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RESUMO

A Forga Aérea Brasileira (FAB) ¢ uma institui¢do nacional, permanente e regular, organizada com
base na hierarquia e disciplina, fundamental para garantia da soberania da nacao. Para desempenhar
suas atribui¢des ¢ mandatdrio que, além do preparo teodrico, seus militares possuam condi¢do fisica
adequada, atendendo requisitos minimos. Porém, diversos motivos corroboram para que militares
tenham desempenho fisico “insuficiente”. Dessa forma se faz necessario o desenvolvimento de
estratégias de treinamento especificas para cada caso em particular. A musculagdo ¢ uma das
atividades fisicas mais praticadas pela populacao em geral, em diversas faixas etarias. Nesse sentido
a AFA possui duas excelentes salas de musculacao a disposi¢ao dos cadetes, sendo entdo uma opgao
bastante conveniente para adicionar em sua rotina de treino. Esse trabalho tem como objetivo
analisar se exercicios de musculagdo podem contribuir como meios auxiliares no treinamento para o
TACEF, aplicados nos cadetes da AFA. Dessa forma, essa pesquisa partiu do seguinte
questionamento: os exercicios utilizados na musculacao beneficiam seus praticantes nos exercicios
do TACF? Em relagdo aos objetivos, essa pesquisa pode ser considerada exploratoria e descritiva, e,
em relacdo ao levantamento de dados, pode ser considerada uma pesquisa bibliografica e
documental. Foram expostos, por meio de exemplos praticos, pesquisas nas quais a pratica
sistematica da musculagao colaborou significativamente para um aumento no grau dos participantes
das pesquisas em testes fisicos compostos pelos exercicios do TACF. Os resultados do presente
trabalho deixam claro que a musculagdo ¢ uma alternativa eficaz para um melhor desempenho no
TACF.
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ABSTRACT

The Brazilian Air Force (FAB) is a national, permanent and regular institution, organized based on
hierarchy and discipline, fundamental for guaranteeing the sovereignty of the nation. In order to
carry out their attributions, it is mandatory that, in addition to theoretical preparation, their soldiers
have adequate physical condition, meeting minimum requirements. However, several reasons
corroborate why military personnel have “insufficient” physical performance. Thus, it is necessary
to develop specific training strategies for each particular case. Bodybuilding is one of the physical
activities most practiced by the general population, in different age groups. In this sense, the AFA
has two excellent weight training rooms available to cadets, making it a very convenient option to
add to your training routine. This work aims to analyze whether bodybuilding exercises can
contribute as auxiliary means in training for Conditioning Physical Aptitude Tests (CPAT), applied
to AFA cadets. Thus, this research will start from the following question: do the exercises used in
bodybuilding benefit their practitioners in the CPAT exercises? In relation to the objectives, this
research can be considered exploratory and descriptive, and, in relation to the data collection, it can
be considered a bibliographical and documental research. Researches in which the systematic
practice of bodybuilding contributed significantly to an increase in the degree of research
participants in physical tests composed of CPAT exercises were exposed, through practical
examples. The results of this study make it clear that bodybuilding is an effective alternative for
better performance in the CPAT.

Keywords: Physical Training; Bodybuilding; Physical Test; Cadets.

INTRODUCAO

A Forgca Aérea Brasileira (FAB) ¢ uma instituigdo nacional, permanente e regular,
organizada com base na hierarquia e disciplina, fundamental para garantia da soberania da nacao,
dos poderes constitucionais e, por iniciativa de qualquer destes, da lei e da ordem (BRASIL, 2000).

Para desempenhar suas atribui¢des ¢ mandatorio que, além do preparo tedrico, seus
militares possuam condicao fisica adequada, atendendo requisitos minimos. O aprimoramento da
aptidao fisica desempenha um papel significativo no aumento da prontiddo dos militares para o
combate. Pessoas que estdo fisicamente aptas t€ém uma maior resisténcia a doencas e se recuperam
mais rapidamente de lesdes em comparacdo com individuos ndo aptos fisicamente (O'CONNOR,
1990). Além disso, ¢ importante destacar que aqueles que possuem uma boa aptiddo fisica

apresentam niveis mais elevados de autoconfian¢a e motivagdo. Portanto, militares bem preparados



fisicamente tém uma melhor capacidade de lidar com o estresse extremo do combate (O'CONNOR,
1990).

Segundo Dubik (1987) o condicionamento fisico do militar estd diretamente relacionado a
efetividade em sua atividade fim. Esse fato pode ser observado na campanha do Exército Britanico
nas Ilhas Falklands (Malvinas) e nas agdes do Exército Americano em Granada, nas quais
perceberam que os Militares com uma boa condigdo fisica sao melhor preparados para lidar com o
estresse debilitante do combate.

Porém, diversos motivos corroboram para que militares tenham desempenho fisico
“insuficiente”. Segundo Ferreira, 2021, as principais causas dessa condi¢ao sdo: falta de
continuidade nos treinos, frequéncia menor que 3 sessdes semanais de treinamento fisico militar,
aspectos psicologicos, lesdes cronicas e a ocorréncia de sobrepeso ¢ obesidade. Pesquisas apontam
uma aproximacdo dos militares, na incidéncia de sobrepeso e obesidade em relagdo aos civis,
condi¢do incompativel com as rotinas e o trabalho militar (NEVES, 2008; OLIVEIRA; ANJOS,
2008).

Dessa forma se faz necessario o desenvolvimento de estratégias de treinamento especificas
para cada caso em particular. A musculagdo ¢ uma das atividades fisicas mais praticadas pela
populagdo em geral, em diversas faixas etarias. Pessoas de ambos os sexos se empenham em
programas de for¢a com fins estéticos ou preventivos, e, em numero reduzido, mas ainda assim
representativo, com o objetivo de melhoria no desempenho esportivo (LIMA, 2006).

Segundo Bittencourt (1986), individuos esportistas ou ndo, mas que desejam melhorar a
aptidao fisica para os esfor¢os da vida didria e do trabalho, também podem buscar em um programa
de musculacdo com exercicios progressivos supervisionados, o atendimento de seus objetivos. Isso,
devido ao fato de suas aplicagdes serem bastante abrangentes, estando direcionadas a varios
aspectos, tais como: competitivo, profilatico, terapéutico, como meio de recreagao, estético e como
meio de preparagao fisica.

