desses atletas. Ao final, objetivando conhecer as estratégias em
treinamento fisico que melhoram o desempenho de militares em tarefas ocupacionais,
foi realizada uma revisao sistematica para responder a pergunta: “quais protocolos de
treinamento fisico sdo empregados para melhorar o desempenho de militares em

tarefas de combate?”

1.1 Atleta Tatico

Recentemente, militares e agentes de seguranga publica tém sido
classificados como um tipo especifico de atleta: os atletas taticos (ALVAR, SELL,
DEUSTER, 2017). Diferente do esportista convencional, o atleta tatico deve estar
preparado para o emprego de suas capacidades funcionais em condigbes nem
sempre favoraveis (MAGRANER et al., 2022), sob um sistema de competicdo em que
nao existem regras ou federagbes. A auséncia de uma limitacdo no objetivo da
modalidade — uma linha de chegada, uma distadncia ou um unico time adversario —
torna-se o principal adversario dos treinadores na prescri¢do do treinamento (ALVAR,
SELL, DEUSTER, 2017). Esses atletas ndo se preparam apenas para uma sequéncia
de ciclos competitivos, mas se dedicam a protegao de seus pares e a manutengao da

soberania nacional.

1.2 Tarefas de Combate

As TC podem ser definidas como as tarefas essenciais para a execugcao
segura de determinada fungdo militar em uma operacgéo real (STEIN et al., 2021).
Recentemente, estudos foram conduzidos para o estabelecimento dessas tarefas nas
Forcas Armadas de diversos paises, que variaram conforme a missdo e a
singularidade das operacgbes realizadas por cada instituicdo, como por exemplo:
desembarque de viaturas em movimento, escaladas, transposicdo de obstaculos,
transporte de feridos e marchas com carga. Apds definidas, as TC podem ser

utilizadas para a determinagéo das demandas fisicas necessarias para cada fungao
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operacional, para avaliacdo dos niveis de prontiddo da tropa e identificar tarefas
simuladas e testes preditores de padrdao de desempenho (KNAPIK et al., 2009;
SHARP et al., 2017; BOTTA et al., 2020; UNITED STATES, 2020).

1.2.1 Tarefas Simuladas

As tarefas simuladas (TS) sdo versdes simplificadas das tarefas de
combate, modificadas para serem desempenhadas individualmente, com uma
infraestrutura simplificada, permitirem reprodutibilidade e diminuirem os riscos de

lesdes dos atletas taticos avaliados (FOULIS et al., 2018).

1.2.2 Tarefas de Combate da FAB

A FAB ainda ndo dispbe de maneira regulamentar as TC a serem
consideradas para o cumprimento de suas exigéncias minimas de operag¢ao. Todavia,
Botta, Magraner e Borin (2023) determinaram, por meio de um protocolo investigativo,
quais deveriam ser essas tarefas. A Tabela 1 apresenta as TC essenciais para os
militares da FAB.

Tabela 1 — Descricdo das Tarefas de Combate essenciais para militares da FAB.

Tarefas de Combate
1 Deslocar-se correndo entre obstaculos para proteger-se do oponente e afastar-se da area
hostil, mantendo cobertura de fogo e atirando com preciséo.

2 Remover um ferido para uma area segura, onde ele possa receber os primeiros socorros e,
depois, carrega-lo até um meio de transporte (seja viatura, aeronave ou barco).

3 Realizar deslocamentos a pé de média e longa distancias a fim de adentrar territério inimigo,
carregando armamento e equipamento de combate.

4 Executar taticas de combate terrestre para confrontar a forga oponente, e montar barricadas
com sacos de areia ou materiais improvisados para se proteger.

5 Executar técnicas de luta corporal e defesa pessoal por meio de artes marciais.

6 Afastar-se o mais rapido possivel da estrutura colapsada, avaliar riscos de explosao, e remover
os feridos que nado puderem deslocar-se sozinhos, além de retirar da aeronave o TLE
(Transmissor Localizador de Emergéncia), o kit de sobrevivéncia e demais equipamentos
julgados importantes.

7  Subir em arvores para coletar alimentos, observar a regiao ou realizar sinalizagdo de resgate.
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8 Abandonar o interior da estrutura da aeronave antes dela submergir, retirar fardamento e
equipamentos, e permanecer flutuando sem meios auxiliares até a chegada do resgate.

9 Apo6s avaliar os riscos, mergulhar e auxiliar sobreviventes que nao tenham conseguido
abandonar a aeronave sozinhos, além de retirar da aeronave o TLE (Transmissor Localizador
de Emergéncia), o kit de sobrevivéncia e demais equipamentos julgados importantes.

10 Nadar curtas e médias distdncias com o objetivo de alcancgar terra firme ou transportar
equipamentos importantes para serem embarcados na balsa de sobrevivéncia.

11 Acessar balsa de sobrevivéncia, partindo da agua, e auxiliar no embarque dos feridos.

12 Realizar nado de salvamento para deslocar feridos até uma area segura, ou até alcangar meios
auxiliares de flutuacao.

Fonte: Elaborada pelo autor, adaptada de Botta, Magraner e Borin (2023).
1.3 Prontidao para o Combate

A prontiddo para o combate é a capacidade de se obter e integrar
habilidades e meios necessarios para a execugdo de uma determinada missao ou
tarefa. Ela se divide em trés niveis: estratégico, operacional e tatico; e, de maneira
geral, quanto maior o seu nivel, maior a eficiéncia na transformacao de variaveis de
entrada (equipamento, recursos humanos, treinamentos) em variaveis de saida
(cumprimento da missao proposta) (HARRISON, 2014). O exército estadunidense, em
seu programa H2F (Holistic Health and Fitness), subdivide a prontidao para o combate
em cinco dominios: prontidao fisica, nutricional, mental, espiritual e do sono (UNITED
STATES, 2020a).

A prontidao nutricional pode ser definida como a habilidade do atleta tatico
de reconhecer, selecionar e consumir alimentos que atendam suas necessidades
fisicas e mentais para resistir a uma situacao extrema no combate, estar em condicdes
de realizar o cumprimento da missao e retornar saudavel para sua casa (UNITED
STATES, 2020a).

Do mesmo modo, a prontiddo mental pode ser considerada como a
habilidade de possuir a inteligéncia emocional adequada para cumprir as tarefas
necessarias em uma situagao de guerra. Assim, o atleta tatico deve se adaptar aos
riscos e adversidades presentes na missao, e, independente dessas, lutar até vencer
(UNITED STATES, 2020a).

Em relacdo a prontiddo espiritual, ela pode ser definida como o
desenvolvimento de habilidades afetivas necessarias para sustentar um militar

submetido a situagbes de grande estresse psicologico, dificuldades e tragédias
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pessoais. Essas habilidades sdo comumente obtidas através de conceitos filosoficos,
crengas ou valores humanos, compondo a base para a formagdo do carater,
disposigao, integridade e capacidade de tomada de decisdo (UNITED STATES,
2020a).

Sendo considerada a qualidade de sono como um fator crucial para o
funcionamento e a saude mental, a prontiddo do sono envolve o conhecimento por
parte do atleta tatico da importancia do sono na recuperacdo e manutencdo da
homeostase, fazendo com que ele possa estar preparado para utilizagdo de suas
capacidades biomotoras e mentais sob quaisquer circunstancias (UNITED STATES,
2020a).

Por fim, a prontidao fisica € a habilidade do atleta tatico de aplicar suas
capacidades biomotoras sob quaisquer condigdes de operagao, sob a influéncia de
todo o tipo de agentes estressores, cumprindo a missdo designada e lutando até seu
regresso — em um estado saudavel — para sua unidade operacional (UNITED
STATES, 2020a).

Contudo, ainda que o programa H2F (UNITED STATES, 2020a) aponte os
cinco tipos de prontiddo como complementares, a prontiddao fisica pode ser
considerada como a protagonista na prontidao geral dos atletas taticos, conforme
acima relatado na definicao de suas particularidades, atua também na prevencao das
lesGes musculoesqueléticas — principal agente supressor da operacionalidade da
tropa — e na elevagao dos niveis de condicionamento motor para a execugao das TC
(KNAPIK et al., 2009; NINDL et al., 2018).

1.4 Treinamento para a Prontidao Fisica (TPF)

O Treinamento para a Prontidao Fisica € uma metodologia de treinamento
fisico que objetiva a melhoria da aptidao fisica geral do atleta tatico, a prevencéo de
lesbes e o desenvolvimento da autodisciplina e da confianga (fatores que tem impacto
significativo nos niveis de prontidao para o combate). Nessa modalidade, a aptidao
fisica é subdividida em trés eixos norteadores do programa de treinamento: Forga
(resisténcia anaerdbia e poténcia muscular), Mobilidade (flexibilidade, coordenacao,
equilibrio e agilidade) e Resisténcia (condicionamento cardiorrespiratério) (KNAPIK et
al., 2009; OLIVER et al., 2017).
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O TPF segue os principios do treinamento esportivo, destacadamente os
bioldgicos — sobrecarga progressiva, continuidade e especificidade (DANTAS, 2003),
e é projetado para melhorar o desempenho nas TC, auxiliando no incremento da
aptidao fisica individual e na prevengéo de lesbes musculoesqueléticas (KNAPIK et
al., 2009; KYROLAINEN et al., 2018; WILLS et al., 2019).

1.4.1 Principio da sobrecarga progressiva aplicado ao TPF

Para o planejamento do TPF, esse principio deve ser utilizado desde o
ingresso de civis as fileiras da Forgas Armadas seguindo até a sua designagao para
as unidades operacionais/especializadas. O TPF deve envolver um programa gradual
de treinamento, iniciado a partir de tarefas e exercicios fisicos fundamentais (por
exemplo, treinamento resistido, calistenia, corrida, escalada e natagéo) relacionados
diretamente com as TC e com um proporcional incremento de intensidade e volume.
Posteriormente, a medida que os niveis de aptidado fisica geral s&o incrementados,
tarefas especificamente correlatas com a especializagao operacional sdo introduzidas
na rotina de treinamento (marcha com mochila, travessia de cursos d'agua,
navegacao terrestre e transposi¢cdo de obstaculos) (KNAPIK et al., 2009; UNITED
STATES, 2020a; ROBSON et al., 2020).

1.4.2 Principio da continuidade aplicado ao TPF

Esse principio diz respeito a frequéncia e a periodicidade do treinamento
por meio de um cronograma definido. Para o TPF, é exigido dos atletas taticos um
treinamento fisico obrigatorio de no minimo trés vezes por semana - podendo variar
até 5 vezes, conforme posto ou fungdo exercida (KNAPIK et al., 2009; UNITED
STATES, 2020a).

1.4.3 Principio da especificidade aplicado ao TPF

O principio da especificidade aplicado ao TPF significa um treinamento
voltado para a melhoria no desempenho da execucédo de TC, alcancado com a
combinagdo das TC associado as atividades especificas durante as sessdes de

treinamento fisico. Desse modo, as TC podem ser derivadas em subtarefas e essas
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classificadas quanto aos componentes da aptiddo fisica envolvidos, que sé&o
considerados na organizagcado das sessdes do programa de treinamento. O nivel de
prontidado em cada tarefa pode ser avaliado por meio de testes envolvendo as TS, e o
incremento nos niveis de aptidao fisica geral do atleta tatico pode ser observado em
testes fisicos convencionais (corrida, flexdao e abdominal) (KNAPIK et al., 2009;
UNITED STATES, 2020a).

A Figura 1 exemplifica uma TC, suas subtarefas (agbes motoras),
capacidades biomotoras determinantes e sugestdo de teste para avaliagdo de

desempenho.

Figura 1 — Exemplo de uma TC e suas demandas fisicas.
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Fonte: o autor, adaptado de United States (2020a).
1.5 Treinamento Fisico Militar na AFA

A Academia da Forga Aérea (AFA) é a instituicao de ensino superior que
forma os futuros oficiais da FAB nos quadros de aviagao, intendéncia e infantaria. Seu

corpo discente é composto de cerca de 700 cadetes, e seus cursos possuem uma
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duragdo de quatro anos, com carga horaria diaria de treinamento fisico militar
obrigatério.

Essa carga horaria diaria de treinamento fisico ocorre por meio das sessdes
de Treinamento Fisico Profissional Militar (TFPM), cuja principal finalidade & preparar
os cadetes de todos os quadros - ndo pertencentes as equipes esportivas — para a
aprovagao no TACF (Teste de Avaliagdo do Condicionamento Fisico). As sec¢des de
TFPM correspondem ao conteudo curricular Treinamento Fisico 1, 2, 3 e 4; e possuem
um total de 1400 tempos de aula distribuidos ao longo dos quatro anos de formacgao.
Contudo, conforme explicito no Projeto Pedagoégico de Curso (PPC), esse
componente curricular ndo se relaciona diretamente com a melhoria da prontidao
fisica dos militares, tendo pouca relacdo com as atividades operacionais a serem
executadas pelos futuros oficiais (BOTTA, 2020), e, dentre outros aspectos, objetivam
participagdo em jogos, competi¢des esportivas e atividades ludicas (BRASIL, 2022).

Ainda que o TFPM nao utilize as TC como referéncia para a especificidade
do treinamento fisico dos cadetes da AFA, existe uma lacuna na literatura quanto aos
protocolos de treinamento fisico que sdo empregados para melhorar o desempenho
de militares em tarefas de combate. Nesse sentido, foi elaborada a reviséo sistematica

descrita a seguir.

1.6 Revisao Sistematica

A Revisao Sistematica (RS) possui como objetivo a sintese de evidéncias,
avaliando e interpretando criticamente as pesquisas relevantes disponiveis para uma
questédo definida em determinada area ou fendbmeno de interesse (BRASIL et al.,
2012). Com isso, a presente revisao verificou as metodologias de treinamento fisico
empregadas para a melhoria do desempenho de militares em TC.

Com as recomendacdes PRISMA sendo seguidas (MOHER et al., 2009), a
revisao foi realizada entre os meses de janeiro e margo de 2022, e cadastrada junto a
plataforma PROSPERO sob o cdédigo CRD42022295892. As bases de dados
consultadas foram: PubMed, Embase, e Web of Science, além de manuais de
treinamento militar de forgas armadas internacionais que ja tenham implementado o

TPF em suas tropas.

1.6.1 Pergunta de Pesquisa
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A pergunta de pesquisa para a RS foi: “Quais métodos de treinamento fisico
melhoram o desempenho de militares em tarefas de combate?”. Os componentes da
pergunta foram sintetizados no anagrama “PICO” e se encontram conforme o Quadro
1.

Quadro 1 — Componentes da pergunta.

Abreviagao | Descrigao Componentes da pergunta
P Populacéo Militares
I Intervencéao Treinamento Fisico militar ndo convencional
C Comparacgao Treinamento Fisico tradicional
(0] Desfecho Melhoria no desempenho de TC

Fonte: o autor.

1.6.2 Equacio de Busca

Com base na determinacdo do escopo para a revisao € em uma revisao
preliminar a respeito dos diferentes protocolos e aplicacbes do TPF, uma lista de
termos recorrentes foi identificada para essa revisdo. Embora as abordagens de
termos de pesquisa especificos tenham sido adaptadas para abordar diferentes
sistemas de banco de dados, combinagdes e variagdes dos seguintes termos foram
usadas: ((Physical Training) AND (task) AND ((Warfighter) OR (military) OR (military
personel) OR (soldier))).

1.6.3 Critérios de inclusdo e exclusdo de estudos

Os critérios de inclusdo a serem adotados foram os seguintes: 1) artigos
originais completos; 2) amostra composta por militares saudaveis; 3) Protocolos de
Treinamento Fisico detalhados; 4) avaliagdo do desempenho baseado em TC; 5) deve
estar explicito no texto a relagéo entre o protocolo de treinamento e as TC; e 6) os
resultados da aplicagao devem estar claramente apresentados.

Além disso, foram excluidos os artigos que: 1) N&o descreveram
detalhadamente as metodologias de treinamento fisico empregadas; 2) N&o
apresentaram grupo controle; 3) Amostra ndo composta apenas de militares; e 4)

Estudos que nédo descreveram as TC avaliadas.
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1.6.4 Revisio dos artigos e extracio dos dados

Os artigos foram selecionados primeiramente por meio da analise de seus
titulos e resumos; em seguida, foi realizada a leitura integral desses estudos. Os
artigos selecionados foram submetidos a analise exploratoria de texto completo,
seguida de analise seletiva aprofundada de partes relevantes. Os dados extraidos dos
artigos (autores, titulo, periodico, resumo e conclusbes) foram registrados para
ordenar e resumir o material de forma que fosse possivel obter as informacdes
relevantes aos objetivos do estudo. A extragdo dos dados foi realizada de forma
independente por dois revisores. Em caso de discordancia, o texto completo dos
artigos era reanalisado e, quando persistiam as discrepancias, um terceiro revisor era
chamado para resolvé-las (MOHER et al., 2009).

1.6.5 Avaliacdo dos estudos

A qualidade metodoldgica de cada estudo incluido foi rastreada usando a
escala PEDro com a pontuagado geral por estudo relatada como uma soma (DE
MORTON, 2009). Devido a nao possibilidade de cegar o participante durante uma
intervencao de treinamento fisico, o critério PEDro "Houve cegamento de todos os
sujeitos" foi removido da avaliagdo metodoldgica. Assim, a qualidade metodoldgica foi
pontuada em um maximo de 10: excelente (8-10); bom (5-7); justo (3-4); e pobre (<3)
(DE MORTON, 2009). A avaliagdo da qualidade metodolégica também foi realizada
de forma independente por dois revisores, e da mesma forma, em caso de

discrepéancias, um terceiro revisor era chamado para resolvé-las (MOHER et al., 2009)

1.6.6 Resultados

A busca inicial resultou em 297 artigos, além de sete registros encontrados
em outras fontes (referéncias bibliograficas). Apdés a remocdo de duplicatas,
realizadas pelo software Rayyan®, foi obtido um total de 252 estudos. Desse total, 229
estudos foram excluidos a partir da leitura do titulo e/ou do resumo, restando, portanto,

23 trabalhos, que foram lidos na integra. Apés aplicagéo dos critérios de incluséao, sete
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estudos foram considerados nesta revisdo (Figura 2). Todos os artigos selecionados

apresentaram pontuacéao igual ou superior a cinco na escala PEDro (Tabela 2).

Figura 2 — Diagrama de fluxo.
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Fonte: o autor.

Os sete artigos foram lidos de forma analitica e seletiva, conforme
demonstrado na Tabela 2. Foram consideradas as seguintes informacgdes relevantes:
primeiro autor; ano da publicagao; populagao da pesquisa; tipo de treinamento fisico
realizado com o grupo intervengdo e o com o grupo controle; o tempo total da
intervencado; os desfechos avaliados (apenas relacionados as TC); os métodos de

avaliacao utilizados; os resultados; e por fim o escore na Escala PEDro. Além disso,
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foram extraidos dos sete artigos selecionados os dados metodoldgicos dos programas
de treinamento fisico empregados (Tabela 3), sendo incluidos apenas as intervengdes

que utilizaram métodos n&o convencionais de treinamento fisico militar.

Tabela 2 — Estudos incluidos, intervencédo, desfecho e qualidade metodoldgica.

Autor, Amostra* Intervengao Duraggo Resultados Escala
ano (semanas) PEDro
Burley et 147 Recrutas  GE: Treinamento 12 3,3 km de marcha mochilada (22 kg): Maior ganho  6/10
al. (2020) do Exército concorrente de baixo de desempenho do GE quando comparado com o
Australiano volume e alta GC (-156s, -106s); Repeticdo maxima box lift (1,5
(homens e intensidade m altura): GE: 14,8 kg; CG: 11,3 kg; Maior ganho
mulheres) GC: Treinamento de desempenho do GE quando comparado com o
militar basico GC.
Heilbronn 49 Soldados GE1: Treinamento de 9 2,4 km Corrida Equipada: sem alteracdes; 6/10
et al. do Exército forca periodizado 5,0 km Marcha Mochilada: GE1 diminuiu tempo -
(2020) Australiano GE2: Treinamento de 12,4%, GE2 diminuiu tempo -11,8%, GC sem
(homens) forca ndo periodizado alteragoes.
GC: Treinamento Circuito Operacional: Maior ganho de
fisico tradicional desempenho dos grupos de treinamento de forga
quando comparados com GC.
Lesteret 133 Soldados GE: Programa 7 Sprint 30 m equipado: GE obteve rendimento 5/10
al. (2014) do Exército inovador de superior ao GC (-5% vs. -1%)
Estadunidense _treinamento fisico Transporte de Ferido (50m - 175 Ib): EG obteve
(homens) GC: Treinamento rendimento superior ao GC (-17% vs. -15%)
fisico tradicional do
exército
estadunidense
Newman 35 Cadetes do GE: Treinamento 10 N&o houve diferencgas significativas entre os 6/10
etal. Exército funcional de alta grupos.
(2022) Estadunidense _intensidade 1600-m Corrida com equipamento: ~3%; Circuito
(homens e GC: Treinamento de Operacional: ~9%
mulheres) prontidao fisica do
exército
estadunidense
Ojanen 42 Soldados GE1: Treinamento 12 GE1 foi tao efetivo quanto GE2 para melhorar o 6/10
et al. das Forgas de _Task-Specific desempenho em uma tarefa simulada.
(2020a) Defesa GEZ2: Treinamento de Circuito Operacional: Melhorou significativamente
Finlandesas forca nos grupos experimentais entre as duas primeiras
(homens) GC: Treinamento avaliagoes.
fisico tradicional
Santtila 63 Conscritos GE1: Treinamento 8 Nao houve diferengas significativas entre os 6/10
et al. das Forgas de tradicional com treino grupos.
(2010) Defesa de forca 3 km de marcha mochilada (14.2 kg): Tempo de
Finlandesas GE2: Treinamento marcha GE1 -12,4%, GE2 -11,6%, e GC -10,2%.
(homens) tradicional com treino
aeroébio
GC: Treinamento
fisico tradicional
Vaaraet 25 Conscritos GE: Treinamento fisico 8 Nao houve diferengas significativas entre os 7/10
al. (2015) das Forgas de tradicional com adigao grupos.
Defesa de treinamento de 3,2 km de marcha mochilada (27 kg): GE -9,9% e
Finlandesas forca GC: -9,4%.
(homens) GC: Treinamento

fisico tradicional
GE: Grupo Experimental, GC: Grupo Controle
*Apenas os participantes que completaram todo o programa de treinamento fisico

Fonte: o autor.




Tabela 3 — Caracteristicas metodoldgicas dos programas de treinamento fisico voltados para a prontidao fisica.

30

Autor, ano

Programas de treinamento fisico

Duragao

Duragao da I_:requencna Grupo/Método Carga de treinamento Outros detalhe_s dos programas de
Sessio (dias/semana) treinamento
Burley et 12 semanas (40 ~75 min 3-4 GE: Treinamento Treinamento de forga: Semana 1 = 3x20 reps; Semana 2 = O volume total de treinamento foi de
al. (2020) sessoes de concorrente de baixo 3x12 reps; Semana 3-12: 3x6-8 reps; 3005 min com 17 sessdes de
treinamento fisico) volume e alta Corrida de alta intensidade: Semana 2 = 2x3 min 80% FCR; treinamento de forga, 8 sessdes de
intensidade Semana 3 = 3x3 min 80% FCR; Semana 5 = 4x3 min 80% FCR; corrida de alta intensidade, 2 marchas
Semana 6 = 5x3 min 80% FCR (3 min recuperagéo entre as mochiladas, 3 sessdes de familiarizagao,
séries); 2 sessfes de natacao, 3 testes de
Marcha mochilada: Uniforme de combate (3,9 kg), mochila 22 condicionamento fisico, 2 sessdes de
kg, 2-7km, velocidade 1,52 m/s treinamento com cordas, e 3 pistas de
obstéaculos.
Heilbronn 9 semanas (de um 90 min 5 GE1: Treinamento Treinamento de forga: Mesociclo 1: Semana 1 = 5x7 72-80% 1-  Rotina semanal: Dia 1 treino aerdbio,
et al. periodo de 15 de forga periodizado RM, Semanas 2-3 = 6x5 75-85% 1-RM, Semanas 4-5 = 2x5 85-  Dias 2-4 forga/poténcia/resisténcia +
(2020) semanas, 45 87% 1-RM + 2x3 90-93% 1-RM + 2x1 95-100% 1-RM treino de forga + HIIT, Dia 3 treino
sessoes de Mesociclo 2: Semana 6 = 6x7 72-82% 1-RM, Semana 7 = 6x5 regenerativo e, Dia 5 marcha mochilada
treinamento fisico) 75-85% 1-RM, Semanas 8-9 = 2x5 85-87% 1-RM + 2x3 90-93%
1-RM + 2x1 95-100% 1-RM (2 min recuperagéo entre as séries)
GE2: Treinamento Semanas 1-9 = 4 x 6 85% 1-RM (2 min recuperagéo entre as
de forga nao séries)
periodizado
Lester et 7 semanas (35 ~90 min 5 GE: Programa Treinamento do Core: Calistenia (15 min), Treinamento de Rotina semanal: 4 treinamentos do Core,
al. (2014)  sessdes de inovador de Forga: 1-5 séries (60 min), Marcha mochilada: 8-15 km com 16- 2 treinamentos de forga, 2 sessdes de
treinamento fisico) treinamento fisico 32kg circuitos aerobio/Forga/Poténcia, 1
marcha mochilada e 5 treinamentos de
flexibilidade
Newman 10 semanas (27 60 min ~3 GE: Treinamento Sessoes de forga: Dropset 10-8-6-4, 3x5, 3x8, 3x12, 3x30 s; 3 diferentes sessées de treinamento por
et al. sessdes de funcional de alta Treinamento Anaerébio: 3x8, 3x6, 3x30 s, 3x4 min; semana: forga, anaerdbia,
(2022) treinamento fisico) intensidade Condicionamento geral: Dropset de Corrida (1600, 1200, 800, condicionamento, poténcia ou
400, 200) + Calistenia; Sessoes de Poténcia: 6x2, 6x3, 3x8; agilidade/velocidade
Velocidade/agilidade: Alto volume de repeticbes e carga baixa.
GC: Treinamento de  Modulo 1 do Treinamento de Prontiddo Fisica do exército Treinamentos em circuitos com rastejo,
prontid&o fisica do estadunidense (PSE 5-10, média PSE 7,4, ~10 reps / 30s carregamentos de carga, exercicios com
exeército recuperagao) equipamento completo e tarefas de
estadunidense combate simuladas
Ojanen et 12 semanas (18 60 min ~2 GE1: Treinamento Exercicios basico de infantaria com equipamento completo (27  Treinamentos em circuitos com rastejo,
al. (2020a) sessodes de Task-Specific kg), exercicios com énfase anaerodbia (30-60 s) ou de carregamentos de carga, exercicios com

treinamento fisico)

velocidade (6s), 75-90% de esforgo maximo, 1-min de
recuperagao entre as séries, média de PSE diario (Escala de
Borg 6-20) 10,7-13,4

equipamento completo e transporte de
feridos
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GE2: Treinamento
de forca

Programa n&o-linear de treinamento de forga. Treinamento de
corpo inteiro (40-60% 1-RM, 12—15 reps), volume e carga
moderados (70-85% 1-RM, 6-12 reps), finalizando com altas
cargas e baixo volume (85-100% 1-RM, 14 reps), 3-6 séries,
média de PSE diario (Escala de Borg 6-20) 10,7-13,4

Utilizaram 4-5 exercicios diferentes (por
exemplo, agachamento, levantamento
terra, supino e diferentes exercicios de
empurrar e puxar para a parte superior
do corpo)

Santtilaet 8 semanas (24 60-90 GE1: Treinamento Semanas 1-3: 30-50% ou 60-70% 1-RM com 2-3 séries, 10-15 Total de 44 h de sessdes de treinamento
al. (2010)  sessdes de min tradicional com treino ou 20-40 reps (resisténcia muscular); Semanas 4-5: 60-80% 1 de for¢ca. Programa de treinamento de
treinamento fisico) de forga RM com 24 séries, 6—10 repeti¢des (hipertrofia), Semanas 6-8: forgca com periodizag&o linear para o
80-100% 1-RM, 5-7 séries, 1-6 reps (forca méxima/poténcia) corpo todo, academia e treinamento em
circuito, as sessdes incluiam sempre
dois exercicios para os musculos
extensores da perna
GE2: Treinamento A intensidade do treinamento foi sempre de predominancia Total de 51 h de sessdes de treinamento
tradicional com treino aerébia (50—70% da frequéncia cardiaca maxima) aerdbio, que incluiu caminhada nérdica,
aerobio caminhada, corrida, ciclismo e alguns
outros exercicios de resisténcia.
Vaara et 8 semanas (16 60 min GE: Treinamento Semanas 1-3: Treinamento de hipertrofia (4x12 reps 70% 1-RM, A velocidade do movimento foi moderada
al. (2015)  sessdes de fisico tradicional com 2 min recuperagéo); Semanas 4-6: Treinamento de for¢ca para treinamento hipertréfico e maxima

treinamento fisico)

adigdo de
treinamento de forga

maxima (4x3 reps 90% 1-RM, 3 min recuperagéo); Semanas 7-
8: Treinamento de poténcia (4x3 reps 60% 1-RM, 3 min
recuperacao)

para treinamento de forga e poténcia
maxima

FCR: Frequéncia cardiaca de reserva; RM: Repeticdo maxima; reps: repetigdes; PSE

Fonte: o autor.

: Percepgao Subjetiva de Esforgo; HIIT: Treinamento Intervalado de Alta Intensidade
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1.6.7 Discussao

. A resposta para a pergunta “Quais métodos de treinamento fisico
melhoram o desempenho de militares em tarefas de combate?” esclareceu duvidas
quanto ao tempo de intervengao, periodizacdo, duracdo das sessdes, frequéncia
semanal de treino, programas de treinamento e TC avaliadas. Assim, com o objetivo
de operacionalizar esses achados, foram discutidos os tipos de programa de
treinamento, os modelos de organizacgéo, e a duragao e frequéncia das intervengoes

no treinamento fisico dos atletas taticos.

1.6.7.1 Programas de treinamento

Os programas de treinamento aplicados nos estudos incluidos (Tabela 2)
podem ser divididos em quatro grupos: treinamento de forga, treinamento funcional,
treinamento aerobio e treinamento de prontidao fisica — Physical Readiness Training
(NEWMAN, ARMONDA, BRAUN, 2022) ou Task-Specific Training (OJANEN et al.,
2020a).

Em geral, a adicdo de programas de treinamento de forga na rotina de
treinamento militar apresentou melhoria no desempenho de tarefas como: marcha
mochilada, circuitos operacionais, tarefas de carregamento de peso e transporte de
feridos, e foram significativamente melhores que os grupos que executaram os
programas de treinamento fisico militar tradicionais (BURLEY et al., 2020;
HEILBRONN et al., 2020; OJANEN et al., 2020a; SANTTILA et al., 2010). Quando o
treinamento de forga foi aplicado com uma frequéncia de treinamento menor (dois dias
por semana), ele nao obteve uma elevagao de desempenho significativamente melhor
que o treinamento fisico tradicional. Nesse caso, os autores sugerem que o periodo
de formacao militar denominado “Special Training” — caracterizado por varios
deslocamentos com mochilas e equipamentos de combate — teria aumentado o
desempenho do grupo controle nesse tipo de tarefa (VAARA et al., 2015).

Todavia, um tempo de intervengdo mais prolongado (12 semanas) e uma
frequéncia semanal similar, foram capazes de provocar adaptagdes mais significativas
no desempenho de tarefas de combate com relagdo ao grupo controle (OJANEN et

al., 2020a). Esse fato sugere que programas de treinamento de forga com menores
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frequéncias semanais de treino necessitam de uma intervengéao mais prolongada para
gerar adaptacgdes significativamente positivas no desempenho em TC. Nos estudos
que também tiveram grupos experimentais de treinamento aerdbio e treinamento de
prontidao fisica, o treinamento de forca obteve elevacbes de desempenho nas TC
similares a esses dois outros grupos (OJANEN et al., 2020a; SANTTILA et al., 2010).

A utilizacdo do treinamento funcional nas sessdes de treinamento fisico
militar pode melhorar o condicionamento fisico e a composi¢céo corporal de militares,
demandando um menor volume de exercicios e uma duragédo menor das sessdes de
treinamento (NEWMAN, ARMONDA, BRAUN, 2022). Nesse sentido, esse tipo de
intervengao apresentou melhoria significativa no desempenho de TC (Sprint 30m,
transporte de feridos) com relagdo ao treinamento fisico militar tradicional (LESTER et
al., 2014). Contudo, ainda que tenha melhorado o desempenho na marcha mochilada
e em um circuito operacional, ndo obteve diferengas significativas quando comparado
com o treinamento de prontidao fisica - atual programa de treinamento fisico do
exército estadunidense (NEWMAN, ARMONDA, BRAUN, 2022).

