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RESUMO

O presente trabalho teve por objetivo investigar a existéncia de
homogeneidade no perfil motor de jovens recrutas da FAB nos quesitos
agilidade, forga de membros inferiores e velocidade ao longo de 40 metros. Foi
encontrada homogeneidade nos quesitos forga e velocidade, 0 mesmo nao se
repetindo para agilidade. Embora a heterogeneidade do quesito agilidade
pudesse sugerir a necessidade de dividir o grupo para o treinamento desta
habilidade, de acordo com o principio da sobrecarga individualizada, o amplo
espectro do TFM, as possiveis dificuldades para controlar e treinar subgrupos e
a homogeneidade das demais caracteristicas da amostra nos leva a concluir
pela eficacia do trabalho realizado pelos responsaveis pelo TFM.

Palavras-chave: Treinamento fisico militar. Perfil motor. Educacéo fisica.



ABSTRACT

This study aimed to investigate the existence of homogeneity in the
motor profile of young recruits in the categories agility, lower limb strength and
speed over 40 meters of the FAB. Homogeneity was found in questions power
and speed, this is not repeating for agility. Although the heterogeneity of the
item agility would suggest the need to split the group for the training of this
ability, according to the principle of individualized overhead, the broad spectrum
of TFM, the possible difficulties to train and control subgroups and the
homogeneity of the other characteristics of sample leads us to conclude that the

effectiveness of the work done by those responsible for TFM.
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1 INTRODUGAO

A Forca Aérea Brasileira (FAB), também conhecida como Aeronautica,
pertence as Forcas Armadas do Brasil.

Considerando as atribuicbes legais da Aeronautica, sua amplitude, o seu
carater ambivalente e a visao institucional de como sao realizadas, a definicao
da missdo da Aeronautica tem foco na sua atribuigdo principal e razdo de ser
como Forca Armada, de forma que possa ser facilmente entendida por todos os
seus componentes. A Aeronautica devera defender o Brasil, impedindo o uso
do espacgo aéreo brasileiro e do espacgo exterior para a pratica de atos hostis ou
contrarios aos interesses nacionais. Para isso, a Aeronautica dispde de
capacidade efetiva de vigilancia, de controle e de defesa do espago aéreo,
sobre os pontos e areas sensiveis do territério nacional, com recursos de
deteccgao, interceptacao e destruicao. Sua missdo norteia todas as atividades
da Aeronautica e estd sempre orientada pela destinacdo constitucional das
Forcas Armadas, por leis e por diretrizes do Comandante Supremo. Deste
modo, a missdo da Aeronautica fica definida como: “Manter a soberania no
espacgo aéreo nacional com vistas a defesa da patria” (FAB, 2009).

A histéria do Centro de Instrucdo e Adaptacéo da Aeronautica (CIAAR)
inicia-se em 1933, quando foi sediado, em Belo Horizonte, 0 4° Regimento de
Aviacéo do Exército Brasileiro. Nos anos seguintes, a nomenclatura foi alterada
diversas vezes, como Destacamento de Base Aérea, Nucleo do Regimento de
Aviacédo, 4° Corpo de Base Aérea e, com a criagdo do Ministério da
Aeronautica, em 1941, Base Aérea de Belo Horizonte. Em 1982, foi criado o
Centro de Instrugdo de Graduados da Aerondautica (CIGAR), com a misséo de
formar a primeira turma do Quadro Feminino de Graduadas, tornando-se
pioneiro na formacao da mulher militar para a Aeronautica. Em 26 de setembro
de 1983, nasceu o CIAAR, tendo como missao o planejamento, a coordenagéo,
o controle e execugao dos planos e programas de ensino relativos a adaptagao
militar de pessoal para a Aerondutica. A cada dia, o CIAAR firma-se como
referéncia na area de ensino do Comando da Aeronautica. Ser um programa
de exceléncia na formacéo e na adaptacao de civis e militares para o oficialato
no ambito das Forcas Armadas brasileiras é a missdo da administracdo do
CIAAR (CIAAR, 2010).
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O CIAAR recebe semestralmente aproximadamente 30 jovens recrutas
que se apresentam na Unidade para prestar o servigco militar obrigatério. Estes
recrutas serdo submetidos a um treinamento com duracdo aproximada de
dezesseis semanas, denominado Curso de Formacgao de Soldados (CFSD).

No curso, além de noc¢des de cidadania, direito, combate a incéndio e
treinamento militar, o recruta realizara um programa de condicionamento fisico
diario denominado Treinamento Fisico Militar (TFM).

Duas avaliagdes fisicas (uma na admissao e outra na fase de conclusao
do curso) sao realizadas a fim de aferir os resultados do TFM. Estas avaliagdes
sao compostas por trés testes: flexdo de bragos, exercicios abdominais e teste
de Cooper.

Visando oferecer aos coordenadores do TFM maiores subsidios para a
confecgcdo do programa de treinamento, foi proposta a realizagdo de testes
fisicos complementares aqueles anteriormente citados que possam identificar
qualidades fisicas de interesse para a atividade fim do futuro soldado. Os
testes complementares realizados foram: teste de agilidade (lllinois), teste de
forga nos membros inferiores (Countermovement Jump) e o teste de velocidade
linear (tiro de 40 metros).

A escolha dos testes complementares baseou-se na seguinte situagéo
hipotética: o soldado encontra-se entrincheirado no campo de batalha sob fogo
inimigo e precisa avancgar até uma segunda trincheira. Neste deslocamento ele
necessitara de forca nos membros inferiores, uma vez que transporta
aproximadamente 15 quilos em equipamentos, de velocidade, uma vez que
esse trajeto devera ser percorrido em um menor tempo possivel, e de

agilidade, uma vez que o trajeto é irregular e possui obstaculos.
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2 OBJETIVO

O presente estudo tem por objetivo verificar o perfil motor dos recrutas

recém ingressos no CFSD do CIAAR.

2.1 Questao de Estudo

Existe homogeneidade no perfil motor dos recrutas recém ingressos no
CFSD do CIAAR?
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3 JUSTIFICATIVA

Conhecendo o perfil motor do futuro soldado a Segéo de Instrugcéo Militar
(SIM) pode planejar um TFM que melhor se adéque ao grupo. Caso haja um
grupo demasiadamente heterogéneo justifica-se um treinamento que, ao
mesmo tempo, aprimore o0 grupo menos adaptado e oferegca ganho de
condicionamento aos ja melhor preparados, e caso haja uma homogeneidade
pode-se padronizar um TFM para a toda a tropa.

