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1. INTRODUCAO

O atual cenério moderno e tecnoldgico trouxe aos seres humanos uma série de inovagdes
e criaram com isso novas demandas para a vida no mundo atual. O crescimento do uso de meios
eletronicos, a atual pandemia que assola o globo, entre outras mudancas na rotina do homo
sapiens estd fazendo com que cerca de 80% dos adolescentes entre 11 e 17 anos em todo o mundo
nao facam atividade fisica minima didria para estarem saudaveis (El Pais, 2019). Nesse contexto
torna-se um desafio o desenvolvimento de valéncias fisicas no jovem conscrito que se apresenta
todo ano nas diversas Unidades Militares pelo Brasil. Com relagdao aos novos alunos que se
apresentam todos os anos no Centro de Preparacdo de Oficiais da Reserva de Porto Alegre
(CPOR/PA) a pratica dos diversos métodos de treinamento fisico militar (TFM) previstos além
de ampliar as valéncias fisicas dos jovens nas For¢cas Armadas (FFAA) permite uma maior
divulgacdo das novidades do que ha de mais novo na area para as suas futuras Unidades,
contribuindo para atualizacdo e preparacdo dos quadros para lidar com o cendrio atual de
problemas ortopédicos e obesidade entre adolescentes.

A necessidade de treinamento fisico nas For¢as Armadas ¢ inquestionavel. Sendo o
homem, segundo a doutrina, o elemento fundamental da a¢do, ¢ imprescindivel darmos especial
atencao a sua saude e condicao fisica. As condic¢des de vida da sociedade moderna requerem uma
mudanga significativa na relagdo do homem com a natureza. A mecanizagdo continua da
sociedade provoca uma caréncia de oportunidades para o desenvolvimento fisico do individuo,
submetendo-o, em muitas ocasides, a um excessivo sedentarismo que pode conduzi-lo a posturas
erradas e deformacdes. (EXERCITO BRASILEIRO, 2015)

O Centro de Capacitacdo Fisica do Exército estd atento as novas demandas e vem
buscando ao longo dos tltimos anos criar métodos complementares de treinamento de forma a
desenvolver as capacidades que se apresentam deficientes ao longo dos anos. A estruturagdo e
execugdo do Projeto TAF como forma de um diagnéstico mais fidedigno da tropa evidenciou
novas demandas que merecem a aten¢do do Alto Comando do Exército. Fruto disso, grandes
mudangas estdo paulatinamente sendo implementadas como a atualizagdo do Manual de TFM, a
criacdo de cadernos de instrugdo e a reestruturagdo das tabelas de indices dos Testes de Aptidao
Fisica (TAF) anuais dividindo os quadros de acordo com as suas linhas de ensino militar (bélico
e ndo bélico), entre outras. Alinhado com o pensamento e preocupagdo dos orgdos de pesquisa e
do alto Comando este Centro busca criar uma rotina ampla de atividades de TFM de forma a
tornar o aluno mais capacitado fisico e intelectualmente para levar as novidades a tropa.

2. DESENVOLVIMENTO

Quanto a selecdo dos alunos que ocorre anualmente nota-se pela equipe de selegdo as

deficiéncias e limitagdes no aspecto fisico dos candidatos, uma vez que dos cerca de 3600

candidatos que se apresentam para a primeira fase de selecdo somente 22,4% do efetivo (aptos




com 1? prioridade — voluntarios aptos nos testes fisicos e entrevista) permanece em condigdes
para avancgar as proximas etapas da selecdo. A portaria n° 89 do Departamento de Ensino e
Cultura do Exército (DECEx), documento que aprova as instrugdes reguladoras da selecio
complementar para os 6rgaos de formagao de Oficiais da Reserva, especifica de forma detalhada
o padrao de aptidao fisica inicial (PAFI) a serem evidenciados pelos candidatos estabelecendo
como indices minimos a execu¢ao de 20 abdominais supra em até 5 minutos, 12 flexdes de braco
sem limite de tempo e 2000 metros de corrida em até 12 minutos. Tais indices embora sejam de
facil execucao estdo se tornando cada vez mais desafiadores aos candidatos em virtude da
mudanga de perfil comportamental dos jovens, que estdo se tornando cada dia mais sedentarios.
O baixo desenvolvimento de valéncias fisicas ao longo da infancia e adolescéncia acabam por
prejudicar o cumprimento de tais requisitos e ainda impactam diretamente na higidez fisica dos

mesmeos.