Apenas um dos estudos selecionados para essa revisdo fez uma
intervengao relacionada exclusivamente ao treinamento aerdbio. Essa intervencao
resultou na melhoria de desempenho em uma tarefa de marcha mochilada com 14,2
kg, contudo ndo houve diferengas significativas entre os grupos estudados
(treinamento tradicional, treinamento de forga e treinamento aerobio) (SANTTILA et
al., 2010). Comparado com outros estudos que utilizaram cargas mais elevadas nessa
mesma tarefa (BURLEY et al.,, 2020; VAARA et al.,, 2015) - (22 e 27 Kg,
respectivamente) - a pouca diferenciacdo na melhoria de desempenho entre o
treinamento de forga, o treinamento aerdbio e o grupo controle, pode ser justificada
pela carga mais leve e pelo baixo volume de deslocamento dessa tarefa de combate
(~3 km). Além disso, o programa de treinamento aerdbio utilizou um volume de
treinamento (51h) significativamente maior que o treinamento de forca (44h) e o
treinamento convencional (33h) (SANTTILA et al., 2010), o que, portanto, nao justifica
sua intervencdo para a melhoria do desempenho na marcha mochilada.

Por fim, os programas de treinamento fisico baseados nas tarefas
ocupacionais e na prontidao fisica de militares obtiveram resultados similares quando
comparados com o treinamento funcional ou com o treinamento de forga (NEWMAN,
ARMONDA, BRAUN, 2022; OJANEN et al., 2020a). Esses resultados foram obtidos

por meio da execugao de corrida com equipamento de combate (1600 m) e circuitos
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operacionais, e, quando comparados com o0s programas de treinamento fisico

tradicionais, foram significativamente melhores (OJANEN et al., 2020a).

1.6.7.2 Organizagéo do Treinamento Fisico

Atualmente, a organizagao, planejamento e estruturagcao do treinamento,
popularmente definida como periodizagao!, particularmente no componente fisico é
entendida como uma sistematizagao das intervengdes no treinamento fisico em uma
sequéncia logica e integrativa que objetiva maximizar as adaptagdes fisioldgicas para
a melhoria do desempenho fisico dos atletas. Essa sistematizagao das intervengdes
pode se relacionar com variaveis como: volume, intensidade, densidade das sessdes,
foco, técnica, tatica e frequéncia (MATVEEV, 1986; BOMPA e HAFF, 2012; ALVAR,
SELL, DEUSTER, 2017).

Nos estudos incluidos nessa revisao, foi possivel observar que das 11
intervengcdes com programas de treinamento ndo tradicionais encontradas, apenas
trés aplicaram protocolos ndo organizados de treinamento fisico (BURLEY et al., 2020;
HEILBRONN et al., 2020; SANTTILA et al.,, 2010). Quando comparados, 0s
treinamentos periodizados e ndo periodizados de forca ndo obtiveram diferencas
significativas nos ganhos de desempenho em TC (HEILBRONN et al., 2020). Todavia,
a duragao da intervencéo (nove semanas) pode ser considerada uma limitagado para
essa conclusao, pois estudos sugerem que a periodizagéo das cargas de treinamento
promove maiores adaptagdes relacionadas ao desempenho fisico do que a nao
periodizagcao (WILLIAMS et al., 2017).

A periodizagao do treinamento para atletas taticos deve ser pensada no
contexto em que eles estdo inseridos, e a escolha do modelo adequado dependera
da rotina laboral do atleta: curso de formagdo, missdo ou aquartelado em sua
organizacgao militar (ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017). Os militares que participaram
dos estudos incluidos estavam em uma rotina de formacgao militar, e as periodizacdes
aplicadas utilizaram modelos lineares e n&o-lineares. Assim, ainda que esses modelos
de periodizagdo nao tenham sido diretamente comparados, estudos sugerem que

ambos os modelos aplicados promovem melhorias substanciais em condicionamento

! sequéncia organizada dos diferentes ciclos e unidades de treinamento para que os atletas atinjam o
estado desejado e os resultados planejados (ISSURIN, 2010).
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e performance de atletas taticos (KRAEMER et al., 2004; SANTTILA; KYROLAINEN;
HAKKINEN, 2009).

1.6.7.3 Tempo de intervengéo, duragdo das sessoes e frequéncia de treinamento

O tempo de intervengdo dos programas de treinamento foi de 7 a 12
semanas e, como proposto na metodologia dessa revisao, todos obtiveram resultados
positivos relacionados ao desempenho em TC. Contudo, os estudos com maior
duracdo (75-90 min) e frequéncia (3-5 dias/semana) (BURLEY et al., 2020;
HEILBRONN et al., 2020; LESTER et al., 2014) apresentaram diferengas significativas
na melhoria do desempenho em TC quando comparados com o treinamento fisico
militar tradicional. Esse fato denota a importancia dessas variaveis no planejamento
do treinamento para os militares e na obtencao de resultados favoraveis a intervencao

proposta.

1.6.8 Conclusao

A partir da analise da literatura, foi possivel identificar que estudos
envolvendo programas de treinamento de forga, funcionais, e de prontidao fisica
melhoraram o desempenho de militares em tarefas de combate. A utilizacdo de
modelos de periodizagdo na sistematizacdo das variaveis do treinamento obteve
resultados favoraveis as intervencgdes propostas. Adicionalmente, o volume total de
treinamento — tempo de intervencao, duracao e frequéncia das sessdes — parece ter
relacédo direta com a diferenga de desempenho entre os grupos de intervengao e de
treinamento fisico tradicional, corroborando para o aumento da eficiéncia dos
programas de treinamento que objetivam a melhoria da prontidao fisica. Por fim, ainda
gue a generalizacao dos efeitos das intervengdes possa ser comprometida pela pouca
quantidade de artigos encontrados, a especificidade dessa atividade laboral faz com
os achados sejam relevantes para a melhoria da prontiddo fisica e da saude

ocupacional de militares.
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2. OBJETIVOS
2.1 Objetivo Geral

Propor um modelo de organizagéo do treinamento objetivando a prontidao

fisica dos cadetes da Forca Aérea Brasileira.

2.2 Objetivos Especificos

e Identificar as demandas fisicas das TC da FAB;

¢ Definir um perfil de capacidades biomotoras para os atletas taticos
da FAB baseado nas TC;

¢ Analisar as demandas fisioldgicas das TS da FAB; e

e Propor um modelo de organizagédo de treinamento para os cadetes
da AFA, com quatro anos de duragdo, utilizando as exigéncias
fisicas e fisiologicas avaliadas e o perfil de capacidades biomotoras.



37

3. FASE 1 — IDENTIFICAGAO DAS DEMANDAS FiSICAS DAS TAREFAS DE
COMBATE DA FAB

3.1 Amostra

A amostra da fase 1, foi composta por 13 especialistas em Treinamento
Fisico Militar, voluntarios, militares da FAB, bacharéis em educacao fisica e com
experiéncia minima de dois anos em prescrigdo de TFPM. Os participantes foram
informados dos objetivos e procedimentos do estudo, da possibilidade reduzida de
riscos na sua participagao, e assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) (APENDICE A), segundo as normas do Comité de Etica. O anonimato dos
participantes foi garantido e os dados coletados nao tiveram qualquer influéncia sobre
a sua atividade laboral. Ainda que se tratasse de um formulario eletrénico, os
participantes poderiam a qualquer momento solicitar a retirada de suas avaliagdes e

sua respectiva participacao no estudo.

3.1.1 Critérios de Inclusao

Para ser incluido nessa amostra o sujeito deveria ser militar da FAB (ativa
ou da reserva), voluntario, bacharel em Educacao Fisica e ter experiéncia minima de

dois anos com treinamento fisico militar.

3.1.2 Critérios de Exclusio

Foram excluidos da amostra todos os sujeitos que nao responderam a

avaliagao proposta em um periodo de 15 dias apos o recebimento do formulario.

3.2 Aspectos Eticos

Esse estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade
de Educacéo Fisica da Universidade Estadual de Campinas por meio da Plataforma
Brasil, e recebeu aprovacdo CAAE n° 57676322.0.0000.5404 no dia 18 de maio de
2022 (ANEXO 1). Ele esta de acordo ao que preceitua a Resolugédo 466 de 12 de
dezembro de 2012, atendendo as exigéncias éticas e cientificas fundamentais da

pesquisa envolvendo seres humanos (BRASIL, 2012).



3.3 Coleta de Dados

O entendimento das demandas fisicas e, consequentemente, das
capacidades biomotoras envolvidas na execucao das TC pode favorecer critérios de

selecao de futuros atletas taticos e facilitar o processo de organizagao do treinamento

dos que ja se encontram no servigo ativo (LARSSON et al., 2020).

Desse modo, as 12 TC da FAB (Tabela 1) identificadas por Botta, Magraner
e Borin (2023) foram avaliadas pelos especialistas conforme o grau de requisi¢cao de

cada capacidade biomotora (NINDL et al., 2015). Essas capacidades e suas

respectivas definicdes se encontram na Tabela 4.

Tabela 4 — Capacidades biomotoras a serem consideradas nas avaliagbes das TC.

Capacidade
Biomotora

Definigdo

Forga Maxima

Resisténcia de
Forga

Resisténcia

Aerodbia

Flexibilidade

Agilidade

Equilibrio

Coordenagao

Poténcia

Tempo de Reagao

Velocidade

Capacidade de um musculo de exercer uma forga maxima por meio de
uma determinada amplitude de movimento ou em um ponto determinado.

Capacidade de um musculo de exercer repetidamente uma forga
submaxima em uma determinada amplitude de movimento ou em um
unico ponto ao longo de um tempo determinado.

Capacidade do sistema cardiovascular de continuar treinando
(trabalhando) por um periodo prolongado.

Capacidade de uma articulagdo se mover em uma amplitude completa
de movimento.

Capacidade de mudar rapida e precisamente a direcdo do corpo no
espaco.

Capacidade de manter o equilibrio enquanto esta parado ou em
movimento.

Capacidade de usar os sentidos e o corpo para realizar tarefas motoras
com precisao.

Quantidade de forgca que um musculo pode exercer no menor tempo
possivel (forga por unidade de tempo)

Capacidade de responder rapidamente a estimulos externos.

Quantidade de tempo que o corpo leva para realizar tarefas especificas.

Fonte: Adaptado de Nindl et al. (2015).

Por meio de um formulario eletrénico, os especialistas avaliaram —em uma
escala de 1 a 10 — as capacidades biomotoras envolvidas na execug¢ao de cada TC.
A média dos resultados obtidos nessa avaliagao foi compilada em uma tabela (Tabela
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5), que serviu como referéncia para o estabelecimento do perfil das capacidades
biomotoras (NINDL et al., 2015) demandadas pela FAB para a execugao de suas TC
essenciais.

Assim, cada questao no formulario foi estruturada similarmente, alterando-
se apenas a TC envolvida na avaliacao. A definicdo de cada capacidade biomotora,
um video de demonstragao da TC, e a sua respectiva descrigdo foram incluidas para

facilitar a compreensao e o processo avaliativo dos participantes (Figura 3).

Figura 3 — QR Code para acesso ao formulario utilizado na Fase 1.

Fonte: o autor.
3.4 Procedimentos Estatisticos

O alpha de Cronbach foi utilizado para analisar a consisténcia interna das
avaliacbes realizadas pelos especialistas nos formularios. O valor considerado
aceitavel para esse teste foi a = 0,81 (LANDIS e KOCH, 1977). A média dos resultados
obtidos foi inserida em uma planilha eletrbnica para a confecgédo do perfil médio das
capacidades biomotoras envolvidas na execucdo das TC e para a verificagdo das
capacidades biomotoras predominantes. As diferencas nas distribuicbes das
respostas das avaliagbes entre os sexos; nivel académico (especialistas com ou sem
pos-graduacgao) e experiéncia no servigo militar (até 5 anos: pouca; mais que 5 cinco
anos: muita) foram avaliadas por meio do teste de Mann-Whitney. A significancia
adotada foi de 0,05. O software utilizado para a analise estatistica foi o Statistical
Package for Social Science® for Windows® versao 22.0 (IBM Corporation, Armonk,
New York); para a confeccdo dos graficos relacionados ao perfil médio das
capacidades biomotoras, foi utilizado o Microsoft Excel 365® (Microsoft Corporation,

Redmond, Washington).

3.5 Resultados
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3.5.1 Caracterizacido da Amostra

Dos 16 especialistas convidados para participar do estudo, 13 (81,25%, 5
mulheres) aceitaram o convite. A idade dos participantes variou entre 27 e 42 anos
(36,00 £ 4,58 anos); e a experiéncia no servigo militar variou entre 2 e 21 anos (7,85
* 6,36 anos). Em relagéo ao nivel académico, quatro individuos possuiam titulagao de
doutor (a), trés possuiam titulagcdo de mestre(a), trés possuiam titulagcdo de
especialista e trés de bacharel(a).

3.5.2 Avaliacido das Capacidades Biomotoras

O alfa de Cronbach — utilizado para analisar a consisténcia interna nas
avaliagdes das capacidades biomotoras pelos especialistas — demonstrou, segundo
Landis e Koch (1977), uma correlagao "quase perfeita" (a = 0,986). As médias dos
resultados obtidos nas avaliagdes das capacidades biomotoras das TC da FAB séao
apresentadas na Tabela 5.
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Tabela 5 — Capacidades biomotoras exigidas na execugao das TC da FAB.

TC Forga Resisténcia Resisténcia Flexibilidade Agilidade Equilibrio Coordenacdao Poténcia Tempo de Velocidade
Maxima de Forca Aerdbia Motora Reacéao

1 5,62 7,46 7,92 4,69 8,621 5,92 7,77 7,31 9,23+ 8,38t
2 9,46t 8,92 7,92 4,85 5,69 5,92 6,15 6,77 5,23 6,46
3 7,15 9,62t 8,85 4,46 5,00 5,77 5,38 4,46 4,46 5,08
4 9,00t 8,62 7,46 4,46 4,92 5,54 5,23 6,62 4,38 4,85
5 8,69t 8,31 8,38 7,92t 7,69 7,691 8,46t 8,92t 9,00t 7,921
6 7,54 7,08 6,69 5,77 8,08t 5,69 6,46 8,00t 7,921 9,38+
7 8,31 7,08 6,46 7,541 7,85t 8,461 7,92t 7,38t 5,62 4,77
8 6,15 8,08 8,46 6,15 7,69 5,08 7,92t 5,46 7,15 7,23
9 6,31 8,08 9,38t 5,08 6,46 4,15 6,85 5,23 5,77 7,00
10 6,23 9,00t 9,23t 5,00 5,85 4,38 6,92 5,38 4,69 5,54
11 8,62 5,85 5,46 6,461 5,85 5,38 6,15 6,77 4,62 4,46
12 7,62 9,38+ 9,38t 4,77 5,38 4,23 7,00 5,77 4,92 5,54
Perfil

Médio 7,56 8,12 7,97 5,60 6,59 5,69 6,85 6,51 6,08 6,38

1 As capacidades biomotoras predominantes (acima do percentil 75).
Fonte: Adaptado de Nindl et al. (2015).
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3.5.3 Demandas Fisicas das TC da FAB

As avaliacbes dos especialistas permitiram tragcar um perfil das
capacidades biomotoras envolvidas em cada TC da FAB. Conforme mostra a Figura
4, esse perfil permite conhecer as principais demandas fisicas exigidas pelas TC da
FAB (Robson et al. 2017).

Figura 4 — Perfil de capacidades biomotoras das TC da FAB.

Forca Mdaxima
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Resisténcia de Forga Velocidade

Resisténcia Aerdbia Tempo de Reagdo

Flexibilidade Poténcia
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TAREFA 1 - Deslocamento Tatico TAREFA 2 - Transporte de feridos
TAREFA 3 - Marcha Mochilada TAREFA 4 - Montagem de Abrigo de Fogo
TAREFA 5 - Combate Corpo a Corpo TAREFA 6 - Evasdo de Estrutura Colapsada
TAREFA 7 - Subida em Arvores TAREFA 8 - Abandono de estrutura submersa
TAREFA 9 - Recuperagdo de itens/pessoal submerso TAREFA 10 - Nado Utilitario
TAREFA 11 - Embarque na Balsa de Sobrevivéncia TAREFA 12 - Nado de Reboque

@==PERFIL MEDIO

Fonte: o autor.
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Das dez capacidades biomotoras avaliadas nas 12 TC da FAB (total de 120
avaliagdes), poucas diferengas significativas foram encontradas quando observadas
as diferengas nas distribuicbes das respostas dos especialistas por: sexo (3/120,
2,5%), experiéncia militar (7/120, 5,83%) ou nivel académico (8/120, 6,67%).

Quando os especialistas foram separados em grupos de acordo com 0 sexo
(masculino, n = 8; feminino, n = 5), essa variavel pareceu influenciar as distribuicbes
das respostas relacionadas as capacidades biomotoras de flexibilidade na TC 6 (U =
6,500, p < 0,046); resisténcia de forca na TC 7 (U = 6,000, p < 0,033) e coordenagéao
motora na TC 9 (U = 5,000, p < 0,025).

A experiéncia no servigo militar (pouca, n = 6; muita, n = 7) pareceu
influenciar as distribuicdes das respostas relacionadas as capacidades biomotoras de
resisténcia de for¢a nas tarefas 3, 5e 12 (U = 7,000, p < 0,014; U = 6,000, p < 0,028;
U = 9,000, p < 0,049; respectivamente); aptidao aerdbia, flexibilidade e agilidade na
TC 5 (U = 5,000, p < 0,017; U = 7,000; p < 0,042; U = 6,000, p < 0,027,
respectivamente); e coordenagao motora na TC 10 (U = 3,000; p < 0,009).

Finalmente, o nivel académico (mestre ou doutor, n = 7; bacharel ou
especialista, n = 6) pareceu influenciar as distribuicdes das respostas relacionadas as
capacidades biomotoras de poténcia na TC 4 (U = 6,000, p < 0,027); forca maxima
nas tarefas 6, 9 e 12 (U = 1,000, p < 0,004; U =0,000; p <0,002; U = 1,000, p < 0,004,
respectivamente); flexibilidade na TC 8 (U = 6,000, p < 0,030); resisténcia de for¢a na
TC 9 (U =7,000, p <0,034) e equilibrio nas tarefas 10 e 11 (U = 6,500, p < 0,035; U
= 6,500, p < 0,037; respectivamente).

3.6 Discussao

Os resultados das avaliacbes dos especialistas, quanto as capacidades
biomotoras envolvidas na execugado das TC da FAB, mostraram que o perfil exigido
dos atletas taticos da FAB esta predominantemente relacionado as manifestagdes das
capacidades de forga — maxima e de resisténcia — e resistir a chegada da fadiga pela
via metabdlica aerdbia — resisténcia aerdbia. Entre o grupo de especialistas, conforme
relatado nos resultados, houve poucas diferengas na classificacdo das capacidades
biomotoras quando considerados sexo, nivel académico ou experiéncia militar do

participante.
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Nindl et al. (2015) sugerem que as demandas fisicas (avaliadas por meio
das habilidades biomotoras envolvidas) das TC sejam avaliadas em uma escala de 0
a 10 por um grupo de especialistas. Segundo o mesmo estudo, capacidades com
média maior que sete devem ser consideradas na elaboragdo de testes fisicos e
programas de treinamento para atletas taticos.

No presente estudo, essa classificagcao foi alterada para valores que
estivessem acima do percentil 75 de cada capacidade biomotora. Esse fato justifica-
se, pois, se utilizado a referéncia estabelecida por Nindl et al. (2015), ndo seria
possivel realizar uma diferenciacao adequada das principais capacidades biomotoras
exigidas para a execugdo das TC da FAB, dificultando o estabelecimento de
indicadores de desempenho e a prescricdo adequada de possiveis programas de
treinamento.

De fato, ao entender as principais capacidades biomotoras exigidas pelas
TC da FAB nota-se, pela natureza da atividade militar, que a TC que exigiu maiores
niveis de condicionamento nas capacidades biomotoras avaliadas foi a TC 5
(realizacao de técnicas de luta corpo a corpo utilizando artes marciais). O principal
objetivo do treinamento em artes marciais e técnicas de autodefesa € melhorar a
capacidade do atleta tatico de se proteger de ataques diretos em situagdes de
combate desarmado (BRECKLIN, 2008). Com isso, a diferenca entre a vitoria e a
morte pode ser a resposta rapida em bloquear os ataques do oponente e a capacidade
de desferir golpes da forma mais rapida e poderosa possivel. Estudos anteriores
mostraram que o tempo de treinamento e o nivel de experiéncia dos lutadores
melhoram significativamente a velocidade e a poténcia dos golpes de soco e chute (DI
BACCO et al., 2020; NETO et al., 2013). Assim, de acordo com a opinidao dos
especialistas, o desempenho nessa TC parece exigir niveis significativos de
flexibilidade, forga maxima, equilibrio, coordenacdo motora, poténcia, tempo de
reacao e velocidade.

A necessidade dos atletas taticos em percorrer longas distancias,
atravessar qualquer tipo de terreno e realizar manobras de combate o mais rapido
possivel parece se relacionar com os indices obtidos na avaliagao da forga maxima
para as TC da FAB. Essa manifestagao da forga em seu grau maximo, definida como
a capacidade de superar a maior resisténcia possivel ou agir contra ela em uma agéo
muscular (PLATONOV, 2008), pode aumentar o desempenho de atletas taticos na

habilidade de carregar materiais pesados durante operagdes de guerra (MALA et al.,
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2015), tornando-a uma capacidade biomotora fundamental na execugéo de diversas
TC (FOULIS et al., 2018). Desse modo, as avaliagdes dos especialistas mostraram
que as TC da FAB que obtiveram maior pontuagdo nessa capacidade foram:
transporte de feridos (TC 2), montagem de abrigo de fogo (TC 4) e combate corpo a
corpo (TC 5).

Quanto a resisténcia de forga — muitas vezes um dos principais objetivos
de programas de treinamento para atletas taticos (DAVIS et al., 2016) — verificou-se
que o incremento nos niveis dessa capacidade biomotora demonstrou relevancia
significativa no desempenho ocupacional de tarefas como o transporte prolongado de
equipamentos operacionais e de marcha mochilada (RAYSON, HOLLIMAN,
BELYAVIN, 2000; NINDL et al., 2017). Dessa forma, os resultados obtidos pelas
avaliagdes dos especialistas se correlacionam com essas afirmacgdes ao elencar a
resisténcia de forca como uma das capacidades biomotoras mais exigidas na
execucao das TC da FAB. Segundo os dados obtidos, as tarefas de marcha
mochilada, nado utilitario e nado de reboque (TC 3, 10 e 12, respectivamente) s&o as
gue mais exigem a aplicacéo dessa capacidade biomotora, ratificando os achados dos
estudos citados anteriormente. Embora, em muitos casos, as operagdes anfibias
sejam ignoradas nas sessodes de treinamento de resisténcia de forga, o treinamento
de técnicas de nado de combate ou utilitario (KOSTOULAS et al., 2021), por meio das
demandas avaliadas nas TC 10 e 12, pode suprir essa lacuna na prontidao fisica dos
atletas taticos da FAB.

Por fim, a resisténcia aerdbia - capacidade de resistir a fadiga durante uma
atividade fisica prolongada, cuja via metabdlica oxidativa seja a principal via de
fornecimento de energia (DANTAS, 2003) - foi a terceira capacidade biomotora com
maior demanda entre as TC da FAB. No entanto, ainda que tradicionalmente ela seja
executada nas sessdes de treinamento fisico militar tradicional — corridas longas em
tropa (OJANEN et al., 2020b), as TC que mais se destacaram nessa capacidade
biomotora foram as que exigem essa demanda no meio aquatico (CT 9, 10, e 12).

Ao contrario dos especialistas brasileiros, militares suecos afirmaram que
as tarefas que envolviam ataques desmontados em diferentes tipos de terreno,
transporte de cargas pesadas e movimentacdo em combate foram as que
demandavam maiores niveis de condicionamento nessa capacidade biomotora

(LARSSON et al., 2020). No entanto, a definicdo das tarefas, a especificidade de cada
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forca e a visao dos especialistas podem diferir entre os paises, corroborando com a

necessidade desse estudo especifico para as demandas da FAB.

3.7 Conclusao

As exigéncias corporais das missdes militares sdo complexas, tornando-se
desafiador deduzi-las em agdes isoladas (caminhar, correr, carregar peso). Nesse
sentido, cada especialista poderia interpretar tarefas complexas de uma maneira
impar, dependendo de suas referéncias pessoais e de sua experiéncia profissional.
Contudo, ainda que formulados por um grupo heterogéneo de especialistas, os
resultados obtidos apresentaram alto grau de concordancia, o que ratifica a
possibilidade de utilizagdo desses dados para as fases seguintes desse estudo.

As avaliacbes dos especialistas permitiram tracar um perfil das demandas
fisicas das TC da FAB. Com esse perfil obtido, foi possivel verificar as principais
capacidades biomotoras necessarias para os atletas taticos da FAB na execugao de
suas TC essenciais. Assim, o planejamento da organizacdo do processo de
treinamento fisico pode ser orientado de acordo com as principais capacidades
biomotoras demandadas, neste caso: forca maxima, resisténcia de forga e resisténcia
aerobia. No entanto, para uma correta aplicagao desses dados nessa organizagao do
processo de treinamento, faz se necessaria a avaliagdo das demandas fisioldgicas
exigidas na execucgao de cada TC da FAB.
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4. FASE 2 — ANALISE DAS DEMANDAS FISIOLOGICAS DAS TAREFAS
SIMULADAS DA FAB

4.1 Amostra

A amostra da fase 2, foi composta por 32 militares da AFA, homens,
voluntarios, cadetes e com experiéncia minima no servigo militar de um ano. O
recrutamento dos voluntarios ocorreu em novembro de 2022. Os pesquisadores
realizaram uma palestra apresentando os objetivos e procedimentos do estudo para
446 cadetes do 1°, 2° e 3° esquadrdes (todos que estavam disponiveis naquele dia).
Os cadetes interessados em participar das testagens da fase 2 (245 no total),
preencheram uma lista de interesse com seus dados para contato.

Os participantes foram informados dos objetivos e procedimentos do
estudo, bem como da possibilidade reduzida de riscos na sua participacao, e
assinaram um TCLE (APENDICE B), segundo as normas do Comité de Etica em
Pesquisa em Seres Humanos. O anonimato dos participantes foi garantido e os dados
coletados nao tiveram qualquer influéncia sobre a sua atividade laboral e sua rotina
de formagao militar. A qualquer momento, os participantes poderiam solicitar sua
retirada na participagao no estudo sem qualquer tipo de prejuizo.

4.1.1 Critérios de Inclusdo

Para ser incluido nessa amostra o sujeito deveria ser militar da FAB,
cadete, homem, voluntario, e estar apto sem restricbes em inspecao de saude

realizada pelo hospital da AFA.

4.1.2 Critérios de Exclusao

Foram excluidos da amostra os sujeitos que apresentaram restricdes
meédicas para a execucao dos testes propostos no decorrer da fase de coletas, bem

como aqueles que, voluntariamente, solicitaram o afastamento da pesquisa.
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4.2 Aspectos Eticos

Esse estudo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade
de Educacéo Fisica da Universidade Estadual de Campinas por meio da Plataforma
Brasil, e recebeu aprovacdo CAAE n° 57676322.0.0000.5404 no dia 18 de maio de
2022 (ANEXO 1). Ele esta de acordo ao que preceitua a Resolugédo 466 de 12 de
dezembro de 2012, atendendo as exigéncias éticas e cientificas fundamentais da

pesquisa envolvendo seres humanos (BRASIL, 2012).

4.3 Coleta de Dados

As TC podem ser definidas como as tarefas essenciais para a execucao
segura de determinada fungao militar em uma operacao real (STEIN et al., 2021). A
avaliacdo das demandas fisiologicas das TC pode, de acordo com a tarefa, envolver
diferentes variaveis. Uma vez que se trata de tarefas que sao realizadas em operacoes
de guerra, essas avaliagdbes em operagdes reais poderiam colocar em risco
avaliadores e avaliados. Desse modo, para a avaliagdo das demandas fisiologicas de
maneira segura, foram utilizadas tarefas simuladas (TS).

As TS, ainda que sejam versdes simplificadas das TC, néo
necessariamente sdo compostas de TC isoladas, uma vez que — em muitos casos —
se tratam de acbes complexas realizadas em operacdes reais. Essas tarefas foram
modificadas para serem desempenhadas individualmente, e permitirem

reprodutibilidade em testes e avaliagbes (FOULIS et al., 2018).

4.3.1 Tarefas Simuladas da FAB

Das 12 tarefas descritas na Tabela 1, Botta (2023) agrupou 11 delas em
cinco TS. A TC nao contemplada foi a TC 5: “executar técnicas de luta corporal e
defesa pessoal por meio de artes marciais”. Esse fato justifica-se pelo motivo de que,
os cadetes ndo possuiam “um conhecimento prévio minimo em artes marciais, o que
representaria um grande viés técnico em qualquer avaliagao criada para avaliar esta
tarefa” (BOTTA, 2023, p. 35).

O Quadro 2 relaciona as TS e as TC utilizadas como referéncia na sua
elaboracao, bem como esclarece as descrigdes e os protocolos de aplicacao de cada
TS.



Quadro 2 - Descrigao e protocolos das tarefas simuladas para militares da FAB.

TAREFA DE
COMBATE

TC1-
Deslocamento
Tatico

TC 4 — Montagem
de Abrigo de
Fogo

TAREFA
SIMULADA

TS 1 — Pista
de
Obstaculos

DESCRICAO

Desenvolvida no ultimo tergco da PPM (Pista de Pentatlo Militar), com algumas adaptagdes,
sendo realizada com o uniforme camuflado, capacete e fuzil. O teste se inicia na posi¢cdo em
pé, afastado 20 m do primeiro obstaculo, aguardando o disparo do cronOmetro e a simultanea
liberagdo do avaliador para inicio. O avaliado deve transpor o obstaculo chamado “fosso”,
descendo 2 m até o seu interior e depois realizar uma corrida curta para abordar a extremidade
oposta dele, abandonando-o. Caso ndo consiga, o avaliado possui mais duas tentativas e,
falhando, pode transpor o obstaculo utilizando um degrau de madeira de 30 cm de altura. Na
sequéncia, o avaliado corre por 7 m em dire¢do a um cone de transito, posicionado na lateral
da pista, assumindo a posic¢ao de tiro deitado por 5 s ao lado do mesmo. O avaliador realiza o
controle deste tempo e libera o participante para avangcar 12 m até as “escadas verticais”
(simulando uma parede alta, intransponivel por cima), onde deve ser adotada a posigdo de
tiro de joelhos, apontando o armamento para a lateral da pista. O avaliado permanece
abrigado nas escadas por 5 s, sendo liberado para correr 20 m até o “muro de assalto” (1,90
m de altura) e transpd-lo. Aqueles que ndo conseguirem realizar a transposi¢do do muro
possuem mais duas tentativas, apds as quais o avaliado sera autorizado a passar correndo
pela lateral do muro e prosseguir na pista. No préximo obstaculo (15 m afastado do muro),
conhecido como “trave de equilibrio”, o avaliado deve correr por 15 m sobre uma mureta de
46 cm de altura e 15 cm de largura e, caso caia, deve voltar ao ponto onde houve o
desequilibrio, ndo havendo limite de quedas. Na sequéncia, corre 15 m em diregdo ao
“labirinto” (um “zig-zag” de corrimdes de ferro com 24 m de comprimento), passando pelo seu
interior e, posteriormente, correndo mais 20 m para abordar trés “muros de assalto” (0,90 m,
1,10 m, e 0,90 m de altura respectivamente), passando por cima de todos. A distancia entre
0s muros de assalto € de 5 m. Por fim, o sujeito corre por mais 15 m em diregcdo a um cone
localizado na lateral da pista, ao lado do qual existem 12 sacos de areia pesando 18 kg cada.
Os sacos devem ser carregados por 7 m até uma posicao demarcada no centro da pista,
possibilitando a construgdo de uma barricada (necessariamente, trés camadas de quatro
sacos cada). Os sacos de areia devem ser transportados dois por vez, sendo um em cada
mao. Concluindo a barricada, o avaliado deve assumir a posicao de tiro ajoelhado por 5 s,
escondendo-se atras dos sacos de areia. Por fim, ao ser liberado pelo avaliador, deve levantar-
se e realizar uma ultima corrida de 8 m até a linha de chegada, momento em que o cronémetro
€ interrompido.
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TC 3 — Marcha
Mochilada

TS 2 — Marcha
aPé

Ocorre sobre terreno de asfalto, predominantemente plano, em percurso total de 3,2 km. Os
avaliados devem ftrajar o uniforme camuflado, capacete, fuzil e mochila pesando 14 kg,
devendo cumprir o trajeto planejado no menor tempo possivel sem correr e sem parar para
descansar. As largadas sao feitas individualmente, espagcadas em dois minutos.
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TC2-
Transporte de
Feridos

TC 6 — Evasao de
Estrutura
Colapsada

TC7 - Subida em
Arvores

TS 3 -
Acidente em
Terra

Realizada ao lado das escadas verticais na PPM, utilizando o uniforme camuflado e capacete.
A tarefa inicia-se com o avaliado deitado em decubito ventral na posigcdo demarcada por
cones. Quando autorizado, o avaliado se levanta e corre 20 m até o local onde estédo
posicionados um boneco preenchido com areia (73 kg, 1,20 m de estatura), e um kit de
emergéncia simulado (15 kg). Ao atingir esta posi¢ao, deve empunhar o boneco pela regido
das axilas e deslocar-se de costas arrastando-o até o ponto de largada, onde permanece
aguardando por 5 s. Em seguida, o avaliado é autorizado pelo avaliador para correr novamente
20 m, empunhar o kit de emergéncia e leva-lo até a posigao inicial, aguardando mais 5 s. Por
fim, o avaliado deve correr 12 m até a corda fixada em uma trave horizontal no topo das
escadas verticais, e realizar 3,5 m de subida (com ou sem apoio dos pés). Ao atingir o topo, o
participante mantém-se empunhando a corda apenas com um brago, e alcanga a escada
vertical com o outro. Dessa forma, ele solta a corda e aborda por completo a escada,
realizando a descida por ela. O participante, obrigatoriamente, deve pisar em todos os
degraus, e ao tocar o solo com o0s dois pés o teste é finalizado.