Embora as diretrizes do TFM estejam todas previstas no C2020
considerando como homogéneo o perfil motor da tropa recém ingressa, o
préprio C2020, através de seus idealizadores, solicita aqueles que militam nas
arduas trincheiras do treinamento fisico militar, que enviem suas contribuicoes,
tendo em vista que o manual ndo é definitivo, mas sim, sujeito a criticas e
alteragdes. Tendo em vista estas consideragdes, podera chegar o dia em que
as diferengas intragrupos possam ter valimento na construgdo de um programa

de treinamento fisico direcionado a unidades militares.
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4 REVISAO DE LITERATURA

A melhora do desempenho fisico. Esta é a porta de entrada para uma
ciéncia vasta e desafiadora, a ciéncia do treinamento. O grande montante de
investimentos financeiros em eventos de grande monta como jogos olimpicos
ou copas do mundo de futebol faz com que todo um universo de pesquisas
surja em torno dos atletas. Tudo passa a ser pensado em torno deles.
Melhores vestimentas, a melhor alimentacdo, melhores formas de se
prescrever e controlar o treino. Até mesmo, de certa forma, parte do conteudo
dos cursos de Educagao Fisica gira em torno do atleta.

Existem, no entanto outros homens e mulheres que, embora nao atletas
profissionais necessitam da melhora do condicionamento fisico em suas
profissdes; € o caso dos militares, por exemplo, e é pensando neste publico
que damos inicio a este trabalho. Dentre as capacidades fisicas extremamente
necessarias aos militares em suas atividades fim estdo forga, velocidade e

agilidade. Vejamos o que alguns autores pensam a respeito delas.

4.1 Forca

4.1.1 Conceituagéo

No esporte a forca é definida como a capacidade do aparelho
neuromuscular de superar resisténcias e contra resisténcias por meio de uma
acdo muscular (GROSSER, STARISCHKA e ZIMERMANN, 1998; SPRING et
al, 1995).

A forca muscular pode ser definida como "a forca ou tensdo que um
musculo ou um grupo muscular consegue exercer contra uma resisténcia, em
um esforco maximo" (FOX, BOWERS E FOSS, 1991). A forca é uma das
capacidades que estrutura o rendimento fisico (SPRING et al, 1995).

O desenvolvimento da forca nas diversas modalidades esportiva se

manifesta através da combinagao de diversas variaveis como a intensidade, o
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tempo e a fadiga (WEINECK, 1989 e 1991). Desta forma, a for¢ca pode ser
expressa através de conceitos como:

o Forca Maxima: é a maior forca que uma pessoa pode
desenvolver voluntariamente sob forma dindmica ou estatica. Este tipo de forca
depende do corte transversal da fibra muscular (tipo de fibra muscular), da
coordenagao intramuscular (interagdo do estimulo nervoso e a fibra muscular) e
da coordenagdo intermuscular (interagdo dos musculos agonistas e
antagonistas que participam do movimento);

o Forga de Velocidade: ¢ a forca que envolve como variavel o fator
tempo. Este tipo de forca depende da forga maxima, da velocidade de
contracdo e da coordenacao intra e intermuscular;

o Forca de Resisténcia: € a capacidade para resistir 0 cansago
produzido por esforgo tanto externo como internos, prolongados ou repetidos.
Este tipo de forca depende da forga maxima e da resisténcia geral (GROSSER,
STARISCHKA E ZIMERMANN, 1998; SPRING et al, 1995; WEINECK, 1989).

4.1.2 Fatores Determinantes

4.1.2.1 Fatores Extrinsecos

Os fatores extrinsecos sao representados pelos varios tipos de
resisténcia. Entre eles, podem ser citados:

) Elasticidade, ou seja, a magnitude da forga é dada pela amplitude
do deslocamento;

o Inércia, ou seja, a magnitude da forca é dada pela massa e
aceleracéao;
o Hidrodinamica, onde a for¢a depende da velocidade ao quadrado.

Quanto maior a velocidade, maior a resisténcia. Ex.: natagao;
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o Peso, ou seja, F = W+m.a onde W € o peso do objeto e a € a
aceleracado vertical. Todos os exercicios onde o atleta move o proprio peso
corporal é classificado como possuidor deste tipo de resisténcia (ZATSIORSKY
e KRAEMER, 1999).

4.1.2.2 Fatores Intrinsecos

o Tipo de Fibra Muscular:

Os musculos apresentam diferencas em relacdo a poténcia, a
velocidade de contragéo e a resisténcia a fadiga. Deste modo, eles podem ser
classificados em fasicos ou ténicos. Os musculos fasicos (brancos) apresentam
pequena quantidade de mioglobina, grande poténcia e velocidade, porém
fadigam mais rapidamente. Os musculos ténicos (vermelhos), ao contrario,

possuem grande quantidade de mioglobina e sao resistentes a fadiga.

o Tempo:

O tempo de pico de for¢ca varia em cada pessoa e em diferentes
movimentos, necessitando-se em média de 0,3s a 0,4s para se atingir a forca
maxima. E este tempo que determina a maior importancia da forga maxima ou
taxa de producao de forca entre os esportes. Em movimentos com duracdes
menores de 250ms ou com cargas abaixo de 25% da FM, o fator principal para
0 sucesso do movimento é a taxa de producdo de forgca. Ao contrario, em
movimentos com duragdes acima de 250ms e com cargas acima de 25% da
FM, o fator mais importante se torna a FM (KOMI, 2003).

o Velocidade:

A velocidade maxima atingida num gesto esportivo € inversamente
proporcional a forga desenvolvida naquele gesto. Assim, quanto maior for a
resisténcia aplicada ao movimento, menor a velocidade maxima atingida.

Outra relagao importante € a entre forca maxima e velocidade. Nesta
relacdo, quanto maior a forga maxima, maior a velocidade maxima atingivel.
Esta correlagao vai se tornar mais alta quando maior for a resisténcia aplicada
(KOMI, 2003).
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o Direcao do Movimento:

- CONCENTRICA: Este tipo de
contracdo é caracterizado pelo encurtamento do musculo com tensao variavel
ao deslocar uma carga constante (FOX, BOWERS E FOSS, 1991). Neste tipo
de contracdo, serao desenvolvidas as menores forcas e quanto maior a
velocidade do movimento menor as forgas geradas (WILMORE, COSTILL e
KENNEY, 1994).