Nesse sentido, a Academia de Forga Aérea (AFA) possui duas excelentes salas de
musculacdo que ficam a disposicdo de todos os cadetes, sendo entdo uma opg¢do bastante
conveniente para adicionar em sua rotina de treino. Esse trabalho terd como objetivo analisar se
exercicios de musculacao podem contribuir como meios auxiliares no treinamento para o Teste de
Aptidao Fisica (TACF), aplicado nos cadetes da AFA.

Dessa forma, essa pesquisa partiu do seguinte questionamento: os exercicios utilizados na

musculagdo beneficiam seus praticantes nos exercicios do TACF?



Metodologicamente foi utilizada uma pesquisa bibliografica e documental do tipo
descritiva acerca do assunto em pauta, que consiste na investigagdo de como a pratica de
muscula¢do pode influenciar no desempenho em testes fisicos especificos que serdo abordados
individualmente ao longo deste artigo.

Nesse sentido, seguem os objetivos especificos deste trabalho, que incluem: apresentar a
definicdo, histérico e adaptagdes fisioldgicas advindas da pratica da musculagdo; especificar o
contexto historico e os fatores que influenciam em teste fisicos; descrever o Teste de Avaliagao do
Condicionamento Fisico (TACF) na FAB e verificar se exercicios de musculagdo podem ser uma

op¢ao viavel para possiveis melhorias do desempenho no teste citado.

1 REVISAO DA LITERATURA

1.1 ATIVIDADE DE MUSCULACAO

Neste topico, por meio de revista, artigos cientificos e obras de renomados especialistas no
campo, sera abordado a defini¢do, sua origem, popularizacao e adaptagdes fisiologicas advindas de

sua pratica. Godoy (2014), define musculacao da seguinte forma:

A musculagdo pode ser conceituada como a atividade fisica desenvolvida,
predominantemente, através de exercicios analiticos, utilizando resisténcias progressivas
fornecidas por recursos materiais tais como: halteres, barras, anilhas, aglomerados,
modulos, extensores, pegas lastradas, o proprio corpo e/ou seus segmentos (GODOY, 1994,
p. 03).

Treinamento resistido, de forga, com pesos ou atividade de musculagdo, na concepgdo de
Fleck e Kraemer (2017), compreende o esforco fisico em que o tecido muscular corporal, em
oposi¢do a uma for¢a contraria, realiza o deslocamento de uma carga (ou tentativa de
deslocamento). A resisténcia criada por equipamentos especificos ou pela for¢a gravitacional, é
utilizada pelo atleta para opor forgas a musculatura, que por sua vez, realiza agdo voluntaria
podendo ser concéntrica, excéntrica ou isométrica (FLECK; KRAEMER, 2017). Outra defini¢ao
valida ¢ dada por Brito (2013):

Musculagdo ¢ o aprimoramento das capacidades musculares fazendo exercicios com o
auxilio de pesos. Sdo exercicios que exigem uma adaptacao rapida do corpo ao treinamento
que se esta fazendo, pois, musculos que tem que levantar pesos aos quais ndo estdo



acostumados se aprimoram para poder fazé-lo com mais facilidade gradualmente (BRITO,
2013, p 15).

Rhea (2009) acrescenta que a musculagdo ¢ amplamente praticada em academias, centros
de fitness e at¢é mesmo em casa. Essas pessoas possuem o objetivo de fortalecer, tonificar e
desenvolver a musculatura através dessa pratica. A defini¢do de musculacdo dada por diferentes
autores, como pode ser observado, possuem suas diferengas, mas todos convergem para um ponto

em comum, nao havendo discrepancias entre um e outro.

1.1.1 Origem

Embora ndo haja um consenso absoluto sobre sua origem exata, a musculagdo tem raizes
historicas profundas que remontam a milhares de anos, com exemplos de praticas de treinamento de
for¢a encontradas em vdrias culturas antigas. Embora ndo haja registros escritos precisos, existem
evidéncias arqueologicas e historicas que indicam a pratica de exercicios com pesos e treinamento
de for¢a desde tempos remotos (KLEIN, 2015; TODD; TODD, 2003).

Na Grécia antiga, por exemplo, ha evidéncias de que os gregos utilizavam halteres e pedras
pesadas em seus treinamentos fisicos. Essas praticas faziam parte da educacdo fisica e eram
incorporadas aos Jogos Olimpicos, que incluiam eventos de levantamento de pesos e langamento de
disco (HOFFMAN, 2006).

No antigo Egito, também existem evidéncias de exercicios com pesos, representadas em
pinturas e esculturas que retratam atletas e guerreiros empunhando pesos e halteres. Esses registros
indicam a importancia do treinamento de forca na cultura egipcia. Paredes de capelas funerarias do
Egito mostram que ha 4500 anos homens utilizavam pesos para se exercitar (DEE, 2010).

Na China, ha evidéncias de que exercicios com pesos eram praticados ha milhares de anos.
O Kung Fu, uma forma de arte marcial chinesa, inclui movimentos que envolvem o fortalecimento
muscular ¢ o uso de pesos, como halteres e clavas. Esses exercicios eram realizados para
desenvolver a forca, resisténcia e habilidades de combate (MUKHERIJEE, 2016).

Durante a Idade Média e o Renascimento, o treinamento de for¢a continuou a ser praticado
de varias formas. Cavaleiros medievais utilizavam espadas e armaduras pesadas, o que exigia forga

muscular significativa para maneja-las efetivamente. Além disso, manuais de esgrima e tratados de



treinamento de combate da época continham exercicios especificos de fortalecimento muscular

(TODD; TODD, 2003).

1.1.2 Popularizagao

A musculacdo foi gradualmente se popularizando ao longo dos anos. Para entender sua
disseminagdo ¢ importante destacar alguns marcos histéricos relevantes que contribuiram para sua
popularidade continua até os dias de hoje.

No final do século XIX, surgiram os primeiros gindsios de musculagdo e equipamentos de
levantamento de peso, principalmente nos Estados Unidos e na Europa. Isso proporcionou um
ambiente dedicado ao treinamento de forg¢a e estabeleceu as bases para a pratica sistematica da
musculacao (KLEIN, 2015).