TC 8 — Abandono
de Estrutura
Submersa

TC9-
Recuperagéao de
Itens Submersos

TS 4 - Escape
Submerso

Ocorre em uma piscina semiolimpica, e os avaliados utilizam o uniforme camuflado com
capacete. Inicialmente o sujeito afivela os cintos do banco da estrutura metdlica (simula a
cabine de uma aeronave) ficando preso a mesma. Dois militares empunham a estrutura pela
lateral mais afastada da piscina e a levantam, de forma que a cabine simulada imerja na agua,
ficando na posicao invertida. Quando o avaliado percebe que a cabine parou de se
movimentar, realiza a soltura dos cintos e abandona a estrutura, nadando para a superficie.
Na sequéncia, o avaliado deve nadar 5 m em diregdo a boia de salvamento, marcando a
posi¢do onde encontra-se submerso o kit de emergéncia simulado (15 kg). Ao alcancgar a boia,
o sujeito deve realizar um mergulho vertical de 2 m de profundidade, tocando uma anilha de
10 kg que se encontra no fundo da piscina. Apds tocar a anilha, sobe para empunhar o kit de
emergéncia (que estava ao lado da boia na superficie), e nada 5 m arrastando-o até um ponto
demarcado na borda da piscina. A cronometragem do tempo inicia-se no momento que a
estrutura toca a agua no inicio do teste, e se encerra assim que uma das maos do participante
toca a borda da piscina ao final.

TC 10 — Nado
Utilitario

TC 11 -
Embarque na
Balsa de
Sobrevivéncia

TC 12 — Nado de
Reboque/Resgate

TS 5-
Sobre\{ivéncia
na Agua

Desenvolvida em uma piscina semiolimpica, com os avaliados utilizando o uniforme camuflado
sem capacete. O teste inicia-se com o sujeito flutuando, afastado lateralmente 1 m da balsa
de sobrevivéncia (ancorada em uma das bordas da piscina). Nessa posi¢ao, ele deve retirar
o coturno, o casaco e a calga enquanto se mantém flutuando, sendo proibido tocar no fundo
da piscina ou usar as bordas para prover apoio. Todas as pegas de fardamento retiradas
devem ser langadas para o interior da balsa. Em seguida, o sujeito deve nadar 25 m em estilo
crawl ou peito (mantendo a cabega para fora da agua), em diregdo a um manequim de
salvamento aquatico (pesando 30 kg), que se encontra na borda oposta da piscina. Ao atingir
a posigao do manequim, o avaliado deve aborda-lo com um dos bracos e desloca-lo até a
balsa de sobrevivéncia realizando a técnica de nado de salvamento. Ao alcangar a balsa, o
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avaliado deve soltar momentaneamente o0 manequim e embarcar na mesma (utilizando as
algas laterais). Por fim, o avaliado deve se debrugar sobre a célula lateral da balsa e empunhar
0 manequim pela regido das axilas, puxando-o para dentro, momento em que o avaliador
encerra o teste.

Fonte: o autor, adaptado de Botta (2023).
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4.3.2 Desenho do estudo

A rotina de formacdo militar permitiu que os voluntarios fossem
disponibilizados paras as sessbes de testagem apenas nos tempos de aula
destinados a pratica do TFPM. Mediante autorizacdo de seus comandantes, foram
estruturadas as escalas para que os voluntarios pudessem participar das sessdes de
testagem, que ocorreram em trés blocos: 1) marcha a pé; 2) escape submerso e
sobrevivéncia na agua; 3) acidente em terra e pista de obstaculos. A disponibilidade
da piscina, a rotina de estudos dos voluntarios e as condi¢des meteoroldgicas,
impediram que todos os participantes realizassem os blocos de testagem na mesma
sequéncia. As testagens foram realizadas ao longo de 8 sessdes no més de janeiro
de 2023, totalizando duas semanas de coleta de dados.

A fim de minimizar possiveis interferéncias fisioldégicas entre os testes, nos
blocos de testagem 2 e 3, a ordem dos testes foi mantida conforme supracitado
(atividades de predominancia anaerobia realizadas primeiro). Para as TS realizadas
em um mesmo dia, foi respeitado um intervalo minimo de 30 minutos e maximo de 50
minutos entre os testes, e entre os blocos de testagem um intervalo minimo de 24 h.
Anteriormente as sessoes de testagem, ocorreram sessdes de familiarizagdo com as
tarefas, possibilitando a retirada de duvidas e o nivelamento técnico entre os
voluntarios. Em todos os testes os voluntarios realizaram os procedimentos descritos
no Quadro 2, e foram incentivados a realizar esforco maximo, sendo acompanhados
sempre por, no minimo, dois avaliadores.

Por fim, a coleta de dados para cada sesséo de testagem dessa fase foi
realizada em dois momentos: antes (30 minutos) e imediatamente apds a execugao
das tarefas. Os avaliadores foram todos militares, possuidores de bacharelado em
educacao fisica, com experiéncia em avaliacado fisica de militares. As etapas e os

dados a serem coletados, se encontram dispostos na Figura 5.



Figura 5 — Diagrama de coleta de dados para a Fase 2.

N pLoco1

ANTES TS 2(30 min):

- Avaliacdo Antropométrica;

Repouso (10 min):
- Andlise Ventilatoria; e
Frequéncia Cardiaca.

DEPOIS TS 2:
- Andlise Ventilatoria; e
Frequéncia Cardiaca.
Repouso (~30 min):
PSE

BLOCO 2

ANTES TS 3(30 min):

- Avaliacdo Antropométrica;
Repouso (10 min):

- Analise Ventilatoria; e

- Frequéncia Cardiaca.

DEPOISTS 3e 1:

- Analise Ventilatoria; e
- Frequéncia Cardiaca.
Repouso (~30 min):

- PSE

BLOCO 3

ANTES TS 4(30 min):

- Avaliagio Antropométrica;
Repouso (10 min): '
- Andlise Ventilatoria; e

- Frequéncia Cardiaca.
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DEPOISTS 4 e 5:

- Analise Ventilatoria; e

- Frequéncia Cardiaca
(Apenas TS 5).

Repouso (30 min):

_ pSE

Fonte: o Autor.

4.3.2.1 Avaliagdo Antropométrica

As avaliagdes antropométricas foram realizadas na Secédo de Educacéao
Fisica da AFA, sendo aferidas estatura (metros) e massa corporal (kg) dos voluntarios.
Utilizando essas duas variaveis, também foi calculado o indice de massa corporal
(IMC, kg/m?2).

Para maior clareza dessa etapa, seguem as explicagdes detalhadas dos

protocolos utilizados.

4.3.2.2.1 Estatura

Estatura € a distdncia compreendida entre o vértex, ponto mais superior da
cabeca, e o calcanhar, na posicdo mais inferior. Essa afericao foi realizada por meio
de um estadibmetro, presente na balanga eletrbnica da marca Toledo® modelo
2098pp, com escala de medida em 0,1 cm, e o militar estava descalgo. No momento
da afericao, o cadete efetuou uma inspiragao profunda e se manteve paralelo ao solo
no plano de Frankfurt - linha imaginaria que percorre o ponto mais baixo da 6rbita

ocular e o ponto mais superior da borda externa do meato acustico interno.
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4.3.2.2.2 Massa Corporal

Para a afericdo da massa corporal o militar estava usando bermuda, sem
camisa e descalgo. O valor foi anotado na unidade de quilogramas (kg) com
aproximacao de duas casas decimais. Foi utilizada a mesma balanca eletrbnica da

marca Toledo®, modelo 2098pp.

4.3.2.2 Avaliagdo dos indicadores metabolicos

Para anadlise dos parametros ventilatérios e cardiacos, foi utilizado o
sistema de ventilometria Fitcheck®, que realiza em tempo real a analise isolada dos
parametros fisiologicos dos participantes, em especifico das fungbes cardiacas e
pulmonares: Frequéncia Cardiaca Maxima (FCmax); Ventilagdo Maxima (VEmax);
Frequéncia de cardiaca de recuperagdo em 60 segundos (FCeo); Recuperagao da
ventilagdo em 60 segundos (VEso) (ANDRADE et al., 2022).

A FC e a VE foram coletadas em dois momentos: 1) Antes da execugao
das TS: apds a avaliacdo antropométrica, precedidas de dez minutos de repouso total
dos participantes; e 2) Imediatamente apds a execugao das TS. O ventildmetro foi
mantido nos avaliados por 60 segundos, ou até que a FC e a VE retornassem a valores
préximos dos niveis basais, sendo computados os valores maximos obtidos para cada

variavel. A Figura 6, ilustra esses dois momentos da coleta de dados.
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Figura 6 — Analise dos parametros ventilatérios e cardiacos das TS.
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Fonte: o autor.

Entre as coletas dos dados ventilatérios, foram executados os
procedimentos recomendados pelo manual do fabricante para higienizagdo do
equipamento - mergulho da mascara, canulas e pneumotacégrafo em solugédo com 2
litros de agua e 20ml de hipoclorito de sédio (agua sanitaria) pura por 5 minutos;
lavagem com detergente neutro utilizando o lado macio da esponja; enxague e
secagem com papel toalha (FITCHECK, 2022), fato que também reduziu o numero de
coletas realizadas dentro do tempo disponibilizado pela rotina dos cadetes

A FCmax foi estimada a partir da Equagao proposta por Nes et al. (2013),
onde: FCmax = 211 x (0,64 x Idade). Por sua vez, o VO2max foi estimado conforme a

DP— ,1
44,79

Equacgao de Cooper (1968): V02max = , onde para a distancia percorrida (DP)

sera utilizado o resultado do ultimo TACF realizado.

Os dados metabdlicos foram coletados para todas as tarefas, exceto para
a TS 4 (Escape Submerso), a qual a logistica de utilizagdo dos equipamentos, a curta
duracao do teste e as poucas variagdes percebidas nessas variaveis durante sessoes
pilotos das TS foram os fatores que influenciaram os pesquisadores a nao realizarem

a coleta desses indicadores para essa tarefa.
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4.3.2.3 Avaliagdo da Percepgao Subjetiva de Esforgo e da carga estimada

A avaliagdo da PSE foi realizada utilizando a escala de Borg (1990)
adaptada por Foster et al. (2001) em uma escala de 0 a 10. A média de esforgo
realizado durante a execugao da TS foi obtida a partir da pergunta: “Como vocé avalia
o esforgo realizado?”. Previamente, nas sessbes de familiarizagdo, os participantes
foram orientados que a resposta dessa pergunta deveria descrever o esforgo médio
percebido durante toda a execugcdo da TS.

As avaliagbdes foram realizadas pelo menos 30 minutos apds a realizacao
da TS, para prevenir possiveis vieses de momentos faceis ou dificeis préximos ao fim
da execucgédo do exercicio (SWEET et al., 2004). Os graus e o nivel de esforgo
envolvido, de acordo com essa escala, estdo descritos na Tabela 6.

Tabela 6 — Escala de Borg para PSE.

Escala 0-10 Nivel de Esforco

o

Nenhum esforgo
Muito, muito facil
Facil

Moderado

Um pouco dificil
Dificil

Muito dificil

© 00 N O 0o b~ W N -

-
o

Esfor¢co maximo

Fonte: Adaptado de Sweet et al. (2004).

As cargas estimadas para a execugéo das TS foram definidas por meio da

proposta de Foster et al. (2001): Carga = PSE x duragao da tarefa, em minutos.
4.3.2.3 Teste de Avaliagdo do Condicionamento Fisico
O TACF dos militares avaliados ocorreu em fevereiro de 2023. Assim, 0s

dados relativos a essa avaliacdo foram reportados pelos voluntarios aproximadamente

um més apos a coleta dos dados fisiolégicos das TS. Os dados coletados foram:
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desempenho no teste maximo de flexdo e extensdo de membros superiores com apoio
sobre o solo (flexdo de bragos), desempenho no teste de flexdo e extensao de tronco

em um minuto (abdominal), e no teste de corrida de 12 minutos (BRASIL, 2019).

4.4 Procedimentos Estatisticos

Os dados coletados na fase 2 desse estudo foram primeiramente,
armazenados em uma planilha eletrénica. A seguir, a normalidade na distribuicdo dos
dados foi calculada por meio do teste de Shapiro-Wilk. Para as variaveis fisioldgicas
que apresentaram distribuicado normal, foi aplicado o teste de correlagdo de Pearson
— a fim de verificar possiveis correlagdes entre a duragao da realizacdo da TS ou a
PSE e as demais variaveis estudadas (FC, VE, IMC, VO2wvax € os dados do TACF).
Para as variaveis que nao apresentaram distribuicdo normal, o teste utilizado para
calculo dessas correlagdes foi o teste de correlagdo de Spearman. A significancia
adotada foi de 0,05. O software utilizado para a analise estatistica foi o Statistical
Package for Social Science® for Windows® versao 22.0 (IBM Corporation, Armonk,
New York); para a confecgao dos graficos relacionados a carga envolvida na execugao
das TS e para organizagéo dos dados, foi utilizado o Microsoft Excel 365® (Microsoft
Corporation, Redmond, Washington).

4.5 Resultados

4.5.1 Caracterizacdo da Amostra

Devido ao tempo disponivel, a rotina restrita de formag&o militar e o numero
de instrumentos de avaliag&do, ndo foi possivel coletar as demandas fisioldgicas de
todos os voluntarios para todas as TS. A amostra minima foi de 19 sujeitos para cada
tarefa, dentre os 32 voluntarios iniciais, pois devido ao tempo disponivel, a rotina
restrita de formag&o militar e o numero de instrumentos de avaliagdo, nao foi possivel
coletar as demandas fisiologicas de todos os voluntarios para todas as TS. A Tabela
7 caracteriza os sujeitos que se submeteram as avaliagdes da Fase 2, os dados foram

inseridos em média e desvio padrao.
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TS 1 TS 2 TS 3 TS 4 TS5 TOTAL

Variavel

v c M c v c M o v o M c
Idade (anos) 21,26 1,10 21,37 121 21,30 1,08 2120 09 2126 1,05 21,34 1,01
Massa (kg) 7811 7,11 76,68 12,12 77,40 7,60 76,10 7,99 7842 8,47 77 10,53
Estatura (m) 1,75 0,06 1,74 0,07 1,75 0,06 1,75 0,06 1,76 0,06 1,75 0,06
IMC (kg/m?) 2547 2,04 2505 295 2526 229 2485 2,08 2534 224 2503 2,65
Flexées (n) 49,32 8,93 5247 7,41 4895 8,84 5260 11,10 50,47 11,86 52,59 10,90
Abdominais (n) 63,89 564 64,05 561 6380 550 64,30 563 6347 594 64,25 547
VOzmax (Lmin') 5303 5,35 53,73 517 52,82 529 53,70 519 5256 4,39 5368 5,09
n 19 19 20 30 19 32

Legenda: J: Média, o: Desvio padrao.

Fonte: o autor.

4.5.2 Avaliacdo das demandas fisiolégicas das TS

Conforme citado anteriormente, a excegcao da TS 4, o tempo de conclusao,

a PSE, a FC (momentos 1 e 2, pré e pos) e a VE (momentos 1 e 2, pré e pds) foram

avaliados durante a execugao das tarefas. Os dados obtidos nessas avaliacbes se

encontram descritos na Tabelas 8.



Tabela 8 — Demandas fisioldgicas das tarefas simuladas da FAB.
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TS 1 — Pista de obstaculos

TS 2 — Marcha a pé

TS 3 — Acidente em terra

TS 4 — Escape Submerso

TS 5 — Sobrevivéncia na agua

Peso do Uniforme
Carga externa
Demandas
fisiolégicas
Duragao (min)
PSE (0-10)

FC Pré (BPM)

FC Pos (BPM)
%FCwmax POs

VE Pré(l.min-1)
VE Pés(l.min-1)
Taxa de

Aprovacao

M

2,52
8,74
77,79
135,11
68,44
11,93
57,82

~5 kg

3 kg (Fuzil)

[ Min
0,37 1,97
0,45 8
9,17 60
11,47 115
5,77 58,40
1,65 9,95
13,92 35,37

100% (19/19)

Max

3,53

93
167
84,26
15,4
84,59

~5 kg

3 kg (Fuzil) + 14kg (Mochila)

M

29,04
6,37
76,47
122,16
61,91
11,33
17,75

o Min
295 25,33
0,83 5
10,92 55
8,80 109
452 5535
1,11 9,90
6,13 10,67

100% (19/19)

Max

34,52
7
93
140
71,56
14,00
31,05

1,04
7,80
78,20
126,10
63,88
12,04
48,25

~5 kg

o Min
0,16 0,83
0,70 7
9,11 60
12,87 104
6,41 52,81
1,69 9,95
10,86 23,06

95,24% (20/21)

Max

1,50
9
93
159
79,96
15,4
70,63

M

0,76 0,18 0,48

6,73

~5 kg

o

1,05

100% (30/30)

Min

4

Max

1,18
9

3,39
7,37
80,21
126,11
60,63
12,01
54,10

~5 kg

o Min
0,95 2,17
1,21 4
9,09 66
9,40 114
4,57 33,52
1,65 9,95
14,50 27,51
100% (19/19)

Max

5,22

94
146
47,58
15,4
78,86

Legenda: J: Média, o: Desvio padrao.

Fonte: o autor.
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4.5.3 Correlacdes entre a duracdo ou PSE e as demandas fisioldgicas das TS

Em toda a amostra, foram realizados testes de normalidade para avaliar
o comportamento das distribuicdes. Assim, apds utilizagao do teste de Shapiro-Wilk,
as variaveis mensuradas que nao apresentaram distribuicdo normal (p < 0,05) foram:
TS 1-PSE (p =0,000); TS 2 - IMC e PSE (p = 0,008 e p = 0,000, respectivamente);
TS 3 — PSE e duragéo (p = 0,001 e p = 0,027, respectivamente); TS 4 — flexdes de
braco realizadas no TACF (p = 0,009); e TS 5 — FC Pds, PSE e flexdes de brago
realizadas no TACF (p = 0,037, p = 0,000 e p = 0,001, respectivamente).

Nas variaveis que apresentaram distribuicdo normal, foi utilizado o teste de
correlagao de Pearson. Se correlacionaram com a duragédo de execugao da tarefa: TS
2 e TS 4 — abdominais realizados no TACF (r = 0,525, r?2 = 27,56%, p = 0,010; r =
0,325, r’=10,56%, p = 0,041; respectivamente).

Para as variaveis que nao apresentaram distribuicdo normal, foi utilizado o
teste de correlacdo de Spearman. Se correlacionaram coma PSE: TS1e TS 2 -IMC
(rs = -0,458, rs? = 20,98%, p = 0,024; rs = -0,431, rs* = 18,58%, p = 0,033;
respectivamente) e TS 5 — flexdes realizadas no TACF (rs = -0,522, rs? = 27,25%, p =
0,011). Se correlacionaram com a duragdo de execugédo da tarefa: TS 2 — IMC (rs =
0,404, rs?= 16,32%, p = 0,043) e TS 4 - flexdes realizadas no TACF (rs = 0,334, rs?=
11,16%, p = 0,036).

4.5.4 Carga estimada para a execucdo das TS

As cargas estimadas (em unidades arbitrarias) das tarefas avaliadas foram
definidas por meio da proposta de Foster et al. (2001): Carga de Treinamento = PSE
x duragdo em minutos da tarefa. As médias e DP das cargas obtidas foram inseridas

na Figura 7.
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Figura 7 — Cargas estimadas para as TS da FAB.
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Fonte: o autor.

4.6 Discussao

Simulacbes de tarefas laborais tém sido consideradas como um dos
melhores preditores de desempenho para o trabalho. Uma metanalise de estudos
envolvendo tarefas simuladas estimou uma validagdo média de 0,54, o que significa
uma elevada correlagdo positiva entre as pontuacdes obtidas nesses testes e o
desempenho na realizagao dessas tarefas em situagdes operacionais reais (HUNTER
e HUNTER, 1984). Assim, o entendimento das respostas fisiolégicas decorrentes da
execucao dessas tarefas parece ser fundamental na melhoria do desempenho de
atletas taticos.

As demandas fisiolégicas das tarefas de combate podem ser definidas
como a resposta metabdlica relativa a duragao e as intensidades maximas utilizadas
para a execugado dessas tarefas de maneira simulada (TS) (LOVALEKAR et al., 2018).
Essas tarefas ndo sao realizadas de maneira isolada e essas simulagdes devem
envolver um conjunto de TC que deveriam ser empregadas para o cumprimento de
uma missao real (LARSSON, 2022). Desse modo, o presente estudo avaliou as

variagdes relativas a duragéo, intensidade (PSE), FC e VE durante a execugéo da TS;
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e comparou a duragao da realizacado da TS ou a PSE reportada pela amostra com as
demais variaveis coletadas (FC, VE, IMC, VO2max € os dados do TACF).

As respostas fisioldgicas relacionadas a FC, durante a execugédo das
tarefas em que foram avaliadas, demonstraram que, conforme a classificacdo de
Astrand et al. (2003), todas elas se encontram nas categorias de trabalho pesado ou
muito pesado (FC 110-130 bpm e FC 130-150 bpm, respectivamente). O que
corrobora com o elevado nivel de exigéncia das demandas fisiologicas dos atletas
taticos em situacoes reais.

De modo a facilitar o entendimento das demais respostas relacionadas as
TS da FAB, elas foram subdivididas de acordo com os resultados obtidos para cada
TS.

4.6.1 Tarefa Simulada 1 — Pista de obstaculos

A TS 1 (pista de obstaculos) sintetiza as exigéncias fisicas e técnicas das
tarefas 1 e 4 (deslocamento tatico e montagem de abrigo de fogo). Ainda que ela seja
executada em um curto intervalo de tempo (~ 2,5 minutos), dentre as TS da FAB, foi
a que apresentou maiores niveis de intensidade de esforgo reportada (PSE = 8,74 +
0,45) e de respostas do sistema cardiorrespiratério (%FCwmax Pos = 68,44 + 5,77 %,
VE = 57,82 + 13,92 I.min""). Quando verificadas possiveis corregdes entre a PSE e as
demais variaveis coletadas, foi verificado que o IMC parece influenciar a percepgao
de esforgo na execugéo da TS 1. Ou seja, quanto mais préximo das classificagdes de
sobrepeso e obesidade, maior o esforco percebido pelo atleta tatico na TS 1.

Tarefas similares empregadas pelo exército estadunidense (preparar uma
posicdo de combate, transposicdo de obstaculos e mover se na linha de fogo),
parecem ter tido respostas similares com relacdo a FC pds execucao dessas tarefas
(FOULIS et al.,, 2018). Contudo, o esforgco percebido pelos estadunidenses foi
diferente do percebido pelos brasileiros — 0s estadunidenses classificaram a execugao
dessas TS de moderada a “um pouco dificil”, divergindo do “muito dificil” percebido

pelos atletas taticos brasileiros.
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4.6.2 Tarefa Simulada 2 — Marcha a pé

Marchas e deslocamentos com transporte de carga tém se mostrado uma
tarefa essencial ao longo da histéria da atividade militar (MALA et al., 2015), o que
torna a TS 2 comum a grande parte das forgas armadas ao redor do mundo.
Percepcbdes de esforgcos similares as encontradas nesse estudo na TS 2 foram
observadas por militares estadunidenses em um teste de marcha mochilada (FOULIS
et al., 2018). Tempos similares na execucédo dessa TS — marcha a pé de 3,2 km —
também foram observados em outros estudos, variando apenas, em alguns casos, a
carga envolvida na execugao dessa tarefa (HARMAN et al., 2008; SANTTILA et al.,
2010, VAARA et al., 2015; BURLEY et al., 2020). A similaridade dos resultados obtidos
pela amostra desse estudo e de estudos realizados em outros paises, principalmente
relativos a PSE, denotam a equivaléncia no preparo para a realizagao dessa TC em
uma situacao real, fato ndo observado na TS 1.

A resisténcia de forga dos musculos abdominais (aferida por meio dos
dados obtidos no TACF) parece se correlacionar inversamente ao tempo de duragéo
da TS 2, comprovando a importancia do principio da especificidade no processo de
organizacgao do treinamento (KNAPIK et al., 2009; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017) e
na manutencao da prontiddo do atleta tatico. Outro fato observado nessa tarefa foi
que, aparentemente, quanto maior o IMC do sujeito, menor a percepgao de esforgo
reportada e maior a duragcao na realizagao da tarefa.

A duracao da realizagcao dessa TS por parte dos atletas taticos brasileiros
parece ter influenciado de maneira significativa a carga estimada para execugao
dessa TS em relacdo as demais. Ainda que ela tenha sido reportada como a TS com
a menor PSE, uma vez que ela apresenta um tempo médio de execugdo muito maior
que as demais TS (pelos menos dez vezes maior), ela obteve a maior carga estimada

conforme a equagéao proposta por Foster et al. (2001).

4.6.3 Tarefa Simulada 3 — Acidente em terra

O risco de vida inerente a atividade militar, torna o transporte de feridos (em
lingua inglesa, casualty evacuation) uma TC essencial para qualquer atleta tatico. Um
bom desempenho nessa TC pode envolver agdes separadas ou combinadas de

carregar, levantar e arrastar. Embora em muitos casos seja desempenhada em grupo,
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em operacoes reais pode existir a necessidade de ser desempenhada individualmente
(VAARA et al., 2022).

Frequentemente, o desempenho nessa tarefa é associado a um
recrutamento significativo do sistema cardiovascular (92-98% da FCmax) (MYHRE et
al., 1997; WILLIFORD et al., 1999), e até 68% da FC de reserva (CHASSE et al., 2019)
durante 7 minutos de transporte de feridos. No caso da TS 3, a %FCwmax apos a
realizagdo dessa TS foi abaixo do referencial acima (63,88 + 6,44 %), assim, o fato
dela ter sido realizada conjuntamente com o transporte do kit de sobrevivéncia, com
a escalada da corda vertical e com as pausas previstas na execucao da TS pode ser
o motivo das divergéncias apresentadas. Ademais, a curta duragcéo dessa TS (1,04 +

0,16 min) parece também ter influenciado essa resposta fisiologica.

4.6.4 Tarefa Simulada 4 — Escape submerso

Relatérios de acidentes identificaram que mais de 70% dos helicépteros
amerissados viram logo apos o impacto com a agua (TABER e MCCABE,
2007). Além disso, foi demonstrado que a capacidade de prender a respiragao pode
nao fornecer tempo suficiente para permitir que os individuos escapem com sucesso
de um helicoptero abandonado (CHEUNG et al.,, 2001). Brooks et al. (2000)
recomendaram 20 segundos como tempo maximo ideal para a saida de uma
aeronave submersa. Contudo, a saida de uma tripulagado inteira de uma aeronave
submersa em um tempo igual ou menor do que 20 segundos parece ser, N0 minimo,
otimista, e pode também depender de condi¢des ambientais e da experiéncia do atleta
tatico em performar essa tarefa (TABER e MCCABE, 2009).

Ainda que a TS 4 também envolva um mergulho livre para a recuperagao
de um item submerso, isso parece nao ter sido suficiente para que houvesse variacoes
significativas na FC e VE nas sessdes piloto da coleta de dados desse estudo. A
logistica de utilizagdo dos equipamentos (higienizacdo e numero de equipamentos
disponiveis) e o tempo disponibilizado para as coletas também impossibilitaram a
verificagcdo dessas variaveis. Nesse sentido, a curta duragao do teste parece também
ter impactado a PSE (6,73 £ 1,06) e, consequentemente, a carga estimada para essa
TS — a menor dentre as TS avaliadas. Ainda assim, a quantidade de abdominais e
flexdes realizadas no TACF parecem se relacionar positivamente com o tempo de

duracao da execucgao dessa tarefa.



65

4.6.5 Tarefa Simulada 5 — Sobrevivéncia na aqua

Nadar em aguas abertas e embarcar em uma balsa de emergéncia sao
tarefas que replicam as demandas fisicas e fisiologicas de diversas outras tarefas de
combate realizadas no ambiente aquatico (ROBSON et al., 2020). Em operagoes
reais, essas tarefas sao realizadas em diferentes tipos de cursos d’agua (lagos, rios,
mares, oceanos etc.), contudo a dificuldade de padronizagdo dos procedimentos a
serem realizados nessas situag¢des faz com que as simulagdes dessas tarefas sejam
planejadas para serem executadas em piscinas (ROBSON et al., 2020; UNITED
STATES, 2020a).

A TS 5 (sobrevivéncia na agua) agrega as tarefas supracitadas e o
transporte de um afogado utilizando o nado de resgate (TC 12). A execugdo dessa TS
apresentou a segunda maior resposta relacionada a VE e a segunda maior carga
estimada dentre as TS avaliadas, corroborando com a ideia de um impacto positivo
no sistema cardiorrespiratério em treinamentos para atletas taticos (ALVAR, SELL e
DEUSTER, 2017) e a demanda elencada durante a Fase 1 desse estudo. A PSE
reportada em sua execugao parece se correlacionar de maneira inversa ao numero
de flexdes realizadas no TACF, o que associa a resisténcia de forca de membros

superiores a um melhor desempenho nessa tarefa.

4.7 Conclusao

As TC refletem as necessidades e padroes de desempenho relacionados
as especificidades, emprego, missao e equipamentos de cada forga ou organizagéo
militar. As diferencas relacionadas a padrées de desempenho e nas respostas
fisiolégicas dos atletas taticos da FAB (quando comparados com outras forgas
armadas), podem ter ocorrido em fungao da experiéncia em situagdes de combate
real e das adaptagdes crbnicas advindas de protocolos de treinamento fisico
baseados nas TC — o que ainda ndo ocorre com os militares brasileiros. Assim, a
utilizacdo das demandas fisicas obtidas para as TC (Fase 1) e das respostas
fisiolégicas avaliadas nas TS (Fase 2) parecem ser capazes de nortear a organizagao
de um processo de treinamento fisico orientado para a prontiddo dos atletas taticos
da FAB.
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5. FASE 3 — REFLEXOES PARA ELABORAGAO DE UM MODELO DE
TREINAMENTO PARA A PRONTIDAO FiSICA DOS CADETES DA FAB

O desenvolvimento de uma proposta de treinamento deve comecgar com
uma analise detalhada da atividade a ser trabalhada, seguido da compreenséo das
caracteristicas fisiolégicas, morfolégicas, anatémicas, biomotoras e psicoldgicas
associadas a essa atividade (BOMPA e HAFF, 2012). Um componente chave para o
planejamento de programas de treinamento € a condugdo dessa analise detalhada
das tarefas a serem executadas pelos atletas. Essa analise pode proporcionar uma
metodologia adequada de elaboragao de programas de treinamento voltados para a
otimizac&o especifica do desempenho (KRAEMER et al., 2012).

A avaliagcdo das demandas fisicas das TC e fisiologicas das TS (fases 1 e
2) apresentaram uma analise dessas necessidades de treinamento para o protocolo
de TPF. O elevado nivel de especificidade exigida na organizagao do treinamento dos
atletas taticos e a instabilidade de sua jornada laboral fazem com que o incremento
da performance fisica desses atletas seja um desafio (SCOFIELD e KARDOUNI,
2015; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017). A auséncia de uma limitacdo no objetivo da
modalidade — uma linha de chegada, uma distadncia ou um unico time adversario —
dificulta ainda mais o trabalho dos treinadores na prescrigao do treinamento para essa
populacdo. Nesse sentido, é possivel refletir sobre a aplicagdo da teoria e metodologia
do treinamento fisico como uma ferramenta adequada na melhoria do processo de
planejamento, organizagdo e estruturacdo do treinamento e da performance
ocupacional desses atletas.