- EXCENTRICA: Este tipo de contracdo refere-se ao alongamento
de um musculo durante a execugdo de um movimento (FOX, BOWERS E
FOSS, 1991). O treinamento de forca com este tipo de contragdo possibilita
picos de tensdo muscular que estdo acima dos valores da forga maxima
dinamica e estatica (WEINECK, 1991). Neste tipo de contragédo, quanto maior a
velocidade do movimento, maior a forca gerada (WILMORE, COSTILL e
KENNEY, 1994).

- ISOMETRICA: Na contragdo estatica (isométrica) a tensdo
aplicada é incapaz de mudar o comprimento do musculo. Quando uma carga
constante é aplicada sobre o musculo ndo ocorre o encurtamento da fibra
muscular. Deste modo, o musculo produz forga sem mudar o angulo da
articulagao (FOX, BOWERS E FOSS, 1991; DOUGLAS, 1994; BRUNNSTRON,
1989). Neste caso, é possivel o desenvolvimento de picos de forgas
intermediarios entre a os picos excéntricos e concéntricos (WILMORE,
COSTILL e KENNEY, 1994).

- ISOCINETICA: A tensdo desenvolvida durante o encurtamento
muscular é constante em todos os musculos que participam do movimento. A
velocidade do movimento é mantida constante através da regulagem da
resisténcia feita pelo aparelho ndo permitindo a alteragdo da velocidade. Estas
caracteristicas assemelham-se a modalidades esportivas especificas como a
natagdo, remo e canoagem (GROSSER, STARISCHKA E ZIMERMANN, 1998;
FOX, BOWERS E FOSS, 1991; WEINECK, 1991).

J Posturas e Curvas de Forgas:
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A alteragdo do posicionamento das alavancas vai ser de extrema
importancia na producao das forcas. Estas alteragdes sdo determinadas por
mudancas no comprimento do musculo e por alteragcbes do comprimento do
brago de forga.

A forgca muscular varia com alteracbes do seu comprimento por duas
razdes: as areas de sobreposi¢cado dos filamentos de actina e da miosina sao
alteradas, modificando o numero de ligagbes de pontes cruzadas; e pela
contribuicdo de forcas elasticas que se alteram com a mudanca do
comprimento.

As alteragbes do comprimento do brago de forga (distdncia do eixo de
rotagdo articular até a linha de agdo muscular) sdo decorrentes das
modificagbes dos angulos articulares. Assim, cada angulo articular pode
aumentar ou diminuir a possibilidade de geracdo de forca (ZATSIORSKY E
KRAEMER, 1999).

4.1.3 Fatores Potenciais de For¢ca Muscular

4.1.3.1 Fatores Periféricos

. Dimensao Muscular:

O aumento da capacidade de forga maxima de um musculo isolado se
deve basicamente ao aumento da dimensdo muscular chamado de hipertrofia
muscular. Ela se caracteriza pelo aumento do numero de fibras motoras
(hiperplasia das fibras) e pelo aumento na sessao transversal da cada uma das
fibras (hipertrofia das fibras). Considera-se que a contribuigdo da hiperplasia é
muito pequena e que pode ser desconsiderada para os objetivos praticos do
treinamento de forga (ZATSIORSKY e KRAEMER, 1999).

o Nutrigao:
O treinamento de forca ativa a sintese de proteinas musculares
contrateis e causa uma hipertrofia da fibra somente quando existem

substancias suficientes para o reparo proteico e crescimento. Os blocos de
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construcdo de tais proteinas sdo os aminoacidos que precisam estar
disponiveis no periodo de repouso apos os treinamentos. Alguns aminoacidos
sao denominados essenciais e ndo podem ser produzidos pelo corpo,

necessitando, portanto, ser adquiridos através da alimentacéo.

J Status Hormonal:

O status hormonal de uma atleta tem papel fundamental no processo de
hipertrofia muscular. Varios horménios secretados por diferentes glandulas
hormonais afetam o tecido muscular esquelético. Estes efeitos sao
classificados tanto como catabdlicos, levando a quebra das proteinas dos
musculos, quanto anabdlicos, levando a sintese de proteinas dos musculos a
partir de aminoacidos. Entre os horménios anabdlicos estdo a testosterona, o
horménio do crescimento e as somatomedinas (ZATSIORSKY e KRAEMER,
1999).

o Papel de Metabdlicos e da Carga Genética:

Smith e Rutheford (1995), Schott et al (1995) defendem em seus
trabalhos a possibilidade de que o estimulo para hipertrofia esteja ligada aos
niveis de metabdlicos musculares encontrados apds o treino. Segundo eles,
durante um treino de forga, o suprimento sanguineo se cessaria parcialmente
devido aos altos niveis de tensdo, o que aumentaria consideravelmente o nivel
de metabdlicos.

Alguns autores, como Thomis et al (1998) e Thomis et al (1997), tem
mostrado a influéncia de fatores genéticos no desenvolvimento da forga. Isto
tem sido possivel através da aplicagdo de treinamento de forgca com gémeos

monozigoéticos e dizigdticos.

4.1.3.2 Fatores Neurais (SNC)

A for¢a muscular ndo é determinada somente pela quantidade de massa

muscular envolvida, mas também, pela magnitude de ativagao voluntaria de
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cada fibra em um musculo chamada de coordenacao intramuscular e também
pela habilidade nas quais varios musculos precisam ser ativados
adequadamente, o que ¢é chamado de coordenacdo intermuscular
(ZATSIORSKY e KRAEMER, 1999).

o Coordenacao Intramuscular:

O sistema nervoso utiliza trés opcdes para variar a produgao de forca
muscular. Elas incluem:

- Recrutamento: a graduacgdo da forca muscular total através da
adicao e subtragdo de unidades motoras ativas;

- Taxa de codificagdo: modificagdo da taxa de acionamento da
unidade motora;

- Sincronizagao: ativacdo das unidades motoras de uma forma
mais ou menos sincronizada.

Todas essas trés opcdes sao baseadas na existéncia de unidades
motoras (UM). UM sao elementos basicos do sistema de produgcdo motora e
consistem de motoneurdnios, axdnios, placas motoras e fibras musculares
ativadas por um motoneurénio. Elas podem ser classificadas como lentas ou
rapidas.

UM lentas s&o especializadas para utilizag&do prolongada em velocidades
relativamente baixas. Elas consistem de pequenos motoneurbnios com baixo
limiar e com baixas frequéncias de descargas, axOnios com velocidades
relativamente baixas de condugdo e fibras motoras altamente adaptadas a
demandas das atividades aerdbicas.

