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E possivel melhorar o condicionamento fisico de
militares durante o estagio de adaptacao militar?

Is it possibleto improvethe physical conditioning of military
personnelduring the military adaptation stage?
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DA SILVA SF. E possivel melhorar o condicionamento fisico de militares durante o
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RESUMO: Foi realizado um estudo quase experimental com o objetivo de verificar a evolugéo do
condicionamento fisico dos estagiarios da Academiada For¢a Aérea no Estagio de Adaptacdo Militar no
ano de 2017 e a efetividade do plano de treinamento executado pela Se¢do de Educacédo Fisica nesse
estagio. O estudo foi realizado na Academia da ForcaAérea, localizada em Pirassununga, interiorde Sdo
Paulo. A amostra foi constituida por 150 militares do sexo masculino, regularmente matriculados nos
cursos de Aviagdo, de Intendéncia e de Infantaria, aptos a praticade exercicios fisicos e que consentiram
participar da pesquisa. O estudo foi realizado durante quarenta dias seguidos e constit uiu-se de uma
avaliacdo inicial,uma intervengdo com exercicios fisicos e uma avaliacdo final. Para a avaliacdo inicial e
final foi utilizado o Teste de Avaliacdo do Condicionamento Fisico, que perpassa por exercicios de flex&o
de braco, abdominal e corrida. No que se refere a intervencdo, foramrealizados treinamentos de forgaem
circuito e treinamentos de corrida. Os resultados mostraram que ap6s o treinamento no Estéagio de
Adaptacdo Militar de 2017 os militares melhoraram significativamente a condigdofisica, havendo, em
média, um acréscimo de 23,28% (10 repetigdes) no nimero de flexdes, um acréscimo de 5,95% (3
repeticdes) no ndmero de abdominais e um acréscimo de 12,26% (315,4m) na distanciapercorrida durante
o teste de corrida de 12 minutos. Desta forma, o protocolo de treinamento realizado nesse estudo se
mostrou efetivo para aprimorar a condicdo fisica dos Estagiarios da Academia da Forca Aérea. No
entanto, sugere-se que sejam realizados estudos futuros para responder a esta questdocommais clareza,
utilizando-se testes fisicos mais aprimorados.

Palavras-chave: Exercicios em Circuitos; Corrida; Condicionamento Fisico Humano; Militares.

ABSTRACT: A quasi-experimental study was carried out with the objective of verifying the evolution of
the physical conditioning of the Air Force Academy cadets in the Military Adaptation Stage in 2017 and
the effectiveness of the training plan executed by the Section of Physical Education at this stage. The study
was conducted at the Air Force Academy, located in Pirassununga, in the interior of Sio Paulo state. The
sample consisted of 150 male cadets, regularly enrolled in Aviation, Intendance and Infantry courses, who
were able to practice physical exercises and who consented to participate in theresearch. The study was
performedfor 40 consecutive days and consisted of an initial evaluation,an intervention with physical
exercisesanda final evaluation. Forthe initial and final evaluation, the Physical Fitness Assessment T est
was used, consisted of push-ups, sit-ups and running. Withregardtothe intervention, strength training in
circuit and training of races were carried out. The results showed that after training in the Military
Adaptation Stage of 2017 the military improved significantly the physical condition, with an average
increase of 23.28% (10 repetitions) in the number of push-ups, anincrease of 5.95% (3 repetitions) in the
number of sit-upsandan increase 0f12.26% (315.4m) in the distancecovered during the 12-minute
runningtest. T hus, the training protocol performed in this study was effective in improvingthe physical
condition of Air Force Academy Intems. However, itis suggested that future studies be conducted to
answer this question more clearly, using moresophisticated physical tests.