A fisiologia humana se adapta de modo especifico ao estimulo aplicado. Se
esse estimulo ndo esta de acordo com as demandas fisicas requeridas pela
especificidade do objetivo, essas adaptagdes nao resultardo em um desempenho
otimo (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009). Desse modo, os
conhecimentos obtidos nas Fases 1 e 2 foram fundamentais para o estabelecimento
da proposta de um modelo de TPF para os cadetes da FAB.

Para garantir a organizacdo adequada do processo de treinamento para o
TPF, foi considerada a interseccdo entre trés fatores norteadores: o sistema de
competicao, o sistema de treinamento e o sistema de apoio (MATVEEV, 1986). Desse
modo, a proposta metodoldgica de um treinamento de prontidao fisica foi entendida

como parte fundamental de um processo de construgdo a longo prazo do nivel
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funcional, biolégico e psicolégico necessarios para alcangar o melhor rendimento
possivel (MATVEEV, 1986; TSCHIENE, 1996) para a fungdo operacional dos
militares. A descrigdo da metodologia proposta desse estudo sera dividida em trés
etapas, conforme os sistemas apresentados: competi¢ao, treinamento e apoio.

5.1 Sistema de Competicao para o TPF

O sistema de competicdo € o elemento central da organizagao
metodoldgica da preparagao para uma atividade competitiva eficaz; sem competicao,
nao existe desporto (PLATONOV, 2000). Ainda que o atleta tatico ndo possua um
sistema de competicao préprio, a principal lei do processo de aperfeicoamento
desportivo envolvera os mesmos dois fatores: o0 aumento do potencial motriz do atleta
e sua habilidade de aplicacao eficaz desse potencial em treinamentos e competicoes
(VERKHOSHANKSI, 2001). Essas constatacdes enaltecem a reflexdo a respeito da
atividade competitiva para essa populagcédo que depende do desenvolvimento e da
manutengado do seu estado de prontiddo fisica diuturnamente (KNAPIK et al. 2009).

De acordo com sua finalidade, objetivos e organizagdo, as competicoes
podem apresentar diferentes classificagdes: controle, preparatéria, selegao,
aproximagao e principal (PLATONOV, 2000). Contudo, diferente de um atleta
‘convencional”, o atleta tatico deve estar preparado para o emprego de suas
capacidades funcionais em condicbes nem sempre previsiveis, sob um sistema de
competicdo em que nao existem regras ou federagdes. Além disso, esses atletas se
preparam para uma sequéncia de ciclos competitivos desconhecidos, e — sem
medalhas e com o sacrificio da propria vida — se dedicam a protecédo de seus pares,
a garantia da lei e da ordem, e a manutenc&o da soberania nacional.

Mesmo sem uma regulagao esportiva, o plano de treinamento anual dos
atletas taticos necessita de um sistema de competicdo, pois sem a programagao
competitiva ndo é possivel o planejamento e a estruturagdo do treinamento
(MATVEEV, 1986; BOMPA e HAFF, 2012). Assim, o TPF foi elaborado utilizando as
Atividades de Campanha presentes no PPC (BRASIL, 2022) como “competicoes
principais”, sendo as TC a estruturagao dessa atividade competitiva. A partir de agora,
uma vez que nao existem competicbes para quem se prepara para a guerra, a

atividade competitiva do atleta tatico sera denominada atividade operacional e,
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portanto, as “competicbes”’ serdao as operacdes desses atletas, nesse caso: as
atividades campanha da AFA.

Como operagao secundaria, foi utilizado o TACF, pois, ainda que ele nao
se correlacione diretamente com o desempenho em tarefas simuladas (BOTTA,
2020), ele consta no plano de avaliagao dos cadetes (BRASIL, 2022).

Ainda que existam outros tipos de operagdes que poderiam ter sido
utilizadas, devido a especificidade da formagao militar, o calendario operativo do TPF
para os cadetes da AFA foi baseado apenas nos dois tipos supracitados: principais

(atividades de campanha) e secundarias (TACF).

5.1.1 Operacoes principais: As atividades de campanha da AFA

Entre as disciplinas especificas inerentes a formagao militar destacam-se
as atividades de campanha, que possuem como principal objetivo a aquisicado de
habilidades relacionadas as operagcdes de combate para a formagao do futuro atleta
tatico. Nessas disciplinas os discentes sdo submetidos a atividades fisicas
extenuantes, pressao psicoldgica, privagao de sono, restricdo alimentar e diversos
outros agentes estressores simulados presentes nos campos de batalha e em
situagdes de sobrevivéncia (BRASIL, 2022; MAGRANER et al., 2022).

Com o intuito de se maximizar as capacidades combativas dos futuros
oficiais da Forga Aérea, a Secado de Instrucdo Militar do Corpo de Cadetes da
Aeronautica (SIM) realiza as atividades do campo militar que envolvem a aquisig¢ao
das habilidades necessarias ao combatente nas mais variadas situacdes. Essas
atividades, distribuidas ao longo dos quatro anos de formacé&o, sdo: a Instrucédo de
Salto de Emergéncia (ISE), a Atividade de Campanha 1 (ATC 1), a Instrucdo de
Sobrevivéncia no Mar (ISM), a Instrugdo de Sobrevivéncia na Selva (ISS) e a Atividade
de Campanha 2 (ATC 2) (BRASIL, 2022).

5.1.1.1 Instrugéo de Salto de Emergéncia

A ISE visa capacitar o futuro oficial para, em uma situagdo emergencial,
realizar o abandono de uma aeronave em voo com a utilizacdo de um paraquedas
semiautomatico. A referida instru¢cdo conta com, dentre outras, instrucbes de

treinamento fisico, técnicas de aterragem, emergéncias e técnicas de controle do
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paraquedas. Essas instru¢gdes demandam habilidades fisicas especificas para que
sejam devidamente executadas sem prejuizos ao discente. Dentre essas habilidades,
destacam-se a corrida, a pista de cordas e as segdes de ginastica basica (BRASIL,
2022).

5.1.1.2 Atividade de Campanha 1

A ATC 1 objetiva desenvolver no futuro oficial as técnicas individuais
basicas para o combatente, valorizar o treinamento fisico como fundamento do
desempenho em batalha, e a tenacidade e a rusticidade como qualidades
fundamentais nas atividades de campo. Nela sdo ministradas cerca de 80 horas de
instrugdes, divididas nas seguintes unidades: Aprestamento Individual; Progress&o no
Terreno: Navegacgao Terrestre; Protegdo do Combatente; Missdes Individuais;
Marchas a Pé; Estacionamentos; Primeiros Socorros; Maneabilidade para o Combate;
nos e amarragdes e transposicdo de obstaculos. Esse exercicio é aplicado aos
cadetes nos primeiros anos de formacgao e objetiva a preparagdo do mesmo para as
especificidades basicas das operag¢des militares (BRASIL, 2022).

Ao longo desse exercicio o cadete da FAB devera ser capaz de transportar
seu fardo de combate (mochila) em diversos deslocamentos (marchas) e, ainda,
empregar técnicas de transposigédo de curso d’agua — por meio do emprego de uma
balsa de equipamento e poncho, ou por meio de um cabo submerso — 0 que exigira
habilidades fisicas e motoras envolvendo marchas, natagdo e um nivel minimo de
fortalecimento do core (BRASIL, 2015; UNITED STATES, 2020a).

5.1.1.3 Instrug&o de Sobrevivéncia no Mar

A ISM preconiza o ensino do emprego de técnicas de sobrevivéncia no mar
sob condi¢cbes especiais de dificuldade e tensdo apdés um acidente aeronautico
(BRASIL, 2019). Desse modo, o instruendo deve possuir intimidade com o meio
aquatico, para que, apos as diversas instrugoes, seja capaz de realizar salvamento e
recuperacao de afogados e resista a uma situacéo de sobrevivéncia de pelo menos
72 horas em alto mar, o que, naturalmente, requer proficiéncia no meio aquatico,

mensurada por meio das habilidades de natacao e flutuagéao.
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5.1.1.4 Instrugcado de Sobrevivéncia na Selva

A ISS objetiva o emprego de técnicas de sobrevivéncia na selva amazénica
tendo em vista a ocorréncia de um possivel acidente aeronautico com uma
permanéncia minima de cinco dias nesse bioma (BRASIL, 2022). O exercicio se divide
em fase teodrica (realizada na AFA) e fase pratica — realizada no Campo de Provas
Brigadeiro Velloso em Novo Progresso/PA. O unico acesso as areas de sobrevivéncia
€ por meio do Rio Brago Norte, 0 que exige, em uma emergéncia, que os discentes
possuam habilidades minimas de flutuacdo e natacdo. Para a aquisicdo das
habilidades minimas necessarias a fase pratica, sdo ministrados aos cadetes 70
tempos de aula, com duragdo média de 50 minutos, divididos em: Aspectos Gerais da
Sobrevivéncia; Deslocamentos na Selva; Protegao na Selva e Alimentag&o na Selva.

5.1.1.5 Atividade de Campanha 2

A Atividade de Campanha 2, também denominada como “Teste de Reagéo
de Lideres”, objetiva o desenvolvimento da rusticidade, o emprego das técnicas de
combate terrestre, o autoconhecimento das capacidades individuais e a capacidade
de lideranga do cadete em um cenario de hostilidade e conflito (BRASIL, 2022). Assim,
os cadetes se revezam no comando de uma fracdo de tropa e deverao superar os
desafios do terreno, do clima, do relevo, da vegetacéo e de sua proépria fisiologia para
o cumprimento do objetivo. As missdes a serem cumpridas dentro dessa atividade
envolvem: navegacgao terrestre, nogcdes de patrulha, rapel, transporte de cargas,
infiltracdo aquatica, tiro de acao reflexiva, evacuacido aeromédica, fortificacdo de
campanha e estacionamentos. Elas ocorrem em um periodo de 72 horas e diversos
atributos fisicos e cognitivos sao exigidos durante o exercicio, que conta com uma
jornada exaustiva de missGes a serem cumpridas, muitos deslocamentos com mochila

€ poucas horas de sono.

5.1.1.6 Teste de Habilidades Especificas

O elevado nivel de exigéncia fisica das atividades de campanha faz com

gue uma demanda especifica de atributos fisicos e cognitivos sejam necessarios para

0 éxito na conclusio de cada um desses exercicios. Desse modo, na semana anterior
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aos exercicios supracitados, ocorre a aplicacdo de um teste que envolve as
habilidades minimas necessarias para a participacdo nas atividades de campanha, o
Teste de Habilidades Especificas (THE). Conforme o PPC, os testes e condigbes de
execucao do THE para cada atividade campanha da AFA se encontram descritos no
Anexo 2 (BRASIL, 2022).

5.1.2 Estrutura da Atividade Competitiva / Operativa

A atividade competitiva pode ser entendida como o conjunto de agoes
realizadas pelo atleta durante um processo de competicao, unidas pelo fim competitivo
e pela logica objetiva. A logica objetiva dessas agbes as organiza conforme a
necessidade da competicdo e seu conjunto aplicado, formando “subestruturas
combinatérias” que se agrupam no comportamento integral do atleta ao longo da
competicdo. Todo esse conjunto é orientado por um objetivo previamente
determinado, onde a regularidade de sua execugao é que definira a evolugéo e o éxito
na atividade competitiva, a isso da-se o nome de: processos de competicdo
(MATVEEV, 2001).

Esse processo ou sistema de competicdo sera o principal norteador do
sistema de treinamento, uma vez que a estruturagdo desse nao se restringe apenas
as manifestagdes da competicdo, mas a “sua forma de disputa até o diagnostico das
acdes motoras realizadas pelo atleta” (GOMES, 2009, p.20).

Reproduzindo a mesma logica objetiva para o estabelecimento de um
processo de operacao para o atleta tatico, é possivel derivar as atividades laborais
desses atletas em um outro tipo de subestrutura combinatéria, as ja mencionadas:
tarefas de combate. Seguindo a mesma logica e pensando no diagnodstico das agdes
motoras realizadas pelo atleta como uma via para o estabelecimento da atividade
competitiva (GOMES, 2009), a derivagao dessa subestrutura combinatéria, resultaria
em acdes especificas - capacidades fisicas e técnicas que poderiam direcionar a
preparacao e a formacgéo dos atletas taticos (KNAPIK et al., 2009).

Pensando na estrutura da atividade operativa do atleta tatico como um
sistema de preparagao (nesse caso a formacao de militares), a variavel de entrada
seria o ingresso voluntario de civis nas forgas armadas. Nesse sistema, cujo objetivo

€ a prontidao fisica, essa variavel de entrada seria transformada — por meio do TPF,
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das TC e suas respectivas agdes derivadas — em um militar com elevado grau de

operacionalidade (Figura 8).

Figura 8 — O sistema de formacg&o dos militares utilizando o TPF.

MISSOES ESPECIFICAS

T PERIODO! o PERIODO
PRE-COMPETITIVO e \ POS-COMPETITIVO

F_ 7 W
- W L,w -

OBIJETIVO: PRONTIDAO FISICA

Fonte: o autor, adaptado de Matveev (1991).

Assim, conforme as demandas fisicas avaliadas na Fase 1 e a avaliacao
das demandas técnicas de cada atividade de campanha, as TC e TS foram
distribuidas e utilizadas como referéncia da estrutura da atividade operativa para os
quatro anos de formacao na AFA. A partir dessa analise, e usando como referéncia o
calendario académico da AFA do ano de 2023 (Anexo 3), foi criado o calendario
operativo para o TPF (Quadro 3). Nesse calendario, também foi considerado como
operacgao (secundaria) o TACF, pois, conforme o PPC dos cursos de formagao da AFA
(BRASIL, 2022), ele faz parte do plano de avaliacdo dos cadetes na disciplina TFPM
e sua aprovacao no referido teste condiciona os militares a prosseguirem sua jornada

de formacgao.



Quadro 3 — Calendario Operativo para o TPF.
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ANO MES “OPERAGAO” TAREFA SIMULADA TAREFA DE COMBATE
FEV TACF | - -
~ TC 2 — Transporte de Feridos
Instrucao de =
MAR Salto de TS 3 — Acidente em Terra | 1 C 6 — Evaséo de Estrutura
Emergéncia Colapsada_ _
TC 7 — Subir em Arvores
. TC 1 — Deslocamento Tatico
1 T%L;t:éﬁfgsde TC 4 — Montagem de Abrigo de
Fogo
Atividade de TS 2 — Marcha a Pé TC 3 — Marcha Mochilada
MAI Campanha 1 TC 2 — Transporte de Feridos
TS 3 — Acidente em Terra TC 6 — Evasao de Estrutura
Colapsada
TC 7 — Subir em Arvores
SET TACF Il - -
FEV TACF | - -
SET TACF Il - -
TC 8 — Abandono de Estrutura
Submersa
2 - TS 4 - Escape Submerso r~"g Recuperagao de itens
Instrug_af: d? submersos
NOV'| Sobreviiéncia TC 10 — Nado Utilitario
TS 5 — Sobrevivénciana | TC 11 — Embarque na Balsa de
agua Sobrevivéncia
TC 12 — Nado de Reboque
FEV TACF | - -
TC 2 — Transporte de Feridos
TS 3 — Acidente em Terra TC 6 — Evaséo de Estrutura
Instrugao de Colapsada ;
. TC 7 — Subir em Arvores
JUN Sobrevivéncia ——
na Selva TC 10 — Nado Utilitario
TS 5 — Sobrevivénciana | TC 11 — Embarque na Balsa de
agua Sobrevivéncia
TC 12 — Nado de Reboque
. TC 1 — Deslocamento Tatico
3 TSOLs_t:cli}gsde TC 4 — Montagem de Abrigo de
Fogo
TS 2 — Marcha a Pé TC 3 — Marcha Mochilada
TC 2 — Transporte de Feridos
Atividade de . TC 6 — Evaséo de Estrutura
AGO Campanha 2 TS 3 — Acidente em Terra Colapsada
TC 7 — Subir em Arvores
TC 10 — Nado Utilitario
TS 5 — Sobrevivénciana | TC 11 — Embarque na Balsa de
agua Sobrevivéncia
TC 12 — Nado de Reboque
SET TACF Il - -
4 FEV TACF | - -
SET TACF Il - -

Fonte: o autor, elaborado a partir do Calendario Académico da AFA de 2023.
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5.1.3 Operacoes secundarias

A NSCA 54-3 estabelece os critérios e padrdes minimos de
condicionamento fisico a serem observados semestralmente para a manutengao da
saude individual, ingresso na forga (mediante processo seletivo), preparo e emprego
de militares da FAB. Atualmente, a FAB avalia os niveis de condicionamento fisico e
saude de seus militares e organizagbes por meio de uma avaliagdo antropométrica
(estatura, cintura e massa) e do desempenho em trés testes: Flexdo de Bragos,
Abdominal e Corrida de 12 minutos (BRASIL, 2019). Contudo, ainda que sejam os
mesmos testes, os cadetes sdo avaliados conforme os critérios previstos no PPC
(BRASIL, 2022). Esses critérios de avaliagdo e execuc¢do dos testes se encontram
descritos no Anexo 4.

5.2 Sistema de Treinamento para o TPF

O sistema de treinamento relaciona-se com o desenvolvimento e com o
aperfeicoamento das capacidades biomotoras e fisiolégicas requeridas pela
modalidade (GOMES, 2009). Ele é estruturado a partir das demandas exigidas pela
analise do sistema de competicbes e reune aspectos interligados relativos ao
planejamento, a execugdo, ao monitoramento; e ao treinamento fisico, técnico e tatico
dos atletas (MATVEEV, 1986; PLATONOV, 2000; GOMES, 2009). Todavia, para o
atleta tatico em formacgao (cadetes, recrutas e alunos) na FAB, o treinamento técnico-
tatico esta inserido nas disciplinas do campo militar no PPC dos cursos de formacgao
(BRASIL, 2022), cabendo a esse sistema, essencialmente, a preparagao fisica e o
refinamento das habilidades técnico-taticas ja aprendidas.

O objetivo principal desse estudo é — por meio das demandas fisicas e
fisiolégicas avaliadas nas Fases 1 e 2 — estabelecer um sistema de treinamento para
a prontiddo fisica que podera ser utilizado como base metodolégica para a
organizacgao das sessdes de TFPM na AFA. Nesse sentido, o presente estudo n&o ira
definir os conteudos das sessdes de treinamento, pois esses s6 poderao ser definidos
a partir das caracteristicas individuais dos atletas, da equipe e da interrelacdo desses
com a modalidade (GOMES, 2009) — nesse caso, as agdes demandadas na execugéo
das TC.
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Uma possibilidade para o planejamento de um sistema de treinamento para
atletas convencionais em categorias de formacédo pode ocorrer por meio de 12
processos (MAIA, 2019). Por sua vez, o planejamento do mesmo sistema objetivando
a prontidao fisica de atletas taticos canadenses utilizou 6 etapas para cumprir esse
objetivo (CARLSON e JAENEN, 2012). Ainda que ambas as abordagens paregcam se
aproximar do objetivo desse estudo, falham na especificidade do atleta tatico da AFA:
o regime de formagao militar. Isso posto, a Figura 9 elenca os processos/etapas
utilizados em ambos os estudos e realiza uma interseccdo para a realidade da

populagao alvo do sistema de treinamento idealizado para esse estudo.

Figura 9 — O sistema de formacao dos militares utilizando o TPF.

PLANO DO SISTEMA DE TREINAMENTO J TREINAMENTO DE PRONTIDAQ FiSICA

: Avaliacdo das demandasfisicas e
77+ fisiolégicas dasTCe TS
re=J Definicdo dos exercicios

-~ Determinac&o da carga externa

Estratégias de avaliagdo do
=) desempenho

-~ Periodizacdo do treinamento

_, Organizagdo dos microciclos
Fonte: o autor, adaptado de Carlson e Jaenen (2012) e Maia (2019).

Assim, as 7 etapas selecionadas para a organizagdo da metodologia de
TPF para os cadetes da AFA foram: 1) Analise do sistema de operagao (TC e TS), 2)
Catalogo de Exercicios, 3) Determinagdo da carga externa, 4) Monitoramento dos
efeitos do treinamento, 5) Estratégias de avaliagdo do desempenho, 6) Periodizagao
do Treinamento, e 7) Organizagao da sessao de treinamento. As etapas selecionadas

encontram-se descritas detalhadamente abaixo.
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5.2.1 Andlise do sistema de competicio

A estruturacdo da atividade competitiva do atleta tatico a partir das TC
(KNAPIK et al., 2009) e o relacionamento delas com as atividades de campanha (que
foram adotadas como operagdes principais) traz a necessidade de um perfil de
preparagao fisica geral das capacidades biomotoras diferente para cada ano de
formacéo do cadete da FAB. Desse modo, a medida que o cadete avancga pelos anos
de formagao, esse perfil & alterado, pois novas demandas fisicas sado exigidas a
medida que novas TC devem ser treinadas para a aquisicdo das capacidades
biomotoras exigidas pelas atividades de campanha daquele ano. A figura 10 traca o

perfil das capacidades biomotoras exigidas para cada ano da formagao militar na AFA.

Figura 10 — Perfil das capacidades biomotoras exigidas para cada ano da formacgao militar na AFA.
Forga Maxima

Resisténcia de Forga Velocidade

Resisténcia Aerdbia y, Tempo de Reagao

Flexibilidade Poténcia

Agilidade Coordenagdo

Equilibrio

@smmmPERFIL MEDIO PERFIL MEDIO 12 ANO = == PERFIL MEDIO 22 ANO PERFIL MEDIO 32 ANO
Fonte: o autor.

De modo geral, de acordo com os perfis das capacidades biomotoras a

serem desenvolvidas nos cadetes ao longo dos quatro anos de formacgao, as
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capacidades predominantes pouco variaram, sendo elas: forca maxima, resisténcia
de forca e resisténcia aerdbia. Didaticamente, essas capacidades foram avaliadas
separadamente na Fase 1. Essa abordagem possibilitou o planejamento de uma
estrutura inicial de preparacgao fisica geral para os atletas taticos da AFA, definindo os
caminhos que serao percorridos para o aperfeicoamento dessas capacidades ao
longo dos anos de treinamento (GOMES, 2009). Nao por acaso, os cadetes do ultimo
ano de formagao (4° ano) deveréo apresentar o perfil demandado por todas as TC,
uma vez que esse se revela como perfil ideal para a manifestagao de sua prontidao
fisica otima. Cabe ainda ressaltar, que as capacidades biomotoras ndo se
desenvolvem ou se aperfeicoam separadamente, mas mantém entre si e com a
fisiologia humana relagbes e ligagdes que condicionam esse aperfeicoamento
(GOMES, 2009; BOMPA e HAFF, 2012).

O carater especifico do efeito do treinamento (especificidade) pode ser
considerado como a medida com que os exercicios correspondem as condi¢gdes da
atividade de competicdo com relagéo a estrutura do movimento — forma de execugéo
do trabalho, utilizagdo do aparato motor e mecanismo de produgao de energia para o
exercicio (FORTEZA DE LA ROSA, 2006). No caso de atletas taticos, ela ainda pode
significar o treinamento fisico que melhora o desempenho nas TC por meio das a¢des
derivadas de suas execugdes (KNAPIK et al., 2009; CARLSON e JAENEN, 2012;
UNITED STATES, 2020a). A utilizacdo dos dados das fases 1 e 2 desse estudo
possibilitou a aplicagao desse pilar do treinamento de prontidao fisica (KNAPIK et al.,
2009; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017) na analise das demandas fisicas e fisioldgicas
das TC — o sistema de competicdo/operacao para o TPF.

O quadro 4 sintetiza os dados relacionados as capacidades biomotoras
predominantes, acdes e metabolismo envolvido para o TPF da AFA.



Quadro 4 — Analise do sistema de competicéo para o TPF da AFA

TAREFA DE
COMBATE

CAPACIDADES
BIOMOTORAS
PREDOMINANTES

AGOES MOTORAS
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METABOLISMO
PREDOMINANTE /
DETERMINANTE

TC1 -
Deslocamento
Tatico

Velocidade, tempo de
reacdo e agilidade

Andar, correr, pular, agachar,
rastejar, empurrar, puxar, rolar,
parar, acelerar, mudar de direcao,
deitar e levantar

Aerobio / Anaerébio
alatico

Corpo a Corpo

maxima

agachar, ajoelhar, bloquear, parar,
acelerar, mudar de diregao, ficar
em pé e deitar

TC2 - Forga maxima, Agachar, ajoelhar, flexionar, AT
Coa . . Anaeradbio latico /
Transporte de resisténcia de forga e estender, rotacionar, caminhar, g e
. oA e Anaeradbio alatico
Feridos resisténcia aerdbia correr, levantar e carregar
Resisténcia de forga,
TC 3 — Marcha resisténcia aerébig e Andar, correr, parar, acelerar, Aercbio
Mochilada . mudar de diregéo
forgca maxima
TC4 - -
Forga maxima,
Montagem de C oA Agachar, levantar, puxar, L e
. resisténcia de forga e . Anaeraobio latico
Abrigo de oA e empurrar, flexionar e estender
resisténcia aerdbia
Fogo
Empurrar, puxar, correr, rolar
~ arremessar, socar, chutar,
TC5- Tempo de reagao, : . . e e
PO aterrissar, manipular, equilibrar, Anaerdbio latico /
Combate poténcia e forga

Anaerdbio alatico

forca maxima

mudar de direcéo

TC 6 — Evasao . o Empurrar, carregar, levantar,
Velocidade, agilidade . ; -~ ”
de Estrutura . agachar, ajoelhar, flexionar e Anaerdbio alatico
e poténcia
Colapsada estender
I Puxar, levantar, empurrar,
TC 7 — Subir EqU|I|'br_|o, forga equilibrar, agachar, impulsionar, -~ »
A maxima e . Anaerdbio alatico
em Arvores N flexionar, estender e mudar de
coordenagédo motora N
direcao
TC 8- A -
Resisténcia aerdbia, Nadar, empurrar, carregar,
Abandono de A . - "
Estrutura resisténcia de forga e levantar, agachar, ajoelhar, Anaerdbio alatico
coordenagao motora flexionar e estender
Submersa
TC9 ~ Resisténcia aerdbia, Nadar, mergulhar empurrar,
Recuperagao oA . -~ ”
: resisténcia de forca e carregar, levantar, flexionar e Anaeradbio alatico
de itens .
velocidade estender
submersos
Resisténci robia .
TC 10 — Nado esistencia ae obia, Nadar, flexionar, estender e mudar i
S resisténcia de forca e o Aerdbio
Utilitario ~ de diregao
coordenagao motora
TC 11 - o
Forca maxima, Flutuar, puxar, levantar, empurrar,
Embarque na . ” : . . " i~
poténcia e equilibrar, impulsionar, flexionar e Anaerdbio alatico
Balsa de -
A flexibilidade estender
Sobrevivéncia
TC 12 — Nado Res_|sEeng|a de 'fo!'ga, Nadar, empurrar, carregar, Aerébio / Anaerébio
resisténcia aerdbia e levantar, flexionar, estender e fo:
de Reboque latico

Fonte: o autor, adaptado de Foulis et al. (2018) e United States (2020a).

A utilizacdo dos dados obtidos no Quadro 4 permitiu 0 avango para a

proxima etapa do estabelecimento de uma metodologia de TPF para a AFA: a criagao

de um catalogo de exercicios.
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5.2.2 Catalogo de exercicios

O principal objetivo da organizagédo do processo de treinamento para uma
modalidade esportiva é atingir a melhor forma desportiva possivel e ser capaz de
converter essa forma em desempenho nas competi¢cdes (prontiddao). A escolha
adequada dos exercicios de treinamento — sua semelhanga (conteudo e forma) as
acdes e a toda atividade competitiva — tém uma importancia imprescindivel para o
processo evolutivo da preparacéo fisica (MATVEEV, 2001).

Os exercicios fisicos podem ser considerados a pedra angular no
desenvolvimento da prontidao fisica do atleta tatico (UNITED STATES, 2020a). Nesse
sentido, o TPF para a FAB foi desenvolvido a partir de exercicios correspondentes as
acdes motoras requeridas pela sua atividade competitiva: as tarefas de combate
(Quadro 4).

Classificar corretamente os exercicios de treinamento de acordo com o
grau de semelhangca e diferenca com a atividade competitiva ndo é nada facil
(MATVEEV, 2001, VERKHOSHANSKI, 2001), especialmente para os atletas taticos,
que nao possuem regras e limitagbes no confronto competitivo (ALVAR, SELL,
DEUSTER, 2017). Todavia, € possivel classificar os exercicios respeitando as
especificidades da atividade competitiva desses atletas, modelando um progndstico
de suas caracteristicas — obtidas a partir da analise do sistema de competicdes.

Conforme verificado na anadlise do sistema de competi¢des, a atividade
competitiva do atleta tatico da FAB possui uma infinidade de demandas que variam
desde as agdes motoras até o sistema energético envolvido. Desse modo, para a
selecdo dos exercicios que fizeram parte do desenvolvimento dessa metodologia,
foram consultados livros, manuais e artigos de periddicos que tratassem
exclusivamente da preparagédo fisica de atletas taticos (KNAPIK et al.,, 2009;
CARLSON e JAENEN, 2012; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017; UNITED STATES,
2020a; UNITED STATES, 2020b; BRASIL, 2021; BRASIL, 2022); e avaliadas as
possibilidades de execugao conforme a infraestrutura e o material disponivel na Se¢ao
de Educacao Fisica da AFA.

Isto supds uma analise minuciosa das agdes motoras envolvidas nas TS e
dos exercicios selecionados, avaliando o grau de similaridade com a atividade
competitiva (MATVEEV, 2001; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017; UNITED STATES,
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2020a). Os resultados obtidos a partir desta analise determinaram a distribuicdo dos
exercicios em trés classificagdes: gerais, especificos e competitivos (PLATONOV,
2001; GOMES, 2009). A Tabela 9 traz a definigdo dessas trés classificagdes.

Tabela 9 — Classificagdo dos exercicios.
CLASSIFICACAO DEFINICAO

Gerais Objetivam o desenvolvimento universal de todo o organismo do atleta. Podem
ou nao se relacionar diretamente com a modalidade.
Especificos Sao0 os meios que incluem elementos da atividade competitiva e se relacionam

diretamente com sua forma, agoes, estrutura, capacidades biomotoras
envolvidas e metabolismo predominante.

Competitivos Conjunto complexo de agcbées motrizes que sdo objeto da especializagao
esportiva de acordo com as regras existentes nas competicoes. Deve
possibilitar a utilizacdo de todas as acdes adaptativas relacionadas ao
desempenho da modalidade.

Fonte: adaptado de Platonov (2001).

A analise e posterior classificagado dos exercicios de acordo com seu grau
de especificidade em relagdo a atividade competitiva foi realizada por meio dos
critérios estabelecidos por Siff e Verkhoshansky (2004). Os autores estabeleceram
que os exercicios devem ser avaliados quanto a: 1) Amplitude e direcdo dos
movimentos; 2) &ngulo de acentuagéo de forga; 3) Regime de contragdo muscular; 4)
Velocidade e frequéncia de movimentos; 5) Sistema energético. Assim, cada exercicio
foi avaliado quanto aos critérios estabelecidos em uma escala de pontuacao que varia
entre 1 e 3, sendo: “1 = Diferente do requisitado na competicao”, “2 = Se assemelha
em partes com o requisitado na competicao” e, “3 = Muito parecido com o requisitado
na competicdo”. De um total de 15 pontos possiveis, os exercicios foram classificados
em: gerais (< 7), especificos (= 8, < 12) e competitivos (= 13) (SIFF e
VERKHOSHANSKY, 2004).

No desenvolvimento da metodologia de TPF para os cadetes da FAB,
foram utilizados um total de 172 exercicios. A classificacdo dos exercicios foi realizada
separadamente de acordo com a TS ou com o TACF. O Quadro 5 descreve a
quantidade de exercicios e o respectivo nivel de especificidade para cada atividade

competitiva (geral, especifico e competitivo) do TPF.
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Quadro 5 — Quantidade e especificidade dos exercicios para a atividade competitiva do TPF.
EXERCICIOS EXERCICIOS ‘ EXERCICIOS

ATIVIDADE COMPETITIVA

GERAIS ESPECIFICOS COMPETITIVOS
TS 1 — Pista de Obstaculos 139 22 11
TS 2 — Marcha a Pé 156 10 6
TS 3 — Acidente em Terra 128 35 9
TS 4 — Escape submerso 149 14 9
TS 5 — Sobrevivéncia na dgua 148 14 10
TACF 136 25 11

Fonte: o autor.

