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RESUMO

Este estudo tem como objetivo identificar e analisar as capacidades fisicas essenciais para o
desempenho de exceléncia dos Cadetes Aviadores da Academia da Forca Aérea (AFA),
considerando as exigéncias especificas da atividade do voo militar. A atuagdo dos Cadetes, tanto
durante a formagdo quanto apods, no exercicio da fun¢do como oficiais aviadores, demanda alta
preparagao fisica, sendo atributos como forga, resisténcia, agilidade e velocidade fundamentais para
o bom cumprimento das missdes. A pesquisa foi desenvolvida por meio de uma revisdo
bibliografica, com base em publicac¢des cientificas ¢ documentos que tratam do condicionamento
fisico no contexto militar. Serdo consideradas, entre outras fontes, as diretrizes do Teste de Aptidao
do Condicionamento Fisico (TACF), instrumento que avalia o desempenho fisico dos militares e
que pode oferecer parametros importantes para a analise. A proposta ¢ compreender de que forma
os aspectos fisicos influenciam no rendimento operacional e como podem ser desenvolvidos de
maneira mais eficaz na rotina dos Cadetes. A partir dessa andlise, pretende-se propor sugestoes e
diretrizes que possam contribuir para a qualificagdo dos programas de treinamento fisico da AFA,
tornando-os mais alinhados as reais demandas da atividade aérea e vida operacional. Espera-se que
os resultados desta pesquisa contribuam para uma formag¢ao mais completa, capaz de preparar os
Cadetes para os desafios inerentes a carreira de aviador militar. A relevancia do estudo estd em seu
potencial de impacto na saude, seguranca e eficiéncia dos futuros oficiais aviadores.
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ABSTRACT

This study aims to identify and analyze the essential physical capacities required for the optimal
performance of air cadets at the Brazilian Air Force Academy (AFA), considering the specific
demands of military flight activity. The cadets” performance, both during their training and in their
duties as Air Force officers, requires a high level of physical conditioning. Attributes such as
strength, endurance, agility and velocity are fundamental to cope with the physical and operational
demands imposed by aerial missions. The research will be conducted through a bibliographic
review, based on scientific publications and technical documents related to physical conditioning in
the military context. Among the references considered are the guidelines of the Physical
Conditioning Aptitude Test (TACF), an instrument used to assess the physical performance of
military personnel, which may offer relevant parameters for this analysis. The study seeks to
understand how specific physical components influence operational performance and how they can
be more effectively developed within the cadets' training routines. Based on this analysis, the study
intends to propose recommendations and guidelines that may contribute to improving the physical
training programs at AFA, aligning them more closely with the actual physical demands of aerial
activity. The expected outcome is to support a more comprehensive military education process,
capable of preparing cadets for the physical and operational challenges inherent to an aviation
career. The relevance of this research lies in its potential impact on the health, safety, and
operational efficiency of future Air Force officers.

Keywords: physical capacities; military performance; air cadets; physical training; Air Force
Academy (AFA).

INTRODUCAO

A Academia da Forca Aérea (AFA) ¢ uma das instituicdes de ensino superior da Forga
Acérea Brasileira (FAB), que prepara os Cadetes para se tornarem Oficiais Aviadores, Intendentes ou
de Infantaria. A formagao desses futuros oficiais envolve uma série de exigéncias que abrangem os
aspectos fisicos, morais, éticos e sociais, fundamentais para o desempenho de suas funcdes
(Ministério da Defesa, 2020). Durante o curso de formagdo, um dos fatores cruciais para o
desenvolvimento desses Cadetes ¢ a higidez fisica, que ¢ constantemente avaliada e incentivada,
exigindo-se um padrdo elevado de aptiddo e desempenho fisico (Ministério da Defesa, 2024). O
treinamento fisico militar busca ndo apenas o aprimoramento do condicionamento fisico, mas
também a preparagdo para suportar os desafios psicoldgicos e operacionais impostos pelas missdes
a serem cumpridas ao decorrer da carreira, bem como o alto desempenho intelectual que se ¢

esperado, principalmente na atividade aérea.