No final do século XIX, o fisiculturismo comegou a emergir como um esporte distinto. Um
dos pioneiros e figuras-chave nesse desenvolvimento foi Eugene Sandow, uma das figuras mais
proeminentes na histéria da musculagdo e do fisiculturismo. Em 1898, Sandow organizou o
primeiro concurso de fisiculturismo da historia, conhecido como “The Great Competition”. O
evento atraiu muitos competidores e espectadores, marcando o inicio das competi¢oes de
fisiculturismo como conhecemos hoje. Além de ser um atleta e promotor desse esporte, também foi
um empresario de sucesso. Ele abriu academias de musculagdo em Londres e Nova York, onde
ensinava técnicas de treinamento e promovia sua propria sistematica de treino. Sandow ¢ conhecido
por popularizar o fisiculturismo como um esporte ¢ uma forma de exibicdo fisica, além de
disseminag¢do das academias de musculacao (KLEIN, 2015; TODD; TODD, 2003).

Ao longo do século XX, a musculagdo evoluiu e se tornou cada vez mais popular.
Paralelamente, a proliferacdo de academias de ginastica, o desenvolvimento de equipamentos de
musculacdo mais avangados e a disseminagao do conhecimento sobre treinamento € nutricdo
contribuiram para a expansao ¢ aceitacao generalizada da musculagdo como uma forma de exercicio

(KLEIN, 2015).

1.1.3 Adaptacdes fisiologicas

A musculacdo ¢ uma modalidade de exercicio fisico que envolve o uso de resisténcia

progressiva para promover adaptagdes fisiologicas. Essas mudangas podem ocorrer em diversos



sistemas do organismo, incluindo os sistemas muscular, esquelético, cardiovascular e enddcrino
(SCHOENFELD, 2010). Os principais efeitos desse tipo de treinamento sdo:

a) crescimento muscular: crescimento muscular ou hipertrofia ¢ um processo que envolve o
aumento do tamanho e do numero de fibras musculares, juntamente com alteracdes nas
proteinas contrateis e no teor de dgua intramuscular. A hipertrofia ocorre em resposta ao
estresse mecanico imposto ao musculo durante o treinamento (ACSM, 2018).

b) aumento da for¢a muscular: “O conceito de for¢a do ser humano pode ser compreendido
como a sua capacidade de vencer, suportar ou atenuar uma resisténcia mediante a atividade
muscular” (PLATONOV e BULATOVA, 2003, p. 33).

De acordo com Fleck e Kraemer (2017), forca, no sentido fisioldégico, compreende a
quantidade de tensdo gerada pelo musculo em determinada velocidade. Os exercicios com pesos sao
altamente eficazes para o desenvolvimento da forca, especialmente quando executados com cargas
que permitem realizar cinco repeti¢des ou menos.. Exercicios aerdbios nao desenvolvem a forca e
os exercicios de alongamento o fazem com discricao.

Esse aumento de forca estd relacionado ao recrutamento de mais unidades motoras, a
melhoria da coordenagdo intermuscular e intramuscular, bem como a adaptagdes no sistema nervoso
central (SALE, 1988).

[A musculacdo com certeza ¢ a melhor metodologia de Treinamento Esportivo para o
desenvolvimento da for¢a, que por sua vez ¢ modificada por fatores neurais, musculares,
biomecanicos e psicoldgicos] (GUEDES, 2003, p. 49).

Os fatores neurais sdo os principais responsaveis pelo aumento da forca nas primeiras
semanas de treinamento com pesos. A coordenacdo intramuscular relaciona-se ao aumento do
nimero de unidades motoras recrutadas, tamanho e frequéncia de contracdo de cada unidade
motora. Unidade motora ¢ definida como o axdnio do neur6nio motor e todas as fibras musculares
por ele inervadas (FLECK; KRAEMER, 2017).

¢) melhoria da resisténcia muscular: “Essa caracteristica pode ser definida como a capacidade
de manter a atividade contratil do musculo” (GUEDES, 2003, p. 53).

De acordo com Kraemer e Ratamess (2005), treinamento de musculacdo também pode
melhorar a resisténcia muscular, permitindo que os musculos trabalhem por periodos mais longos
antes da fadiga. Essa melhora se da por meio de adaptagdes metabolicas e circulatérias que

melhoram a capacidade dos musculos em fornecer e utilizar energia durante o exercicio.



d)

melhora da Composi¢ao Corporal: a musculagdo pode contribuir para a redugdo da gordura
corporal e o aumento da massa magra. Isso ocorre, dentre outros fatores, devido ao
aumento da taxa metabodlica de repouso, que ocorre como resultado do aumento da massa
muscular (ACSM, 2018).

aumento da densidade oOssea: O treinamento de musculagdo, principalmente quando
envolve o uso de cargas elevadas, pode estimular o aumento da densidade Ossea,

auxiliando na prevengao da osteoporose e no fortalecimento do sistema esquelético

(MARTYN; CARROLL, 2006).

1.2 IMPORTANCIA DO CONDICIONAMENTO FiSICO PARA MILITARES

O condicionamento fisico ¢ de extrema importancia para os militares em todas as esferas

das forcas armadas. Os militares sdo frequentemente expostos a situacdes desafiadoras e exigentes,

uma vez que a capacidade fisica adequada ¢ essencial para a execugdo de suas fungdes de maneira

eficiente e eficaz (LABOTZ et al., 2016). Aqui estdo alguns motivos que destacam sua importancia

no meio militar:

a)

b)

desempenho operacional: a preparagdo fisica adequada melhora o desempenho geral dos
militares em suas tarefas operacionais. Isso inclui a capacidade de carregar equipamentos
pesados, percorrer longas distancias, realizar manobras fisicas complexas e reagir
rapidamente a situacdes de estresse. Um bom condicionamento fisico permite que os
militares sejam mais ageis, tenham maior resisténcia e se recuperem mais rapidamente
durante as missoes (LABOTZ et al., 2016).

resisténcia ao estresse: o treinamento fisico intenso ajuda os militares a desenvolverem
resisténcia ao estresse fisico e mental. Situacdes de combate e missdes de alto risco exigem
que os militares mantenham o foco, tomem decisdes rapidas e lidem com niveis elevados
de estresse. Uma condi¢do fisica adequada prepara os militares para suportar essas
demandas fisicas e mentais, permitindo que permanecam calmos, concentrados e
resilientes em situagdes desafiadoras (ORR et al., 2017).