A lista completa dos exercicios selecionados e sua classificagao conforme
os parametros estabelecidos (SIFF e VERKHOSHANSKY, 2004) se encontram no
Apéndice C.

5.2.3 Determinacio da carga externa

A determinacgao da carga externa de treinamento — medida quantitativa do
trabalho desenvolvido (GOMES, 2009) — integrada ao calendario dos cursos de
formacgao militar permite a inclusdo coordenada de varios “periodos de prontidao” em
varias fases do programa de treinamento fisico de um atleta tatico (CARLSON e
JAENEN, 2012; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017; UNITED STATES, 2020a).

Nas sessdes de treinamento fisico dos cursos de formagao militar, o
principio da sobrecarga progressiva — quando se objetiva a melhoria nos niveis de
prontidao e a reducgao de lesbes musculoesqueléticas — possui um papel vital (KNAPIK
et al., 2009). De modo geral, o processo de formagao militar faz com que um civil se
integre nas forgas armadas por meio de uma educacéao sistematizada e experiéncias
operacionais (UNITED STATES, 2020a; BRASIL, 2022). Desse modo, tendo como
referéncia a formacgao plurianual da AFA (4 anos), o treinador deve determinar as
cargas iniciais de treinamento a cada novo ciclo de treinamento (operag¢des-alvo:
atividades de campanha).

Os incrementos na carga externa relativos ao volume e a frequéncia das
sessdes de TPF sdo limitados pelo calendario académico dos cadetes da AFA
(BRASIL, 2022), restringindo a frequéncia diaria (1 sessdo por dia), a frequéncia
semanal (maxima de 5 vezes por semana), e a duracdo da sessao (maxima de 90
minutos). Contudo, ainda que limitada, essa disponibilidade (duragdo, numero de

sessodes e frequéncia semanal) coincide com os achados na revisao sistematica que
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compde a revisao de literatura do presente estudo (BURLEY et al., 2020; HEILBRONN
et al., 2020; LESTER et al., 2014).

O catalogo de exercicios definido para o TPF dos cadetes da FAB envolve
exercicios que requerem poucos equipamentos e baixo nivel de complexidade na
execugao (por exemplo, calistenia, exercicios com pesos livres, transposicdo de
obstaculos, corrida). Assim, a progressao da carga prescrita podera ser obtida por
meio do aumento no numero de repeticdes de cada exercicio, da complexidade, da
duracao e da densidade nas sessdes de TFPM a medida que o individuo avanga no
calendario escolar e na evolucéo das capacidades biomotoras demandadas pelas TC.
A Tabela 10 ilustra as possibilidades de prescricdo da carga para os diferentes tipos

de exercicios selecionados para o TPF.

Tabela 10 — Modalidades de exercicios e possibilidades de prescricdo da carga externa.

MODALIDADES VARIAVEIS DE PRESCRICAO DA CARGA EXTERNA

Corrida Ritmo (pace, min/km), Distancia (metros), Duragéo (minutos),
esforco percebido (PSE).

Marcha mochilada Ritmo (pace, min/km), Distancia (metros), Durag&o (minutos),
esforco percebido (PSE), carga da mochila (kg)

Calistenia, Treino Suspenso Duracao (minutos), Intervalos de recuperacao (minutos),

(TRX e Barra Fixa) Numero de repeticoes, Repeticdes de Reserva, esforgo
percebido (PSE).

Agilidade Distancia (metros); Durac&o (minutos), esforgo percebido
(PSE), Repeticdes no circuito, Intervalos de recuperagao
(minutos).

Treinamento com pesos, Repeticao Maxima (%, Kg), Duragao (minutos), Intervalos de

Medicine Ball e Kettlebell recuperacao (minutos), Numero de repeticdes, Repeticoes
de Reserva, esforgo percebido (PSE).

Mobilidade Duracgao (minutos), Intervalos de recuperagao (minutos),
Numero de repeticdes.

Flexibilidade Duragao (minutos), Intervalos de recuperagao (minutos).

Pista de Cordas e PPM Distancia (metros); Duracdo (minutos), esforgo percebido

(PSE), Repeticdes no circuito, Obstaculos, Intervalos de
recuperacao (minutos).

Apneia Distancia (metros); Duracéo (minutos), Repeticbes no
circuito, Obstaculos, Intervalos de recuperagao (minutos),
equipamentos.

Natagao e Flutuagao Distancia (metros); Duracéo (minutos), Obstaculos,
Intervalos de recuperagao (minutos), Técnica do Nado,
equipamentos.

Fonte: o autor, adaptado de Alvar, Sell e Deuster (2017).

Além da selegao de exercicios e de equipamentos a serem utilizados para
as sessdes de TPF, para se obter uma interagdo positiva entre cargas prescritas de
diferentes orientagbes funcionais deve-se executar: exercicios de carater aerdbio
apoOs as cargas de carater anaerébio alatico; exercicios de carater aerdbio apds as

cargas de orientagao anaerdbia glicolitica; e exercicios de carater anaerébio glicolitico
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apos as cargas anaeroébias alaticas (VERKHOSHANSKI, 2001 apud FORTEZA DE LA
ROSA, 2006, p.144).

5.2.3.1 Prescrigao da intensidade das sessées de TPF

O Manual de Campanha Estadunidense sugere a utilizagdo da PSE (Foster
et al., 2004) para a prescricdo da intensidade do esfor¢go em seus programas de TPF
(UNITED STATES, 2020a). Ainda que essa variavel deva ser utilizada para a
verificacdo da resposta fisioldgica da sessdo de treinamento no organismo (carga
interna ou efeito) (SWEET et al., 2004), a doutrina estadunidense justifica que a
utilizacdo da PSE para determinacao das intensidades das sessdes de treinamento
permite uma verificacdo rapida do esfor¢co percebido, ndo exige equipamentos e
facilita o ajuste da intensidade ao longo da sessdo ou periodo de treinamento
(evitando esforgos e sobrecarga excessiva). Outra possibilidade sugerida pelo mesmo
manual sédo as repeticbes em reserva (RIR) — numero de repeticdes de um exercicio
que um atleta tatico poderia realizar antes da falha (ZOURDOS et al., 2016; UNITED
STATES, 2020a).

O Quadro 6 descreve as escalas que podem ser utilizadas para a

prescricao da carga externa das sessdes de treinamento para o TPF.

Quadro 6 — Escalas para a determinagao da prescri¢ao da carga externa do TPF.

PSE INTENSIDADE ACOES RELACIONADAS RIR
1-2 Quase nenhum esforco Sentar, deitar, alongar, caminhar 15-20
34 Esforco leve Caminhada, marcha com carga leve ou corrida leve 8-10
Corrida longa, marchas mochiladas — aumento da
5 Moderado e S 6
frequéncia respiratoria.
o Treinamentos em circuito, HIIT e corridas — acima do
6 Pouco dificil g L 4
limiar aerébio
oo Carga préxima da maxima — Respiragéo curta,
7 Dificil o 3
dificuldade para falar
Muito dificil Quase nos I|m|te§ de carga, velocidade e distancia 2
maxima - ndo consegue manter o ritmo.
9 Extremamente dificil Muito préximo do esforgco maximo 1
o Alcangou a carga, numero de repeti¢cdes, distancia ou
10 Esfor¢o maximo . .S - . 0
velocidade maxima — Nao é capaz de fazer mais nada
PSE: Percepcao Subjetiva de Esforgo RIR: Repeticbes em Reserva

Fonte: o autor, adaptado de Zourdos et al. (2016) e United States (2020a).
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5.2.3.2 Prescrigéo da carga, repeticbées, séries e intervalos de recuperagdo das

sessées de treinamento com pesos para o TPF

A Fase 1 do presente estudo verificou que as capacidades biomotoras mais
exigidas na execugao das TC da FAB foram a forga maxima e a resisténcia de forga.
Desse modo, embora os exercicios calisténicos aplicados nas sessdes de treinamento
fisico militar convencional tenham melhorado essas capacidades biomotoras, o
treinamento resistido com pesos apresentou resultados mais significativos no
desenvolvimento de forca maxima e resisténcia de forca em atletas taticos
(WILLIANS, RAYSON e JONES, 2002; OJANEN et al., 2020a).

Aplicado as demandas ocupacionais (TC), a utilizagdo do treinamento
resistido com pesos também otimizou os ganhos de forga em atletas taticos
(KRAEMER e SZIVAK, 2012). Contudo, a quantidade de carga (peso, repeticoes,
séries e intervalos de recuperagado) depende do componente de aptidao fisica a ser
aprimorado — resisténcia de forca, forca maxima, hipertrofia ou poténcia (FORTEZA
DE LA ROSA, 2006).

O Quadro 7 traz algumas referéncias para a determinagao da carga externa

no treinamento dessas capacidades biomotoras.

Quadro 7 — Prescri¢do da carga externa do treinamento resistido com pesos para o TPF.

OBJETIVO CARGA[KG] REPETICOES | SERIES INTERVALO RECUPERAGAO

Resisténcia 60% 1-RM >12 23 30” 24h
de Forca
Hipertrofia 70-85% 1-RM 6-12 3-6 30-90” 48 h
Forca Maxima | 85-100% 1-RM <6 2-6 2.5’ 48 h
Poténcia o ,
Ciclioa 80% 1-RM 3-5 3-5 25 48 h
"N‘I’?e!‘c'a 90% 1-RM 1-2 3-5 2.5’ 48 h
axima

Fonte: o autor, adaptado de United States (2020a).

A carga em quilogramas para o treinamento resistido com pesos pode ser
determinada, prioritariamente, como uma porcentagem do peso maximo que um
soldado pode levantar uma vez na execugao de determinado exercicio (sua repeticéo
maxima ou 1-RM). Todavia, a dificuldade de se realizar estes testes em todos os
exercicios e para muitos atletas, torna os testes de 1-RM pouco praticos para o TPF
(ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017). Assim, além de testes individuais para a
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determinacdo de 1-RM para cada exercicio a ser prescrito, os valores de 1-RM
também podem ser determinados por diversas equacdes preditoras.

A Tabela 11 apresenta algumas opgdes para predicdo de 1-RM e
determinacdo da carga externa do TPF.

Tabela 11 — Equacgdes para predicao de 1-RM.

AUTORES EQUACOES

Adams (1998) 1-RM = carga submaxima / [100 - (2 x reps)] x 100

Baechle e Groves (2000) 1-RM = carga submaxima x (0,0375 x reps + 0,978)

Brzycki (1993) 1-RM = carga submaxima/ (1,0278 — 0,0278 x reps)

Epley (1995) 1-RM = (0,0333 x reps) x carga submaxima + carga submaxima
Lander (1985) 1-RM = carga submaxima/ (1,013 —0,0267123 x reps)

O’Connor et al. (1989) 1-RM = carga submaxima x [(0,025 x reps x carga submaxima) +

carga submaximal

Fonte: o autor.

Por fim, para atletas taticos que nado possuem historico de treinamento
resistido com pesos, € sugerido que o programa se inicie com énfase nas capacidades
de resisténcia de forca ou hipertrofia, desenvolvendo com seguranga as
manifestagdes da for¢ca fundamental e permitindo a progresséao para o treinamento de
forga maxima ou poténcia (FORTEZA DE LA ROSA, 2006; UNITED STATES, 2020a).

5.2.3.3 Prescri¢céo da carga externa para as sessoes de treinamento aerobio do TPF

Na fase 1, os especialistas também verificaram que a resisténcia aerdbia
foi a terceira capacidade mais exigida na execucdo das TC da FAB. As tarefas que
mais exigiram o treinamento dessa capacidade biomotora foram a marcha mochilada
e as TC realizadas em ambiente aquatico. Embora a determinacdo das zonas de
treinamento (por meio das velocidades de limiares) para essas tarefas e para as
sessoes de treinamento de natacéo e corrida possam parecer o melhor caminho para
a determinagdo da carga externa para essas modalidades, o numero de participantes
e a necessidade de equipamentos especificos (GPS, lactimetro, dentre outros) faz
com que diversos testes de predi¢cdao nao sejam aplicaveis nas sessdes de TPF da
AFA (ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017).

O Quadro 8 apresenta as zonas de treinamento utilizadas pelo exército
estadunidense para a prescricado das sessoes de treinamento aerdébio de corrida e
natacdo (UNITED STATES, 2020a).
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Quadro 8 — Zonas de treinamento para as atividades de predominancia aerdbia para o TPF.

ZONA | %VVO; mix CAPACIDADE BIOMOTORA NIiVEL DE ESFORCO
5 90-100 Poténcia Anaerdbia Esfor¢co Maximo
4 80-90 Resisténcia Anaerodbia Muito Dificil
3 70-80 Resisténcia Aerdbia Dificil
2 60-70 Resisténcia Aerdbia Moderado
1 50-60 Recuperacgao Ativa Facil

Fonte: o autor, adaptado de United States (2020a).

O treinamento aerdbio com sobrecarga externa, como € o caso da marcha
mochilada, altera os aspectos biomecanicos da marcha e da postura — incluindo a
forma da coluna vertebral do portador da carga (MEAKIN et al., 2008). Desse modo,
tarefas de transporte de carga colocam estresse adicional no sistema
musculoesquelético do transportador, elevando a possibilidade de risco de lesdes
musculoesqueléticas em seus praticantes (ORR et al., 2015). Assim, € orientado que
os treinamentos de marcha mochilada sejam realizados com uma frequéncia mensal
de 2 a 4 vezes; e iniciem com cargas leves, progredindo inicialmente o volume
(distancia) e depois 0 peso da mochila (a evolugéao da carga deve ocorrer até que seja
atingida a distancia e o peso necessario para a atividade-fim da tropa) (ORR et al.,
2010). O Quadro 9 sugere a distancia, frequéncia, velocidade e carga para um
treinamento de marcha de 20 semanas proposto pelo TPF do exército estadunidense
(UNITED STATES, 2020a).

Quadro 9 — Sugestao de progressao da carga externa para o treinamento de marcha mochilada.

SEMANA  CARGA RECOMENDADA [kg] DISTANCIA [km] RITMO [min/km]
1 6.8~ 0.1 2
2 11.3-13.6 ’
4 13.6 — 15.9 .
6 15.9-18.2 6.4 1225
8 227272
12 272-318 9.6
16 H ”
s 27.2-363 78 1040

Fonte: o autor, adaptado de United States (2020a).

5.2.4 Monitoramento dos efeitos do treinamento

Diversos métodos podem ser utilizados para quantificar os efeitos do
treinamento, o0 que inclui questionarios, formularios eletrbnicos, diarios,
monitoramento fisiologico e observacéo direta. Também sao propostos indices de
estresse de treinamento, incluindo o impulso de treinamento (TRIMP) — utilizando
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frequéncia cardiaca e carga de treinamento — e a classificagdo da sessao de
treinamento em esforgo percebido (PSE) e duragdo do exercicio (FOSTER et al.,
2001; BORESSEN e LAMBERT, 2009).

A PSE apresentou-se como um indicador pratico para o monitoramento do
efeito do treinamento fisico em militares durante cursos de formacao (O'LEARY et al.,
2018). De modo geral, para a maioria das sessdes de TPF sugere-se que o efeito do
treinamento seja calculado a partir do produto da PSE pela duragdo da sessao —
expresso em minutos (FOSTER et al., 2001). Assim como na Fase 2 do presente
estudo, apds 30 minutos do término de cada sessao de treinamento, os atletas devem
responder a pergunta: “Como foi o seu treino?”, indicando sua resposta por meio da
escala de 0-10 da PSE. Em caso de dias com mais de uma sessao de treinamento (0
que néo € usual na rotina dos cadetes da AFA), a carga interna das sessdes deve ser
somada, formando a carga diaria total. Para cada microciclo (uma semana de
treinamento), composto por sete dias (aproximadamente 5 sessdes), podera ser
calculada a carga total a partir da soma das cargas diarias.

A incidéncia de lesbes e de indices elevados de fadiga foi associada aos
valores obtidos das cargas internas de treinamento, da monotonia (média diaria /
desvio padréo) e do strain (carga x monotonia) (FOSTER, 1998). Assim, uma vez que
métodos simples de monitoramento podem permitir que o atleta atinja os objetivos
propostos minimizando resultados indesejados (FOSTER, 1998; BORESSEN e
LAMBERT, 2009), sugere-se também o monitoramento dessas variaveis do efeito do
treinamento.

Outra estratégia aplicavel para o monitoramento dos efeitos do TPF s&o os
questionarios de percepgao subjetiva de recuperacado ou de fadiga (BORESSEN e
LAMBERT, 2009). Desse modo, o questionario curto de fadiga proposto por Chatard
et al. (2003) pode ser uma ferramenta pratica e sensivel para monitorar as alteragdes
na carga percebida do TPF nos atletas taticos da FAB. O uso simultdneo do
questionario curto de fadiga com a PSE, a monotonia e o strain pode fornecer
informagdes adicionais sobre o estado fisiologico dos atletas, permitindo aos
treinadores o ajuste adequado das cargas de treinamento (ELLOUMI et al., 2012).

As tabelas 12 e 13 apresentam exemplos de monitoramento da fadiga e

dos efeitos dos microciclos.
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Tabela 12 — Questionario para avaliagdo da fadiga.

Durante a ultima semana: Nao houve Normal

1 Tive mais dificuldade no treinamento 1 2 3 4 5 6 7
2 Eu dormi mais 1 2 3 4 5 6 7
3 Minhas pernas estavam pesadas 1 2 3 4 5 6 7
4 Adoeci (gripe/infeccaol/resfriado) 1 2 3 4 5 6 7
5 Minha concentragao estava pior que o normal 1 2 3 4 5 6 7
6 Trabalhei de modo menos eficiente 1 2 3 4 5 6 7
7 Me senti mais ansioso e irritado que o normal 1 2 3 4 5 6 7
8 Tive mais estresse na minha rotina 1 2 3 4 5 6 7
Fonte: o autor, adaptado de Chatard et al. (2003).
Tabela 13 — Exemplo de planilha para monitoramento dos efeitos do TPF.
< SEMANAS
VARIAVEIS 1 2 3 2 5 6
Efeito do TPF (UA) 2702,5 2864,2 3202,3 2335,6 2904,8 3080,2
Monotonia (UA) 0,83 1,11 1,36 0,89 0,92 0,94
Strain (UA) 22437 3179,3 43551 2078,7 2672,4 2895,4
Fadiga (UA) 16,8 17,1 20,2 13,1 17,2 19,3
Frequéncia Semanal 5 5 5 5 5 5
Volume Semanal (min) 450 450 450 450 450 450

UA: Unidades Arbitrarias
Fonte: o autor.

O emprego militar geralmente expde os atletas taticos a um esforgo fisico
extenuante. A interagéo resultante entre o estresse ocupacional e a suscetibilidade
individual a doenga exige um gerenciamento cuidadoso (ALVAR, SELL, DEUSTER,
2017; MAGRANER et al., 2022). Nesse sentido, a aplicagao do TPF nao precisa se
limitar as estratégias de monitoramento da carga de treinamento aqui propostas, mas
deve incluir também todos os meios disponiveis para regulagdo das cargas de
trabalho e a consecugao do principal objetivo proposto para essa metodologia de

treinamento: a prontidao fisica.

5.2.5 Estratégias de avaliacdo do desempenho

A idealizacado da formacao de militares como um sistema de treinamento
faz com que as variaveis de entrada desse sistema sejam transformadas ao longo
desse processo nos objetivos almejados. A cada estagio desse sistema de
treinamento faz se necessario o monitoramento do processo e a aquisicido de
feedbacks que auxiliardo a avaliacdo continua e possiveis atualizagcdes para o
cumprimento dos objetivos idealizados (ISSURIN, 2010). Em sintese, as estratégias
de avaliagdo do desempenho objetivam o monitoramento do estado funcional e do
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desempenho na modalidade ao longo do processo de treinamento (BOMPA e HAFF,
2012).

Conforme preconizado pelo programa estadunidense H2F, ao longo da
carreira militar o atleta tatico deve apresentar dois tipos de padrdo de desempenho:
inicial e sustentado. O inicial refere-se a aquisicdo e evolucdo das capacidades
biomotoras dentro das possibilidades requeridas pelo emprego de sua unidade militar.
O segundo refere-se a manutengcdo das habilidades adquiridas ao longo dos
processos formativos e, consequentemente, na manutencio dos niveis de prontidao
ao longo da carreira (UNITED STATES, 2020a).

Os dados relativos ao monitoramento da carga externa, dos efeitos do
treinamento e das ocorréncias diarias nas sessdes do TPF podem ser utilizados como
forma de controle global e para a avaliagdo do nivel atingido durante o
desenvolvimento dos atletas (GOMES, 2009). Todavia, a verificagdo da eficacia do
treinamento deve ser feita a partir de modelos de desempenho e dos objetivos
previamente definidos (PLATONOV, 2001). Uma vez definida a estrutura da atividade
competitiva do atleta tatico para o TPF da FAB, as avaliacdes objetivardo: 1)
Monitoramento do estado morfolégico; 2) Monitoramento da aptidao fisica geral

(TACF); e 3) Monitoramento da prontidao fisica (desempenho em TS).

5.2.5.1 Monitoramento do estado morfolégico

As peculiaridades da atividade militar e as diversas tarefas laborais (TC)
que devem ser executadas pelos atletas taticos em sua rotina de trabalho exigem do
atleta tatico a necessidade de apresentar massa muscular compativel com estes
esforcos (ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017). Em diferentes tarefas ocupacionais, a
massa muscular livre de gordura pode ser considerada uma importante variavel
relacionada ao desempenho fisico operacional de militares (NAGHII, 2006). Associada
a aptidao fisica, a composig¢ao corporal pode levar a um melhor desempenho fisico e
a um menor risco de problemas de saude em atletas taticos (CAMPOS et al., 2017).

O IMC, ainda que pareca nao ser o indice mais adequado para utilizagao
em populacdes especificas, tem sido amplamente utilizado e aceito para estudos
epidemiologicos, devido a sua simplicidade de obtengéo, baixo custo e correlagdo com
a gordura corporal. O IMC, agregado a medida do perimetro da cintura, pode fornecer

também uma associacao positiva com as complicagcdes metabdlicas da obesidade,
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favorecendo com que a elevagédo desse indice ndo seja desejavel para os atletas
taticos (OLIVEIRA e ANJOS, 2008). Além disso, conforme observado na Fase 2 do
presente estudo, o IMC parece estar relacionado com a duragdo e a PSE da TS 2
(Marcha Mochilada) e com a PSE da TS 1 (Pista de obstaculos). Assim, uma vez que
a estatura ndo se altera ao longo dos anos da formagao militar na AFA, a simples
aquisicao e monitoramento dos dados relativos a massa corporal ja auxiliariam no
monitoramento do estado morfologico desses militares.

Dependendo do numero de militares participantes das sessdes de TPF da
AFA, a avaliacdo da composicdo corporal por meio da verificagdo das dobras
cutaneas poderia ser uma possibilidade para o monitoramento do estado morfolégico.
Um estudo realizado com bombeiros militares do Distrito Federal (n = 4237, homens,
19-48 anos), encontrou uma forte associagcédo entre aptiddo cardiorrespiratoria e a
composic¢ao corporal, independentemente da idade, sugerindo que o monitoramento
da composig¢ao corporal seja utilizado para a promogdo da saude e melhoria do
desempenho ocupacional desses atletas taticos (NOGUEIRA et al., 2016).

No estudo supracitado, o percentual de gordura corporal foi calculado pelo
protocolo de dobras cutdneas de Guedes (desenvolvido a partir de dados da
populagao brasileira). O protocolo de Guedes é uma estimativa da densidade corporal
(DC) utilizando as dobras cutaneas tricipital (TR), suprailiaca (SlI) e abdominal (AB), e
a férmula: DC = 1,17136 — 0,06706 log (TR + S| + AB), para a populagdo masculina;
e as dobras cutéaneas subescapular (SE), suprailiaca (Sl) e coxa (CX), e a formula:
DC =1,16650—-0,07063 log (SE + Sl + CX), para a populagéo feminina. Para converter
a DC em percentual de gordura (%GC), deve ser usada a equagao de Siri: %GC =
([4,95/ D] - 4,50) x 100 (GUEDES, 1994).

Ainda que — por motivos logisticos — as dobras cutaneas nao tenham sido
coletadas para a amostra da Fase 2, a utilizacdo dessa variavel no monitoramento do
estado morfolégico na AFA ja se provou util para a verificagdo das demandas
fisiologicas de um treinamento de sobrevivéncia na selva (ISS) dos cadetes
(MAGRANER et al., 2022) e na avaliagdo de desempenho de recrutas durante 12
semanas de TFPM (CAMPOS et al., 2017). Nesse sentido, recomenda-se a utilizagéao
desse protocolo (com uma frequéncia minima bimestral) para o monitoramento do

estado morfolégico do TPF.
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5.2.5.2 Monitoramento da aptidao fisica geral

Semestralmente, a FAB submete seus militares ao TACF, que — conforme
citado anteriormente — corresponde a uma avaliagao antropométrica (estatura, cintura
e massa) e ao desempenho em trés testes: flexdo de bragos, abdominal e corrida de
12 minutos (BRASIL, 2019). Ainda que, os resultados nessas avaliagbes parecam
nao se relacionar com o desempenho em TC (FOULIS et al., 2018; BOTTA, 2020),
esses testes podem ser uteis no monitoramento da aptidao fisica geral e na avaliagéo
de aspectos relacionados a saude do atleta tatico (ROBSON et al., 2018; BOTTA,
2020).

O TACF ja é utilizado como método avaliativo da disciplina TFPM dos
cadetes da AFA, ocorrendo semestralmente nos meses de fevereiro (TACF-1) e
agosto (TACF-2) (BRASIL, 2019). Uma vez que essa avaliagdo condiciona a
promogao dos cadetes aos proximos anos de formacao e ja € aplicada na AFA, seus
dados podem servir como base para o monitoramento da aptidao fisica geral para o
TPF. Desse modo, para o TPF, o TACF-1 servira como uma avaliagdo diagnostica
para a preparagao para o TACF-2 (operagao secundaria do TPF).

Conforme ja descrito anteriormente, o Anexo 4 apresenta os exercicios,

critérios de avaliacao e tabelas de pontuagao do TACF para os cadetes da AFA.

5.2.5.3 Monitoramento da prontiddo fisica dos atletas taticos da FAB

A eficacia do TPF no incremento da prontidao fisica de militares deve-se
principalmente ao respeito ao principio da especificidade. Isso significa uma
metodologia de treinamento que objetiva a melhoria do desempenho dos atletas
taticos em suas tarefas ocupacionais (tarefas de combate) (KNAPIK et al., 2009).
Desse modo, foram definidas o que seriam as TC essenciais da FAB (BOTTA,
MAGRANER, BORIN, 2023) e, sequencialmente, as TS que poderiam ser capazes de
avaliar a prontiddo fisica dos seus atletas taticos (BOTTA, 2023). Assim, o
monitoramento da prontidao fisica dos atletas taticos da FAB deve ocorrer a partir das
referéncias minimas de desempenho estabelecidas por Botta (2023).

A Tabela 14 apresenta os padroes minimos de desempenho previstos para
cada TS.
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Tabela 14 — Tempos maximos de execugao previstos para as TS da FAB.
TEMPO MAXIMO DE EXECUGCAO

TS 1 — Pista de TS 2- TS 3 — Acidente TS 4 — Escape TS 5 - Sobrev.
obstaculos Marcha a pé em Terra Submerso na Agua
334" 31 1'25” 1127 403"

Fonte: Adaptado de Botta (2023).

O calendario operativo para o TPF (Quadro 3), estabelece as TC/TS que
os cadetes da AFA devem ser capazes de desempenhar em cada periodo da sua
formacéo. Assim, uma avaliacdo inicial do desempenho em cada TS a ser trabalhada
naquele ciclo anual deve ser realizada como parte do monitoramento da prontidao
fisica dos cadetes. Uma vez atingindo os critérios minimos de desempenho
estabelecidos na Tabela 18 e seguindo a ordem pedagdgica estabelecida pelo
calendario operativo (Quadro 3), os cadetes devem ainda ser monitorados
semestralmente quanto ao desempenho nas TS ja desenvolvidas ao longo do TPF
durante os quatro anos.

Ainda que o 4° ano de formacao na AFA nao apresente atividades de
campanha, as demais TS ja desenvolvidas deverdo ser monitoradas, garantindo — ao
fim do processo de formacdo — atletas taticos em condicbes de operar as TC
essenciais para a FAB.

Por fim, ainda conforme o calendario operativo estabelecido, a prontidao
fisica dos militares devera ser avaliada (por meio do desempenho nas TS de cada
atividade de campanha) com pelo menos um microciclo de antecedéncia (uma
semana) do inicio das atividades. Sugere-se ainda, a utilizagdo dos padrdes minimos
de desempenho requeridos no THE de cada atividade — descritos no Anexo 2
(BRASIL, 2022).

5.2.6 Periodizacdo do TPF

A organizagdo do processo de treinamento fisico para a FAB, ocorre em
um ciclo anual dividido em: preparagéao geral, preparagao especial, aplicagdo do TACF
e transigdo. No inicio da etapa de preparacéao geral, é realizado o TACF |, de carater
diagndstico e que podera ser utilizado como referéncia para o planejamento das
sessdes de treinamento. Esse macrociclo culmina na preparagdo para o TACF I
(testes de flexdo de bragos, abdominal e corrida de 12 minutos), seguido de uma
transigcao até o préximo TACF | (BRASIL, 2019; CAMPQOS, 2020).
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Como mencionado anteriormente, o TACF nao prediz a prontidao fisica dos
militares para uma situacdo de combate real (SHARP et al., 2017; BOTTA, 2020). A
organizagao do processo de treinamento objetivando a melhoria de desempenho em
testes de flexdo, abdominal e corrida, parece nédo preparar os atletas taticos para as
exigéncias fisicas esperadas nos campos de batalha (KNAPIK et al., 2009; ALVAR,
SELL, DEUSTER, 2017; UNITED STATES, 2020a).

Desse modo, a periodizagao para o TPF dos cadetes da FAB é sugerida a
partir de um ciclo plurianual (4 anos, tempo de formagéo dos cadetes) que objetiva a
elevacao da prontidao fisica dos militares por meio da melhoria do desempenho em
TC e TS. Conforme explorado no sistema de operagdes para o TPF (Quadro 3), as
TS foram distribuidas conforme as demandas das atividades de campanha
(operagdes principais) dos cadetes ao longo do seu processo de formagao.

A TC 5 (executar técnicas de luta corporal e defesa pessoal por meio de
artes marciais) ndo foi avaliada na Fase 2 desse estudo devido a falta de
conhecimento prévio minimo em artes marciais (BOTTA, 2023). Esse fato ocasionou
a proposicao pela Divisdo de Ensino da AFA da disciplina “Defesa Pessoal” no PPC
que entrara em vigor a partir de 2025. Corrigida essa demanda, os tempos
disponibilizados para esta disciplina deveréao ser considerados como uma sessao de
treinamento a parte dos 1400 tempos disponibilizados para as sessdes de TFPM.

Por fim, ainda que nao se relacione diretamente com a prontidao fisica dos
militares (SHARP et al., 2017; BOTTA, 2020), o TACF foi considerado uma
competicdo secundaria devido a sua obrigatoriedade no ambito da FAB e por fazer

parte do plano de avaliagdo dos cursos de formacao da AFA (BRASIL, 2022).

5.2.6.1 Modelo de periodizagdo

A escolha do modelo de periodizagao para os atletas taticos deve ser
definida a partir da sua rotina laboral — curso de formagao, missdo, expediente,
servigos por escala ou aquartelamento em sua organizagado militar (ALVAR, SELL,
DEUSTER, 2017). Conforme verificado na revisdo sistematica desse estudo, modelos
lineares e nao-lineares de periodizagao parecem promover melhorias substanciais em
condicionamento e performance de atletas taticos (KRAEMER et al., 2004; SANTTILA,
KYROLAINEN, HAKKINEN, 2009). Todavia, ainda que modelos n&o-lineares paregam

ser eficientes para atletas taticos em missdes e escalas de servigo, a rotina de trabalho
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nas escolas de formagao militar favorece o controle e a manipulagdo das cargas de
treinamento de modo linear (CARLSON e JAENEN, 2012; ALVAR, SELL, DEUSTER,
2017; UNITED STATES, 2020a).

Em seu modelo linear, Matveev (1986) estabelece trés periodos de
preparagao para cada macrociclo (Preparatério, Competitivo e Transitorio). Uma
analogia com os diferentes periodos da preparagao do atleta tatico em formagéao pode
ser realizada para aplicar o mesmo modelo na organizag&o do treinamento para esses
atletas (ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017). Para o TPF da FAB, o presente estudo
propde a utilizacao dos periodos Preparatoério, Operacional e Transitorio.