O aprimoramento fisico continuo, que se ¢ obtido através de treinamentos regulares,
desempenha um papel central na carreira militar, promovendo nao apenas o condicionamento fisico,
mas também a resisténcia ao estresse, uma caracteristica crucial para aqueles que enfrentam
situacdes de alta pressdo (Guedes, 1995). Estudos mostram que a pratica regular de atividades
fisicas tem impactos positivos sobre a saude fisica, mental e social (Tomczak, 2016). No contexto
militar, esse equilibrio ¢ ainda mais essencial, considerando que os Cadetes aviadores estao sujeitos
a uma rotina desgastante que envolve grande sobrecarga mental, alta demanda cognitiva e rigor
fisico. Segundo Macedo, Oliveira, Amorim, Branco, Reis e Assuncao (2021), o exercicio fisico tem
uma forte relagdo com o desenvolvimento de capacidades cognitivas, contribuindo para melhorar a
eficiéncia no processo de tomada de decisdao e na performance global dos militares.

Nesse sentido, este estudo busca explorar quais atividades fisicas devem ser implementadas
ou aprimoradas na formagao dos Cadetes Aviadores da Academia da Forga Aérea. O objetivo ¢é
analisar se as capacidades fisicas atualmente desenvolvidas sdo adequadas para suprir as
necessidades que os Cadetes enfrentardo como Oficiais da FAB, especialmente ao ingressarem nas
missdes aéreas operacionais. Além disso, pretende-se investigar se existem lacunas no treinamento
fisico que podem comprometer a aptiddo fisica dos Cadetes, influenciando diretamente seu
desempenho nas operagdes militares e na execugdo de suas funcdes apos a conclusao do Curso de
Formacao de Oficiais Aviadores (CFOAw).

A relevancia deste tema ¢ evidente na medida em que a aptiddo fisica ¢ um requisito
fundamental para o sucesso das missdes e que o despreparo fisico pode comprometer a seguranca
das operagdes, colocando em risco ndo apenas a missdo, mas também a integridade fisica dos
envolvidos (Ministério da Defesa, 2016). Diante disso, ¢ fundamental que o treinamento fisico na
AFA esteja alinhado com as exigéncias operacionais que os Cadetes enfrentardo apds sua formagao.
O estudo abordara dois fatores interligados: a especificidade das exigéncias militares e as demandas
impostas pelas atividades aéreas, ambos cruciais para o bom cumprimento das operagdes militares,
buscando, assim, responder o seguinte questionamento: QUAIS SAO AS CAPACIDADES
FISICAS BASICAS PARA UM DESEMPENHO DE EXCELENCIA PARA OS CADETES
AVIADORES DA ACADEMIA DA FORCA AEREA?

O objetivo geral da pesquisa ¢ identificar e analisar as capacidades fisicas basicas para um
desempenho no aspecto fisico dos Cadetes da Academia da Forga Aérea e os objetivos especificos
sdo de identificar as capacidades que sdo exigidas aos Oficiais Aviadores e de levantar praticas que

podem contribuir para o melhor desempenho fisico dos Cadetes da AFA.



1 REFERENCIAL TEORICO

1.1 CAPACIDADES FiSICAS DO AVIADOR MILITAR

O fator humano ¢ o mais importante quando se observa o contexto militar (Nindl, 2012),
sendo necessario o constante desenvolvimento. O piloto, durante a atividade aérea deve ser capaz de
gerir muitas atribui¢des, tomar decisdes constantemente e lidar com o estresse (Kube e Moreira,
2013). Portanto, o elemento humano deve ser objeto de desenvolvimento constante, pois
proporcionarda a melhora da prontiddo para o combate (Oliveira, 2005). Ao aviador militar,
enquanto na posicdo de Oficial da FAB, sdo exigidos diversos fatores, como forg¢a, flexibilidade,
coordenacdo motora, capacidade aerdbia, entre outros (Ministério da Defesa, 2023), os quais estdo
diretamente relacionados a atividade fisica. Além disso, algumas especificidades estdo ligadas a
atividade aérea, como a alta carga de trabalho por um tempo extenso e grande exigéncia de
capacidade cognitiva (Salas 2010). A atividade aérea em ambiente militar impde demandas fisicas
singulares aos pilotos, exigindo uma combinacdo de resisténcia, for¢a e coordena¢do motora para
lidar com condic¢des extremas. Durante manobras e acrobacias realizadas em voo, especialmente em
aeronaves de alta performance, o corpo humano ¢ submetido a forcas gravitacionais elevadas (Forca
G), que podem provocar deslocamento de sangue para os membros inferiores, afetando a perfusao
cerebral e comprometendo a consciéncia situacional. Para resistir a esses efeitos, o aviador necessita
de forca e resisténcia muscular adequadas, especialmente nos musculos do core e membros
inferiores, que auxiliam na manuten¢do da postura e da circulagdao durante o voo.

