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INTRODUCAO

Por suas caracteristicas de
emprego, as tropas militares
requerem individuos com boa
resisténcia muscular e
cardiorrespiratoria, o que pode nhao
ocorrer guando se tem excesso de
gordura corporal (NESTO, 2005).

Obesidade

Baixo desempenho
Fisico

Fracasso na missao




Problemas causados pela obesidade

PREJUIZOS

BAIXO RENDIMENTO

GASTOS ECONOMICOS
MEDICOS E

. 6 | DOS MILITARES
TFM

HOSPITALARES
SAUDE E
OPERACIONALIDADE
AFETADAS
\}
ALIMENTA(;AO SAUDAVEL
‘ + V‘ AL

3




CrPEEV/ECL

MONITORAMENTO ALIMENTACAO SAUDAVEL

By ),

SEPARATA AO BE N 1/2020

PORTARIA N2 324-DGP, DE 23 DE DEZEMBRO DE 2019

Aprova as Normas para a Avaliacdo do Estado de Saude dos Militares do Exército Brasileiro
(EB30-N-20.001)

Permitir gue medidas preventivas/corretivas sejam
adotadas.




MONITORAMENTO .
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MONITORAMENTO TFM
Pa ey

CrPEEV/ECL

PORTARIA — EME/C Ex N2 850, DE 31 DE AGOSTO DE 2022
EB: 64535.041253/2022-00

Aprova a Diretriz para a Avaliacao
Fisica do Exército Brasileiro (EB20-D-
03.053).




Nova portaria do TAF

Principais modificac6es — Formacao Militar

Linha de Ensino Militar Bélico (LEMB)

Linha de Ensino Militar de Saude (LEMS)

Linha de Ensino Militar Complementar (LEMC)

Linha de Ensino Militar Cientifico-Tecnologico (LEMCT)

Portaria 850 -2022
(em vigor)

DI NN




Nova portaria do TAF

Principais modificac6es — Padréao de Desempenho

OM nao operativas Todos fazem PBD

Portaria 032 — 2008 OM operativas (até escalédo DE) Todos fazem PAD*
FAR e Escolas de Formacao Todos fazem PAD

OM nao operativas Todos fazem PBD
_ OM operativas (até escaldo DE) Todos fazem PAD*
Portaria 850 - 2022
(em vigor) LEMB faz o PED*
F Emp Estrt e Escolas de Formacao. LEMS, LEMC e LEMCT
Fazem o PAD

* Exceto no 1° TAF em nova OM, apos o retorno de afastamento do servigco por motivo
de licenca e integrantes da LEMC-musico.

PBD — O militar deve atingir o conceito “R”

PAD — O militar deve atingir o conceito “B”
PED — O militar deve atingir o conceito “MB”




2008

Nova portaria do TAF

Principais modificacbes — Padréao de Desempenho

PBD - OM nao operativas
Portaria 032 — |PAD - OM operativas (ate escaldo DE)

PED - FAR e Escolas de Formacao (Port 099 e 100 de 2018 —
DECEX)

LEMB LEMS, LEMC e LEMCT
PBD - OM nao operativas

Portaria 850 - PAD - OM operativas (até escalao DE) PBD - todas as OM
2022 (em vigor) PED — F Emp Estrt e Escolas de

Formacao

PBD — O militar deve atingir o conceito “R”

PAD — O militar deve atingir o conceito “B”
PED — O militar deve atingir o conceito “MB”




Nova portaria do TAF
Principais modificacoes

Flexao de Bracos

Portaria 032 — 2008 |homens - sem apoio - com apoio dos
do joelho joelhos

Portaria 850 -2022 todos - sem apoio do joelho
(em vigor)

Militares da LEMS, LEMC e LEMCT, do sexo feminino,
realizarao as flexdo sem o apoio dos joelhos, em carater
diagnostico até o 3° TAF 2023. A avalicao sera feita conforme

Portaria — 032.
A partir do 1° TAF de 2024 sera conforme a Portaria 850.




Nova portaria do TAF

Principais modificacoes
Flexao na Barra Fixa

Portaria 032 — 2008 homens - até 39 anos

LEMB LEMS, LEMC e LEMCT
Portaria 850 - 2022 (em todos - até 49 anos 5 _
vigor) (a partir de 40 anos — padréo nao realizam

de suficiéncia)




NO

Portaria 032 — 2008

Portaria 850 -2022
(em vigor)

va portaria do TAF
Principais modificacoes

Pista de Pentatlo Militar

Somente homens em OM operativas, até (inclusive):

posto de Capitao, 2° Sargento; ou 39 anos.

LEMB LEMS, LEMC e LEMCT
ambos sexos - somente para
militares em OM operativas, Nao realizam

até o posto de Capitao e a
graduacéao 2° Sargento




OBJETIVOS DO TESTE DE AVALIACAO FISICA (TAF) ¢

‘ M_ Avaliar a condic¢ao fisica
geral

rﬂ® @ Relacionado a saude

- Mascarar o resultado Parametro para o
- Lastro planejamento do TFM

- Pistas menores
\/ X

- Depositar o Nr do local errado



OBJETIVOS DO TREINAMENTO FISICO MILITAR (TFM) .

g

Desenvolver, manter ou recuperar a
AF para o desempenho militar

Contribuir para a satude do militar

Cooperar no desenvolvimento de
conteudos atitudinais

Contribuir para o desenvolvimento do
desporto no EB



OTFM
prepara

para o TAF?