O objetivo do periodo preparatério — periodo que antecede as missdes ou
atividades de campanha — sera desenvolver os atributos fisiolégicos necessarios para
0 sucesso operacional e as principais capacidades biomotoras exigidas por cada TC
verificadas na Fase 1 desse estudo. Assim como no periodo preparatério utilizado
com atletas convencionais, esse periodo é fundamentado em maiores volumes e
menores intensidades de treinamento (ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017).

O periodo competitivo dos atletas taticos — denominado como periodo
operacional — é o periodo em que as capacidades operativas desses atletas serao
testadas em missdes reais (atividades de campanha) ou simulagdes de combate (TS).
Nesse periodo, as cargas e o conteudo do treinamento sao reorientados objetivando
técnicas e taticas especificas do emprego militar e de atividades que preparem o atleta
tatico para uma determinada miss&o ou atividade de campanha (KNAPIK et al., 2009;
ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017; UNITED STATES, 2020a). Durante o periodo
operacional, os principais objetivos serdo o gerenciamento da fadiga operacional, a
manutengdo dos niveis obtidos de forga, resisténcia e velocidade obtidos na fase
preparatodria, e a conservagado da massa magra (ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017). A
variedade e simulagao de agentes estressores nesse periodo deve ser acompanhada
de sessbes de treinamento fisico dentro das proprias atividades de campanha ou
missdes, fornecendo um meétodo flexivel para a manutengdo dos objetivos do
treinamento (CARLSON e JAENEN, 2012; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017;
MAGRANER et al., 2022).

Por fim, ao término do periodo operacional os atletas taticos devem passar
por um periodo transitério, projetado para fazer a transigao entre o treinamento para
uma missao/ATC e o periodo preparatério para o proximo macrociclo de emprego

operacional. Este periodo deve permitir que os atletas taticos se recuperem do
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estresse acumulado em decorréncia da ultima atividade, consigam se recuperar de
possiveis ferimentos ou lesbes musculoesqueléticas, e estejam em condi¢cdes de
prosseguir no treinamento para os proximos ciclos operacionais (MATVEEV, 1986;
CARLSON e JAENEN, 2012; ALVAR, SELL, DEUSTER, 2017).

5.2.6.2 Modelo de preparagao

A definicdo das TC e a utilizagdo de TS como método de predicao da
prontiddo dos atletas taticos da FAB trouxe logica e previsibilidade para elaborar o
modelo de preparacdo do TPF de maneira similar ao que é realizado em qualquer
outra modalidade esportiva (GOMES, 2009; UNITED STATES; 2020a). A verificagéo
das capacidades biomotoras envolvidas nas TC e das demandas fisiolégicas das TS
(Fases 1 e 2, respectivamente) viabilizou a derivagdo dos objetivos do treinamento
nas diferentes etapas de preparacdo de acordo com as TS envolvidas em cada
atividade de campanha dos quatro anos de formacgao na AFA. Por fim, a definicdo das
competicdes principais (atividades de campanha), secundarias (TACF) e da estrutura
da atividade competitiva (TS) propiciou a elaboragdo do modelo de preparacéo.

A Figura 11 estabelece os indicadores necessarios para a definicdo dos
objetivos dos macrociclos (operagéao-alvo) e da carga horaria disponivel para o TPF
em cada etapa da formacgao militar do cadete da AFA (BRASIL, 2022).



96

Figura 11 — Perfil das capacidades biomotoras exigidas para cada ano da formagao militar na AFA.

F(:‘Rﬁ"":;o MACROCICLO tJIJI-:IaAl;)i(l—AI.\lt) H:i::;:':':"
Ty e

1?9 ANO I TACF-2 320 h
. ..................... ISM ....................

-{ e > (GHOW)
@ ™

230 ANO ,._...'?f'..'.’.‘.T.'ff?’...fff.’..’.'fa . 420h

MANUTENGAO OPERACIONAL :

Vil i
>  Tacr-2 — -

. i———+> MANUTENGAO OPERACIONAL
; : = "

Fonte: o autor.

5.2.6.3 Organizacgéo do ciclo anual

A organizagédo do ciclo anual de treinamento para o TPF foi estruturada a
partir da analise do sistema de competicao e da estruturagao da atividade competitiva
do atleta tatico. A Figura 12 exemplifica a organizagdo dos ciclos anuais de

treinamento para o TPF ao longo dos quatro anos de formagéo dos cadetes da AFA.
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Figura 12 — Exemplo de organizagao dos ciclos anuais de treinamento para o TPF dos cadetes da AFA.
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98

De maneira proposital, o conteudo explicito das sessdes de treinamento
nao foi inserido nessa sugestao de organizagao dos ciclos anuais. O presente estudo
nao objetiva o estabelecimento de uma prescri¢ao atemporal e definitiva de um TPF,
mas um caminho que ainda deve ser complementado pela individualidade biologica
dos atletas e pelas preferéncias e experiéncias dos treinadores que trabalhardo com
os cadetes da AFA.

Nesse sentido, sugere-se ainda que o treinador utilize a composi¢cao das
etapas de preparagao conforme definido por Gomes (2009). A Tabela 15 apresenta
uma sugestao para composigao dos microciclos dentro dos mesociclos estabelecidos
para o TPF e a Figura 13 propde o percentual da intensidade das cargas de
treinamento para cada tipo de microciclo (cinco dias de treinamento) sugerido para o
TPF.

Tabela 15 — Composi¢ao dos microciclos nos mesociclos do TPF

MESOCICLOS MICROCICLOS
Inicial R-OD-R
Basico Geral CH-OD-CH-R
Basico Especial | CH-CH-CH-R
Basico Especial Il CH-OD-CH-EST-CH-R
Controle R—-PO - EST-PO
Regenerativo R-R-R
Pré-Operacional CH-CH-PO-R
Operacional EST-PO-0

Legenda: R: Recuperativo; OD: Ordinario; CH: Choque; EST: Estabilizador; PO: Pré-Operacional; O: Operacional.
Fonte: o autor, adaptado de Gomes (2009).

Figura 13 — Percentual de distribuigdo das intensidades das cargas de treinamento para os diferentes
tipos de microciclos do TPF.

% DE DISTRIBUICAO DA INTENSIDADE DAS CARGAS DE TREINAMENTO DOS
MICROCICLOS
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Fonte: o autor, adaptado de Gomes (2009).
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5.2.7 Reqistro da sessio de treinamento

A sessao de treinamento é a unidade de tempo didatica da estrutura da
preparacdo do atleta — onde sdo colocados os conteudos dessa preparacgao,
constituidos majoritariamente pelos exercicios fisicos. Para cada sessédo de
treinamento, destacam-se trés partes interconexas: preparatoria, principal e final
(GOMES, 2009). Essas partes devem ser planejadas a partir do objetivo idealizado
para aquela etapa da preparacao, o que reforga a necessidade de monitoramento e
registro dessas sessdes, comparando a carga prescrita com a resposta apresentada
pelos atletas.

Nesse sentido, a Tabela 16 apresenta uma sugestdo de registro das
sessoes de treinamento dentro de um microciclo do TPF (ABEL, SELL, DENNISON,
2011).



Tabela 16 — Sugestéo de registro da sessao de treinamento do TPF.
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Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Objetivo da | Velocidade Resisténcia Técnica Pista de Cordas Resisténcia Resisténcia DESCANSO
Sessao anaerobia anaerobia aerobia especial
Aquecimento Corrida 5’ PSE 2-3, Corrida 5 PSE 2-3; Caminhada 5, 3x20 Corrida 5 PSE 2- Caminhada 5’
5x Tiros 10" PSE 6 100 Polichinelos. Flexées, 3x40” Prancha 3; 10 Sugados.
(1 Recuperacéao Abdominal
ativa)
Sesséao Principal | 16x 100 m (PSE 9- HIIT: 30”:30” Realizar 4 passagens HIIT: 30”:30” Marcha
10, recuperagdo 1’ completas na pista de Mochilada — 10°
Caminhada) 4x cordas, a cada passagem 4x uniforme, 10 km,
e Flexdo de Bragos; realizar 5’ de recuperagdo e Barra Fixa; 14 Kg, PSE 6.
4x 400m (PSE 8-9, e Polichinelos; ativa (caminhada) e Escalador;
recuperacao 2" o Canguru 4T; e Abdominal
Caminhada) ° Sugado; Remador;
e Agachamento e Barra
Ala; Supinada;
e Abdominal Ama- e Prancha Lateral
seca. Esquerda;
e Prancha Lateral
Direita.
Desaquecimento | Corrida 5 PSE 2-3, Caminhada 5, Natagéo Livre 20’ PSE 2 Corrida 5° PSE 2- Mobilidade
Alongamento Mobilidade 3, Mobilidade membros
Estatico Membros Membros Membros inferiores
Inferiores Superiores Superiores

Fonte: o autor, adaptado de Abel, Sell e Dennison (2011).
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5.3 Sistema de Apoio para o TPF da AFA

A triade da preparacdo desportiva € constituida por trés sistemas
integrados: competicdo, treinamento e apoio (MATVEEV, 1999; GOMES, 2009).
Muitas vezes desconsiderado, o sistema de apoio refere-se a todos os meios
auxiliares da preparagao fisica dos atletas, normalmente relacionados com a
recuperacéo das cargas de treinamento e com a melhoria da eficacia na mobilizagao
dos atributos fisicos, técnicos, taticos e psicolégicos dos atletas (GOMES, 2009).

Para os atletas taticos, a metodologia de treinamento estadunidense H2F
estabelece os diferentes estados de prontiddo como a base holistica de sustentagéo
e emprego da prontiddo fisica. Desse modo, aspectos psicologicos, espirituais e
relacionados com a nutricdo e com o descanso devem ser considerados também ao
longo planejamento e da organizagdo dos ciclos anuais de treinamento para a
prontidao fisica (UNITED STATES, 2020a).

De modo geral, a AFA possui uma excelente infraestrutura de apoio
multidisciplinar aos seus atletas taticos — clinica de fisioterapia, disponibilidade de
atendimento médico em varias especialidades, acompanhamento nutricional,
psicoldgico, pedagdgico e religioso em todas as etapas da formagao militar. Todavia,
os treinadores desses atletas nem sempre consideram a utilizagao desse importante
sistema ou trabalham de maneira integrada a ele.

Assim, para o TPF, sugere-se um recorrente trabalho multidisciplinar a fim
de elevar o aproveitamento e a eficacia das sessdes de TPF na elevagao dos niveis

de prontidao da tropa.

5.6 Conclusao

A proposta de uma metodologia de treinamento fisico baseado na
especificidade laboral dos atletas taticos proporciona diversas reflexdes a respeito da
abrangéncia da aplicagdo da teoria e metodologia do treinamento desportivo. Essa
fase exploratoria e final do presente estudo possibilitou a sugestdao das dire¢des
minimas necessarias para o delineamento do processo de treinamento a partir da
imprevisibilidade dos campos de batalha. Ainda que limitada aos cursos de formacéao
da AFA, essa metodologia pode ser extrapolada de acordo com a empregabilidade da

tropa a ser treinada e do tempo disponivel para treinamento, o que também poderia
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proporcionar um preparo adequado para atletas taticos de diversas outras

organizagdes de formagao militar.
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

A definicdo e estruturacéo da atividade competitiva para os cadetes da FAB
permitiram a determinacgao e analise de um sistema de competicao para esses atletas
taticos. Essa estruturacao a partir das TC, de suas demandas fisicas e capacidades
biomotoras envolvidas, sua derivagcdo em TS e posterior anadlise das demandas
fisiologicas, permitiram a compreensao de um sistema de operagdes — que nao possui
torneios, mas batalhas.

A fim de aplicar a teoria e metodologia do treinamento esportivo a essa
classe especifica de atletas, foram discutidos também o sistema de apoio e
principalmente — de maneira exploratéria — o sistema de treinamento. Para esse
ultimo, foi proposta uma metodologia de incremento da prontiddo fisica e — assim
como nas grandes poténcias bélicas — um treinamento baseado nas agcbes a serem
realizadas em uma situagao de combate ou emprego operacional.

Todavia, o presente estudo se baseou nas tarefas essenciais definidas para
a FAB, o que o torna limitado quando se pretende melhorar a prontiddo fisica de
militares de tropas especializadas da FAB (Autodefesa de Superficie, Operacgdes
Especiais, Busca e Salvamento, Artilharia Antiaérea...). Nesse sentido, como diregbes
futuras a esse estudo, sugere-se investigagdes a respeito de TC e TS para essas
tropas especializadas.

Por fim, toda metodologia de treinamento, apds ser proposta, deve ser
testada. Assim, sugere-se também a aplicacdo pratica dessas diregdes de
treinamento nas sessbes de TFPM da AFA, a fim de implementar, aperfeicoar e

consolidar o treinamento baseado em tarefas de combate.
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APENDICE A —- TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO FASE 1

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

PRONTIDAO FiSICA PARA A FORGA AEREA BRASILEIRA: PROPOSTA DE UMA
METODOLOGIA DE TREINAMENTO FISICO

Fase 1 — Verificacdo das Demandas Fisicas das Tarefas de Combate

Responsavel pela pesquisa: José Mauricio Magraner Paixdo dos Santos
Orientador: Prof. Dr. Jodo Paulo Borin
Numero do CAAE: 57676322.0.0000.5404

Vocé esta sendo convidado a participar de uma pesquisa. Este documento, chamado Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, visa assegurar seus direitos como participante da pesquisa e é
elaborado em duas vias, assinadas e rubricadas pelo pesquisador e pelo participante/responsavel legal,
sendo que uma via devera ficar com vocé e outra com o pesquisador.

Por favor, leia com atengao e calma, aproveitando para esclarecer suas duvidas. Se houver
perguntas antes ou mesmo depois de assina-lo, vocé podera esclarecé-las com o pesquisador. Se
preferir, pode levar este Termo para casa e consultar seus familiares ou outras pessoas antes de decidir
participar. Nao havera nenhum tipo de penalizagéo ou prejuizo se vocé nao aceitar participar ou retirar
sua autorizagao em qualquer momento.

Justificativa e objetivos:

Os programas de treinamento fisico da FAB — utilizados como disciplina curricular nos seus
diversos cursos de formagao — possuem objetivos que diferem do cumprimento de tarefas operacionais
€ que sao voltados, em muitos casos, para a aquisi¢ao de habilidades individuais e da area afetiva, nao
colaborando efetivamente com a elevagcdo ou manutencao dos seus niveis de prontidao fisica. Nesse
sentido, essa pesquisa objetiva o desenvolvimento de uma metodologia de treinamento fisico orientada
conforme as demandas fisicas e fisioldgicas exigidas pelas tarefas de combate da FAB. A relevancia
desse projeto justifica-se pela necessidade de impactar positivamente os niveis de prontidao fisica dos
militares, fornece uma base cientifica para a implementagédo de periodos de recuperagédo — evitando
danos fisioldgicos e lesdes musculoesqueléticas aos militares em formagdo —, e assessorar 0s
comandantes quanto a eficacia desse tipo de treinamento fisico. Assim, precisamos do seu apoio para
que esse projeto possa efetivamente melhorar a prontidao fisica da FAB.

Procedimentos:

Participando do estudo vocé esta sendo convidado a: preencher um formulario de avaliagao
das demandas fisicas das tarefas de combate. Essas tarefas deverao ser avaliadas em uma escala de
0 a 10, onde a média dos resultados obtidos sera compilada em uma tabela, que servira como
referéncia para o estabelecimento do perfil das capacidades fisicas demandadas pela FAB. O tempo
de preenchimento do formulario € de aproximadamente trinta minutos e devera ser realizado
individualmente.

Desconfortos e riscos:

Vocé nao deve participar deste estudo se ndao se sentir psicologicamente preparado para
responder o formulario. De maneira geral, essa pesquisa ndo apresenta riscos previsiveis. Contudo,
qualquer desconforto ou risco no decorrer da pesquisa, deve ser informado imediatamente aos
pesquisadores responsaveis.

Beneficios:

Os beneficios da pesquisa sao indiretos, uma vez que, somente através da sua participagao
sera possivel avaliar as demandas fisicas das tarefas de combate e implementar um protocolo de
treinamento que impacte positivamente nos niveis de prontidao fisica da FAB.

Acompanhamento e assisténcia:

Vocé tem o direito a assisténcia integral e gratuita devido a danos diretos e indiretos, imediatos
e tardios, pelo tempo que for necessario. Todo o acompanhamento e assisténcia com relagdo a
pesquisa podera ser acessado através do contato com o pesquisador responsavel. Vocé sera excluido
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do estudo caso nao consiga completar o formulario, caso ndo apresente condigdes psicoldgicas de
continuar a coleta de dados, ou se, de maneira voluntaria, solicite - sem penalidades ou prejuizos - o
afastamento da pesquisa e a consequente retirada de consentimento, necessitando para tal apenas
avisar aos pesquisadores responsaveis.

Sigilo e privacidade:

Vocé tem a garantia de que sua identidade sera mantida em sigilo e nenhuma informacéo sera
dada a outras pessoas que nao fagam parte da equipe de pesquisadores. Na divulgagéo dos resultados
desse estudo, seu nome nao sera citado.

Ressarcimento e Indenizagao:

Toda a participagao no estudo ocorrera durante a sua jornada laboral na Academia da Forga
Aérea, ndo sendo necessario, a principio, qualquer tipo de ressarcimento relativo a transporte,
alimentagdo, diarias etc. Contudo, caso ocorra qualquer gasto decorrente dessa pesquisa, vocé sera
ressarcido integralmente de suas despesas. Vocé terd a garantia ao direito a indenizagao diante de
eventuais danos decorrentes da pesquisa.

Contato:
Em caso de duvidas sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato com o pesquisador José

Mauricio Magraner Paixado dos Santos, Secao de Instrugao Militar, Academia da Forca Aérea — estrada
de Agual sin 13643-000, Telefone NN - N

Em caso de denuncias ou reclamagdes sobre sua participagdo e sobre questbes éticas do
estudo, vocé podera entrar em contato com a secretaria do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
UNICAMP das 08:00hs as 11:30hs e das 13:00hs as 17:30hs na Rua: Tessalia Vieira de Camargo,
126; CEP 13083-887 Campinas — SP; telefone (19) 3521-8936 ou (19) 3521-7187; e-mail:
cep@unicamp.br

O Comité de Etica em Pesquisa (CEP):

O papel do CEP ¢ avaliar e acompanhar os aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo
seres humanos. A Comissao Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP), tem por objetivo desenvolver a
regulamentagao sobre protegao dos seres humanos envolvidos nas pesquisas. Desempenha um papel
coordenador da rede de Comités de Etica em Pesquisa (CEPs) das instituicdes, além de assumir a
fungéo de 6rgao consultor na area de ética em pesquisas

Consentimento livre e esclarecido:
Apés ter recebido esclarecimentos sobre a natureza da pesquisa, seus objetivos, métodos,
beneficios previstos, potenciais riscos e o incémodo que esta possa acarretar, aceito participar:

Nome do (a) participante da pesquisa:

Data: / /

(Assinatura do participante da pesquisa)

Responsabilidade do Pesquisador:

Asseguro ter cumprido as exigéncias da resolugdo 466/2012 CNS/MS e complementares na
elaboragao do protocolo e na obtengcéo deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Asseguro,
também, ter explicado e fornecido uma via deste documento ao participante da pesquisa. Informo que
o estudo foi aprovado pelo CEP perante o qual o projeto foi apresentado e pela CONEP, quando
pertinente. Comprometo-me a utilizar o material e os dados obtidos nesta pesquisa exclusivamente
para as finalidades previstas neste documento ou conforme o consentimento dado pelo participante da
pesquisa.

Data: / /
José Mauricio Magraner Paixdo dos Santos — Pesquisador Responsével
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APENDICE B - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO FASE 2

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

PRONTIDAO FiSICA PARA A FORGA AEREA BRASILEIRA: PROPOSTA DE UMA
METODOLOGIA DE TREINAMENTO FISICO

Fase 2 - Verificagdo das Demandas Fisiolégicas das Tarefas de Combate

Responsavel pela pesquisa: José Mauricio Magraner Paixdo dos Santos
Orientador: Prof. Dr. Jodo Paulo Borin
Numero do CAAE: 57676322.0.0000.5404

Vocé esta sendo convidado a participar de uma pesquisa. Este documento, chamado Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, visa assegurar seus direitos como participante da pesquisa e é
elaborado em duas vias, assinadas e rubricadas pelo pesquisador e pelo participante/responsavel legal,
sendo que uma via devera ficar com vocé e outra com o pesquisador.

Por favor, leia com atengao e calma, aproveitando para esclarecer suas duvidas. Se houver
perguntas antes ou mesmo depois de assina-lo, vocé podera esclarecé-las com o pesquisador. Se
preferir, pode levar este Termo para casa e consultar seus familiares ou outras pessoas antes de decidir
participar. Nao havera nenhum tipo de penalizagao ou prejuizo se vocé ndo aceitar participar ou retirar
sua autorizagao em qualquer momento.

Justificativa e objetivos:

Os programas de treinamento fisico da FAB — utilizados como disciplina curricular nos seus
diversos cursos de formagao — possuem objetivos que diferem do cumprimento de tarefas operacionais
e que sao voltados, em muitos casos, para a aquisi¢gdo de habilidades individuais e da area afetiva, ndo
colaborando efetivamente com a elevagdo ou manutengao dos seus niveis de prontidao fisica. Nesse
sentido, essa pesquisa objetiva o desenvolvimento de uma metodologia de treinamento fisico orientada
conforme as demandas fisicas e fisiol6gicas exigidas pelas tarefas de combate da FAB. A relevancia
desse projeto justifica-se pela necessidade de impactar positivamente os niveis de prontidao fisica dos
militares, fornece uma base cientifica para a implementacédo de periodos de recuperagao — evitando
danos fisiolégicos e lesdes musculoesqueléticas aos militares em formagdo —, e assessorar 0s
comandantes quanto a eficacia desse tipo de treinamento fisico. Assim, precisamos do seu apoio para
que esse projeto possa efetivamente melhorar a prontidao fisica da FAB.

Procedimentos:

Participando do estudo vocé esta sendo convidado a: executar as tarefas de combate da FAB
para a verificagdo de suas demandas fisiolégicas. Todas as tarefas serdo detalhadamente explicadas
em instrucbes preparatérias, e envolverdo: Pista de obstaculos, Evacuacdo de feridos, marcha
mochilada de 3.2 km, subida na corda vertical, Testes de natagao, Flutuagado e escape de aeronave
submersa. De maneira geral, o tempo de conclusdo, a percepgéo subjetiva de esforco (PSE) e a
frequéncia cardiaca (FC) seréo avaliados e registrados para todas as tarefas. Para as TC consideradas
aerobiamente intensas, serdo mensurados o Volume Expiratério (I.min"') em repouso e apds a
atividade. Para as tarefas que envolverem predominantemente as capacidades de for¢ca e poténcia
serao contabilizadas as cargas envolvidas na realizagdo da tarefa e/ou o numero de repeticbes
realizadas.

Previamente a coleta de dados, ocorrerdo 4 sessbes de testagem e familiarizagdo com as
tarefas, realizadas com um intervalo minimo de 2 dias, onde todas as sessbes contemplardo a
realizagédo de todas as tarefas. Nessas sessdes de testagem serdo aferidos apenas os dados de FC e
PSE. A coleta de dados sera realizada em trés momentos: antes (30 minutos), durante e imediatamente
apos a execucgao das tarefas. As avaliagbes antropométricas, que objetivam a caracterizagdo da
amostra, serao realizadas através da afericdo da estatura, massa e dobras cutaneas. As avaliagbes da
PSE serdo avaliadas em uma escala de 0-10, conforme Borg (1990). As cargas de treinamento das
tarefas avaliadas serdo definidas através da proposta de Foster et al. (2001): Carga de Treinamento =
PSE x duragdo em minutos da tarefa. Os dados metabdlicos serao coletados, apenas para as tarefas
aerdbias, usando um ventildbmetro Fitcheck (Fitcheck, Brasilia, DF, SP, Brasil). Eles serdo obtidos
através de mensuragbes médias a cada minuto, calculadas ao longo da execugao da tarefa.

Durante cada tarefa, vocé vestira o uniforme designado, com a respectiva carga ou
equipamento associado, conforme a necessidade da tarefa e o Regulamento de Uniformes da
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Aeronautica (RUMAER). As cargas usadas para cada tarefa Ihe serdo comunicadas previamente, elas
serao orientadas sempre para a preservagao de suas capacidades funcionais e vocé sera orientado a
executar as tarefas na maior velocidade possivel. Todos os procedimentos serdo executados durante
as suas sessodes de treinamento fisico militar.

Desconfortos e riscos:

Vocé ndo deve participar deste estudo se ndo se sentir fisicamente ou psicologicamente
preparado para a realizacdo das tarefas. De maneira geral, essa pesquisa ndo apresenta riscos
previsiveis, uma vez que as tarefas devem ser executadas de acordo com suas capacidades funcionais.
Contudo, qualquer desconforto ou risco no decorrer da pesquisa, deve ser informado imediatamente
aos pesquisadores responsaveis e todo amparo médico e psicoldgico podera ser providenciado através
da equipe médica da AFA.

Beneficios:

De maneira geral, os beneficios da pesquisa sao indiretos, uma vez que, somente através da
sua participagao sera possivel avaliar as demandas fisiologicas das tarefas de combate e implementar
um protocolo de treinamento que impacte positivamente nos niveis de prontidao fisica da FAB.
Contudo, ao participar dessa pesquisa, vocé recebera um relatério completo com todos seus dados da
analise antropométrica e seus limiares ventilatorios, o que pode te ajudar quanto ao estabelecimento
de novas metas de desempenho fisico e “guiar” possiveis futuros programas de treinamento.

Acompanhamento e assisténcia:

Vocé tem o direito a assisténcia integral e gratuita devido a danos diretos e indiretos, imediatos
e tardios, pelo tempo que for necessario. Todo o acompanhamento e assisténcia com relagdo a
pesquisa podera ser acessado através do contato com o pesquisador responsavel. Caso existam
situagcdes que indiquem a necessidade de uma intervencdo médica, pedagdgica, nutricional,
psicoldgica, fisioterapica, fonoaudioldgica, vocé sera imediatamente encaminhado ao Esquadrédo de
Saude de Pirassununga e recebera o tratamento necessario. Vocé tera direito ao acesso integral dos
resultados da pesquisa, exames e do tratamento sempre que solicitado. Vocé sera excluido do estudo
caso ndo consiga completar a execugdo de uma tarefa de combate, caso ndo apresente condigbes
fisicas ou psicologicas de continuar a coleta de dados, ou se, de maneira voluntaria, solicite - sem
penalidades ou prejuizos - o afastamento da pesquisa e a consequente retirada de consentimento,
necessitando para tal apenas avisar aos pesquisadores responsaveis.

Sigilo e privacidade:

Vocé tem a garantia de que sua identidade sera mantida em sigilo e nenhuma informacéo sera
dada a outras pessoas que nao fagam parte da equipe de pesquisadores. Na divulgagao dos resultados
desse estudo, seu nome nao sera citado.

Ressarcimento e Indenizagao:

Toda a participagdo no estudo ocorrera durante a sua jornada laboral na Academia da Forca
Aérea, ndo sendo necessario, a principio, qualquer tipo de ressarcimento relativo a transporte,
alimentagéo, diarias etc. Contudo, caso ocorra qualquer gasto decorrente dessa pesquisa, vocé sera
ressarcido integralmente de suas despesas. Vocé tera a garantia ao direito a indenizagao diante de
eventuais danos decorrentes da pesquisa.

Contato:

Em caso de duvidas sobre a pesquisa, vocé podera entrar em contato com o pesquisador José
Mauricio Magraner Paixdo dos Santos, Sec¢ao de Instrugao Militar, Academia da Forca Aérea — estrada
de Aguai s/n 13643-000, Telefone [ EEGENEGEGEG. <> GGG

Em caso de denudncias ou reclamagbes sobre sua participagao e sobre questbes éticas do
estudo, vocé podera entrar em contato com a secretaria do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
UNICAMP das 08:00hs as 11:30hs e das 13:00hs as 17:30hs na Rua: Tessalia Vieira de Camargo,
126; CEP 13083-887 Campinas — SP; telefone (19) 3521-8936 ou (19) 3521-7187; e-mail:
cep@unicamp.br
O Comité de Etica em Pesquisa (CEP):

O papel do CEP ¢ avaliar e acompanhar os aspectos éticos de todas as pesquisas envolvendo
seres humanos. A Comissao Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP), tem por objetivo desenvolver a
regulamentacéao sobre protegdo dos seres humanos envolvidos nas pesquisas. Desempenha um papel
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coordenador da rede de Comités de Etica em Pesquisa (CEPs) das instituicdes, além de assumir a
funcdo de 6rgao consultor na area de ética em pesquisas

Consentimento livre e esclarecido:
Apés ter recebido esclarecimentos sobre a natureza da pesquisa, seus objetivos, métodos,
beneficios previstos, potenciais riscos e o incémodo que esta possa acarretar, aceito participar:

Nome do (a) participante da pesquisa:

Data: 12/01/2023.
(Assinatura do participante da pesquisa ou nome e assinatura do seu RESPONSAVEL LEGAL)

Responsabilidade do Pesquisador:

Asseguro ter cumprido as exigéncias da resolugdo 466/2012 CNS/MS e complementares na
elaboracao do protocolo e na obtengcéo deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Asseguro,
também, ter explicado e fornecido uma via deste documento ao participante da pesquisa. Informo que
o estudo foi aprovado pelo CEP perante o qual o projeto foi apresentado e pela CONEP, quando
pertinente. Comprometo-me a utilizar o material e os dados obtidos nesta pesquisa exclusivamente
para as finalidades previstas neste documento ou conforme o consentimento dado pelo participante da
pesquisa.

Data: 12/01/2023.