UMs rapidas sao especializadas para periodos relativamente breves de
atividade caracterizada por uma alta producéo de poténcia, altas velocidades e
altas taxas de desenvolvimento de forga. Elas consistem de grandes
motoneurdnios com alto limiar e com altas taxas de frequéncias de descargas,
axbnios com alta conducdo de velocidade e fibras motoras adaptadas a
atividades anaerdbicas ou explosivas.

Todos os musculos humanos contém tanto unidades motoras lentas e
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rapidas. A proporgao de fibras motoras rapidas ou lentas é heterogénea nos

musculos e varia entre os atletas.

o Recrutamento:

Durante contragdes voluntarias o padrdo de ordenacio de recrutamento
é controlado pelo tamanho do motoneurénio. Assim, o envolvimento da UM
lenta é forgado independentemente da magnitude da tensdo muscular e
velocidade que esta sendo desenvolvida. Em contraste, o recrutamento total de

UMs rapidas é impossivel para pessoas destreinadas.

. Taxa de Codificagao:

Outro mecanismo primario para gradagao de forga muscular € a taxa de
codificagcdo. A frequéncia de descarga dos motoneurbnios pode variar
consideravelmente na sua extensdo. Em geral, a taxa de acionamento se eleva

com o aumento da produgao de forga e poténcia.

o Sincronizagao:

Normalmente as UMs trabalham de forma nado sincronizada para
produzir um movimento uniforme e apurado. No entanto, existem algumas
evidéncias de que, em atletas de elite de forca ou poténcia as UMs sao

ativadas sincronicamente durante esforcos maximos voluntarios.

o Coordenacao Intermuscular

Todos os exercicios, mesmos aqueles mais simples, sdo atos de
habilidades que requerem uma coordenacdo de numerosos grupos
musculares. Todo o padrdao de movimento, ao invés da forca de musculos
isolados ou do movimento de articulagbes isoladas, precisa ser objetivo
primario do treinamento (ZATSIORSKY e KRAEMER, 1999).

4.2 Velocidade

Segundo Frey (1977) citado por Weineck (1991), velocidade é “a

capacidade de — em razdo da mobilidade do sistema neuromuscular e do
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potencial da musculatura para o desenvolvimento da forca — executar agdes
motoras em curtos intervalos a partir das aptidées disponiveis do
condicionamento.”

De acordo com Chanon (1976) e Zaciorski (1979), ambos citados por
Weineck (1999), temos que velocidade/rapidez é “capacidade de realizar um
esforco de maxima frequéncia e amplitude de movimentos durante um tempo
curto” e “de concluir num espago de tempo minimo, agbes motoras sob
exigéncias dadas”, respectivamente.

De acordo com De Hegedis (1973), “velocidade € a distancia que se
percorre na unidade de tempo (seja uma pessoa ou objeto), ou também como o
tempo que se emprega para percorrer uma distancia determinada.”

Manno (1997) distingue entre velocidade ciclica e velocidade aciclica. E,
ainda, apresenta velocidade/rapidez como um conjunto heterogéneo de
componentes como: o tempo de reacdo motora, a rapidez de cada um dos
movimentos e o ritmo dos movimentos.

De acordo com Barbanti (1988), a velocidade pode-se manifestar
através de: velocidade de reagdo (simples ou complexa), velocidade de
movimentos aciclicos, velocidade locomogéao, velocidade de forga e velocidade
especifica do jogo.

Matveiev (1986) tem apontado os seguintes aspectos como aptiddes de
velocidade: a velocidade das agdes motoras isoladas (medidas pelos volumes
de velocidade de aceleracdo na execugcao dos exercicios isolados e sem
resisténcias externas); a velocidade de reagcdo simples ou complexa (medida
pelo tempo latente de reacdo); a velocidade que se manifesta no tempo
(frequéncia) dos movimentos (medida pelo numero de movimentos na unidade
de tempo).

Weineck (1991) apresenta a velocidade de reagéo, velocidade aciclica e
velocidade ciclica como formas diferentes de manifestacédo da velocidade em

esportes.

4.2.1 Sistematizagdo proposta por Grosser (1992)
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o Velocidade (tempo) de reagao:

E a capacidade de reagir no menor tempo frente a um estimulo.
Diferencia-se reagdes simples e reagdes seletivas. A expressao calculavel da
velocidade de reagdo € o tempo de reacdo (= espago de tempo desde a
emissao de um estimulo e a contragdo muscular adequada).

o Velocidade de movimento:

E a capacidade de realizar movimento aciclicos a velocidade maxima
frente a resisténcias baixas. Se requer uma maior forga (superior a 30%) nos
movimentos aciclicos e de maxima velocidade, entrando no dmbito da forca-

velocidade, ou melhor, forga explosiva.

o Velocidade frequencial:

E a capacidade de realizar movimentos ciclicos a velocidade maxima
frente a resisténcias baixas. Se requer uma maior forga (superior a 30%) nos
movimentos ciclicos e de maxima velocidade, entramos no ambito de forca-
velocidade, ou melhor, forga explosiva. Se os movimentos ciclicos se realizam
de forma continuada e prolongada, a resisténcia de velocidade maxima tera um

papel decisivo.

o Forga-velocidade (forgca explosiva):
E a capacidade de proporcionar o maximo impulso de forga possivel a
resisténcias durante um tempo estabelecido. Deste modo ¢é a forga efetuada no

menor tempo possivel causada pela velocidade de contragdo da musculatura.

o Resisténcia a for¢a-velocidade:

E a capacidade de resisténcia frente & diminuicdo da velocidade
causada pelo cansag¢o quando as velocidades de contragdo sejam maximas em
movimentos aciclicos diante de resisténcias maiores. Se manifesta em ac¢des
de jogo e de combate igual em aceleragdes de maxima velocidade que se

repetem varias vezes seguidas.



26

o Resisténcia a velocidade maxima:

A resisténcia a velocidade maxima é a capacidade de resistir frente a
diminuicdo da velocidade causada pelo cansaco no caso de movimentos
ciclicos de velocidades de contracdo maximas. No sprint, sua influéncia sobre o
rendimento inclui a parte da fase de velocidade maxima constante e a fase de

queda de velocidade.