redugdo do risco de lesdes: um programa sistematizado de treinamento regular, incluindo
exercicios de fortalecimento muscular e flexibilidade, ajuda a reduzir o risco de lesdes
durante o servigo militar. As atividades militares podem ser fisicamente exigentes e

apresentar riscos significativos, como quedas, movimentos bruscos e levantamento de



cargas pesadas. O condicionamento fisico apropriado fortalece os musculos, articulagdes e
0ssos, tornando os militares mais resistentes a lesdes (KELLEY; O'CONNELL;
HILDEBRANDT, 2016).

d) trabalho em equipe: a preparagdo fisica ¢ uma parte essencial do treinamento militar e
contribui para o fortalecimento do espirito de equipe. Os exercicios fisicos em grupo
promovem a coesdo, a camaradagem e a confianga entre os militares, pois eles enfrentam
desafios e superam obstaculos juntos. Além disso, protocolos de treinamento semelhantes
entre os membros da equipe ajudam a nivelar o desempenho e a garantir que todos estejam
preparados para trabalhar em conjunto em situacdes de combate ou missdes complexas
(NINDL et al., 2015).

e) saude geral e bem-estar: o condicionamento fisico ndo apenas melhora o desempenho
militar, mas também contribui para a satde geral e o bem-estar dos militares. Um estilo de
vida ativo e saudavel, combinado com um programa de condicionamento fisico adequado,
reduz o risco de doencas cronicas, fortalece o sistema imunoldgico, melhora a qualidade
do sono e aumenta a energia ¢ a disposi¢ao para enfrentar os desafios diarios (KNAPIK et

al., 2017).

1.3 TESTE FISICO MILITAR

1.3.1 Contexto Historico

O teste fisico militar ¢ uma pratica que remonta a séculos de histéria, com o objetivo de
avaliar a aptiddo fisica dos individuos que pretendem ingressar nas for¢cas armadas de um pais.
Esses testes tém sido parte integrante dos processos seletivos militares em diferentes culturas e
periodos, variando em sua natureza e exigéncias ao longo do tempo, como sera exposto a seguir:

Na antiguidade, muitas civiliza¢des tinham requisitos fisicos rigorosos para aqueles que
desejavam se alistar nas forcas armadas. Por exemplo, na Grécia Antiga, os soldados eram
submetidos a testes fisicos, como corridas de longa distancia, langcamento de dardo e luta corpo a
corpo, a fim de avaliar sua resisténcia, forca e habilidades de combate (HARRIS, 2007).

Durante a Idade Média, o treinamento militar estava intimamente ligado a cavalaria e a
habilidade de montar a cavalo. Os cavaleiros eram avaliados em suas habilidades de equitacao,

habilidades de luta e resisténcia fisica. A aptiddo fisica era essencial para suportar as demandas do
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combate corpo a corpo, utilizando armaduras pesadas e armas como espadas e langas (HARRIS,
2007).

Com o advento da era moderna e o surgimento das forcas armadas profissionais, os testes
fisicos militares foram aprimorados e padronizados. No século XIX, muitos paises estabeleceram
critérios especificos para avaliar a aptiddo fisica dos recrutas. Esses critérios incluiam testes de
resisténcia, como corrida de longa distancia, flexdes, abdominais e natagdo, além de avaliagdes da
forca muscular e agilidade (ALLAN, 2011).

Durante o século XX, com o desenvolvimento das tecnologias e a evolugdo das taticas
militares, os testes fisicos foram adaptados para atender as necessidades especificas das forgas
armadas modernas. Isso incluiu o aumento do foco na resisténcia cardiovascular, for¢a funcional,
capacidade de carga e habilidades especificas relacionadas a profissdo militar, como escalada de
paredes, rastejamento e transporte de equipamentos pesados (ANDERSON, 1988).

Os testes fisicos militares variam de acordo com o pais € o ramo militar especifico. Os
critérios de aptiddo fisica sdo projetados para garantir que os militares possuam a capacidade fisica
necessaria para enfrentar as demandas fisicas e mentais da vida militar. Além disso, muitos
exércitos t€ém adotado abordagens mais abrangentes, levando em considera¢do fatores como

composi¢do corporal, resisténcia mental e habilidades cognitivas (ALLAN, 2009).

1.3.2 Fatores que influenciam nos resultados de testes fisicos militares

Existem diversos fatores que influenciam direta ou indiretamente no resultado desses
testes. Dentre eles destacam-se a saber:

a) aptiddo cardiovascular: A capacidade aerobica, medida pela capacidade do sistema
cardiovascular em fornecer oxigénio aos musculos durante o exercicio, ¢ um fator
importante em testes fisicos militares que envolvem atividades prolongadas (ACMS,
2018).

b) forga muscular: proporciona maior capacidade de executar movimentos exigentes. Muitos
testes fisicos militares envolvem atividades que exigem for¢a muscular, como carregar
equipamentos pesados, subir cordas, saltar obstaculos e realizar flexdes. Té-la
desenvolvida permite realizar esse tipo de atividade com mais facilidade e eficiéncia. A
forca muscular também estd relacionada a poténcia, que ¢ a capacidade de gerar forca

rapidamente. Isso € especialmente importante em atividades que exigem explosdo de
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energia, como sprints, saltos e arremessos. Ter uma boa poténcia muscular pode ajudar a

melhorar o desempenho em testes que requerem velocidade e agilidade (RATAMESS et

al., 2009).

c) resisténcia muscular: A resisténcia muscular desempenha um papel fundamental em
atividades de maior duragdo, como corridas de longa distancia, marchas ou circuitos de
exercicios. Ter musculos resistentes permite que vocé mantenha um desempenho
consistente ao longo do tempo, adiando a fadiga muscular e evitando uma diminuicao
significativa no desempenho (RATAMESS et al., 2009).

d) habilidade técnica: em alguns testes militares, como obstaculos, corrida de orientacao ou
tiro, a habilidade técnica e a coordenagdo motora também podem ser fatores determinantes
para obter um bom desempenho (ACMS, 2018).

e) flexibilidade: ¢ importante para realizar movimentos eficientes e evitar lesdes durante
atividades fisicas. Testes de flexibilidade, como o teste de sentar-se e alcancar, sao
frequentemente incluidos em avaliagdes fisicas militares (AAHPERD, 1980).

f) composi¢do corporal: refere-se a distribuicdo de massa corporal em termos de gordura,
musculos, 0ssos e outros tecidos.