José Mauricio Magraner Paixao dos Santos — Pesquisador Responsavel
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EXERCICIOS TS1 TS 2 TS 3 TS 4 TS5 TACF
1/2|3|4(5| T |1(2(3]|4|5| T [1|/2|3|4|5| T [1|/2|3[4|5| T |1/2|3|4|5| T |1|2(3|4|5|T
Intervalos de corrida alta intensidade (30s recuperacéo de 60s) 313[3|3[2[14|2]|3[3|3|1[12[3]|3[3|3|3[15[1|1[1[{1]3]| 7 [1|1[1|1]1] 5 [3|3]|3|3[1]13
Intervalos de corrida alta intensidade (60s recuperagéo de 120s) 313[3|3[1[13|2]3[3|3]|1[12[3]|3[3[3|3[15[1|1[1[{1]3] 7 [1[1[1{1]1] 5 [3|3]|3[3[2]14
Intervalos de corrida alta intensidade (90s recuperagéo de 120s) 313[3|3[1[13|2]|3[3|3[|1[12|3]|3[3|3|1[13[1|1[1[{1]2] 6 [1[1[1{1]1] 5 [3|3]|3[|3[2]14
Fartlek 3/3[3(3]|2[14[2|3|3[3|2|13[3|3|3|3[2|14|1|1[1]1]2| 6 [1]1[1[1]3] 7 [3]|3][3[3]|3]|15
Corrida em tropa continua em intensidade moderada 313[3|3[3[15|3|3[3|3|3[15[3|3[3|3|1[13[1|1[1[{1]1] 5 [1[1[1{1]3] 7 |3|3]|3[3[3]15
Corrida em tropa continua em baixa intensidade 313[3|3[3[15|3|3[3|3|3[15[3|3[3[3|1[13[1|1[1[{1]1]| 5 [1|1[1{1]3] 7 [3|3]|3[3[1]13
Corrida continua em intensidade moderada 3[3[3|3|3|15[3[3|3[3[3[15|3|3|3|3|1|13[1[1|1[1(1[5|1]1]1]1]38] 7 [3[3|3|3|3]|15
Corrida continua em baixa intensidade 3/3[3[3[|3[15[(3[3[3[3|3|15[3[3|3|3 (1|13 |1{1[1]1[1[ 5 [1]1[1[1]3] 7 [3]|3]|3[3]|2]14
Corrida em aclive 101]3[3]2[10[2[3]|3[3[3| 1422|3119 [1]|1|{1[1[{1][ 5 [1|1][1][1]3] 7 [3][3]|3]|3][3]15
Fuga e perseguicao individual 3/3[3[3[1[13[2|3]3[3|2|13[3[3|3|3[1|13|1{1[1]1[1[ 5 [1]1][1[1]3] 7 [3]|3]3[3]|3]|15
Fuga e perseguigcado em tropa 313[3|3[1[13|2]13[3|3]|2[13[3|3[3[3|1[13[1|1[1[{1]1] 5 [1[1[1{1]3] 7 [3]|3]|3[3[3]|15
Marcha Mochilada 102]1[1]1] 6 [3[3]|3[3[3|15|1|2(2|1{1| 7 [1]1{1[1{1][ 5 [1|1[1][1]3] 7 [2]|3]|3|3[1]12
Prancha Lateral 111115 [(1[1]2(1[1] 6 |[1{1 (1|11 5 [1]1[1[1{3] 7 [1|[1{1[1]1] 5 [1[1]1]1[1] 5
Prancha 111115 [1[1]2[1[1] 6 |1]2]|2]2]1| 8 [1]2]2|1[3] 9 [2|2[1[1]|1] 7 [1]2]2]2|3]10
Prancha dois apoios diagonais T 1115 (1121116 [1]1]2(2|1] 7 [1]2]2[1|3] 9 [2|(2|1|1[(1] 7 [1[2]2]|1]3] 9
Elevagao Pélvica unilateral (A5 (A1 5 {1115 (111115 [1|[1{1[1]1] 5 [1[1]1]1[1] 5
Elevacéo pélvica T 5 ({15 11115 (111115 [1|1{1[1]1] 5 [1[1]1]1[1] 5
Agachamento com salto 2|3 (12|19 [1[2]1(1[1] 6 |1[2|1[1[1] 6 [1[1[1|1{1[ 5 [1|1[1[1]1] 5 [1[1]1][1[1] 5
Abdominal em "V" T (1 s 11105 (111115 [11{1[1]1]5]2]2]2]|1[1] 8
Escalador (mountain climber) 111115 [1[1]2(1[1] 6 122|117 [1|1[1[1{1] 5 [1|[1[1[1]1] 5 [1][2]2]|1|1] 7
Flexdo de pernas e giro de tronco (leg tuck and twist) T 5 (11115 (111115 [1[1]1[11] 5 [1[1]1{1[{1] 5 [1[{1]1]1]1] 5
Flex&o de bragos 111115 (11|11 [1] 5 |1]2]|2]2|1| 8 [2|1|1[1[1][ 6 [2|1[1][1]1] 6 [3][3]|3]|3][3]15
Flexdo de bragos alternando as pernas de apoio T[S (11115 [(1]2]2(1(1] 7 [2(2|1[1[1] 7 [2[{1]1[1[1] 6 [2][2]|3[1]3] 11
Flexao de bragos inclinada T 5 (1] 5 11115 2{1[1]|1{1[6 [1]1{1[1]1] 5 ]2]2][3]1|3]11
Flex&o de Bragos declinada T 5 [ 1] 5 {1115 1[5 [1|1[1[1]1] 5 ]2|2]3]1|3] 11
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Flex&o de bragos fechada 1[1]1[1]1] 5 5 |[1]1[1]1 ) 101 105 [1|1[1[1]1] 5 (2]2]|3][1|3]11
Flexdo de bragos aberta 111(1]1[]1] 5 5 [1]1]1]1 ) 101 105 [1[1]1]1[1] 5 ]2[2|3][1]3] 11
Abdominal remador 1[1]1[1]1] 5 5 |1(1[1]1 ) 101 105 [1|1[1[1]1] 5 (2]2]|3][1|3]11
Abdominal "Ama-seca" 1[1]1[1]1[ 5 5 [1[1]1]1 ) 101 105 [1[1[1][1]1] 5 (2]|2]|3]|2[3]12
Abdominal TACF 1[1]1[1]1[ 5 5 [1[1]1]1 ) 101 105 [1[1]1][1]1] 5 [3[3]|3]3[3]15
Giro de tronco com Agachamento unilateral 4 tempos 1111 [1[1] 5 5 12|11[1]1 6 11 105 [1[1[1|1[1] 5 |1[1[1]1[1] 5
Abdominal bicicleta 1[1]1[1]1[ 5 5 [1[1]1]1 ) 101 106 [1[1{1][1]1] 5 [1][2]3]1[3]10
Polichinelos 1[1]1[1]1] 5 5 |1[1[1]1 ) 101 105 [1[1{1][1]1] 5 [1[1]1[1[1] 5
Nadador 1[1]1[1]1][ 5 5 [1[1]1]1 ) 112 319 (2|2|3[3|3[13[1[1]1]1[1] 5
Canguru 4 Tempos 1[1]1[1]1] 5 5 |[1]1[1]1 ) 101 105 [1[1{1][1]1] 5 [1[1]1][1[1] 5
Sugado com flexdo em T 1[1]1[1]1] 5 5 |1]2|2]1 7 101 105 [2|1[1[1]1] 6 |2]2]2]2|3]|11
Sugado 1[1]1[1]1][ 5 5 (1]2]|2]|2 8 101 105 [2|1][1[1]1] 6 |2]|2]|2]2|3]| 11
Meio-sugado 1[1]1[1]1] 5 5 13]2|2]3 11 101 105 [1|1[1[1]1] 5 |2|2]|2]2|3]|11
Agachamento ala 1[1]1[1]1[ 5 5 [1]1]1]2 6 101 105 [ 1111 5 [1[1]1]1[1] 5
Levantamento terra unilateral 111]1[1]1] 5 5 [1]1]1]1 o) 111 115 [ (11115 [1]1[1[1]1] 5
Elevacéao lateral de joelhos 111(1]1]1] 5 5 [1]1]1]1 ) 101 105 [1[1[1]1[1] 5 |1[1[{1]1[1] 5
Chute frontal com toque alternado nos pés 111(1]1[]1] 5 5 [1]1]1]1 ) 101 105 [1[ 111 [1] 5 |1[1[{1]1[1] 5
Salto vertical com flexéo de quadril 1[1]1[1]1][ 5 5 |1(1[1]1 ) 101 105 [1[1{1[1]1] 5 [1[1]1[1[1] 5
Corrida em "zig-zag" (frente e costas) 213[3|3[1]12 7 [1]12]|2]2 8 101 31 7 [1[1]1[1[{1] 5 [1]2]|2]|2]2] 9
Semiagachamento lateral com salto 1111 [1[1] 5 5 |1]1[1]1 ) 11 105 [1[1[1|1[1] 5 |1[1[1]1[1] 5
Semiagachamento com salto para frente e para tras 212(2|2[1] 9 5 [1]1]1]1 ) 101 105 [1[ 111 [1] 5 |1[1[{1]1[1] 5
Giro lateral alternado com salto 1]11]1[1]1] 5 5 [1]1]1]1 o) 111 115 [ (11115 [1]1[1[1]1] 5
Agachamento lateral com salto tocando o solo 112(1|2[1] 7 5 |1]1[1]1 ) 11 105 [1[1[1|1[1] 5 |1[1[1]1[1] 5
Suspensdo na barra fixa 213[3|3[2]13 5 12[2]|2]1 8 2|2 31 9 [2[3]|1[2[2]10[1[1|1[1][1] 5
Isometria na barra fixa 2|3|3|2[2[12 5 12(2|2]1 8 2|2 319 [2|3|1[2]2[10|1[1]1][1[1] 5
Barra fixa 2|3|3|3[2]13 512[2]|2]1 8 2|2 118 [2|3[3[3|3|14|1[1]1]1[1] 5
Barra fixa pegada aberta 1(1]2[1]1] 6 5 |1(1[1]1 ) 101 105 [2|2]2[1]1] 8 [1[1]1[1[1] 5
Barra fixa supinada 11112|1]1] 6 5 [1[1]1]1 ) 101 105 [1[1[1]1[1] 5 |1[1[1]1[1] 5
Barra fixa pegada fechada com puxada alternada 11112[1]1] 6 5 [1]1]1]1 ) 101 105 [1[1[1]1[1] 5 1[1[1]1[1] 5




Hell Ruck*
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Elevacéo de pernas na barra fixa (Leg tuck)

-
N

Agachamento (Front Squat) com carga

Agachamento (Back Squat) com carga

Levantamento terra com carga

a o (o0 |0 |O»

Supino Plano

-
N

Supino Inclinado

-
o

Levantamento terra sumo com carga

Panturrilha em pé com carga

Panturrilha em pé no degrau

Remada baixa

Remada unilateral

Remada alta

Desenvolvimento Frente

Crucifixo invertido

Encolhimento de ombros

Pull-over

Triceps frances

Agachamento bulgaro

Flexdo nérdica

Rolamento tatico (25 m)

a o o o o |N o0 o0 [0 |0 o o [ (0o (o1 |Oo1 |0 |00 [0 (0o (Ol

Avanco em movimento (25 m)

(¢e]

Transporte de feridos axilar (25 m)

=
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Transporte de feridos cavaleira (25 m)

EEN
a

Transporte de feridos com maca em dupla

-
w

Transporte de feridos com maca em quartetos

-
w

Medicine ball - Arremesso frontal

(¢)]

Medicine ball - Arremesso Lateral alternado

a

Medicine ball - Diagonal Chop
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Medicine ball - Arremesso no chdo com salto
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Medicine ball - Arremesso frontal com contramovimento

Medicine ball - Arremesso diagonal no chéo

Medicine ball - Arremesso lateral de joelhos com rotagdo de tronco

Medicine ball - Arremesso frontal com agachamento sumo

Medicine ball - Sit up throw*

Medicine ball - Rainbow Slam*

Corrida Vertical (50 m)

Deslocamento lateral agachado (50 m)

(<220 (o> T 4 I &) B (6 T (&) B [ B (4 B ) |

(<220 o> T 4 I 6 B (6 T (&) B (4 B (4 B ) |

[S2 I o> T 4 I 6 B (6 T (&) B [ B (4 B ) |

Shuttle sprint (75 m)

NN

-
N

=
(¢)]

-
N

Power Skip (50 m)

Deslocamento lateral agachado cruzado (50 m)

o (N

Crouch run (4 climbers, 50m deslocamento tatico e 25 m de sprint)

NN

-
o

Spine (rotagéo e flexdo do pescogo)

Rotacgéo de tronco sentado

Mid back standing Mobility*

Mid back prone Mobility*

Low back prone Mobility*

Low back standing*

Ankle kneeling*

Elevacédo de ombros para tras

Alongamento do braco e punhos

Overhead arm pull*

Rear and Lunge*

Extend and Flex*

Thigh Stretch*

Single leg over*

Goin Stretch*

Calg Stretch*
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Harmstrig Stretch*
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(¢)]

TRX - Flex&o de bracos

-
w

TRX - Panturrilha inclinada

TRX - Voador dorsal

TRX - Agachamento assistido

TRX - Biceps declinado

TRX - Agachamento unilateral assistido

TRX - Leg tuck e Pike*

TRX - Pull up declinada

TRX - elevagéo pélvica

TRX - Agachamento “pistol”

N

(62 I 4, B 4 B K6 B (6 T [, B (4 I 4 B K4 B NI (4]

TRX - Suspensao na barra fixa

-
N

TRX - Isometria na barra fixa

=
=

TRX - Barra fixa

NN N

==
N

TRX - Barra fixa supinada

N

(¢)]

TRX - Barra fixa pegada fechada com puxada alternada

[6)]

TRX - Hell Ruck*™

[6)]

TRX - Elevacao de pernas na barra fixa (Leg tuck)

=
=

KB - Agachamento Sumo

KB - Levantamento terra

KB - Avango

KB - Subida e descida no banco

KB - Supino no chao

KB - Remada baixa

KB - Desenvolvimento

KB - Giro de tronco

KB - Swing

KB - Swing unilateral
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Corda vertical pés no solo
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Corda vertical 1[1]1[1]1] 5 101 513[3|3 214 (1|11 (1|1 5 [1[1]1][1[1] 5 )
Corda vertical com auxilio das pernas 111(1]1[]1] 5 101 5 (3[3]|3 2114 [1[1]1[1[1] 5 [1[{1]1[1[1] 5 )
PC - Passeio do tarzan 1[1]1[1]1] 5 101 51232 119 [1[1]1[1 1] 5 [1[1|1]1][1] 5 )
PC - Preguica 1[1]1[1]1[ 5 101 5 [1]1]1 105 [1[1]1[1[1] 5 [1[1][1]1[1] 5 )
PC - Jacaré 1/2]1[1]1] 6 101 5 12|2]|2 108 [1[1]1[1[1] 5 [1[1]|1]1[1] 5 )
PPM - Escada de cordas 2[1[1[1]1] 6 101 513[3]|3 13 [ 11|11 1] 5 [1[1|1]1][1] 5 )
PPM - Vigas justa postas 212(2|2[1] 9 101 5 [1]1]1 105 |11 [1|1[{1][ 5 |1]1[1[1]1] 5 )
PPM - Cabos paralelos 212(1(1]1] 7 101 5 |1]1][1 105 [1[1]1[1[1] 5 [1[1]|1]1][1] 5 )
PPM - Rede de Rastejo 2(1[1[1]1] 6 101 5 [1]1]1 105 (1111 [1] 5 [1[1][1]1][1] 5 )
PPM - Passagem de vau 2[1[1[1]1] 6 101 5 |1]1][1 105 [1[1]1[1 1] 5 [1[1|1]1][1] 5 )
PPM - Cerca Rustica 2|12(2(2]|1] 9 101 5 111 105 [1[1]1[1 1] 5 [1[1|1]1][1] 5 )
PPM - Rampa de escalada com corda 212(2|2[1] 9 101 5 [1]1]1 105 |11 [1|1[{1][ 5 |1]1[1[1]1] 5 )
PPM - Mesa irlandesa 3/3[3|3[3][15 101 5 111 105 [1[1]1[1]1] 5 ]3[3[1]2]3]12 )
PPM - Bueiro e vigas justapostas 21112|2[1] 8 101 5 [1]1]1 105 |11 [1|1[{1][ 5 |1]1][1[1]1] 5 )
PPM - Fosso 3/3[3|3[3[15 101 5 |1]1][1 1056 [1[1]1[1][1] 5 [2][2|1]1[1] 7 )
PPM - Escada vertical 2/1[1[1]1] 6 101 513[3]3 3115 (1|11 [1{1][ 5 [1[1[1][1]1] 5 )
PPM - Traves de equilibrio 3|/3|3|3[3][15 2|2 7 [1]1]1 105 (1111 [1] 5 [1[1][1]1][1] 5 )
PPM - Chicana 3/3[3|3[3][15 2|2 7 [1]1]1 105 [1[1]1[1[1] 5 [1[1|1]1][1] 5 )
PPM - Muros de assalto 3|/3|3|3[3][15 101 5 [1]1]1 105 [1[1]1[1]1] 5 ]2]2|2]|2[1] 9 )
Apnéia estatica 1[1]1[1]1][ 5 101 5 |1]1][1 115 [3[3]|3[3|3]|15]2|2|2]|2]2]|10 )
Apnéia dinamica 1[1]1[1]1[ 5 101 5 [1]1]1 115 [3[3]|3[3|3]|15]2]2|2]|2]2]|10 )
Apneia negativa 1[1]1[1]1] 5 101 5 111 115 [3[3]|3[3|3]|15]2|2|2]|2|2]|10 )
Nado utilitario 101]1[1]3] 7 101 5 |1]1][1 115 (3[3]|3[3|3]|15]3[3|3|3[3]|15 )
Nado peito 101]1]1]3] 7 101 5 [1]1]1 115 [3[3]|3[3|3]|15]|3[3|3|3[3]|15 )
Nado costas 101]1[1]3] 7 101 5 111 216 [3|3]|3[1]3[13[|2]2|1]1]3] 9 )
Nado crawl 101]1][1]3] 7 101 5 [1]1]1 2|6 [3]3]3|3|3[15(3|3|3[3]|3]|15 )
Nado de aproximagéo 101]1]1]3] 7 101 5 |1]1][1 2|6 [3|/3[3]3]|3]15[3[3|3|3|3]|15 )
Nado Indiano 101]1[1]3] 7 101 5 [1]1]1 2|6 [3]3]3|3|3[15(3|3|3[3]|3]|15 )
Nado de reboque 101]1[1]3] 7 101 5 [1]1]1 2| 6 |3]3]3|3[3[/15|3|3|3|3]|3]|15 )
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Flutuagdo 1113 7 (1{1{1{1{1]5 [1[1][1]1]1] 5 [3]|3|3[3[1][183]3]|3|3|3[3|15[1[1[1[1[1] 5

Desequipagem T3] 7 [ 111115 (111 {11] 5 [2]1]1[1]1] 6 [3[3]3[3[3]|15[1[1|1[1]1] 5
Legenda: MB: Medicine Ball; TRX: Fita de Suspenséao; KB: Kettlebell; PC — Pista de Cordas; PPM: Pista de Pentatlo Militar; Exercicios Gerais; Exercicios Especiais e Exercicios Competitivos ou
Operacionais.
*Exercicios sem tradugéo para a lingua portuguesa, adaptados do FM 7-22.02 HOLISTIC HEALTH AND FITNESS DRILLS AND EXERCISES (UNITED STATES, 2020b).
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ANEXO 1 - PARECER DO COMITE DE ETICA
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: PRONTIDAO FiSICA PARA A FORGA AEREA BRASILEIRA: DESENVOLVIMENTO
DE UMA METODOLOGIA DE TREINAMENTO FISICO

Pesquisador: JOSE MAURICIO MAGRANER PAIXAO DOS SANTOS

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 57676322.0.0000.5404

Instituigao Proponente: Faculdade de Educacdo Fisica

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 5.416.088

Apresentagao do Projeto:

As informacdes contidas nos campos "Apresentacdo do Projeto”, "Objetivo da Pesquisa” e "Avaliagc@o dos
Riscos e Beneficios™ foram obtidas dos documentos apresentados para apreciagdo ética e das informacdes
inseridas pelo Pesquisador Responsavel do estudo na Plataforma Brasil

Introducdo:

O sucesso em operagdes militares deve-se, em muitos casos, a preparagéo fisicae a manutengéo dos
niveis de prontiddo da tropa para o emprego das capacidades biomotoras em condigdes minimamente
ideais.

Essa preparacdo fisica, quando adequada, pode ser uma maneira eficaz de aperfeicoamento das
capacidades inerentes as opera;ées de guerra, elevando as taxas de eficiéncia no combate, desenvolvendo
atributos psicologicos e atuando positivamente nas adaptacdes fisiologicas.

Assim, “o treinamento fisico de um militar deve ser orientado pelos objetivos e atividades proprios de sua
atribuicd@o e especialidade e aquelas que derivam da missdo de sua unidade, cargo e posto”.
Historicamente, testes fisicos e padrdes minimos de desempenho, vem sendo utilizados para avaliar e
servirem de referéncia como metas de condicionamento fisico em diversas tropas.

Dessa forma, a Forca Aérea Brasileira (FAB), através da NSCA 54-3, estabelece os critérios e

Enderego: Rua Tessilia Vieira de Camargo, 126, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Ciéncias Médicas

Bairro: Bar3o Geraldo CEP: 13.083-887
UF: SP Municipio: CAMPINAS
Telefone: (19)3521-8038 Fax: (19)3521-7187 E-mail: cep@unicamp.br
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padrées minimos de condicionamento fisico a serem observados semestralmente para a manutengéo da
saude individual, ingresso na for¢ca (mediante processo seletivo), preparo e emprego de sua tropa.

Atualmente, a FAB avalia os niveis de condicionamento fisico e salde de seus militares e organizacdes por
meio através de uma avaliacdo antropométrica (afericdo da massa corporal e estatura) e do desempenho
em trés testes: Flexdo de Bragos, Abdominal e Corrida de 12 minutos.

Contudo, ainda que esse procedimento seja capaz de avaliar o estado geral de saude do individuo, ndo
necessariamente representa o estado de emprego e prontiddo de uma tropa.

Por esse motivo, paises como Canada, Reino Unido, Estados Unidos e Australia, tém investigado as
Tarefas de Combate (TC) - técnicas, habilidades e desempenho fisicos criticos para 0 emprego de uma
fungdo operacional e mensuragdo dos estados de prontiddo de uma tropa.

Tarefas de Combate (TC) e programas de Treinamento de Prontidao Fisica (TPF) vém sendo
implementados em muitos paises com objetivo de elevar os niveis de prontiddo da tropa, reduzir o risco de
lesdes musculoesqueléticas e preparar os militares para as capacidades exigidas nas missdes operacionais
especificas de cada forga.

Essas tarefas sdo diretamente relacionadas com a missdo ou o emprego operacional especifico de cada
forca armada, podendo envolver, por exemplo, desembarque de viaturas em movimento, escaladas,
transposicdo de obstaculos, transporte de feridos e marchas com carga.

A devida implementacdo das TC exige, além da sua definicdo através de um rigido protocolo investigativo,
um programa de treinamento fisico voltado para a aquisi¢do e implementacdo das capacidades fisicas
exigidas por essas tarefas.

Esse tipo de treinamento, denominado pelo exército Estadunidense como Physical Readiness Training, tem
um impacto significativo nos niveis de prontiddo da tropa, na redugdo do risco de lesdes
musculoesqueléticas e prepara os militares para as valéncias exigidas pelas TC, envolvendo sessdes
planejadas de treinamento fisico conforme as demandas fisicas e técnicas de cada tarefa.

Atualmente, a Forca Aérea Brasileira (FAB) nd@o dispde de um programa de treinamento fisico estruturado
(protocolo de TPF e nem de outro tipo de programa de treinamento fisico voltado para as TC) para o
cumprimento de sua missao institucional.

Os programas de treinamento fisico da FAB - utilizados como disciplina curricular nos seus
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diversos cursos de formacd@o — possuem objetivos que diferem do cumprimento de tarefas operacionais e
que sdo voltados, em muitos casos, para a aquisi¢cdo de habilidades individuais e da area afetiva, ndo
colaborando efetivamente com a elevagdo ou manutengdo dos seus niveis de prontiddo fisica.

Nesse sentido, partindo dos pressupostos apresentados, o presente trabalho objetiva o desenvolvimento de
uma metodologia de treinamento fisico orientada conforme as demandas fisicas exigidas pelas tarefas de
combate da FAB.

Assim o presente trabalho possui o objetivo de desenvolver uma metodologia de treinamento fisico baseado
nas TC da For¢a Aérea Brasileira.

Esse estudo sera composto de 3 fases:

Fase 1 — Analise das demandas fisicas das TC da FAB;

Fase 2 — Analise das demandas fisiologicas das TC da FAB; e

Fase 3 — Desenvolvimento de uma metodologia de TPF considerando as demandas fisicas das TC da FAB.

Durante a Fase 1, a amostra sera composta por 10 especialistas, que avaliardo as demandas fisicas das TC
da FAB.

Por sua vez, na Fase 2, a amostra sera composta por 30 cadetes da Academia da For¢a Aérea, que irdo
executar tarefas simuladas para a verificagdo de desempenho e das demandas fisicas/fisiologicas de cada
tarefa.

A partir dos dados obtidos, na Fase 3, sera desenvolvida uma metodologia de TPF para a FAB, que servira
de base cientifica para a melhoria da prontiddo fisica de seus militares.

7.5 Desenvolvimento do Protocolo de Prontiddo Fisica
Através dos dados obtidos nas fases 1 e 2, sera desenvolvido uma organiza¢d@o de treinamento seguindo os

principios do Physical Readiness Training.
Essa organizacdo tera duracdo de 4 anos (tempo de formac@o na AFA), e tera um total de 8 macrociclos.
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(arquivo 'Projeto_detalhadoCEPv2.pdf, de 10/05/2022 19:34:36)

As tarefas de combate para a FAB est@o sendo desenvolvidas em paralelo em um outro projeto (CAAE:
15796819.4.3001.5404). Sendo assim, ndo & possivel descrevé-las detalhadamente no ato de submissdo
desse projeto, contudo, conforme recomendado, foi inserido no texto do projeto e do TCLE o seguinte texto:
“Todas as tarefas serdo detalhadamente explicadas em instrugdes preparatdrias, e envolverdo: Pista de
obstaculos, escalada, marcha mochilada de 3.2 km, subida na corda vertical, teste de natagdo de S0 m,
Nado Submerso 25m e transporte de feridos”.

(arquivo ‘cartarespostaparecer.pdf', de 10/05/2022 19:36:47)

A relevancia desse projeto justifica-se pela necessidade de impactar positivamente os niveis de prontiddo
fisica dos militares, fornecer uma base cientifica para a implementacédo de periodos de recuperagdo —
evitando danos fisiologicos e lesdes musculoesqueléticas aos militares em formagdo — e assessorar os
comandantes quanto a eficacia desse tipo de treinamento fisico.

Hipotese:

a) Através da analise das demandas fisicas e fisiologicas das TC da FAB sera possivel verificar a
necessidade de incremento de carga, especificidade e regularidade nas sessdes de TFPM na AFA; e
b) Uma vez que, atualmente, as demandas fisicas e fisiologicas das TC ndo sdo consideradas no
planejamento das sessdes de TFPM, a utilizacdo desses dados na organizagdo do treinamento (protocolo
de TPF) possibilitara elevacdo nos niveis de prontidao fisica dos militares da AFA.

Metodologia Proposta:

4. LOCAL DE REALIZACAO DA PESQUISA

Essa pesquisa sera realizada nas instalagdes da Se¢do de Educacdo Fisica da AFA.
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Essas instalacoes formam um grande complexo esportivo composto por: Ginasio Poliesportivo, Piscina
Olimpica, Piscina 25m, Pista de Atletismo, Sala de Lutas, Sala de Esgrima, Estadio, Pista de Atletismo,
Campo de futebol, Quadras de Futsal, Quadras de Ténis, Salas de Musculacdo, Parede de escalada e
vestiarios.

(arquivo 'Projeto_detalhadoCEPv2.pdf 10/05/2022 19:34:36)

A coleta de dados desta pesquisa sera dividida em duas fases:

Fase 1 - Analise das demandas fisicas das tarefas de combate da FAB, e

Fase 2 - Andlise das demandas fisiologicas das tarefas de combate da FAB.

A execucdo de ambas as fases é fundamental para que o rito metodolégico de desenvolvimento do
protocolo de TPF seja cumprido (Fase 3), uma vez que as demandas fisicas e fisiologicas obtidas através
das TC serviram como referéncia para o desenvolvimento dessa metodologia de treinamento.

A segquir, serdo apresentados os detalhes metodolégicos das coletas de dados das fases 1 e 2.
Fase 1 - Determina¢do das demandas fisicas das tarefas de combate da FAB.

A primeira amostra, relativa a analise das demandas fisicas das tarefas de combate (TC), sera composta por
10 especialistas em Treinamento Fisico Militar (TFM), voluntarios, militares, bacharéis em educacéo fisica e
com experiéncia em prescricdo de TFM.

As demandas fisicas das tarefas de combate serdo avaliadas por dez especialistas (militares, com
bacharelado em educacao fisica e com experiéncia em treinamento fisico militar), conforme as capacidades
fisicas definidas por Nindl et al. (2015).

Através de um formulario, os especialistas avaliardo em uma escala de 0 a 10 cada TC.

A média dos resultados obtidos nessa avaliagdo sera compilada em uma tabela, que servira como referéncia
para o estabelecimento do perfil das capacidades fisicas demandadas pela FAB para a execucdo das TC.
Nas tarefas avaliadas, as capacidades fisicas que apresentarem nota superior a 7, serao obrigatoriamente
consideradas na elaboragdo do teste de desempenho para aquela tarefa e na
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elaboracdo do protocolo de TPF.

O perfil geral de capacidades fisicas necessarias para o cumprimento das TC sera obtido através da mesma
planilha. Esse perfil se relaciona com o nivel de condicionamento fisico geral necessario ao militar da FAB e
sera considerado para o planejamento das se¢des de treinamento fisico durante a fase de preparacdo geral.

(arquivo 'Projeto_detalhadoCEPv2.pdf, de 10/05/2022 19:34:36)

Fase 2 - Analise das demandas fisiologicas das tarefas de combate da FAB.

Por sua vez, a segunda amostra, que objetiva analisar as demandas fisiologicas das TC, sera composta por
30 cadetes da AFA, voluntarios, com idade entre 18 e 25 anos, aparentemente saudaveis e escolhidos
randomicamente.

Serdo convidados a participar do estudo todos os cadetes que participam das se¢des de treinamento fisico
profissional militar da AFA.

Apods o preenchimento da lista de interesse, os voluntarios serdo convidados para uma reunido que
divulgara os objetivos, os propodsitos e todos os procedimentos a serem adotados para a pesquisa, sendo
sempre enfatizado o carater voluntario da participacdo nesta.

Assim, apds serem informados verbalmente e por escrito, por meio do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, a respeito dos procedimentos que serdo adotados na pesquisa, os militares voluntarios o
assinarao.

Como sera informado, previamente a coleta de dados, ocorrerdo 4 sessdes de testagem e familiarizagao
com as tarefas, realizadas com um intervalo minimo de 2 dias, onde todas as sessdes contemplardo a
realizacdo de todas as tarefas.

Nessas sessdes de testagem serdo aferidos apenas os dados de FC e PSE.
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A coleta de dados para esta etapa, sera realizada em trés momentos: antes (30 minutos), durante e
imediatamente apés a execucdo das tarefas.
As etapas e os dados a serem coletados, se encontram dispostos na figura 4.

(arquivo 'Projeto_detalhadoCEPv2.pdf, de 10/05/2022 19:34:36)

7.2.2 Avaliagdo Antropométrica

As avaliagdes antropométricas serdo realizadas na Sec¢do de Educacdo Fisica da AFA, e serdo aferidas a
estatura, massa e dobras cutdneas dos voluntarios.

Os avaliadores serdo todos militares, possuidores de bacharelado em educacdo fisica, curso de avaliagdo
de teste de condicionamento fisico da FAB e com experiéncia em avaliagdo fisica da composi¢do corporal.

(arquivo 'Projeto_detalhadoCEPv2.pdf, de 10/05/2022 19:34:36)

De maneira geral, o tempo de conclusdo, a percep¢do subjetiva de esforgco (PSE) e a frequéncia cardiaca
(FC) serdo avaliados e registrados para todas as tarefas.

Para as TC consideradas aerobicamente intensas, serdo mensurados os seguintes dados ventilatorios: VO2
absoluto (.min-1), VO2 relativo (ml.kg-1.min-1), %VO2 utilizado, Consumo de O2 (I), e Consumo relativo de
02 (Lkg-1).

Para as tarefas que envolverem predominantemente as capacidades de forca e poténcia serdo
contabilizadas as cargas envolvidas na realizagdo da tarefa e/ou o nimero de repeticdes realizadas.

As avaliagdes da PSE serdo avaliadas em uma escala de 0-10, conforme Borg (1990).
As cargas de treinamento das tarefas avaliadas serdo definidas através da proposta de Foster et. al. (2001):
Carga de Treinamento = PSE x duragdo em minutos da tarefa.
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Os dados metabdlicos serdo coletados, apenas para as tarefas aerdbicas, usando um ventildmetro
VO2ProFitness (Cefise, Nova Odessa, SP, Brasil).

Eles serdo obtidos através de mensuracdes médias a cada minuto, calculadas ao longo da execucdo da
tarefa.

(item 'Procedimentos’; arquivo "'TCLE2.pdf, de 10/05/2022 19:36:14)

7.2.5 SimulagGes das tarefas de combate

Durante cada tarefa, os militares vestirdo o uniforme designado com a respectiva carga ou equipamento
associado, conforme a necessidade da tarefa e o Regulamento de Uniformes da Aeronautica (RUMAER).

(arquivo 'Projeto_detalhadoCEPv2.pdf, de 10/05/2022 19:34:36)

As cargas usadas para cada tarefa Ihe serdo comunicadas previamente, elas serdo orientadas sempre para
a preservacdo de suas capacidades funcionais e vocé sera orientado a executar as tarefas na velocidade
em que normalmente a executaria.

Todos os procedimentos serdo executados durante as suas sessdes de treinamento fisico

militar.

(item 'Procedimentos’; arquivo 'TCLE2.pdf, de 10/05/2022 19:36:14)

A partir dos resultados obtidos, sera realizada a organizac¢do do treinamento fisico através das demandas
fisicas e fisiologicas das TC, obtendo assim uma Metodologia de Treinamento de Prontid@o Fisica para a
FAB.

Critério de Inclusdo:

Para ser incluido na primeira amostra o sujeito devera ser militar da ativa ou da reserva,
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voluntario, bacharel em educacdo fisica e experiéncia minima de dois anos com treinamento fisico militar.
Para a segunda amostra, o sujeito devera ser militar da ativa, do posto de cadete, ser voluntario e estar
apto sem restricdes em inspecdo de salde realizada pelo hospital da AFA.

Critério de Exclusdo:

Poderdo vir a ser excluidos os participantes que ndo aceitarem participar da pesquisa ou se recusem a
assinar o TCLE, aqueles que apresentarem restricdes médicas para a execucdo dos testes propostos no
decorrer da fase de coletas, bem como aqueles que, voluntariamente, solicitarem o afastamento da
pesquisa.

N&o havera a inclusdo de outros participantes em decorréncia da saida ou desisténcia de algum outro
participante durante a coleta de dados.

Desfecho Primario:

Obtenc¢do das demandas Fisicas e Fisiologicas das Tarefas de Combate da FAB.
Desfecho Secundario:

Determinacgdo de uma metodologia de treinamento de prontiddo fisica para a FAB.