. Resisténcia a velocidade submaxima:

A resisténcia a velocidade submaxima € a capacidade de resistir com o
fim de manter velocidades de movimento elevadas no intervalo de 20-120
segundos. Por isso tem em primeiro lugar importancia para o rendimento em

sprints largos e no ambito de resisténcia de curto prazo.

o Velocidade supra-maxima:

A velocidade supra-maxima € superior a velocidade individual maxima.
Se alcanca no treinamento de sprint através das chamadas situacdes de
pressao e pode produzir um aumento da velocidade de movimento e superar a

barreira de velocidade.

o Velocidade de sprint:

Compreende a fase de aceleragcédo (velocidade-forga, forca explosiva)
em todas as modalidades de sprint, a fase de velocidade maxima, igual que a
fase de aceleracdo negativa e por isso, resulta de forma decisiva para o
rendimento nas distancias de sprint em diferentes esportes/modalidades

esportivas.

4.2.2 Parédmetros que afetam a velocidade motora

De acordo com Gaya (1979), “a velocidade depende da mobilizagao dos
processos nervosos, da explosao, elasticidade e capacidade de relaxacao
muscular, da qualidade da técnica esportiva, da forca de vontade e de
mecanismos bioquimicos.”

Dantas (1998) simplifica considerando a velocidade de movimento
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dependente de trés fatores: amplitude do movimento; forga do grupo muscular
empregado e eficiéncia do sistema neuromotor, sendo este ultimo denominado
fator basico, enquanto os dois primeiros como fatores coadjuvantes.

De acordo com Weineck (1999), a velocidade como um fator complexo
de desempenho psicofisico — no qual os componentes coordenativos e
condicionais sao determinantes — & dependente de diferentes condigdes
anatomofisioldgicas.

Segundo Grosser (1992) a realizagdo de movimentos de maxima
velocidade dependem de uma multiplicidade de componentes e condigdes.

4.3 Agilidade

De acordo com Sheppard e Young (2006), do ponto de vista da
biomecanica, a agilidade refere-se as mudangas mecanicas envolvidas na
posicdo do corpo e as habilidades técnicas. Ja o comportamento motor
compreende a agilidade como um processo de informagdo que abrange a
percepcao do estimulo, a tomada de decisdo e a reacdo a esse estimulo, em
séries de agdes que resultam na aprendizagem e na retengcdo da habilidade
motora. Por fim, a fisiologia explica a agilidade como uma qualidade fisica que
envolve mudanca de direcdo com utilizacdo da forca e da coordenacao.

Segundo Sharkey (1998), agilidade é a capacidade de mudar de posi¢cao
e direcao rapidamente, com precisao e sem perda de equilibrio. Ela depende
da forga, velocidade, equilibrio e coordenagédo. A agilidade € inegavelmente
importante no mundo do esporte, mas também ¢é util se vocé pretende evitar
constrangimentos e lesGes em atividades recreativas e em situagbes de
trabalho potencialmente perigosas. Considerando que a agilidade esta
associada a habilidades especificas, nenhum teste prediz agilidade para todas
as situacdes. Ela pode ser melhorada com a pratica e a experiéncia. O peso
excessivo impede a agilidade por razbées ébvias. Forga extrema ndo é um pré
requisito, nem a aptidao aerdbica; contudo, uma vez que a agilidade decai com
a fadiga, a aptidao aerdbica e muscular deve ajudar a manter a agilidade em
periodos extensos, tais como uma longa partida de ténis.

De acordo com Baechle (1994), agilidade é a habilidade de mudar a
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direcdo do corpo ou de partes do corpo rapidamente mantendo o controle. Um
teste pratico para testar a agilidade é o T-test. Testes de agilidade e velocidade
requerem um calgado apropriado e uma superficie de corrida n&o escorregadia.
Agilidade é a habilidade de parar, reiniciar e mudar a diregdo dos movimentos
corporais dentro de um intervalo de tempo de dez segundos. Exemplos de
testes de agilidade séo o T-teste e o Edgren Side Step. Testes de velocidade
medem o deslocamento do corpo por unidade de tempo. Exemplos de testes
de velocidade séo sprints com distancias multiplas de dez metros até cem
metros. Testes de agilidade e velocidade usualmente requerem cronémetros e
uma significante margem de erro caso o avaliador seja inexperiente.
Avaliadores experientes devem instruir detalhadamente aos avaliadores menos
experientes sobre quando iniciar, como iniciar, e quando parar o cronometro. A
maneira mais confidavel de se manusear o cronometro é usando o dedo
indicador e ndo o polegar para iniciar e parar a cronometragem. Medidas
cronometradas de sprints podem resultar em erros de até duzentos e quarenta
milissegundos comparado com medidores eletrbnicos, mesmo em condigdes

ideais.
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5 METODOLOGIA

Com a devida autorizagéo, que nos foi gentilmente cedida pelo EXMO
SR Brigadeiro do Ar Antonio Franciscangelis Neto, comandante do CIAAR em
Abril de 2008, realizamos testes fisicos complementares que, além de fornecer
informacgdes adicionais sobre qualidades fisicas ndo testadas rotineiramente
pela Unidade, forneceram indicativos a respeito do perfil motor dos novos
recrutas.

As qualidades fisicas testadas sao: velocidade (com o uso de células
fotoelétricas), forca nos membros inferiores (com o uso de um tapete de
contato) e agilidade. Os testes ocorreram na primeira semana do recrutamento.
Houve um permanente intercambio com os militares responsaveis pela

avaliacao fisica da Unidade.

5.1 Delimitacao do Estudo

A autorizacido foi formalmente solicitada e nesta constavam todas as
informacbes sobre o objetivo e os procedimentos adotados durante a
realizagdo da pesquisa.

Foram tomados cuidados com a integridade fisica e moral dos
voluntarios, deixando a saude e o bem estar dos mesmos em primeiro lugar,
acima de qualquer outro interesse.

Todos os testes foram acompanhados por membros da SIM e da Segéao
de Educacéo Fisica (SEF) da unidade.

5.2 Amostra

Foram avaliados trinta recrutas (n=30) recém ingressos no CFSD
segundo semestre de 2008, com idade variando entre dezoito e dezenove

anos.
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5.3 Local de Realizagao

Os testes foram realizados nas dependéncias do CIAAR, localizado na
Avenida Santa Rosa, numero 10, bairro Pampulha, cidade de Belo Horizonte,

Minas Gerais.