Além disso, a duragdao das missdes, o ambiente restrito da cabine, o ruido constante € o
estresse psicologico continuo geram desgaste fisico e mental significativo. A fadiga acumulada
pode comprometer a tomada de decisdes, o tempo de reacdo e a execugdo de comandos motores
finos. Nesse contexto, a resisténcia aerdbica torna-se fundamental para manter o desempenho
operacional ao longo de toda a missdo. A literatura cientifica sobre fisiologia do exercicio em
contexto militar refor¢ca que a aptiddo fisica ndo deve ser tratada apenas como um critério de
ingresso ou progressao na carreira, mas como um componente funcional da prontidao operacional.
Portanto, compreender as exigéncias fisiologicas do voo € um passo essencial para o planejamento
de uma preparagdo fisica mais eficaz, capaz de promover seguranca, eficiéncia e longevidade na

carreira dos Cadetes Aviadores.



1.2 CAPACIDADES FiSICAS ESSENCIAIS PARA OS OFICIAIS AVIADORES

O desempenho de exceléncia no contexto militar aeronautico pode ser melhorado ao buscar
o dominio de trés modalidades: Mecanicas, fisiologicas e educacionais (Gillingham, 1988). Dentre
estas, nota-se que as capacidades fisiologicas sdo atingidas através de programas de treinamento que
contribuem para a estabilidade corporal, a resisténcia ao esforco prolongado e a precisao nos
movimentos sob estresse (Bolotin, Vladislav e Sergey, 2016). Entre as mais destacadas na literatura,
estdo a resisténcia aerobica, a forca muscular e a agilidade. Estas capacidades ndo apenas
influenciam a tolerdncia fisiologica as exigéncias do voo, como também favorecem a execucao

segura e eficiente das atividades operacionais e de instrucao.

1.2.1 Resisténcia aerdbica

A resisténcia aerébica ¢ uma das formas de otimizar o desempenho no contexto aéreo
(Gillingham, 1988) e estd diretamente relacionada a capacidade do organismo de sustentar
atividades fisicas prolongadas com eficiéncia e controle da fadiga. No contexto do voo militar, essa
capacidade ¢ essencial para manter o desempenho fisico e cognitivo ao longo de missdes que
exigem quanto ao aspecto fisico, que podem incluir longos periodos de espera, aten¢dao continua e
tomada de decisdes rapidas (Li, 2013). A boa aptidao aerdbica também favorece a recuperagao apos
esforcos intensos, sendo um fator importante para a prontidao fisica diaria dos Cadetes. Palma
(1999) defende que agdes complexas e de emergéncia serdo vividas pelos aviadores militares e que
a resisténcia aerobica moderada pode impactar positivamente no decorrer das acdes.

A resisténcia aerdbica ¢ um dos fatores mais fundamentais para a otimizagdo do
desempenho no contexto da aviagdo militar (Gillingham, 1988), estando diretamente relacionada a
capacidade do organismo de sustentar atividades fisicas prolongadas com eficiéncia e menor
suscetibilidade a fadiga. Essa aptiddo estd intrinsecamente ligada ao bom funcionamento dos
sistemas cardiovascular e respiratorio, favorecendo o transporte eficiente de oxigénio aos tecidos
musculares e ao cérebro, o que ¢ essencial em ambientes de alta exigéncia fisica e mental, como os
enfrentados em operagdes aéreas.