Fig 1. Teste de Abdominal Supra Fig 2. Teste de Flexao de Brago
Fonte: Arquivo Pessoal Fonte: Arquivo Pessoal

Apo6s selecionados os 180 jovens que integrardo os pelotdes do periodo bésico e
posteriormente as Armas e Servigo, os alunos realizam uma avaliacao diagnostica onde se obtém
a primeira avaliagdo do desempenho fisico e, a partir disso, ¢ formulado um plano de forma a
buscar a evolucao nos indices, bem como a recuperagao dos individuos com dificuldades por
meio de treinamentos diferenciados em horarios alternativos. Nesse sentido, os diversos métodos
de treinamento passam a ser utilizados de forma inteligente afim de otimizar cada valéncia
especifica como resisténcia aerdbica, resisténcia anaerdbica, flexibilidade, forca, poténcia, dentre
outras.

Sabe-se que a forga muscular tem influéncia no transporte de carga individual e que
baixos niveis de aptiddo fisica tém sido associados ao aumento do risco de lesdo. Além disso,

posturas incorretas provenientes de fraqueza dos musculos do tronco podem provocar distirbios




na estrutura 6ssea da coluna vertebral, elevando, assim, o risco de dor ou lesdo na mesma.
(EXERCITO BRASILEIRO, 2017). Com isso, ao longo dos ultimos dois anos, buscou-se
enfatizar atividades que tivessem como objetivo um maior desenvolvimento de forga e até mesmo
hipertrofia muscular, dada a necessidade frente ao perfil corporal médio dos alunos de baixo
percentual de massa muscular. Com isso os métodos de treinamento fisico implementados pelo
IPCFEx se fizeram fundamentais para tal evolu¢ao e cumpriram os objetivos que lhe foram
estipulados no universo dos alunos. O uso de maneira planejada de cada método de treinamento
fisico ao longo das sessoes de treinamento fisico dos alunos e o diagndstico inicial das avaliagdes
dos candidatos ja no ano anterior a sua entrada permitiu uma evolucdo consistente das mengoes
ao longo das avaligdes e ainda uma reducao do risco absoluto de lesdes oriundas das atividades

fisicas no CPOR/PA.
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Fig 3. Mencdes dos alunos nas primeiras 03 avaliagdes de 2021.
Fonte: CPOR/PA
As dificuldades que se antepdem ao treinamento fisico ideal sdo conhecidas, as quais
vao, desde a falta de tempo, em face das inimeras outras atividades da OM, até a caréncia, ou
mesmo inexisténcia de areas, instalagcdes e materiais apropriados. Além disso, existem situacdes
como: viagens, missdes de paz e exercicios de campanha nos quais o militar esta sujeito e que
podem levar a inatividade fisica por um periodo razoavel de tempo, desencadeando um processo
de reducdo da condi¢do fisica geral. Trabalhos cientificos tém demonstrado que a inatividade
fisica, além de reduzir a capacidade fisica do individuo, acarreta varios riscos para a saude
(EXERCITO BRASILEIRO, 2019). Face ao exposto acima, o objetivo do caderno de instrugio

de treinamento com elasticos proporcionou na atual conjuntura da pandemia da COVID-19 a




manutengdo dos efeitos fisiologicos do TFM no sistema neuromuscular, por meio de uma
atividade fisica alternativa durante periodos em que o militar estava impossibilitado de realizar o
TFM no Centro. Aliado a isso, a criagdao do aplicativo Cross Operacional facilitou o acesso dos
alunos pelo meio digital a um método de treinamento adaptado para a realidade da pandemia, por
meio de videos informativos disponibilizados pelo IPCFEx e difundidos pela equipe de instrugao.
O “Cross Operacional”, idealizado a partir de conceitos de métodos de treinamento atuais como
o CrossFit ® e de métodos classicos como o Cross Promenade, consiste de 12 tarefas de carater
1sotonico e isométrico, que devem ser executadas a cada 200m de corrida, aproximadamente, em
um percurso variado ou em uma pista de atletismo. Tais tarefas estdo enquadradas como
treinamento complementar de cargas mistas, e visam desenvolver a resisténcia e a poténcia
aerdbia, a forca explosiva, a forca estdtica/dindmica, a resisténcia muscular localizada e o
equilibrio estatico/dinamico (EXERCITO BRASILEIRO, 2017).