5.4 Procedimentos

O estudo foi realizado em unica fase, em um dia, na primeira semana de
aquartelamento dos recrutas. Foi escolhido este momento para a realizagéo
dos testes em virtude de ndo terem sido iniciados qualquer treinamento fisico.
Foram coletadas: o tempo minimo alcangado para concluir o trajeto pré-
determinado para o teste de lllinois coletado com o uso de fotocélulas; a altura
maxima alcangada registrada pelo instrumento durante a realizagdo do salto
pelos recrutas, determinado para o Countermovement Jump; o tempo minimo
alcangado para percorrer a distancia linear de 40 metros, determinada para o
teste de velocidade de 40 metros, e registrada através de fotocélulas. A etapa
foi realizada nas dependéncias do CIAAR, em temperatura ambiente. Antes da
realizagcdo dos testes ocorreu um aquecimento padronizado pelos instrutores
da SIM, com duragao aproximada de 15 minutos. Os testes foram realizados na
seguinte sequéncia: teste de velocidade de 40 metros, Countermovement Jump
e teste de agilidade de lllinois, respeitando o intervalo de aproximadamente 30
minutos entre os testes.

Os recrutas foram informados de todos os procedimentos da pesquisa
pelo pesquisador. Posteriormente, o pesquisador demonstrou os protocolos do
teste de lllinois e do salto vertical (Countermovement Jump) aos recrutas, que
executaram em seguida para aprender a técnica, e assim, padronizar a
execugao. Para realizacdo do teste de velocidade linear de 40 metros foi

fornecido apenas instrucao verbal.

5.4.1 Testes
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5.4.1.1 Teste de Agilidade de lllinois

O objetivo do Teste de Agilidade de lllinois € avaliar a velocidade e a
agilidade dos individuos. Para a realizacdo do teste sera necessario: uma
superficie plana de 400 metros; 8 cones; cronbmetro e um assistente. O
comprimento da pista de teste é de dez metros e a largura da pista é de cinco
metros. Na area de 400m podem ser demarcadas cinco pistas de teste. Quatro
cones poderdo ser usados para marcar a saida, a chegada e dois pontos de
giro. Cada cone devera ficar centralizado e a 3,3 metros de distédncia de seu
conseguinte (MACKENZIE, 2005).

No inicio e no fim do trajeto, foram colocadas uma fotocélula, com

precisdo de 0,001 segundos, acopladas a um computador com software

especifico (MultiSprint®), para medir o desempenho neste teste. Os sprints
foram realizados a partir da posigcao parado, na posicdo de pé e a uma
distancia de 0,2 metros atras da linha de partida, para evitar o acionamento
prematuro do cronémetro, e com o pé de apoio a frente. O momento de iniciar
o teste, também, ficou a critério de cada jogador. Todos os atletas realizaram
duas tentativas, com intervalo aproximado de 5 minutos entre elas, sendo que

o melhor tempo foi utilizado para a analise estatistica.

FIGURA 01 — Esquema do circuito de teste de lllionois
Fonte: Google Imagens



32

Os resultados obtidos poderao ser comparados aos de testes anteriores.
Testes sucessivos deverdao comprovar a evolugéo do condicionamento a partir
dos treinamentos realizados entre testes (MACKENZIE, 2005). Os dados de

referéncia para o teste sao:

TABELA 01
Dados de referéncia para o Teste de lllinois
Género Excelente Acima da Média Abaixo da Ruim
Média Média

Masculino <15,2seg. 152-16,1seg. 16,2—-18,1seg. 18,2-18,3seg. >18,3 seg.

Feminino <17,0seg. 17,0-179seg. 18,0—-21,7seg. 21,8-23,0seg. >23,0 seg.

Fonte: Mackenzie, 2005

Existem tabelas publicadas a partir de um elevado indice de correlacao
entre os resultados obtidos e o condicionamento dos avaliados. O grau de
motivacdo dos avaliados e a habilidade dos avaliadores contribuem para
acuidade do teste (MACKENZIE, 2005).

O teste de agilidade de lllinois (TAI) possui coeficiente de correlagédo de
0,33 a 0,46 e coeficiente de confiabilidade de 0,77 a 0,92 e resultados de
referéncia apontados em uma escala que varia de excelente a fraco (LACY,
HASTAD, 2002). Esse teste € muito utilizado no treinamento fisico para
verificar o nivel de agilidade dos atletas, porém sao poucos os estudos que o

utilizam.

5.4.1.2 Teste de Velocidade

O objetivo deste teste € monitorar o desenvolvimento dos recrutas no
que tange a aceleragao e velocidade. Sdo necessarios uma pista de no minimo
40 metros, cones, cronometro e um assistente para auxiliar na coleta dos
dados. O teste é conduzido através da marcagao da pista de 40 metros com
cones, onde o recruta deve tomar a posigao de largada na qual o pé que esta
posicionado a frente se mantenha antes da linha de saida, e ao comando, o

individuo acelera o maximo possivel até cruzar a linha de chegada. O individuo
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deve realizar duas tentativas com aproximadamente 2-5 minutos de
recuperacao entre as tentativas. Este teste é aconselhavel para atletas em
atividade, mas ndo é indicado para individuos que apresentem contra-
indicacdes. A confiabilidade depende do quao bem conduzido for o teste e do
nivel de motivagdo dos individuos em sua realizacdo (MACKENZIE, 2005;
SZMUCHOROWSKI E LOPES, 1997).

Para mensurar a velocidade dos recrutas foi realizado o V4om, No qual o
recruta correu, em menor tempo possivel, a distancia em linha reta de 40
metros, em um piso asfaltico. O desempenho de velocidade foi expresso
através do tempo gasto para percorrer a distancia de 40 metros. Para isso

foram utilizadas duas fotocélulas, com precisdo de 0,001 segundos, acopladas

a um computador com software especifico (MultiSprint®), localizadas no ponto
inicial (0 m) e final (40 m) do trajeto. Os sprints foram realizados a partir da
posicao parada. Os recrutas estavam em pé, ha uma distédncia de 0,2 metros
atras da linha de partida, para evitar o acionamento prematuro do cronémetro,
e com o pé de apoio a frente. O momento de iniciar o teste ficou a critério de
cada recruta. Todos os recrutas realizaram duas tentativas, com intervalo
aproximado de 5 minutos entre elas, sendo que o melhor tempo foi utilizado

para a analise estatistica.

FIGURA 02 — Preparacao do Teste de Velocidade
Fonte: Dados da Pesquisa
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FIGURA 03 — Realizagado do Teste de Velocidade
Fonte: Dados da Pesquisa

5.4.1.3 Countermovement Jump

O Countermovement Jump € um salto diferenciado, pois possibilita um
movimento ritmico relacionado ao ciclo de alongamento-encurtamento que se
baseia no armazenamento de energia cinética através dos componentes
elasticos do musculo, e com isso maior altura no salto (WEINECK, 2003).