Keywords: Circuit-Based in Exercise; Running; Physical Conditioning Human; Military Personnel.
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INTRODUCAO

A Academia da Forca Aérea (AFA) é uma instituicdo de ensino superior da Forga Aérea Brasileira
(FAB), responsével pela formacdo dos Oficiais de Carreira nos quadros de Aviagdo, Intendéncia e
Infantaria. Para 0 ingresso na AFA, jovens de 17 a 22 anos, que possuemensino médio completo, passam
por um exame de admissdo de nivel nacional. Apds aprovados neste exame, o aluno ingressa no Estagio
de Adaptacdo Militar (EAM), que tem duracdo de 40 dias consecutivos. No EAM os alunos séo
denominados “Estagiarios” e¢ s@o submetidos a diversos programas de treinamento, dentre eles: o
doutrinario, o militar e o fisico®.

No que se refere aos programas de treinamento fisico, os Estagiarios participam de diversas atividades,
tais como: circuitos funcionais, corridas e desportos®. Além disso, sdo realizados dois Testes de Avaliacdo
do Condicionamento Fisico (TACF) com o objetivo de verificar o condicionamento fisico dos
participantes entre o periodo inicial e final do Estagio2. A aprovacdo no TACF é requisito obrigatério para
a permanéncia no curso de formacdo!. Para tanto, é necessario que se realize umtreinamento periodizado,
objetivando o aprimoramento fisico.

Estudos apontam respostas positivas quanto ao desempenho do militar em diferentes programas de
treinamento fisico. Alguns autores tém revelado aumentos na capacidade aerébia, na forca muscular,
reducdo da massa corporal, da gordura corporal, da circunferéncia de cintura e aumento da massa corporal
magra de militares apds um programa de treinamento militar345:6.78.9.10,

Em um estudo realizado na Finlandia, pesquisadores investigaram a associacdo entre mudancas na
composicdo corporal e o desempenho aerb6bio entre 945 jovens ingressantes no servigo militar
obrigatorio. Estes militares foram avaliados através de medidas antropométricas, da composicdo corporal
e do desempenho aerébio. Os resultados apontaram melhora de 6,8% (169m) no teste de corrida de 12
minutos. Os homens com baixo peso melhoraram seu teste em 108 metros, 0s que tinhamumpeso normal
melhoraram 199 metros, 0os com sobrepeso 268 metros e os obesos 281 metrosS®.

Em outro estudo, realizado na Cro4cia em 2014, pesquisadores compararam os efeitos de umprograma de
treinamento de resisténcia aerdbia e de for¢ca com um treinamento militar basico na preparacéo fisica de
124 militares. Os resultados mostraram que houve melhora em todos os testes avaliados, entretanto, ndo
houve diferengas na comparagdo entre os grupos®.

No Brasil identificou-se um Unico estudo semelhante, na populacdo de militares8. Neste trabalho
verificou-se o efeito de 13 semanas de treinamento fisico militar na composicdo corporal e no
desempenho fisico de 287 alunos da Escola Preparatéria de Cadetes do Exército. No que se refere ao
protocolo de treinamento, foram realizadas duas sessfes de treinamento de resisténcia aerobia, duas de
neuromuscular e uma de natagdo a cada semana. Para comparacdo dos efeitos do protocolo de
treinamento foram realizadas avaliagdes antropométricas, de composicdo corporal e da poténcia aerébia,
através do teste de trés quildmetros. Os resultados apontaram que houve reducdo significativa do
percentual de gordura, da massa gorda e aumento da massa livre de gordura. Em relagdo a corrida,
observou-se melhora significante (10,8%), sendo que o tempo percorrido em trés quildmetros decresceu
de 14 minutos e 14 segundos para 12 minutos e 42 segundos. Esse estudo mostrou que o treinamento
periodizado, realizado cinco vezes na semana, com duragdo de 13 semanas, promoveu modificacBes
positivas na composicdo corporal e no desempenho fisico de militares do exército®.

Embora existam estudos que demonstrem a melhora do condicionamento fisico em militares ap6s a
participacdo em programas de treinamento fisico especifico, ainda ha escassez de estudos que verifiquem
estes efeitos durante o0 EAM, em especial em um mesociclo de quatro semanas. Neste sentido, analisar a
evolucdo do condicionamento fisico dos Estagiarios durante o EAM, apds a utilizagdo de um protocolo de
treinamento fisico especifico tornou-se o objetivo da presente investigacao.

MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 150 militares do sexo masculino; de forma intencional; regularmente matriculados
nos cursos de Aviagdo, Intendéncia e Infantaria da Academia da Forga Aérea; aptos a préatica de
exercicios fisicos e que consentiram participar da pesquisa. Os militares apresentavam média de idade de
19,1 £ 1,1 anos, estatura de 176,2 + 6,3 centimetros e massa corporal de 71,0 £ 9,1 quilogramas. Foram
excluidos do estudo os militares que ndo conseguiram completar 75% das atividades propostas para esse
trabalho.

PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS
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Para obtencdo dos dados referentes aos testes de forca muscular e da capacidade aerébia foram seguidas
as padronizagdes da Instru¢do do Comando da Aerondutica “Teste de Avaliagdo do Condicionamento
Fisico no Comando da Aerondutica®2. Todos os testes foram realizados na Academia da Forga Aérea,
localizada em um municipio do interior do Estado de Sdo Paulo. Para todos os testes, os militares foram
previamente orientados a ndo realizarem exercicio fisico e ndo consumirem bebida alcodlica nas 24h
precedentes aos testes.

AVALIACAO DA FORCA

Para a avaliagcdo da resisténcia muscular dos membros superiores, foi realizado o exercicio de flexdo dos
membros superiores com 0 apoio de frente sobre o solo. Esse teste néo teve limite de tempo de execucéo
e findou com a exaustdo voluntaria do individuo. A padronizagcdo de movimento iniciou-se com o militar
apoiado de frente sobre o solo, com as méos ligeiramente afastadas em relacdo a projecdo dos ombros,
mantendo o corpo totalmente estendido. Em seguida, eles flexionaram os membros superiores,
aproximaram o peito do solo 0 maximo possivel, passando o tronco da linha dos cotovelos, mantendo o
corpo estendido e os cotovelos projetados para fora aproximadamente 45° com relagdo ao tronco, em
seguida, eles estenderam os bracos retornando a posicéo inicial. O resultado deste teste foi expresso em
nimeros de repeticOes, sendo que os militares realizaram o maximo de repetic6es possiveis, sem pausas
para descanso e sem descaracterizar o exercicio?.

Em relacdo a avaliagdo da resisténcia muscular da regido da abdominal, foi realizado o teste de flexdo do
tronco sobre as coxas. Esse teste tem um tempo de duragdo de um minuto. Quanto a padronizagdo do
movimento, os militares ficaram deitados em decubito dorsal, com as mdos cruzadas ao peito na altura
dos ombros, os joelhos ficaram em uma angulagdo de 90°, comos pés alinhados como prolongamento do
quadril e firmes ao solo, fixados com o auxilio do avaliador (mantendo as coxas e os joelhos livres). Ap6s
essa etapa, os militares flexionaram o tronco até tocarem os cotovelos no ter¢o distal das coxas e
retornaram & posigdo inicial até que as escapulas tocassem o solo. Cada vez que o militar completou o
movimento, uma repeticdo foi contada. O resultado final do teste foi anotado apds o maximo de
repeticdes corretas realizadas em um minuto?.

AVALIACAO DA POTENCIA AEROBIA

No que ser refere a avaliacdo da capacidade aerdbia, foi realizado o teste de corrida de 12 minutos??,
realizado em pista oficial de atletismo. Esse teste teve duragcdo de 12 minutos e foi realizado em pista
oficial de atletismo de 400 metros, com marcagdes de 10 em 10 metros. Anteriormente ao inicio do teste,
os militares foram orientados a realizar aquecimento prévio de cinco minutos. Apds o fim da corrida, 0s
militares aguardaram o avaliador para afericdo da distancia final percorrida no teste. A distancia final foi
expressa em metros, sendo este o resultado oficial da avaliagdo da capacidade aerdbia.