Embora o desenvolvimento global seja cientificamente a melhor forma de
desenvolvimento de valéncias em individuos destreinados, a literatura discute a divisdo do
treinamento fisico em subareas como alternativa para o desenvolvimento especifico de
capacidades. O treinamento fisico € uma importante area de atuagao profissional da Educacao
Fisica e do Esporte, pois tem por objetivo precipuo, a melhoria do desempenho fisico-esportivo
através da aplicacdo de um processo organizado e sistematico composto por exercicios fisicos.
Nos ultimos anos, 0os progressos tecnologicos e os métodos de investigagdo cientifica nas
diferentes subareas relacionadas ao treinamento fisico trouxeram um avango significativo na
obtengao deste objetivo. (ROCHEL, TRICOLI, UGRINOWITSCH, 2011). Rochel et al propdem
uma subdivisdo didatica os estudos relacionados a treinamento fisico em quatro grandes areas,
sendo eles: avaliagdo do treinamento, controle do treinamento, modelos de organizagdo da carga
de treinamento e desenvolvimento das capacidades motoras.

Podemos evidenciar formas claras de praticas alinhadas com o estudo acima
corroborando o alinhamento dos trabalhos da Se¢do de Educagdo Fisica do CPOR/PA com o que
prescreve a literatura atual e o Instituto de Pesquisa da Capacitacdo Fisica do Exército, principal
Estabelecimento desenvolvedor da literatura de Educagdo Fisica praticada dentro do Exército
Brasileiro. A avali¢do Fisica dos alunos ¢ realizada durante cinco ocasides ao longo do ano a
partir do inicio do CFOR, sendo 01 (uma) diagnostica, 02(duas) formativas e 02 (duas) de
controle, auxiliando o planejamento e corregdes a serem feitas no planejamento do treinamento.
O controle do treinamento ocorre na sessdo de treinamento por meio da a¢do de comando dos
instrutores e monitores quando ao realizar a sessdo de forma completa e de acordo com o quadro
de treinamento fisico planejado pela SEF garantem que todos os alunos realizem o esforco

planejado para aquele periodo da formagdo. Os modelos de organizacdo da carga treinamento




variam de acordo com os mesociclos estabelecidos de forma a garantir o maximo rendimento do
aluno nas avaliagdes uma vez que compdem a nota final de curso dos futuros aspirantes, ficando
a cargo do Oficial de Treinamento Fisico Militar realizar os ajustes necessarios, caso seja
necessario. Quanto ao desenvolvimento de capacidades motoras, o trabalho da SEF do CPOR/PA
do biénio 2020/2021 buscou de forma incansavel proporcionar agregar de forma inteligente e
alinhada com as demais subareas do treinamento fisico a pratica dos diversos métodos de
treinamento fisico militar como forma de desenvolvimento da capacidade operacional dos alunos,
frente ao diagnostico desfavoravel mapeado nos periodos de selecao.

3. CONCLUSAO

A nova realidade das geracdes atuais exige das Unidades Militares um desenvolvimento
de capacidades motoras mais amplo, uma vez que a flexibilizagdo da educagao fisica na infancia
e adolescéncia acarreta uma série de deficiéncias motoras que passam a ser evidenciadas no
momento em que o jovem adentra as fileiras do Exército.

E dever do Oficial de Treinamento Fisico Militar, especialista ou ndo, buscar dentro dos
Orgaos de Pesquisa do Exército Brasileiro o melhor assessoramento ao comando com relagao ao
diagnostico e implementagdo de métodos de treinamento fisico mais adequados para o melhor
desenvolvimento da capacidade fisica da tropa.

Desta forma, ainda que ndo se tenha mapeado de forma cientifica um perfil
profissiografico especifico de cada arma, quadro e servigo, os trabalhos realizados pelo Corpo de
alunos do biénio 2020/2021 buscaram atender o desenvolvimento da capacidade fisica de forma
global e alinhado com as quatro subareas citadas no estudo de Rochel et al, por meio das diversas
avaliagdes diagnosticas e de controle dos alunos.

A diversificagdo dos métodos de treinamento fisico militar ao longo da formagao dos
alunos, embora requeira um planejamento detalhado e estratégico, proporciona nao somente a
divulgagdo dos mesmos entre os futuros Oficiais R/2 mas também uma melhor desenvolvimento
global das capacidades fisicas do futuro Comandante de pelotdo das diversas Unidades do
Exército Brasileiro que ao chegar em sua Unidade estard em condi¢des de orientar e exigir os

padrdes minimos de seus subordinados.
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