A composicdo corporal e o desempenho em testes fisicos militares estdo interligados de
varias maneiras, tais como (NINDL et al.,2007):

O excesso de gordura corporal pode afetar negativamente o desempenho fisico, uma vez
que o excesso de peso corporal pode sobrecarregar o sistema cardiovascular e musculoesquelético.
Além disso, a gordura tem menor capacidade de armazenar energia em compara¢do com 0S
musculos, o que pode levar a fadiga mais rdpida durante atividades fisicas prolongadas (NINDL et
al.,2007).

A quantidade e a qualidade dos musculos sao importantes para o desempenho fisico. Um
maior desenvolvimento muscular esta associado a uma maior forga, poténcia e resisténcia muscular.
Ter uma quantidade adequada de massa muscular também pode ajudar na estabilidade das
articulagdes e na prevencao de lesdes (NINDL et al.,2007).

A maneira como a massa corporal estd distribuida também pode influenciar o desempenho
fisico. Por exemplo, ter uma maior quantidade de massa muscular nas pernas pode melhorar o
desempenho em atividades que requerem forga e resisténcia nessa area, como correr, saltar ou

pedalar (NINDL et al., 2007).
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1.4 ESTUDO DA NORMA DO SISTEMA DO COMANDO DA AERONAUTICA 54-3

O Teste de Avaliagdo do Condicionamento Fisico (TACF) na Forca Aérea Brasileira ¢
regido pela Norma do Sistema do Comando da Aeronautica 54-3: Teste de Avaliacao do
Condicionamento Fisico no Comando da Aeronautica (NSCA 54-3). Neste documento ficam
estabelecidas as diretrizes para a aplicagdo do TACF, mensurando e avaliando metas individuais a
serem alcancadas pelos membros em servico ativo da Forca Aérea. A Norma em questdo define e
regulamenta o condicionamento fisico minimo exigido para cada militar. Além disso, funciona
como um parametro de orientacdo para o Treinamento Fisico Militar Profissional (TFMP)

(BRASIL, 2022a).

O Comando-Geral de Pessoal, por intermédio da Comissao de Desportos da Aeronautica,
vem aperfeigoando os critérios de avaliagdo de condicionamento fisico e os métodos de
treinamento, com o objetivo de melhor preparar fisicamente os militares da Forga Aérea
para o exercicio das atividades laborativas (BRASIL, 2022a, p.7).

Notoria ¢ a importancia dessa NSCA, visto que trata da condi¢do “sine qua non” para
atingir um nivel elevado de condicionamento fisico, uma vez que se refere a saude e a qualidade de
vida. Oportunamente, serdo estabelecidos os niveis ideais para as diferentes atividades operacionais
da Forca Aérea Brasileira (BRASIL, 2022a). O Condicionamento Fisico-Profissional (CFP) ¢ uma
parte essencial da aptidao fisica de um militar, adquirida através de um treinamento especifico, que
visa garantir um desempenho profissional consistente e de alta qualidade ao longo de todo o periodo
de trabalho (BRASIL, 2022a).

De acordo com Brasil (2022a), a avaliagdo do condicionamento fisico desempenha um
papel crucial no controle e planejamento do Treinamento Fisico Profissional Militar (TFPM), além
de servir como uma medida da adequacdo do desempenho fisico individual. Seus objetivos sdo:

a) realizar uma avaliacdo inicial do condicionamento fisico militar, com o intuito de planejar

e implementar o TFPM;

b) verificar periodicamente o nivel de condicionamento fisico do militar, garantindo que ele
tenha alcangado ou mantido o padrao minimo exigido apds o periodo de TFPM;
¢) permitir as Comissdes de Promocao obter informagdes sobre o condicionamento fisico de

Oficiais e Graduados;
d) permitir as Comissdes de Selecdo de Soldados avaliar o nivel de condicionamento fisico

dos Soldados considerados para promogdes.
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1.4.1 Teste de Aptidao de condicionamento Fisico (TACF)

Assim como foi exposto anteriormente, a NSCA 54-3 delimita os pardmetros para a
realizagdo do TACF e que todos os quesitos avaliados sdo de extrema importancia. A norma em

questdo embasa cada item do TACF em pesquisas internacionais:

Os parametros de avaliacdo ¢ a conceituag@o do condicionamento encontram-se respaldados
em pesquisas internacionalmente aceitas. Os desempenhos foram ajustados segundo
estatisticas realizadas no banco de dados da CDA, que contém mais de 300 mil avaliagdes
ao longo de 10 (dez) anos. A capacidade aerdbica, a forca, a resisténcia muscular e a
composi¢do corporal permanecem como objetos de constantes avaliagdes para melhor
expressar o condicionamento fisico do militar da Aeronautica, em fung¢do do seu sexo e da
sua faixa etaria (BRASIL, 2022a, p.7).

Para a avaliacdo do condicionamento fisico, segundo a NSCA 54-3, deve ser realizadas as
seguintes avaliacoes:
a) avaliacdo da Resisténcia Muscular de Membros Superiores - Essa avaliacao ¢ realizada por
meio exercicio de flexdo e extensdo dos membros superiores com apoio de frente sobre o
solo. Esse teste ndo possui limite de tempo e o avaliado dispde de uma Unica tentativa

(BRASIL, 2022a). Brasil (2022) descreve a execugao deste exercicio da seguinte forma:

Posigdo inicial: Apoio de frente com as palmas das méios sobre o solo e ligeiramente
afastadas em relagdo a proje¢do dos ombros, mantendo o corpo totalmente estendido e os
pés paralelos, unidos e apoiados no solo (BRASIL, 2022a, p. 35).

A partir da posicdo anteriormente descrita o0 movimento ¢ realizado em dois tempos. No
primeiro, realiza a flexdo dos membros superiores, buscando aproximar ao maximo o peito ao solo,
de modo que o tronco ultrapasse a linha dos cotovelos, mantendo o corpo em posi¢do reta e os
cotovelos projetados para fora formando um angulo de aproximadamente 45° em relacgdo ao tronco.
Em seguida, inicia-se o tempo dois, no qual estende-se os membros superiores, voltando a posi¢ao
inicial. A cada extensdo completa dos cotovelos conta-se uma repeticao (BRASIL, 2022a). A figura

1 ilustra a posi¢do prevista para ambos os sexos em cada tempo do exercicio:
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Figura 1 Flexdo e extensdo dos membros superiores com apoio de frente sobre o solo para ambos os sexos

Fonte: BRASIL (2022a).