PROTOCOLO DE TREINAMENTO

O estudo foi realizado nos meses de janeiro e fevereiro de 2017, sendo que o protocolo de treinamento
fisico perdurou por quatro semanas. Na semana zero, 0s estagiarios realizaram os testes de forca e de
capacidade aerébia a fim de obter os dados iniciais para comparagdo. A partir da semana um, o protocolo
de treinamento fisico foi iniciado e durou até a semana quatro. Na semana cinco, foi realizada uma nova
avaliacdo dos testes de forca e da capacidade aerébia dos militares.

No que se refere aos tipos de treinamentos, foram realizados treinamentos de forca em circuito e
treinamentos de corrida. Os treinamentos de forga em circuito tiveram uma frequéncia média de duas
sessBes na semana, totalizando oito dias de treinamento, sendo que a sessdo de treino perdurava por 52
minutos (Tabela 1). Os treinamentos de forga em circuito seguiram um protocolo de 10 estagBes de
exercicios, contendo os seguintes movimentos: flexdo de bracos, abdominal infra, abdominal supra,
agachamento, afundo, avanco, prancha frontal, prancha lateral, hiperextensdo lombar e sugadol4. Os
exercicios foram demonstrados por instrutores no momento inicial do treinamento, especificando a sua
forma de execucdo correta e 0s erros mais comuns. Emtodas as sessdes houve um instrutor ministrando a
atividade e mais dois instrutores percorrendo cada um dos exercicios corrigindo possiveis equivocos de
execucgao.

A programacdo do treinamento de forca em circuito consistiu de 15 minutos de aquecimento
(prioritariamente utilizando exercicios de ginastica basica) e 15 minutos de alongamento (realizados de
forma ativa e passiva) ao término do treino emtodas as sessdes. A estrutura do treinamento em circuito ao
longo das semanas consistiu em séries com a passagem em todos 0s exercicios propostos. Na primeira
semana foram realizadas trés séries com a duracdo de 35s em cada exercicio. Ja na segunda semana,
foram realizadas duas séries de 35s em cada exercicio e uma série de 45s em cada exercicio. Como forma
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de aumentar o volume do treinamento, na terceira semana foram realizadas 3 séries de 45s em cada
exercicio e na quarta semana quatro séries de 45s em cada exercicio (aumentando a duragdo da sessdo). O
tempo de intervalo entre as séries foi de um minuto e trinta segundos. O treinamento de forca em circuito
pode ser praticado por um nimero grande de pessoas por sessdo, corriqueiramente utilizados emestagios
de adaptacdo no meio militar.

Tabela 1 - Parametros gerais do treinamento de forga em circuito de quatro semanas. Pirassununga, 2017.

Parametros gerais Sessdes — Semanas — Tempo
Numero de sessdes de treino (nl) 8
Semanas de treinamento (n%) 4

i
(3]

Tempo de cada sessdo — média (min)

Volume total de treino (h)

nl: nimero de sessdes que foi realizado o treinamento de corrida; n2: nimeros de semanas que foram
realizados os treinamentos de corrida; min: duragdo das atividades, em minutos, propostas durante o
treinamento de corrida; h: duracdo das atividades, em horas, propostas durante o treinamento de corrida.
Fonte: Préprio autor

Os treinamentos de corrida foram realizados com uma frequéncia média de trés sessdes na semana,
totalizando doze dias de treinamento, sendo que o tempo de duracdo de cada sessdo foi de
aproximadamente 30 minutos (Tabela 2). Para esse tipo de treinamento dois modelos de treinamento de
corrida foram trabalhados: treinamento de corrida continua e treinamento de corrida intervalada. Em cada
sessdo de treinamento semanal, um dos modelos supracitado foi trabalhado. A intensidade de cada
treinamento foi calculada com base na velocidade média obtida no teste de 12 minutos e o volume foi
controlado a partir das distancias alcancadas nesse teste (Tabela 3). Toda sessdo de treinamento de
corrida foi realizada em pista oficial de atletismo de 400 metros, sendo computado o nimero de voltas e 0
tempo de cadavolta foi usado como controle da intensidade e do volume do treinamento.