O salto vertical € um dos movimentos mais realizados no esporte
(HASSON et al., 2004) e, portanto, um dos eventos mais estudados no campo
da Ciéncia do Treinamento Esportivo. Isto se deve ao fato de que diversos
autores propdem a utilizagdo de saltos verticais para diagnostico e treinamento
do sistema neuromuscular. De acordo com Rodacki, Fowler e Bennett (2002), o
salto vertical € uma habilidade crucial na performance de varios esportes, tais
como o voleibol, o basquetebol, e o futebol. A execugdo dessa tarefa motora
depende da coordenagao das agdes dos segmentos do corpo humano, a qual é
determinada pela interagdo entre as forgas musculares (modulada pelos
impulsos enviados pelo sistema nervoso central) e a rede de momentos que

devem ser gerados em torno das articulagdes para acompanhar a demanda
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mecanica da tarefa.

Os treinadores, professores e varios pesquisadores utilizam os testes de
saltos verticais para avaliar diversas capacidades referentes ao sistema
neuromuscular. Garcia-Lopez et al. (2005) colocam que os testes de saltos
verticais tém sido amplamente utilizados para avaliar diferentes formas de forca
nos musculos extensores dos membros inferiores, e também para estimar a
poténcia e capacidade anaerdbia.

Para o teste, foi utilizado um tapete de contato denominado Plataforma
Jumptest® (50 x 60 cm), conectado ao software Multisprint®. O tapete consiste
de duas superficies condutivas que fecham o circuito elétrico com pequenas
pressdes (principio do interruptor). No momento em que os pés do avaliado
perdem o contato com o tapete, um cronémetro é disparado (no software). A
interrupgcdo do crondmetro acontece no momento em que os pés do avaliado
entram em contato novamente com o tapete e fecham os interruptores. Desse
modo o tempo do voo € mensurado e a altura do salto é calculada pelo
software.

FIGURA 04 - Tapete de contato Jumptest®
Fonte: Dados da Pesquisa
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FIGURA 05 — Realizagédo do Countermovement Jump Teste
Fonte: Dados da Pesquisa

A técnica consiste em movimento de preparagdo (contra movimento),
sendo permitido ao executante realizar a fase excéntrica para, a seguir,
executar a fase concéntrica do movimento. O recruta parte de uma posigédo em
pé, com as maos fixas na cintura e os pés paralelos e separados,
aproximadamente a largura dos ombros. Na sequéncia, movimenta-se para
baixo, realizando uma flexdo das articulagdes do quadril, joelhos e tornozelos.
A transicdo da primeira fase (descendente) para a fase que vem em seguida
(ascendente), acontece em um movimento continuo, no qual as articulagées
sado estendidas, devendo ser feito o mais rapido possivel. Foi informado aos
recrutas para nao elevarem os joelhos e pernas a frente e nem jogarem as
pernas para tras durante o salto. Esse salto tem sua aplicagao na determinagcao
do nivel de forca explosiva dos membros inferiores (NOGUEIRA, 2009). Todos
os recrutas realizaram diversas tentativas, até que dois saltos consecutivos
apresentassem valor inferior ao maximo atingido, sendo que a altura maxima

alcancada foi utilizada para a analise estatistica.
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5.5 Analise Estatistica

Foi realizada uma analise descritiva dos dados, com valores de média,
mediana, desvio padrao, coeficiente de variagao, variancia e amplitude. Ainda
foram calculados os intervalos de confianga de 95% para as médias e anadlise
da normalidade da distribuicdo dos dados através do teste de normalidade de
Anderson-Darling (p<0,05). Para a analise estatistica, foi utilizado o melhor
desempenho do recruta em cada um dos testes aplicados, maior altura de salto
no CMJ, menor tempo no teste de lllinois e menor tempo no teste de

velocidade de 40m.
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6 RESULTADOS

Conforme anteriormente citado, a analise dos dados no presente estudo
foi através de estatistica descritiva. Sdo apresentados nas tabelas abaixo,
valores referentes a medidas de tendéncia central e medidas de dispersao para
uma amostra. As medidas de tendéncia central ddo o valor do ponto em torno

do qual os dados se distribuem. A TAB. abaixo apresenta os valores de média

e mediana dos dados dos testes CMJ, lllinois e velocidade de 40m.

TABELA 02
Medidas de tendéncia central dos testes CMJ, lllinois e Velocidade de 40m.

32,07 cm
32,60 cm 20,21 s 5,77 s

Fonte: Elaborado pelo autor

A média é o valor mais comumente utilizado como medida de tendéncia
central. O objetivo da média é fornecer uma medida de tendéncia central exata
€ mais estavel e é mais apropriada para distribuicbes simétricas. A mediana
divide uma distribuicdo em duas categorias distintas e € mais adequada para
distribuicdes assimétricas, quando existem valores extremos que afetam de
maneira acentuada a média. No caso dos dados apresentados, os valores de
média e mediana foram muito préoximos para todos os testes, como pode ser
visto na tabela.

As medidas de tendéncia central sdo mais apropriadas para descrever a
amostra quanto menor for a dispersdao dos dados. Na TAB. a seguir séo
colocados os dados referentes as medidas de disperséo dos dados dos testes

CMJ, lllinois e velocidade de 40 m.
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TABELA 03
Medidas de dispersdo dos testes CMJ, lllinois e Velocidade de 40m.

7,01cm 0,63s

21,86% 3,11% 3,92%
49,17cm? 0,40s? 0,05s2
30,80cm 2,76s 0,83s

Fonte: Elaborado pelo autor

A amplitude é a diferenga entre o maior e menor dado observado. Ela
nao é uma boa medida de dispersao porque em seu calculo sao utilizados
apenas valores extremos. A variancia é definida como a soma dos quadrados
dos desvios dividida pelo tamanho da amostra menos um (n-1). Como medida
de dispersao, a variancia tem a desvantagem de apresentar a unidade de
medida ao quadrado, entdo, ao tirar a raiz quadrada da variancia, obtém-se o
desvio padrdo, uma das medidas de dispersdo mais comuns.

O coeficiente de variagado € a razéo entre o desvio padrdo e a média. O
resultado € multiplicado por 100 para que ele seja dado em porcentagem. Ele
mede a dispersdo em relagdo a média. Os resultados de coeficiente de
variagdo dos testes de lllinois e Velocidade de 40m foram baixos (<5%), ja o
teste CMJ apresentou alto coeficiente de variagdo (21,86%), confirmando a
tendéncia observada nas demais variaveis de dispersao.