O avaliado deve realizar o0 méximo de repeti¢des possiveis de acordo com a execugao
descrita. Nao ¢ permitido pausas para descanso durante a realizacdo, o exercicio ndo deve ser
descaracterizado de qualquer forma.

Quando realizado por militares do sexo feminino, deverdo apoiar os joelhos no solo. E
natural que nessa posi¢do as coxas toquem o solo, o que ndo ¢ permitido, para evitar essa situacao ¢
previsto uma suave flexdao do quadril.

b) avaliacdo da resisténcia muscular na regido abdominal - Essa avaliagdo ¢ realizada por
meio do exercicio de flexdo do tronco sobre as coxas. Esse teste possui duragdo de um

minuto e o avaliado dispde de uma Unica tentativa. Brasil (2022a) descreve a execugao

deste exercicio da seguinte forma:

Posicao inicial: Deitado em dectibito dorsal, mios 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) (BRASIL, 2022a, p. 37).

O exercicio ¢ realizado em dois tempos. No tempo 1 deve-se flexionar o tronco até tocar os
cotovelos no terco distal das coxas, em seguida, no tempo 2, volta-se a posi¢do inicial até que as
escapulas toquem o solo. Conta-se uma repeticao sempre que completar o tempo 1. Deve-se realizar
o maximo de repeti¢cdes dentro do limite de tempo do exercicio (BRASIL, 2022a). A figura 2 ilustra

a posicao prevista para ambos os sexos em cada tempo do exercicio:
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Figura 2 Flex&o do tronco sobre as coxas para ambos 0s sexos

Fonte: BRASIL (2022a).

¢) avaliagdo da capacidade aerdbica maxima (VO2MAX) - o VO2max é definido como a
quantidade méaxima de oxigénio que o sistema cardiovascular consegue fornecer aos

tecidos do corpo durante o esforco fisico maximo. Ele é calculado multiplicando-se o

débito cardiaco maximo pela diferenca maxima entre a pressdo arterial e venosa em

exercicios de intensidade maxima (LEITE, 1984).

De acordo com Filho (2003), quando, durante uma atividade continua e progressiva, o
consumo de oxigénio atinge um platd ou aumenta apenas ligeiramente com o aumento adicional na
intensidade do exercicio, representa o consumo maximo de oxigénio, também conhecido como
captagdo maxima de oxigénio, poténcia aerobica maxima, capacidade aerdbica ou simplesmente
VO2max.

A avaliagdo da capacidade aerdbica maxima ¢ realizada por meio da corrida ou marcha de
12 minutos. Deverd ser realizada em pista de atletismo ou outro percurso horizontal com uma
inclinagdo maxima de 1/1000 metros, devidamente verificado. O tipo de superficie pode variar,
desde que seja consistente em todo o percurso. E recomendavel ter marcagdes intermediérias para
auxiliar o avaliado a controlar seu ritmo de corrida (BRASIL, 2022a). Brasil (2022) descreve como

deve ser feita a corrida e o que ndo € permitido durante o teste:

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 esforco
maximo do avaliado para o tempo previsto, ndo podendo o mesmo parar ou sentar para
descansar (BRASIL, 2022a, p.23).
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O resultado ¢ proporcional a distancia percorrida pelo avaliado dentro dos 12 minutos de
duracdo do teste (BRASIL, 2022a). Em situagdes em que ndo seja possivel a realizagdo da corrida

de 12 minutos por motivos de satide, a Norma prevé ainda uma alternativa:

A capacidade aerobica maxima possui, como alternativa para a sua avaliagdo, o teste de
andar 4,8 km (€ proibido correr). As instrugdes que regulam a sua aplicacdo estdo dispostas
no Anexo D. Esse modelo alternativo ndo ¢ opcional, mas apenas para os militares
considerados, por dispensa médica ou Junta de Saude da Aeronautica, incapazes de realizar
a corrida prevista (BRASIL, 2022a, p. 24).

d) afericdes - além dos exercicios detalhados neste capitulo, também ¢ realizada a aferi¢ao da
frequéncia cardiaca de repouso (em bpm), da massa corporal (em kg), da estatura e

circunferéncia da cintura (em centimetros) (BRASIL, 2022a).

1.4.2 TACF no ambito da Academia da Forca Aérea

O Teste Fisico desempenha um papel crucial para os cadetes da Forca Aérea, pois sua
pontuacdo ¢ considerada no campo militar, o que pode ter um impacto significativo na classificacdo
das turmas. Essa classificagdo ¢ importante, pois determina a area em que os futuros oficiais
poderdo atuar ou a localidade para a qual desejam ser designados apds a formatura.

Na Academia da Forca Aérea, o Teste de Avaliacdo do Condicionamento Fisico (TACF)
ocorre duas vezes por ano. Primeiro, ¢ realizado um teste de verificacdo do condicionamento
fisico entre fevereiro e marco. Em seguida, durante setembro e outubro, ocorre o segundo teste,
que atribui uma nota final. Caso o cadete ndo participe do segundo teste, a nota obtida na

verificagdo serd considerada (BRASIL, 2022b).

Durante o ano letivo serdo realizados 2 (dois) TACF. O primeiro, denominado TACF-1, sera
aplicado no 1° semestre e tera carater formativo. No 2° semestre sera aplicado o TACF-2,
com carater somativo do tipo classificatorio (BRASIL, 2022, p. 110).

E importante destacar que, assim como em qualquer outra avaliacdo na Academia da
Forca Aérea, ndo atingir a pontuagao minima no TACF pode levar o cadete a ser convocado para

um conselho e, eventualmente, ser desligado. Nesse caso, o cadete seria obrigado a abandonar o
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Curso de Formacao de Oficiais. Portanto, o TACF ¢ encarado como uma atividade de extrema

importancia pelos cadetes (BRASIL, 2022b).

2 METODOS

A abordagem se deu por meio da perspectiva qualitativa com o intuito de elucidar
conceitos através de uma andlise de conteido que aderiram aos principios estabelecidos por
Laurence Bardin. Estabelecendo correlagdes, a fim de delinear uma pesquisa de carater descritivo
(SOUZA et al., 2008).