Tabela 2 — Parametros gerais do treinamento de corrida de quatro semanas. Pirassununga, 2017.

Parametros gerais Sessdes — Semanas — Tempo
Numero de sessdes de treino (al) 12
Semanas de treinamento (n?) 4
Tempo de cada sessdo — média (min) 30
Volume total de treino (h) 6

nl: nimero de sessdes que foi realizado o treinamento de corrida; n2: nimeros de semanas que foram
realizados os treinamentos de corrida; min: duracdo das atividades, em minutos, propostas durante o
treinamento de corrida; h: duracdo das atividades, em horas, propostas durante o treinamento de corrida.
Fonte: Préprio autor

Tabela 3 - Parametros especificos das sess@es de treinamento de corrida. Pirassununga, 2017.

R. bras. Ci. e Mov 2020;28(1):139-146.
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Tipo de Treino Niamero de Tiros (n)* Distancia (m) / Intensidade (%)
Duracdo
Sessdo 1 Intervalado 15-20 200 116
Sessdo 2 Intervalado 15-20 200 116
Sessdo 3 Continuo 1 25 minutos 50
Sessdo 4 Intervalado 7-10 400 112
Sessdo 5 Intervalado 7-10 400 112
Sessdo 6 Continuo 1 30 minutos 50
Sessdo 7 Intervalado 4-6 600 105
Sessdo 8 Intervalado 3-5 600 110
Sessdo 9 Continuo 1 30 minutos 50
Sessdo 10 Intervalado 3-5 600 110
Sessdo 11 Intervalado 3-5 600 110
Sessao 12 Continuo 1 30 minutos 50

1-0 ndtmere de tiros foi individualmente calculado de acorde coms & avaliacko inicial Fomte: Proprie aster

ANALISE ESTATISTICA

Foi realizada andlise dos dados com comparacdo de médias e desvio padrdo, além de anélise de
porcentagem entre 0 momento inicial e final. Para verificar a distribuicdo da amostra foi realizado o teste
de Kolmogorov-Smirnov. Ap6s confirmacdo de homogeneidade da amostra, foi utilizado do teste T para
amostras dependentes, na comparagdo das varidveis obtidas no inicio e no final. Alémdisso, foi realizada
a andlise dotamanho do efeito, através do teste d de Cohen?2,

ASPECTOS ETICOS

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Escola de Enfermagem de Ribeirdo Preto
da Universidade de Sdo Paulo (n° parecer: 2.866.343). Ressalta-se que todos os procedimentos realizados
nesta pesquisa estdo em acordo ao que preceitua a nova Resolucdo 466 de 12 de dezembro de 2012,
atendendo as exigéncias éticas e cientificas fundamentais dapesquisaenvolvendo seres humanos 13

RESULTADOS
Foram analisados os dados dos 150 estagiarios que iniciaram e terminaram o protocolo de
treinamento proposto. A tabela 5 é referente aos resultados dos testes de flexdo e extensdo dos
membros superiores com apoio de frente sobre o solo, do teste de flexdo do tronco sobre as
coxas e do teste de corrida de 12 minutos, obtidos no inicio e ao final do EAM.
Tabela 5 - Resultados dos testes de for¢ca muscular e da capacidade aerdbia dos militares
investigados. Pirassununga, 2017.