No ambiente operacional do voo militar, essa capacidade desempenha um papel estratégico.
Missoes aéreas frequentemente envolvem situagdes de estresse prolongado, que exigem do aviador
longos periodos de espera em prontiddo, altos niveis de atencao continua e a capacidade de tomar

decisdes rapidas e precisas, mesmo sob condi¢des fisiologicas adversas (Li, 2013). A manutengdo



dessas fungdes cognitivas em estado ideal esta fortemente relacionada ao condicionamento fisico do
piloto, sobretudo a sua resisténcia aerobica, que atua como um suporte para a estabilidade
fisiologica e mental durante toda a missao.

Além disso, uma boa condi¢do aerdbica contribui significativamente para a recuperagao
ap6és esforcos fisicos intensos, como aqueles exigidos em treinamentos de sobrevivéncia,
simulagdes de combate ou mesmo nos momentos de resposta rapida a situagdes emergenciais. A
resisténcia aerdbica, portanto, ndo apenas melhora a eficiéncia do esfor¢o, mas também reduz o
tempo necessario para retorno aos niveis basais de funcionamento corporal, sendo um fator
determinante para a manutencao da prontidao fisica diaria dos Cadetes e aviadores em formacgao.

Palma (1999) ressalta que, diante das situacdes complexas e de emergéncia que sao
inerentes a atividade aérea militar, niveis adequados de resisténcia aerdbica podem influenciar de
forma decisiva a eficacia das agdes executadas. A capacidade de manter o controle fisico e
emocional, mesmo apods longos periodos de tensao ou esforgo, pode representar a diferenga entre o
sucesso ¢ a falha em contextos criticos. Por isso, os programas de treinamento fisico das instituicdes
militares devem incluir rotinas sistematicas de desenvolvimento da aptiddo aerdbica, integradas a
outras capacidades como forga, flexibilidade e resisténcia anaerdbica, de forma a preparar o aviador

para os multiplos desafios da atividade aérea de alto desempenho.
1.2.2 Forca muscular

A forca muscular, em especial nos grupos musculares estabilizadores do tronco e dos
membros inferiores, desempenha papel estratégico na tolerancia a forca G, tendo em vista que
aeronaves de ultima geracdo podem alcangar de 7G a 9G (Bateman, 2006). O fortalecimento
muscular, advindo do treinamento fisico, melhora a capacidade de realizar manobras sob esforco
(Chiang, 2021) e contribui para a seguranga do piloto e da aeronave, bem como o desempenho do

emprego militar aéreo.

Bezerra (2011) verificou em seu estudo que treinamentos com foco em exercicios
funcionais, isometria e fortalecimento t€ém sido indicados como eficazes na preparagdo de aviadores
militares. Além disso, o equilibrio entre for¢a e mobilidade articular deve ser mantido para nao
comprometer a agilidade e a capacidade de reag¢do, bem como evitar riscos atrelados a problemas de

saude causados pela grande carga de trabalho e estresse durante a atividade aérea.



1.2.3 Coordenacido motora e agilidade

A agilidade e a coordenagdo motora sdo capacidades fisicas essenciais para o desempenho
eficaz em atividades operacionais e taticas, sobretudo no contexto da formacao e atuagdo dos
Cadetes Aviadores. Essas habilidades estdao intimamente ligadas a execu¢do de movimentos rapidos,
precisos e bem coordenados, sendo fundamentais tanto nas atividades fisicas rotineiras quanto em
situacdes criticas, como evacuacdo de aeronave, ou manobras rapidas em ambientes com espaco
limitado (Tomczak, 2015).

A coordenacdo motora envolve a integragdo eficiente dos movimentos corporais, com
sincronia entre membros superiores, inferiores e percep¢do espacial, caracteristica crucial para
operar multiplos comandos na cabine, realizar ajustes finos em voo e atuar sob condigdes
operacionais adversas. Desenvolver a coordenagdo motora permite ao Cadete aprimorar gestos
técnicos, resultando em respostas motoras mais rapidas e precisas diante de estimulos diversos. Da
mesma forma, a agilidade tem sido reconhecida como um importante indicativo de prontidao fisica
e mental, ampliando a capacidade de adaptacdo e reacdo frente a cendrios dindmicos e de elevada

exigéncia (Silva, 2013).