Essa pesquisa pode ser considerada exploratoria, uma vez que nao ha um amplo
conhecimento cientifico em relagdo aos objetivos em questao (CHAROUX, 2004), e descritiva, cuja
principal contribui¢do, de acordo com Souza et al. (2008, p.58), € "apresentar uma descrigao precisa
e fiel de um objeto ou fendmeno que seja de interesse da ciéncia e da sociedade".

Em relagdo ao levantamento de dados, pode ser considerada uma Pesquisa Bibliografica e
Documental. Segundo Helder (2006), a pesquisa documental desempenha um papel crucial e
indispensavel na conduc¢dao de pesquisas cientificas, servindo frequentemente como a base
fundamental do trabalho de investigacdo. A pesquisa também pode ser considerada bibliografica,
uma vez que a bibliografia publica relacionada ao tema estudado foi consultada (MARCONI,
LAKATOS, 2010). Como por exemplo, publicagdes avulsas, revistas, boletins, livros, monografias
etc. As principais bases de dados utilizadas para a pesquisa foram a Rede Sophia, Google
Académico e a biblioteca da AFA, com o objetivo de colocar o pesquisador em contato direto com o

que ja foi publicado sobre o tema em questao.

A pesquisa documental foi realizada por meio da andlise de normas e instrugdes, com o
objetivo de investigar o campo da pesquisa, que ¢ caracterizado como uma institui¢ao publica e
militar governada e orientada por leis. A pesquisa bibliografica foi fundamental para auxiliar na
compreensdo de como esse tema tem sido abordado no contexto publico. Isso foi realizado por meio
da andlise de teses, artigos cientificos, periddicos, dissertacdes e livros que abordam o assunto em

questao.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES

3.1 MUSCULACAO E DESEMPENHO NOS TESTES FiSICOS

Foi realizado um estudo por Vale (2017) em que, em um universo de 29 militares incluindo

de soldados a oficiais da Base Aérea de Boa Vista (BABV), submeteu os participantes a

treinamentos sistematicos de musculagdo objetivando verificar se essa atividade, implementada pela

SEF da BABY, poderia melhorar os indices no TACF dos militares. Para aferir a eficacia deste

treinamento foi comparado o desempenho no teste fisico do ano de 2015, anteriores a pesquisa, ¢ de

2016 realizado apos o protocolo de treinamento previsto. O trabalho em questao chegou ao seguinte

resultado:

a)

b)

em relagdo ao teste de Resisténcia muscular de membros superiores, aferido por meio da
flexdo de bragos, houve um aumento de 11,59% na média. Mostrando que esses
treinamentos resultaram no efeito desejado, promovendo um aumento de forga e,
consequentemente, melhorando o desempenho dos militares. Além disso, observa-se um
aumento no Coeficiente de Variagdo, indicando uma maior dispersdo nos conceitos (maior
diferenga entre conceitos maiores € menores). No entanto, essa dispersdo ocorreu de
maneira positiva, devido ao significativo aumento na média dos conceitos.

em relacdo ao teste de Resisténcia muscular da regido abdominal, observou-se um aumento
de 5,49% na média. Também atingindo o objetivo de melhora no desempenho dos
militares participantes da pesquisa.

em relacao ao teste de capacidade aerobica maxima, aferido por meio da corrida de 12
minutos, houve um aumento de 2,44% na média. O que mostra que, ainda que de forma
modesta, os treinamentos de hipertrofia com fins de adquirir forga muscular prescritos,
deram o resultado num aumento do desempenho dos militares no teste de corrida de 12

minutos.

Outro estudo sobre o presente tema foi realizado por Andrade (2010), que, com 21

militares do Batalhdo de Infantaria Especial dos Afonsos (BINFAE-AF) compondo sua amostra do

trabalho, verificou de que maneira os efeitos cronicos do treinamento de musculagdo, apos seis

semanas de treino, influenciam o desempenho do exercicio Flexdo e Extensdo de Membros
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Superiores com Apoio de Frente Sobre o Solo, no TACF. Inicialmente aplicou um teste de
repetigdes maximas do exercicio Flexao de Bragos, nos padroes exigidos no TACF. Em seguida,
dividiu-os em trés grupos distintos (G1, G2 e G3), foi estabelecido que o grupo G1 comegaria o
treinamento de for¢a na sala de musculagdo, utilizando o aparelho chamado Supino Reto. O grupo
G2 seguiria o treinamento convencional, concentrando-se no exercicio especifico de Flexdo de
Bragos durante as sessdes semanais de educacdo fisica. Por ultimo, o grupo G3 seria designado

como grupo controle.

Apoés seis semanas de treinamento, entre o primeiro ¢ o segundo teste de aptidao fisica
(TACF), foi observado um aumento significativo de desempenho tanto no grupo G1 como no grupo
G2, principalmente devido as adaptagdes neurais adquiridas. Essas consideraveis melhorias de
desempenho foram influenciadas pelo desenvolvimento da resisténcia méaxima localizada (RML),
forca e poténcia muscular. Foi notado também que o grupo G3 teve uma queda em sua performance
devido a falta de pratica de atividade fisica, resultando em perda de tonus muscular, RML, forca e

poténcia muscular (ANDRADE, 2010).

Os treinamentos propostos para o grupo G1 e para o grupo G2 resultaram em melhorias
significativas no TACF. No entanto, o grupo G1 obteve um ganho de desempenho mais expressivo.
Embora o grupo G2 tenha se beneficiado ao longo das seis semanas do Principio da Especificidade,
realizando treinos especificos do exercicio Flexdo de Bragos, o grupo G1 consolidou o uso do
Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade: puderam aplicar sobrecarga com um objetivo
especifico e determinar o numero de repeti¢des visando outro foco, durante o treinamento no
aparelho Supino Reto (ANDRADE, 2010). O gréafico 1 a seguir ilustra como cada grupo alterou,
percentualmente, seu desempenho:

Alteragbes Percentuais
30~ _ 28.91%
20

10

Performance (%)

~4.26 %

Grupos

Grafico 1 Comparacdo entre GI, G2 e G3, em variagdes percentuais de “performances”