Testes N Inicio do Final do T % df P d
Treinamento Treinamento
Flexio (n) 150 41,92+10.88 51,68+14.18 -10.935 23.8 149 <001 0.131
Abdominal (n) 150 59.21=8.40 62.75=7,09 -7.032 5,95 149 <001 0.050
Corrida de 12 Minutos (m) 150 2571,3£232.6 2886,7=255.3 -23.166 1226 149 <001 0296

N: nimero de sujeitos da pesquisa; T: teste de hipotese; %: percentual de melhora na
comparagao inicial e final do periodo de treinamento; df. comparacdo entre 0s sujeitos da
amostra; P: nivel de significancia encontrado; d: resultado do teste d de Cohen, do tamanho do
efeito.
Fonte: Préprio autor
Na comparagdo dos resultados iniciais e finais do periodo de treinamento, observou-se que a média da
quantidade de flexdes realizadas era, inicialmente, de 41,92 repeticfes e, ao final do estagio, essa média
aumentou para 51,68 repeticdes (23,8%) (p<0,01; d =0,131 trivial).
No que se refere ao teste de abdominal, o nimero de repeti¢des por cadete no inicio do EAM foi, em
média, de 59,21. Ao final do periodo de treinamento, pdde-se notar um acréscimo de 5,95% no namero de
repeticdes, elevando a média inicial para 62,75 repeti¢des (p<0,01; d =0,050 trivial).
Quando comparado os resultados de corrida, verificou-se que a média percorrida por cadete, no inicio do
EAM foi 2571,3 metros e, ao final do estagio, essa média elevou-se para 2886,7 metros, contabilizando
um acréscimo médio de 12,26% (315,4m) (p<0,01; d =0,296 trivial).
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DISCUSSAO

Neste trabalho foi investigado a evolug¢do do condicionamento fisico dos Estagidrios durante o EAM,
apos a utilizagdo de um protocolo de treinamento fisico especifico. PGde-se notar que um protocolo de
treinamento de forga em circuito de quatro semanas, utilizando 10 estacfes de exercicios por sessao,
realizado com uma frequéncia de duas vezes na semana, com duragdo de 52 minutos diario, foi capaz de
melhorar os resultados de flexdo em 23,8% (9,76 repeticdes) e os de abdominal em 595 % (3,54
repeticdes) dos estagiarios durante 0 EAM.

Este resultado corrobora com os achados de Westcott et al.3, que realizaram um treinamento em circuito
em 57 militares e verificaram melhoras significativas na execucdo dos exercicios de flexdo em 24,2% (7,1
repeticdes) e os de abdominal em 19,2% (5,8 repeticbes) apds o periodo de treinamento. Outro estudo,
realizado por Hofstetter et al.%, que realizaram um protocolo de treinamento em circuito ao ar livre em
259 militares, duas vezes por semana, com duracdo de 90 minutos por dia, também encontraram melhoras
significativas nos resultados dos exercicios de forca. Em um estudo realizado na Escola Preparat6ria de
Cadetes do Exército Avila et al.8 utilizaram um protocolo de treinamento neuromuscular duas vezes por
semana, durante 13 semanas, seguindo o que foi proposto no Manual de Campanha do Exército C 20-20 e
encontraram melhoras significativas no nimero de repeticdes dos exercicios de abdominal e flexdo,
chegando a um aumento de 12,7% e 22,9% respectivamente para cada exercicio. Desta forma, fica
evidente que a utilizacdo de treinamentos em circuito, com foco em exercicios calisténicos, pode
melhorar o resultado do TACF de estagiarios durante 0 EAM. Este resultado € de grande importancia,
pois a aprovacao neste teste de condicionamento fisico pode garantir a permanéncia do estagiario emseu
curso de formacdo da AFA.

Outro resultado relevante do nosso trabalho foi a melhora significativa na distancia percorrida no teste de
12 minutos. Os resultados desse estudo apontam uma melhora de 12, 26% nos resultados de corrida,
chegando a um numero de 3154 metros de melhora, em média, por estagiario apds 4 semanas de
treinamento de corrida. Cabe ressaltar que foram realizadas apenas 12 sessdes de treinamento de corrida,
com frequéncia de trés vezes na semana e duracdo média de 30 minutos didrios. Este resultado se
relaciona aos de outros pesquisadores, que também realizaram treinamentos de corrida e de circuito em
militares e encontraram melhoras nos resultados de corrida®5682 No estudo de Westcott et al.®
pesquisadores encontraram uma diminui¢do significativa no tempo do teste de corrida de 2400 metros
apés um protocolo de treinamento em circuito de 12 semanas, sendo que no inicio do estudo os
individuos percorreram 2400 metros em 1055,7 + 127,4 segundos e no final do estudo chegaram a
percorrer a mesma distanciaem 1020,4 + 145,7 segundos.