A média dos dados de uma amostra fornece uma estimativa da média
desta populacdo. Para indicar a precisdo dessa estimativa, utiliza-se o intervalo
de confianga para a média. Os valores de intervalo de confianca estado

apresentados na TAB. a seguir.

TABELA 04
Intervalo de confianga de 95% e p-value para os testes CMJ, lllinois e
Velocidade de 40m.

29,18 < j < 34,97
20,12 < p < 20,64 0,020
5,65 < < 5,83 0,480

Fonte: Elaborado pelo autor
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Estes resultados mostram uma estimativa de que em 95% das amostras
deste grupo, a média de desempenho do grupo para os testes utilizados neste
estudo estara dentro do intervalo estabelecido para cada teste. Os graficos a
seguir mostram a distribuicdo e o intervalo de confianga das amostras

coletadas.
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GRAFICO 01: Distribuigao e intervalo de confianga para os
valores do teste CMJ.
Fonte: Elaborado pelo autor
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GRAFICO 02: Distribuigéo e intervalo de confianga para os
valores do teste lllinois.
Fonte: Elaborado pelo autor
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GRAFICO 03: Distribuicao e intervalo de confianga para os
valores do teste de velocidade de 40m.
Fonte: Elaborado pelo autor

Em relagédo a normalidade da distribuicdo dos dados, conforme resultado
da tabela XX, apenas o teste de lllinois ndo apresentou distribuicdo normal,
p=0,02.
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7 DISCUSSAO

Segundo Weineck (2003), o principio da sobrecarga individualizada
compreende a demanda de estimulos que correspondam a aceitacao individual
e as necessidades de cada atleta. Uma mesma sobrecarga pode consistir para
um atleta em uma sobrecarga, sendo muito reduzido para outro atleta.

Partindo do pressuposto supracitado, surgiu a grande duvida que
norteou a realizacédo deste trabalho: a eficiéncia da aplicagdo de um programa
de treinamento fisico Unico para todo o contingente. Uma possivel
heterogeneidade do grupo seria suficiente para justificar uma separagao em
subgrupos e a aplicacdo de mais de um programa de treinamento para a
mesma tropa.

Sabe-se que operacionalmente seria dificil o controle e a instrugdo de
subgrupos, visto que o numero de instrutores precisaria ser aumentado
consideravelmente e estes mesmos instrutores precisariam estar capacitados a
trabalhar e compreender principios de treinamento esportivo.

Devido a selecao inicial, que consta de exames médicos preliminares e
entrevistas, e a faixa etaria uniforme dos futuros soldados, entre 18 e 19 anos,
ha uma tendéncia a homogeneidade. Esta homogeneidade se refletiu nos
testes complementares realizados caracterizando assim a existéncia de um
grupo e nao contra indicando o mesmo treinamento fisico para todos nos
quesitos forgca de membros inferiores e velocidade em 40 metros porém, esta
mesma tendéncia n&o se repetiu quanto o quesito agilidade.

Segundo Sharkey (1998), a agilidade depende da forga, velocidade,
equilibrio e coordenagédo. Tendo sido observada uma homogeneidade nas
capacidades forga de membros inferiores e velocidade na amostra analisada
poderia ser incluida no TFM rotineiro alguns exercicios de equilibrio e

coordenacao.



43

TABELA 05
Métodos e exemplos de exercicios para o desenvolvimento da coordenacgao
METODOS | EXERCICIOS
Variagao da - Saltos elevando os joelhos até a
Movimentagao altura do peito, saltos com as pernas
afastadas entre si;
- Variagdo semelhante nos exercicios
corporais;
- [Exercicios com variacdo de
frequéncia e ritmo.
Variagao das - Exercicios em terreno plano ou
Condigoes Externas inclinado com auxilio de aparelhos ou em
duplas;
- Abaixamento ou elevacido da
superficie de apoio.
Combinagao de - Associacdo de diversas ginasticas

Movimentos Automatizados
Exercicios com Tempo

Pré-Determinado

Variacao da Percepcgao
de Informacgodes

Exercicios Apods Pré-
Carga

ou de exercicios de ginastica olimpica;

- Combinagéo de jogos.

- Exercicios para o treinamento da
reacao;

- Exercicios de obstaculos com tempo
pré-determinado.

- Equilibrio com a cabega elevada
(sem olhar para o chdo) com a cabecga
inclinada para tras ou com os olhos
vendados;

- Exercicios em frente ao espelho;

- Grande precisao de movimentos em
fungao de informagdes adicionais.

- Os movimentos mais complicados

sdo incluidos no fim da sessdo de
treinamento;
- Exercicios de equilibrio apds

diversos rolamentos ou giros.

Fonte: Weineck, 2003

O TFM dos futuros soldados esta pautado no C2020, Manual de

Campanha, desenvolvido pelo Exército Brasileiro e tido como referencia para

as outras Armas em virtude de sua aplicabilidade e da tradicdo do Exército na

pesquisa no desporto e no condicionamento fisico. Trata-se de uma proposta

abrangente pautada em estudos cientificamente validados que contempla uma

variada gama de capacidades fisicas. Acredita-se que heterogeneidade do

grupo estudado no quesito agilidade seja reduzida através do préprio TFM

gracas as suas caracteristicas amplas e prerrogativas bem estruturadas e ao
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preparo dos instrutores. A TAB. 05 consiste, pois, em sugestdes que podem
ser aplicadas em momentos especificos e com o devido controle sem ferir os

principios do C2020 que, por si s0, ja se coloca aberto a melhorias.
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CONCLUSAO

Os testes realizados mostraram que o ha homogeneidade no grupo de
recrutas recém ingressos no CFSD nos quesitos velocidade e forca de
membros inferiores. A mesma homogeneidade nao se fez presente no quesito
agilidade. Diferencas oriundas de coordenagao motora e do equilibrio devem
ser as responsaveis pela heterogeneidade demonstrada nos testes de
agilidade.

Devido ao amplo espectro de capacidades fisicas treinadas direta e
indiretamente no TFM preconizado pelo C2020 e as dificuldades em se
operacionalizar subgrupos para o treino especifico de agilidade, concluimos
nao se justificar, a priori, a criacdo de subgrupos de treinamento.

A repeticao rotineira dos testes ao longo do TFM podera avaliar até que
ponto a homogeneidade de forca de membros inferiores e velocidade se
mantém, bem como indicar a evolugédo da agilidade dos recrutas em diregcéo a

um perfil padronizado.
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