Tamanho da Amostra no Brasil: 40

Grupos em que serao divididos os participantes da pesquisa neste centro
Fase 1 (10) Responder questionario sobre as demandas fisicas das tarefas de combate
Fase 2 (30) Avaliar as demandas fisiologicas das tarefas de combate.

Objetivo da Pesquisa:

Objetive Primario:

Desenvolver um protocolo de Treinamento de Prontiddo Fisica para a FAB.

Objetivo Secundario:

- Analisar as demandas fisicas e Fisiologicas das TC da FAB.

- Propor a implementac@o de um protocolo de TPF nas sessdes de TFPM realizadas na AFA.
Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

(conforme informado pelo pesquisador)

Riscos:

Ainda que ndo existam riscos previsiveis envolvidos na pesquisa, durante toda a coleta de dados
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da Fase 2, uma equipe médica composta por médico, enfermeiro e ambulancia estara disponivel em caso
de emergéncia.

Beneficios:

Os beneficios da pesquisa sdo indiretos, uma vez que, somente através da participacdo dos voluntarios sera
possivel avaliar as demandas fisicas e fisiologicas das TC e implementar um protocolo de treinamento que
impacte positivamente nos niveis de prontidao fisica da FAB.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Titulo do projeto na folha de rosto - adequado

Nome do pesquisador responsavel na folha de rosto - adequado

Nome da representante da unidade proponente (nome, fungdo, carimbo) - adequado

Anuéncia de instituicoes externas:

- Coronel Av R/1 Daniel Simdes da Veiga (chefe da Se¢do de Educacao Fisica da Academia da Forga Aérea
- Pirassununga/SP) - adequado

Proposta de tese de doutoramento.

Equipe de Pesquisa:
- José Mauricio Magraner Paix&@o dos Santos
- Prof. Dr. Jodo Paulo Borin (orientador)

No campo ‘cronograma’ do documento gerado pela Plataforma Brasil, as entrevistas e coletas de dados
estdo previstas para os meses de agosto a dezembro de 2022 - adequado

No campo ‘or¢amento’ do documento gerado pela Plataforma Brasil, o pesquisador relata um orgamento de
'R$50,00'. Esse orcamento & compativel com o orcamento de um projeto de pesquisa financiado pelo
proprio pesquisador.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:

Foram fomecidos dois TCLEs distintos:

- Para os participantes da 'Fase 1' (arquivo 'TCLE1.pdf, de 10/05/2022 19:36:05)

- Para os participantes da ‘Fase 2' (arquivo 'TCLE2.pdf, de 10/05/2022 19:36:14)

Linguagem acessivel ao sujeito da pesquisa - adequado
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Justificativa, objetivos e descricdo de procedimentos - adequado

Desconfortos, riscos e beneficios - adequado

Garantia de esclarecimentos - adequado

Liberdade na recusa ou retirada do consentimento - adequado

Garantia de Sigilo - adequado

Mencdo sobre ressarcimento - ou ndo - de despesas - adequado

Mencao sobre garantia de indenizagdo diante de eventuais danos decorrentes da pesquisa - adequado
Mencdo ao TCLE assinado em duas vias - adequado

Mencdo ao CEP em caso de abusos ou reclamagdes de cunho ético - adequado

Nome e contato com o pesquisador da pesquisa - adequado

Rubrica do pesquisador e do voluntario em TCLEs com mais de uma pagina - adequado

Recomendagoes:

RECOMENDAQI\O 1 - No TCLE destinado ao participantes da 'Fase 1' (preenchimento de formulario), lé-se
no item 'Acompanhamento e assisténcia': "Caso existam situag,ées que indiguem a necessidade de uma
intervencdo médica, pedagogica, nutricional, psicoldgica, fisioterapica, fonoaudiolégica, vocé sera
imediatamente encaminhado ao Esquadrdo de Saude de Pirassununga e recebera o tratamento
necessario”.

Parecem cuidados ndo necessarios, dado que se preveem apenas o preenchimento de formularios..
Sugere-se, para clareza do texto, a eliminagdo dessa frase.

RECOMENDA(;A'\O 2 - No TCLE destinado ao participantes da 'Fase 2' (execucdo de atividades fisicas),
notou-se que a ultima pagina do TCLE existe apenas para o registro da assinatura do voluntario.

No entanto, conforme o item d do artigo IV.5 da Resolucdo 466/2012: "Na pagina final (do TCLE) deverdo
constar as assinaturas do pesquisador responsavel e do voluntario (ou seu representante legal), DEVENDO
ESSAS ASSINATURAS ESTAREM NA MESMA FOLHA.

Solicita-se readequacao.

A Comissdo Nacional de Etica em Pesquisa (Conep), do Conselho Nacional de Saide (CNS) orienta a
adocdo das diretrizes do Ministério da Saide (MS) decorrentes da pandemia causada pelo Coronavirus
SARS-CoV-2 (Covid-19), com o objetivo de minimizar os potenciais riscos a saude e a
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integridade dos participantes de pesquisas e pesquisadores.

De acordo com carta circular da CONEP intitulada “ORIENTAGOES PARA CONDUGAO DE PESQUISAS E
ATIVIDADE DOS CEP DURANTE A PANDEMIA PROVOCADA PELO CORONAVIRUS SARS-COV-2
(COVID-19)" publicada em 09/05/2020, referente ao item Il. “Orienta¢cdes para Pesquisadores™

- Aconselha-se a adogdo de medidas para a preven¢do e gerenciamento de todas as atividades de
pesquisa, garantindo-se as agdes primordiais @ saide, minimizando prejuizos e potenciais riscos, além de
prover cuidado e preservar a integridade e assisténcia dos participantes e da equipe de pesquisa.

- Em observéancia as dificuldades operacionais decorrentes de todas as medidas impostas pela pandemia do
SARS-CoV-2 (COVID- 19), é necessario zelar pelo melhor interesse do participante da pesquisa, mantendo-
o informado sobre as modificagdes do protocolo de pesquisa que possam afeta-lo, principalmente se houver
ajuste na condug@o do estudo, cronograma ou plano de trabalho.

- Caso sejam necessarios a suspensao, interrupcdo ou o cancelamento da pesquisa, em decorréncia dos
riscos imprevisiveis aos participantes da pesquisa, por causas diretas ou indiretas, cabera aos
investigadores a submissdo de notificacdo para apreciagcdo do Sistema CEP/Conep.

- Nos casos de ensaios clinicos, & permitida, excepcionalmente, a tramitacdo de emendas concomitantes a
implementacdo de modificacdes/alteracdes no protocolo de pesquisa, visando a seguranca do participante
da pesquisa, assim como dos demais envolvidos no contexto da pesquisa, evitando-se, ainda, quando
aplicavel, a interrup¢do no tratamento dos participantes da pesquisa. Eventualmente, na necessidade de
modificar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), o pesquisador devera proceder com o
novo consentimento, o mais breve possivel.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
Apos readequacdo do TCLE, todos os itens previstos pela Resolug@o 466/2012 foram contemplados.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
- O participante da pesquisa deve receber uma via do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, na
integra, por ele assinado (quando aplicavel).

Enderego: Rua Tessalia Vieira de Camargo, 128, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Ciéncias Médicas

Bairro: Bar3o Geraldo CEP: 13.083-887
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- O participante da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu consentimento em
qualquer fase da pesquisa, sem penalizacdo alguma e sem prejuizo ao seu cuidado (quando aplicavel).

- O pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovado. Se o pesquisador
considerar a descontinuagdo do estudo, esta deve ser justificada e somente ser realizada apos analise das
razdes da descontinuidade pelo CEP que o aprovou. O pesquisador deve aguardar o parecer do CEP
quanto a descontinuagdo, exceto quando perceber risco ou dano ndo previsto ao participante ou quando
constatar a superioridade de uma estratégia diagnostica ou terapéutica oferecida a um dos grupos da
pesquisa, isto &, somente em caso de necessidade de acdo imediata com intuito de proteger os
participantes.

- O CEP deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o curso normal do
estudo. E papel do pesquisador assegurar medidas imediatas adequadas frente a evento adverso grave
ocorrido (mesmo que tenha sido em outro centro) e enviar notiﬁcag.éo ao CEP e a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria — ANVISA - junto com seu posicionamento.

- Eventuais modificagdes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP de forma clara e
sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas e aguardando a aprovacao
do CEP para continuidade da pesquisa. Em caso de projetos do Grupo | ou Il apresentados anteriormente a
ANVISA, o pesquisador ou patrocinador deve envia-las também a mesma, junto com o parecer aprovatorio
do CEP, para serem juntadas ao protocolo inicial.

- Relatérios parciais e final devem ser apresentados ao CEP, inicialmente seis meses apds a data deste
parecer de aprovacgdo e ao término do estudo.

-Lembramos que segundo a Resolugdo 466/2012 , item XI1.2 letra e, “cabe ao pesquisador apresentar dados
solicitados pelo CEP ou pela CONEP a qualquer momento®.

-O pesquisador deve manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico ou digital, sob sua guarda e
responsabilidade, por um periodo de 5 anos apds o término da pesquisa.
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Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacdo
Informacoes Basicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P 10/05/2022 Aceito
do Projeto ROJETO_ 1927033.pdf 19:37:06
Qutros cartarespostaparecer.pdf 10/05/2022 |JOSE MAURICIO Aceito

19:36:47 |MAGRANER
PAIXAO DOS
TCLE / Termos de | TCLE2.pdf 10/05/2022 |JOSE MAURICIO Aceito
Assentimento / 19:36:14 |MAGRANER
Justificativa de PAIXAO DOS
Auséncia SANTOS
TCLE / Termos de |TCLE1.pdf 10/05/2022 |JOSE MAURICIO Aceito
Assentimento / 19:36:05 |MAGRANER
Justificativa de PAIXAO DOS
Auséncia SANTOS
Outros Projeto_detalhadoCEPv2alteracoesemv | 10/05/2022 |JOSE MAURICIO Aceito
ermelho.pdf 19:35:28 |MAGRANER
PAIXAO DOS
Projeto Detalhado / |Projeto_detalhadoCEPv2.pdf 10/05/2022 |JOSE MAURICIO Aceito
Brochura 19:34:36 |MAGRANER
|Investigador PAIXAO DOS
Qutros AtestadoMatricula.pdf 08/04/2022 |JOSE MAURICIO Aceito
12:58:36 |MAGRANER
PAIXAO DOS
Qutros AutColetadedados.pdf 07/04/2022 |JOSE MAURICIO Aceito
19:42:.00 |[MAGRANER
PAIXAO DOS
Folha de Rosto FolhadeRostoCEPjm.pdf 07/04/2022 |JOSE MAURICIO Aceito
19:36:41 |MAGRANER
PAIXAO DOS

Situagao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Nao

CAMPINAS, 18 de Maio de 2022

Assinado por:

Renata Maria dos Santos Celeghini

(Coordenador(a))

Enderego: Rua Tessilia Vieira de Camargo, 126, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Ciéncias Médicas

Bairro: Bar3o Geraldo

CEP: 13.083-887

UF: SP Municipio: CAMPINAS

Telefone: (10)3521-8236 Fax: (19)3521-7187 E-mail: cep@unicamp.br
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ANEXO 2 — TESTES E EXECUGOES DO THE PARA CADA ATIVIDADE DE
CAMPANHA DA AFA

1. INSTRUGAO DE SALTO DE EMERGENCIA

PROVA UNIFORME
SUBIDA NA CORDA 5
VERTICAL 10° COMPLETO
TEMPO DE .
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO
SEM LIMITE 3 METROS

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé, empunhando a corda vertical com ambas
as maos abaixo da marcacédo de 1,60 m.

- EXECUCAO: O cadete devera elevar-se até que ambas as maos ultrapassem

CONDICOES DE [a marcagdo indicativa da altura de 3 metros, podendo se utilizar do apoio dos
EXECUCAO [pes.

- POSICAO DE REPOUSO: N&o sera permitido durante a prova.

- OBSERVACAO: A marca de 1,60 m sera medida verticalmente a partir do
solo e a marca de 3m a partir da primeira marcagao.

ERROS MAIS | - o
FREQUENTES Saltar ao empunhar a corda ou ao iniciar a subida (***).
PROVA UNIFORME
CORRIDA 10° (BUSTO NU)
TEMPO DE .
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO
3% 5 km

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, os cadetes, em forma, deverao
|realizar o percurso no tempo estabelecido, o ritmo de corrida deve ser
compativel com a tropa sem que NENHUM militar caminhe.

- POSICAO DE REPOUSO: N&o existe.

- OBSERVACAO: A marca de 1,60 m sera medida verticalmente a partir do
solo e a marca de 3m a partir da primeira marcacao.

ERROS MAIS - Caminhar ou parar a corrida durante a execugdo (***).

FREQUENTES |- Nao completar o percurso (***).

(***) - A execugéo incorreta implica na interrupgao da prova, o cadete sera considerado nao apto.
Fonte: Adaptado de Brasil (2022).

CONDIGOES DE
EXECUGAO

2. ATIVIDADE CAMPANHA 1

PROVA UNIFORME

NATACAO )

UTILITARIA 10° (SEM GORRO)
TEMPO DE ]
EXECUCAO DESEMPENHO MIiNIMO EXIGIDO
SEM LIMITE 50 METROS

CONDI96E§ DE |- POSICAO INICIAL: Cadete de pé sobre o bloco de partida ou dentro
EXECUCAO d'agua, segurando a borda.
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- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, o candidato devera nadar 50m em
estilo livre (exceto costas). Nao serd autorizado o uso de 6culos.

- POSICAO DE REPOUSO: N&o sera permitido durante a prova.

- Tocar o fundo ou as bordas da piscina, utilizando-os como apoio para
descansar ou deslocar durante a realizacdo prova (***).

ERROS MAIS - —— - — —
- Tocar as guias de delimitacdo das raias da piscina, utilizando-as como
FREQUENTES . T i
apoio para descansar ou deslocar durante a realizagao prova (***).
- Andar na piscina durante a realiza¢do da prova (***).
PROVA UNIFORME
MARCHA A PE 10° COMPLETO
TEMPO DE y
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO
120 MINUTOS 8 km

CONDICOES DE

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé, completamente uniformizado e equipado
com o fardo aberto padronizado pela SIM/CCAER, armado com mosquetao e
equipado com mochila de média capacidade, pesando no minimo 15 kg.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, os cadetes deverdo percorrer a
distancia de 8 km, no tempo maximo de 120 minutos. Por ocasido da chegada, o
candidato devera portar todo o material estabelecido, devendo a mochila pesar,
[no minimo, 15 kg.

EXECUGAO [ POSICAO DE REPOUSO: O candidato podera realizar seu "alto Horario" a
qualquer momento, sendo-lhe permitido, nesta oportunidade, desequipar-se,
sentar-se ou se deitar. No entanto, a marcacéo do tempo néo sofrera qualquer
linterrupcéo.

- OBSERVACAO: Durante a Prova, o candidato podera fazer consumo de agua
e ragdo que esteja conduzindo consigo, lembrando que, ao término do trajeto,
|havera nova pesagem das mochilas.
- Deixar de percorrer o trajeto estabelecido para a execuc¢ao da Prova (***);
- Deixar de portar qualquer dos itens estabelecidos para a prova, inclusive
ERROS MAIS ) o x kY-
FREQUENTES |mochila, com peso minimo de 15 kg, durante toda a execucédo da prova (***); e
- Receber auxilio de terceiros, cadetes ou ndo, durante a execugao da prova
(***).
PROVA UNIFORME
ELEVACAO DE o
PERNAS 10° SEM GANDOLA
TEMPO DE ‘
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO

2 REPETICOES

CONDICOES DE

- POSICAO INICIAL: Cadete pendurado na barra fixa, m&os unidas ou
lligeiramente afastadas e longitudinais a barra, corpo completamente esticado.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, os cadetes deverao flexionar o

~ tronco e elevar as pernas de maneira que os joelhos toquem os cotovelos. Na
EXECUCAO A \ AT T
sequéncia, devem retornar a posicéo inicial (uma repeticao).
- POSICAO DE REPOUSO: O candidato podera repousar se mantendo na
lposi(;éo inicial, todavia, sem soltar as méos da barra fixa.
- Deixar de tocar os cotovelos com os joelhos (***);
ERROS MAIS Deixar de esticar completamente o tronco ao retornar a posicédo inicial (***); e
FREQUENTES P POSIC :

- Trocar a posigéo das mdos durante a execugao (***).

(***) - A execucgao incorreta implica na interrupgdo da prova, o cadete sera considerado ndo apto.

Fonte: Adaptado de

Brasil (2022).



141

3. INSTRUGAO DE SOBREVIVENCIA NO MAR

PROVA UNIFORME
NATACAO )
UTILITARIA 10° (SEM GORRO)
TEMPO DE -
EXECUCAO DESEMPENHO MiNIMO EXIGIDO
SEM LIMITE 100 METROS

CONDICOES DE

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé sobre o bloco de partida ou dentro d'agua,
segurando a borda.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, o candidato devera nadar 50m em

EXECUCAO estilo livre (exceto costas). Nao sera autorizado o uso de 6culos.
- POSICAO DE REPOUSO: N&o sera permitido durante a prova.
- Tocar o fundo ou as bordas da piscina, utilizando-os como apoio para
descansar ou deslocar durante a realizagdo prova (***).
ERROS MAIS , — . — — -
- Tocar as guias de delimitacao das raias da piscina, utilizando-as como apoio
FREQUENTES R .
[para descansar ou deslocar durante a realizagc&o prova (***).
- Andar na piscina durante a realizacéo da prova (***).
PROVA UNIFORME
FLUTUACAO 10° COMPLETO
TEMPO DE ‘
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO
10 MINUTOS -

CONDICOES DE

- POSICAO INICIAL: Cadete flutuando na posicéo vertical, sem contato com o
fundo ou as bordas da piscina.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, os cadetes deverdo manter-se na
Iposicéo vertical, sem deslocamento horizontal, sem tocar o solo ou as bordas
da piscina, pelo tempo de 10 minutos, mantendo, durante todo o exercicio, a

EXECUCAO cabeca acima da superficie. Nao sera autorizado o uso de 6culos.
- POSICAO DE REPOUSO: A critério do candidato, desde que se mantenha na
vertical, sem passar a cabeca abaixo do nivel da agua e sem utilizar qualquer
[meio auxiliar de flutuacéo.
- Flutuar em posicao horizontal (***);
- Tocar o fundo ou as bordas da piscina, utilizando-os como apoio (***);
- Tocar as guias de delimitacao das raias da piscina (caso ndo tenham sido
[retiradas), utilizando-as como apoio (***);

ERROS MAIS [ qar 5 gandola para auxiliar na flutuagao (***);

FREQUENTES - — —
- Apoiar-se fisicamente em outro cadete, no transcurso do exercicio (***);
- Auxiliar a flutuagc&o de outro cadete (***);
- Afundar a cabecga abaixo da linha d'agua (***); e
- Realizar qualgquer deslocamento (nadar) dentro da piscina (***).
PROVA UNIFORME

FLEXAO DE

BRACOS NA 10° COMPLETO

BARRA FIXA

TEMPO DE .

EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO

SEM LIMITE 1 REPETICAO

CONDIGOES DE
EXECUCAO

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé sob a barra. Ao comando de "ligar", devera
empunhar a barra com ambas as mados em prona¢ao, mantendo os bracos
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estendidos e sem tocar 0s pés ou as pernas no solo ou nos suportes verticais
da barra. O candidato deve aguardar o comando de "iniciar" para dar inicio a
execuc¢ao da Prova.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, no "tempo 1", o candidato devera
flexionar os bracos, passando o queixo acima da altura da barra fica. no "tempo
2", os bracos deverédo ser estendidos novamente, retornando a posicao inicial.

- POSICAO DE REPOUSO: E permitido ao candidato permanecer parado na
Iposicéo inicial.

ERROS MAIS
FREQUENTES

- Iniciar o exercicio imediatamente ap6s empunhar a barra, ndo aguardando o
comando, a fim de aproveitar o impulso (*);

- Pendular as pernas e/ou tronco na execucgédo do "tempo 1" (*);

- N&o ultrapassar o queixo da altura da barra no "tempo 1" (*);

- N&o estender completamente os bragos no "tempo 2" (*);

- Flexionar os bragos alternadamente durante a execucgdo do exercicio (*);
- Tocar 0s pés ou pernas no solo ou nos suportes verticais da barra (***);

(*) - A execucdo incorreta ndo sera considerada, prosseguindo a contagem de repeticdes ou tempo a

partir do préximo exercicio corretamente executado.

(***) - A execucgao incorreta implica na interrupgéo da prova, o cadete sera considerado ndo apto.
Fonte: Adaptado de Brasil (2022).

4. ATIVIDADE DE CAMPANHA 2

PROVA UNIFORME
NATACAO )
UTILITARIA 10° (SEM GORRO)
TEMPO DE ]
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO
SEM LIMITE 150 METROS

CONDICOES DE

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé sobre o bloco de partida ou dentro d'agua,
segurando a borda.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, o candidato devera nadar 50m em

EXECUCAO estilo livre (exceto costas). Ndo sera autorizado o uso de Oculos.
- POSICAO DE REPOUSO: N&o sera permitido durante a prova.
- Tocar o fundo ou as bordas da piscina, utilizando-os como apoio para
descansar ou deslocar durante a realizacdo prova (***).
ERROS MAIS - ——— - — — -
- Tocar as guias de delimitacdo das raias da piscina, utilizando-as como apoio
FREQUENTES T _—
para descansar ou deslocar durante a realizacdo prova (***).
}— Andar na piscina durante a realizacdo da prova (***).
PROVA UNIFORME
MARCHA A PE 10° COMPLETO
TEMPO DE ‘
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO
160 MINUTOS 12 km

CONDICOES DE
EXECUGAO

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé, completamente uniformizado e equipado
com o fardo aberto padronizado pela SIM/CCAER, armado com mosquetéo e
equipado com mochila de média capacidade, pesando no minimo 15 kg.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, os cadetes deverdo percorrer a
distancia de 8 km, no tempo maximo de 120 minutos. Por ocasido da chegada, o
candidato devera portar todo o material estabelecido, devendo a mochila pesar,
[no minimo, 15 kg.
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- POSICAO DE REPOUSO: O candidato podera realizar seu "alto Horario" a
qualquer momento, sendo-lhe permitido, nesta oportunidade, desequipar-se,
sentar-se ou se deitar. No entanto, a marcacéo do tempo néo sofrera qualquer
linterrupcéo.

- OBSERVACAO: Durante a Prova, o candidato podera fazer consumo de agua
e racao que esteja conduzindo consigo, lembrando que, ao término do trajeto,
|havera nova pesagem das mochilas.

ERROS MAIS
FREQUENTES

- Deixar de percorrer o trajeto estabelecido para a execucgdo da Prova (***);

- Deixar de portar qualquer dos itens estabelecidos para a prova, inclusive
|mochila, com peso minimo de 15 kg, durante toda a execucédo da prova (***); e

- Receber auxilio de terceiros, cadetes ou ndo, durante a execucdo da prova

(***) .

(***) - A execucdo incorreta implica na interrupcao da prova, o cadete sera considerado nao apto.
Fonte: Adaptado de Brasil (2022).

5. INSTRUCAO

DE SOBREVIVENCIA NA SELVA

PROVA UNIFORME
FLEXAO DE
BRACOS NA 10° COMPLETO
BARRA FIXA
TEMPO DE ‘
EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO
SEM LIMITE 2 REPETICOES

CONDICOES DE

- POSICAO INICIAL: Cadete de pé sob a barra. Ao comando de "ligar", devera
empunhar a barra com ambas as méos em pronac¢do, mantendo os bracos
estendidos e sem tocar 0s pés ou as pernas no solo ou nos suportes verticais
da barra. O candidato deve aguardar o comando de "iniciar" para dar inicio a
execuc¢ao da Prova.

EXECUCAO - EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, no "tempo 1", o candidato devera

flexionar os bracos, passando o queixo acima da altura da barra fica. no "tempo
2", 0s bragos deverdo ser estendidos novamente, retornando a posic¢ao inicial.
- POSICAO DE REPOUSO: E permitido ao candidato permanecer parado na
[posicéo inicial.
- Iniciar o exercicio imediatamente ap6s empunhar a barra, ndo aguardando o
comando, a fim de aproveitar o impulso (*);
- Pendular as pernas e/ou tronco na execuc¢do do "tempo 1" (*);

IE?S?USEIIYII?IESS - N&o ultrapassar o queixo da altura da barra no "tempo 1" (*);
- N&o estender completamente os bra¢os no "tempo 2" (*);
- Flexionar os bragos alternadamente durante a execucgéo do exercicio (*);
- Tocar 0s pés ou pernas no solo ou nos suportes verticais da barra (***);

PROVA UNIFORME

FLUTUACAO 10° COMPLETO

TEMPO DE ‘

EXECUCAO DESEMPENHO MINIMO EXIGIDO

15 MINUTOS -

CONDIGOES DE
EXECUCAO

- POSICAO INICIAL: Cadete flutuando na posi¢éo vertical, sem contato com o
fundo ou as bordas da piscina.

- EXECUCAO: Ao sinal de inicio de prova, os cadetes dever&o manter-se na
posicao vertical, sem deslocamento horizontal, sem tocar o solo ou as bordas da
piscina, pelo tempo de 15 minutos, mantendo, durante todo o exercicio, a cabeca
acima da superficie. Nao serd autorizado o uso de 6culos.
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- POSICAO DE REPOUSO: A critério do candidato, desde que se mantenha na
vertical, sem passar a cabeca abaixo do nivel da agua e sem utilizar qualquer
|meio auxiliar de flutuacgéo.

ERROS MAIS
FREQUENTES

- Flutuar em posic¢éo horizontal (***);
- Tocar o fundo ou as bordas da piscina, utilizando-os como apoio (***);

- Tocar as guias de delimitacao das raias da piscina (caso ndo tenham sido
|retiradas), utilizando-as como apoio (***);

- Inflar a gandola para auxiliar na flutuagdo (***);

- Apoiar-se fisicamente em outro cadete, no transcurso do exercicio (***);
- Auxiliar a flutuagéo de outro cadete (***),

- Afundar a cabega abaixo da linha d'agua (***); e

- Realizar qualquer deslocamento (nadar) dentro da piscina (***).

(*) - A execucdo incorreta ndo sera considerada, prosseguindo a contagem de repeticdes ou tempo a
partir do préximo exercicio corretamente executado.

(***) - A execucgao incorreta implica na interrupgéo da prova, o cadete sera considerado ndo apto.
Fonte: Adaptado de Brasil (2022).
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ANEXO 3 — CALENDARIO ACADEMICO DA AFA DO ANO DE 2023
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ANEXO 4 - TABELAS DE iNDICES E CRITERIOS DE AVALIAGAO E EXECUGAO
DO TACF PARA OS CADETES DA AFA

1. TABELAS DE iNDICES PARA O TACF DOS CADETES DA AFA

Tabela de Pontuagdo no TACF para Cadetes do sexo masculino*

TESTE FLEXAO ABDOMINAL CORRIDA

ANO/ FAIXAETARIA <20 221 £20 221 £20 221

1 38—-60 35-58 48-66 48-65 2510-3050 2440 -2900
2 40—-60 37-58 50-66 49-65 2560-—3050 2480 —2900
3 41-60 38-58 52-66 50-65 2610-3050 2550 -2900
4 43-60 40-58 53-66 52-65 2660—-3050 2570 —2900

Fonte: Adaptado de Brasil (2019).

Tabela de Pontuagdo no TACF para cadetes do sexo feminino*
TESTE FLEXAO ABDOMINAL CORRIDA
ANO/ FAIXA ETARIA <29 <23 224 <29
28—-45 43-62 42-59 2040 - 2570
29-45 45-62 44-59 2080 - 2570
31-45 47-62 45-59 2120 -2570
34—-45 48-62 47-59 2160 - 2570

HAON -

Fonte: Adaptado de Brasil (2019).

* Os intervalos de pontuagao correspondem aos indices minimos € maximos do TACF de acordo com
0 sexo, ano e faixa etaria do cadete.

2. CRITERIOS DE AVALIAGAO E EXECUGAO DO TACF PARA OS CADETES
DA AFA

TESTE N° 1 - FLEXAO E EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES COM APOIO DE FRENTE
SOBRE O SOLO

Duracdo: Sem limite de tempo.

Tentativa: 01 (uma).

Posigao inicial: Apoio de frente com as palmas das maos sobre o solo e ligeiramente afastadas em
relacéo a projecao dos ombros, mantendo o corpo totalmente estendido e os pés paralelos, unidos
e apoiados no solo.

1° Tempo: Flexionar os membros superiores, procurando aproximar o peito do solo o maximo
possivel, de forma que o tronco passe da linha dos cotovelos, mantendo o corpo estendido e os
cotovelos projetados para fora aproximadamente 45° com relag&o ao tronco.

2° Tempo: Estender os membros superiores, voltando a posigéo inicial.

Contagem: Quando completar a extenséo dos cotovelos devera ser contada uma repeticéo.

N° de repeticdes: O maximo de repeticdes, sem pausas para descanso e sem descaracterizar o
exercicio.

Observagdes:

a) as mulheres deverdo apoiar os joelhos no solo para a execugéo do exercicio. Nao é permitido
tocar as coxas no solo e, para que isso nao ocorra, é permitido realizar uma leve flexado do quadril;
b) E proibido qualquer tipo de fixacéo dos pés na flexdo feminina.

Erros mais comuns: a) apoiar o peito no chio; b) mudar a posigdo do corpo, deixando de manté-lo
totalmente estendido; c) n&o flexionar ou estender totalmente os membros superiores; d) elevar
primeiro o tronco e depois os quadris; e) afastar ou aproximar os cotovelos do tronco, alterando o
angulo de 45°; f) parar em qualquer posigao (o teste devera ser interrompido); g) mudar a posigéao
das méos (afastar ou aproximar) durante a execucio do exercicio; e h) encostar as coxas no solo.
Exemplo:
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Fonte: Adaptado de Brasil (2019).

TESTE N° 2 - FLEXAO DO TRONCO SOBRE AS COXAS

Duracédo: 01 (um) minuto.

Tentativa: 01 (uma).

Posigao inicial: Deitado em decubito dorsal, maos cruzadas ao peito na altura dos ombros, joelhos
flexionados, pés alinhados com o prolongamento do quadril e firmes ao solo, e fixados com o auxilio
do avaliador. (o avaliador ndo podera segurar os joelhos ou coxas do avaliado).

1° Tempo: Flexionar o tronco até tocar os cotovelos no tergo distal das coxas.

2° Tempo: Voltar a posig¢ao inicial até que as escapulas toquem o solo.

Contagem: Cada vez que o Tempo 1 se completar, deve ser contada uma repetico.

N° de repeticdes: O maximo de repeticées corretas que conseguir realizar no tempo de 1 minuto.
Erros mais comuns: a) soltar as méos do peito ou auxiliar a flexdo do tronco com impulso dos bragos;
b) ndo encostar os cotovelos no tergo distal das coxas no Tempo 1; ¢) ndo encostar as escapulas no
solo no Tempo 2; d) parar em qualquer posicao (o teste devera ser interrompido); e) retirar ou arrastar
0 quadril do solo durante a execucao do exercicio.

Exemplo:

Fonte: Adaptado de Brasil (2019).

TESTE N° 3 - CORRIDA OU MARCHA DE 12 MINUTOS

Duracéo: 12 (doze) minutos.

Tentativa: 01 (uma).

Local: Pista de atletismo ou qualquer outro percurso no plano horizontal, com declividade nao
superior a 1/1000 metros, devidamente aferido. O piso podera ser de qualquer tipo, desde que seja
o mesmo durante todo o percurso. Preferencialmente, devem existir marcagdes intermediarias, para
facilitar o avaliado no controle do seu ritmo de corrida.

Execugéo: A corrida de 12 (doze) minutos pode ser feita em qualquer ritmo condicionado, podendo
intercalar a corrida com caminhada, desde que essa alternancia corresponda ao esforgo maximo do
avaliado para o tempo previsto, ndo podendo 0 mesmo parar ou se sentar para descansar.
Contagem: O resultado obtido serd em fungéo da distancia percorrida pelo avaliado durante o tempo
estabelecido.

OBSERVACOES:
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a) sugere-se, como op¢ao, para as OM que nao dispuserem de pista de atletismo (400m), um circuito
de rua com as seguintes especificagdes: 170m de comprimento e 30m de largura, se possivel em
curva, marcados de 50 em 50m, perfazendo um total de 400 metros por volta; b) o teste € iniciado
com um silvo curto de apito e termina com um silvo longo. Neste momento os avaliados iniciardo a
volta a calma, caminhando no sentido perpendicular ao da execugao do percurso, e assim devem
permanecer até que o instrutor anote a distancia por eles percorrida e o libere do teste; e c) o
avaliador responsavel pela aplicacdo deste teste deve informar ao avaliado o nimero de voltas
percorridas e o tempo transcorrido.
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