Fonte: ANDRADE (2010).
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Torquato (2015) também realizou uma pesquisa nesse sentido, com a populagdo-alvo de
172 cadetes da AFA, mostrou a influéncia da musculagdo nos indices dos exercicios de flexao,
abdominal e corrida em 12 minutos, avaliados no TACF do cadete da aerondutica. Em sua pesquisa,
110 cadetes pertenciam a alguma equipe esportiva (G1) e os outros 62 cadetes ao Treinamento
Fisico Profissional Militar (TFPM) (G2). Foi realizada uma andlise do indice médio daqueles que
praticavam musculagdo e dos que nao praticavam em ambos os grupos. Dessa forma chegou as

seguintes conclusodes:

a) em relacdo ao teste de flexdo de bragos, em ambos os grupos aqueles que praticavam
musculagdo obtiveram uma média significativamente maior, os praticantes de musculagdo
do grupo Gl obtiveram uma média 19,23% maior em comparagdo aos integrantes do
mesmo grupo que ndo praticavam. No grupo G2, a diferenca percentual foi ainda maior,
aqueles que praticaram musculagdo obtiveram um desempenho 36,17% melhor do que os
cadetes do mesmo grupo que ndo praticaram musculagao.

b) em relagdo ao teste de resisténcia abdominal, os cadetes que praticam musculagdo como
parte de sua rotina de treinamento experimentaram melhorias significativas em
comparagdo com aqueles que ndo o fazem, aumentando o nimero de repeticdes. No Gl
houve uma diferenca de 6,66%, enquanto no G2 a melhora foi de 5,08% dos cadetes que
praticavam muscula¢dao em relacdo aos que ndo praticavam.

¢) em relacdo ao teste de corrida de 12 minutos, ainda que modesta, houve diferenga no
desempenho. Os cadetes praticantes de musculacdo dos grupos G1 e G2 possuiram uma

melhora entre 1 e 2% em relacdo aos que ndo praticam musculagao.

Silva (2017), analisou o desempenho dos cadetes de uma turma de infantaria da Academia
da Forca Aérea, divididos em praticantes e nao praticantes de musculagdo, em dois testes fisicos:
flexdo de bragos e abdominal. Na primeira andlise, observou-se que os cadetes praticantes de
musculacdo obtiveram melhores resultados no primeiro teste fisico em comparacdo aos nao
praticantes. A média de flexdes de bragos dos praticantes foi de 59,4, enquanto a dos nao
praticantes foi de 50,5. No segundo teste, ambos os grupos apresentaram melhorias de 14% em
relacdo ao primeiro teste, mas os praticantes ainda tiveram uma média maior (67,8) em comparagao

aos nao praticantes (58).

Na anélise do quesito abdominal, os praticantes de musculagdo também obtiveram melhor

desempenho em ambos os testes. No primeiro teste, a média de repeti¢cdes dos praticantes foi de 68,
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enquanto a dos ndo praticantes foi de 62. No segundo teste, os praticantes mantiveram a média em
68 repeticdes, enquanto os nao praticantes tiveram uma queda de 2 repeti¢cdes, chegando a uma

média de 60.

Com base nos resultados, pode-se concluir que a musculaciao se mostrou eficaz na melhora
do desempenho fisico dos cadetes nos quesitos de flexdo de bragos e abdominal. Os praticantes
apresentaram maiores médias de repeticdes em ambos os testes, indicando um aumento de forga,
resisténcia muscular e poténcia. Além disso, os ndo praticantes que realizaram musculagdo ao longo
do ano também apresentaram melhorias, mas ainda abaixo dos indices dos praticantes. No entanto,
no quesito abdominal, os ndo praticantes tiveram uma piora em rela¢do ao primeiro teste. Em geral,
a musculagdo foi considerada um instrumento importante na metodologia de treinamento fisico dos

cadetes.

Diversos fatores podem influenciar no desempenho em testes fisicos, porém a partir das
pesquisas expostas anteriormente, fica claro que a musculacao impacta de maneira positiva. Grande
parte da melhora dos resultados dos participantes das pesquisas expostas nesse capitulo pode ser
explicada ao observar que as adaptacdes fisiologicas advindas do treino de musculagdo,
especificamente o aumento da forca e da resisténcia muscular e a melhora da composi¢do corporal,
explorados no referencial tedrico por meio dos autores Fleck e Kraemer (2017), Kraemer e
Ratamess (2005) e ACSM (2018) respectivamente, sdao fatores fatores que influenciam diretamente

no desempenho nos testes fisicos militares, também abordados no referencial teorico deste trabalho.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa teve o objetivo de analisar se exercicios de musculagdo podem contribuir
como meios auxiliares no treinamento para o Teste de Aptidao Fisica (TACF), aplicado nos cadetes
da AFA.

Para alcangar esse objetivo, o trabalho foi iniciado com um Referencial Teorico, sendo
destacados diversos aspectos da pratica sistematica de musculagdo tais como seu histérico e
beneficios. Para isso, obras de notorio destaque na area assim como revistas e artigos cientificos
foram utilizados para embasar a pesquisa. ApoOs isso, foi abordado a importancia do

condicionamento fisico para militares, para entdo, especificar o contexto histdrico e os fatores que
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influenciam no resultado dos testes fisicos, dado que esses testes visam mensurar o nivel de
condicionamento destes. A seguir procedeu-se uma pesquisa documental da NSCA 54-3,
documento que rege os testes fisicos que sdo realizados na AFA. Foi, entdo, realizada uma anélise
acerca da influéncia da pratica da musculacao no resultado dos testes estudados.

De acordo com os resultados do presente trabalho mostra que a musculagao ¢ uma possivel
alternativa para um melhor desempenho no TACF. Foram expostos, alguns exemplos praticos nos
quais a pratica sistematica da musculagdo colaborou significativamente para um aumento no grau
dos participantes das pesquisas em testes fisicos compostos pelos exercicios do TACF: flexdo de
brago, abdominais e corrida de 12 minutos.

Na AFA, além do TACF, um outro tipo de teste fisico ¢ aplicado nos Cadetes, o Teste de
Habilidades Especificas. Esse Teste possui diferentes provas com exercicios especificos. Dessa
forma, sugere-se que outras pesquisas semelhantes mudando o objeto de estudo do TACF para o
THE, de forma a observar a relacao dos exercicios do THE com o treino de musculacao, devido as
peculiaridades de cada um dos exercicios propostos nesse teste e a diversas possibilidades que o
treinamento resistido proporciona, fins de proporcionar aos cadetes opgdes de treinamento para um

melhor desempenho fisico no geral.
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