1.3 ATIVIDADES FIiSICAS PARA OS CADETES

Com os avangos da ciéncia do exercicio, diferentes métodos de treinamento fisico t€ém sido
incorporados na rotina de individuos em diversos contextos, nao apenas por razdes estéticas ou de
satde, mas também como suporte funcional a determinadas profissdes. No caso da carreira militar,
sobretudo para Cadetes Aviadores, a atividade fisica desempenha um papel estratégico no
desenvolvimento das capacidades necessarias a execucao segura e eficiente de suas fungoes.

Segundo Kube e Moreira (2013), a pratica regular de exercicios fisicos apresenta efeitos
positivos relevantes para a saude de pilotos, incluindo a reducdo dos impactos do estresse € a
atenuacdo das consequéncias da pressdo psicologica tipica da atividade aérea. Tais beneficios
decorrem, em parte, da liberagdo de endorfina, que estd associada a sensagdo de bem-estar ¢ a
diminui¢do da percepcao da dor (Fullagar, 2015). Dessa forma, a atividade fisica contribui nao
apenas para a aptidao fisica geral, mas também para a estabilidade emocional e mental dos Cadetes.

Os testes de aptidao fisica aplicados na Academia da Forca Aérea (AFA) incluem flexdes de

membros superiores, flexdo do tronco sobre as coxas e corrida de 12 minutos (Ministério da Defesa,



2011). Além disso, outras atividades como natagdo, pista de obstaculos e barra fixa sdo
incorporadas a rotina dos Cadetes (Ministério da Defesa, 2016). Contudo, tais atividades sao
realizadas de forma periddica, podendo receber maior énfase e regularidade na rotina de
treinamento, a fim de promover uma preparagdo mais completa e alinhada as demandas da atividade
aérea. Esses exercicios estdo diretamente relacionados ao desenvolvimento de forga, resisténcia e
capacidade aerdbica, mas também promovem habilidades mais especificas, essenciais ao contexto
militar. Oliveira (2005) destaca que as atividades fisicas bem direcionadas contribuem
significativamente para o desenvolvimento da agilidade, da velocidade de reacdo e da capacidade de
decisdo em situagdes de pressao, atributos fundamentais para a atuagdo de aviadores. Além disso, o
treinamento fisico contribui para a formagao de competéncias especificas exigidas em cenarios de
resgate, combate e operacdo em ambientes hostis, os quais exigem elevados niveis de higidez fisica
e preparo funcional (Ministério da Defesa, 2014).

Assim, a inclusdo sistematica de atividades variadas e especificas na rotina dos Cadetes
Aviadores pode ndo apenas aprimorar o desempenho nos testes fisicos institucionais, mas também

otimizar a prontiddo operacional e a seguranca em voo.

1.4 IMPORTANCIA DO DESCANSO PARA O DESEMPENHO FiSICO

O descanso ¢ considerado um dos pilares fundamentais para a evolucao do desempenho
fisico, ao lado do treinamento especifico, planejado e personalizado, e da alimentagdo adequada.
Sua funcdo ndo deve ser subestimada, especialmente em contextos como o da formacao militar, em
que a sobrecarga fisica e mental ¢ constante. Sabe-se também que o repouso ¢ indispensavel para a
recuperacdo muscular, a sintese proteica e a supercompensacao fisioldgica, etapas essenciais para o
fortalecimento e aprimoramento das capacidades fisicas ao longo do tempo (Bompa, 2009).

Além de favorecer a regeneragdo tecidual, o descanso adequado exerce papel crucial na
prevencao de lesdes musculoesqueléticas, sobretudo em programas com alta intensidade ou
frequéncia, como ¢ o caso da rotina dos Cadetes Aviadores. A negligéncia dessa varidvel pode
resultar em fadiga cronica e redu¢do do desempenho fisico, fendmeno amplamente discutido no
conceito de overtraining, uma condicdo caracterizada por queda no rendimento, aumento da
irritabilidade, distarbios do sono e maior incidéncia de lesdes (Kenttd, 1998). O sono, em particular,

desempenha fungao fisiologica insubstituivel na manutencdo do equilibrio hormonal e da satde



metabolica. Durante o estdgio de sono profundo (fase N3), ocorre a liberagao de hormonios como o
GH (horménio do crescimento), a testosterona e o cortisol, os quais estdo diretamente relacionados
a recuperacdo muscular, a regulacdo da resposta inflamatéria e ao desenvolvimento de forga e
massa magra (Santos, 2022).