Outro estudo que apresentou resultados semelhantes ao atual, foi realizado na Finlandia, com o objetivo
de investigar a associagdo entre mudangas na composi¢cdo corporal e a performance aerdbia entre 945
jovens ingressantes no servico militar obrigatorio. Os militares foram avaliados através de medidas
antropométricas, da composicdo corporal e da performance aer6bia, através do teste de Cooper de 12
minutos. Foram realizadas 12 semanas de exercicios fisicos, durante o periodo de formagdo bésica,
incluindo, em média, quatro horas de desportos relacionados a sua formacgédo (corrida, esqui cross -country,
caminhada nérdica, treinamento de forca) e oito horas de treinamento de marcha por semana. Os
resultados apontaram melhora em média de 6,8% (169m) no teste de 12 minutos, 0 que corrobora com 0s
achados do atual trabalho. Além disso, os pesquisadores mostraram que os homens com baixo peso
melhoraram seu teste em 108 metros, 0s que tinham um peso normal melhoraram 199 metros, 0s com
sobrepeso 268 metros e os obesos 281 metros®. Dessa forma, fica evidente que quanto menor o nivel de
condicionamento fisico dos individuos, maior sera seu desempenho apds a insercdo em um treinamento
fisico adequado.

No estudo de Hofstetter et al.> encontrou-se diferenca estatistica na melhora da aptidao aerébia ap6s as 7
semanas de treinamento de corrida, chegando a um acréscimo de 15,6% dos resultados iniciais. Emoutro
estudo, realizado na Crodcia em 2014, pesquisadores compararam o0s efeitos de um programa de
treinamento de resisténcia aerdbia e de for¢ga com um treinamento militar basico na preparacdo fisica de
124 militares, com uma frequéncia de trés vezes na semana, durante cinco semanas. Os resultados
mostraram que houve melhora em todos os testes avaliados, entretanto, ndo houve diferengas entre os
grupos®. No Unico estudo encontrado no Brasil com caracteristicas semelhantes ao atual trabalho, Avila et
al® encontraram melhora de 10,8% no resultado do teste de corrida de trés quilometros, sendo que o
tempo médio inicial do grupo era de 14 minutos e 14 segundos e, ap6s 13 semanas de intervencdo, passou
a serde 12 minutos e 42 segundos.

Os resultados deste trabalho evidenciaram uma sensivel melhora nos resultados de condicionamento
fisico ao final de poucas semanas de treinamento especifico para Estagiarios durante o EAM. Uma
possivel explicacdo para estes achados € o baixo nivel de condicionamento fisico dos individuos no inicio
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do EAM, o que acabaria provocando melhoras significativas no nivel de condicionamento fisico em
poucas semanas®5689  Ainda assim, esses resultados mostram a importancia da intervencéo correta para
melhorar os resultados no TACF dos estagiarios durante o EAM.

CONSIDERACOES FINAIS

Nesse trabalho foi investigado a evolugdo do condicionamento fisico dos estagiarios durante 0 EAM, ap6s
a utilizagdo de um protocolo de treinamento fisico especifico. P6de-se notar que um protocolo de
treinamento de forga em circuito e um protocolo de corrida especifico de quatro semanas foi capaz de
melhorar os resultados do TACF dos estagiarios durante o EAM. Entretanto, sugere-se que sejam
realizados estudos futuros para responder a esta questdo com mais clareza, utilizando-se testes fisicos
mais aprimorados, com medidas mais fidedignas a fim de aumentar a confiabilidade das respostas.
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