Portanto, o planejamento de rotinas de treinamento fisico para Cadetes deve contemplar nao
apenas a carga ¢ o tipo de exercicio, mas também intervalos adequados de recuperagado, noites de
sono regulares e estratégias de regeneracdo ativa, como alongamentos, técnicas de respiragdo e
momentos de pausa mental. Ignorar o papel do descanso compromete o principio da adaptagdo

fisiologica e coloca em risco a longevidade fisica e psicoldgica do militar em formacao.
2 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de natureza bibliografica, com
abordagem exploratéria e descritiva. O objetivo € reunir, analisar e interpretar criticamente
informacodes ja publicadas sobre as capacidades fisicas essenciais para o desempenho de Cadetes
Aviadores, com foco em atributos como forga, resisténcia e agilidade, no contexto da atividade de
voo militar.

As fontes utilizadas incluem artigos cientificos, dissertagdes, teses, livros e documentos
institucionais relacionados ao treinamento fisico militar e a fisiologia do exercicio em ambientes de
alta exigéncia operacional. As buscas foram realizadas em bases de dados académicas como
SciELO, Google Scholar e Portal de Periddicos da CAPES, utilizando palavras-chave como
“capacidades fisicas”, “desempenho militar”, “Cadetes Aviadores”, “treinamento fisico militar”
“condicionamento aerdbico” e “Academia da For¢a Aérea”.

Foram incluidos estudos publicados entre os anos de 1995 e 2024, em portugués e inglés,
que apresentassem relagdo direta com o tema proposto. A selecdo do material considerou a
relevancia para os objetivos da pesquisa, o rigor metodologico e a contribuicdo tedrica para a area.

A andlise dos dados foi realizada por meio de leitura critica e categoriza¢do tematica,
buscando identificar padrdes, divergéncias e lacunas na literatura que subsidiem a proposta de

aperfeicoamento dos programas de treinamento fisico da Academia da Forga Aérea.

3 CONCLUSAO
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A presente pesquisa teve como objetivo identificar e analisar, por meio de revisdo
bibliografica, as capacidades fisicas basicas para o desempenho de exceléncia dos Cadetes
Aviadores da Academia da Forca Aérea, com foco em atributos como resisténcia aerobica, forca
muscular e agilidade, bem como evidenciar a importancia da recupera¢do muscular através do
descanso. A partir da analise do referencial teorico, foi possivel compreender que a atividade de
voo, principalmente quando se tratando da parte militar, impde demandas fisiologicas especificas,
que exigem preparagdo fisica direcionada e continua ao longo dos quatro anos de curso de
formagao, visando o aprimoramento do desenvolvimento e seguranca nas missoes.

Os estudos consultados evidenciam que, para além da aptidao fisica geral, o desempenho
eficiente em operagdes aéreas estd diretamente relacionado ao desenvolvimento de capacidades
fisicas especificas, as quais contribuem para a seguranga, a tolerancia ao esforco e a resisténcia
exigida durante o voo. Além disso, a pratica sistematica de atividades fisicas contribui para a
redugdo dos impactos do estresse, para a melhora do tempo de reacdo e para a tomada de decisdes
em situagdes adversas, que sdo fatores determinantes para a atuacdo de aviadores. Verificou-se,
ainda, que aspectos como a variedade dos exercicios aplicados ¢ fundamental para garantir a
eficacia dos programas de treinamento fisico militar. Nesse sentido, este estudo oferece recursos
tedricos que podem orientar ajustes € aprimoramentos na rotina do treinamento fisico dos Cadetes
da AFA, aproximando-as das reais exigéncias da atividade aérea.

Recomenda-se que pesquisas futuras continuem aprimorando as analises, através de estudos
ligados as exigéncias atreladas aos militares, dos efeitos de intervengdes fisicas especificas no
desempenho dos Cadetes, bem como a percep¢do dos proprios militares sobre a eficacia dos
programas atualmente adotados. Tais investigacdes podem contribuir para o fortalecimento de uma
formagdo fisica mais estratégica, preventiva e funcional, voltada ao melhor planejamento de

preparacao e a saude integral dos futuros Oficiais Aviadores.
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