O TFM prepara
para o TAF?
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Generalidades do TFM

ATIVIDADE
FISICA

) ‘

EXERCICIO
FISICO

TREINAMENTO
FISICO

| S J




ATIVIDADE FISICA :

Qualquer movimento corporal gue resulta em um
aumento calorico em relacao ao gasto energético em
repouso.




EXERCICIO FiISICO

E um trabalho sistematizado, com sequéncia de
movimentos para alcancar um objetivo.




E‘j

TREINAMENTO FISICO

Conjunto de atividades fisicas planejadas,
estruturadas, repetitivas e controladas, que tem por
objetivo o0 desenvolvimento e a manutencao da
aptidao e do condicionamento fisico.

SEMANA
01 02 03 04 05 06
PTC %)CF;RIDA PTC CORRIDA (CC) PTC ({t:ggmm o
PTCFB B ALONGAMENTO | PTC FBIFBF - ALONGAMENTO
- CIRCUITO | GINBASICA
CROSS OP crossop |GN BAOSP'CF%EROSS PPM OPERACIONA| CORRIDA (TIA)
CORE CORE ALONGAMENTO| LCORE |ALONGAMENTO
GIN BASICA GIN BASICA | GIN BASICA
CORRIDA (CC) PPM CORRIDA (TIA) | CORRIDA (TIA) | CROSSOP | CROSSOP
FBF ALONGAMENTO CORE FBF FBF CORE
PTC CORRIDA | GIN BASICA PTC CORRIDA
(CC) CORRIDA (TIA) PTCFB CROSSOP | CORRIDA (cV)
FB FBF CORE (TIA) CORE FB
Quadro B-2 — Programa anual de TFM: semana 01 a 06




Manual de Campanha Treinamento Fisico
Militar (EB70-MC 10.375)

O Manual de TFM prevé diversos metodos para
0 desenvolvimento dos componentes do
condicionamento fisico

EB70-MC-10.375

ﬁw

Mr' ‘? NOVA EDIGAD |

) ' ¥ EB70-MC-10.375
u’““”“ - 2021

MANUAL DE

TREINAMENTO
Manual de Campanha FISICO M I LITAR

TREINAMENTO FiSICO MILITAR

* Novos Capitulos
* Novos Métodos
« Ali tagdo Saudavel
no TFM . trole isio
liagdo do Desempenho , E muito mais!
aaaaaaa
DISPONIVEL EM

~ NOSSAS MIDIAS
SOCIAIS!




Treinamento para a Flexao na
Barra Fixa e Flexao de Bracos

Semana Flexdo na Barra Fixa (FBF) Flexdao de Braco (FB)
1 De 2 a 3 séries de maximas o
v : De 3 a 4 séries de
repeticoes com intervalo de 3 i o
2 ; maximas repeticées com
minutos entre as mesmas 3 ;
intervalo de 3 minutos
3 De 3 a 4 séries de maximas enfre as mesmas
4 repeticoes com intervalo de 3
minutos entre as mesmas
5 -
6 De 3 a 5 séries de maximas De 4 a 5 séries de maximas
repeticdes com intervalo de 3 | repeticbes com intervalo de 3
7 minutos entre as mesmas minutos entre as mesmas
8
9 i i De 3 a 4 séries de maximas
De 3 a 4 séries de maximas S : :
10 repeticbes com intervalo de 1 repepgoes com intefvalo de 1
minuto entre as mesmas minuto entreas mesmas
] De 2 a 3 séries de maximas De 2 a 3 séries de maximas
1 s : e -
repeticdes com intervalo de 2 repeticées com intervalo de 2
minutos entre as mesmas minutos entre as mesmas
i 2 séries de maximas repeticoes 2 séries de maximas
com intervalo de 3 minutos entre | repeticées com intervalo de 3
as mesmas minutos entre as mesmas

Quadro 7-3 — Plano de Treinamento




Dicas Praticas (flex&o de bragos)




Dicas Praticas (flex&o de bragos)
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BENEFICIOS DO TFM :

Desempenho
operacional
Y- MELHORA O SISTEMA
\ : IMUNE DO CORPO
\ "\ /MELHORAS NA SAUDE
MENTAL
~/MELHORA NA Q

COMPOSICAO CORPORAL

% ’ MELHORAS NO
| L SISTEMA

T Q) TRENANENTO
A v FSICO MILUMTAR [E
A SAUDE




BENEFICIOS DO EXERCICIO FISICO

globo.com g1 globoesporte videos

O GLOBO = SOCIEDADE  +

SAUDE

Exercicio no lugar de remédios para
tratar perdas cognitivas leves

Nova diretriz da Academia Americana de Neurologia recomenda apenas atividade fisica na
abordagem do problema

n
veJa ~” Expedigdo Vozes do Futebol Lula STF Ligados Campedes IRPF2018 TVEJA

Saude

Atividade fisica reverte risco cardiaco
causado pelo sedentarismo

Um novo estudo mostrou que pessoas de meia idade que comecam a praticar
exercicios aerdbicos podem reduzir e até reverter os riscos do sedentarismo

For Da Redagéo
@ 8 jan 2018, 16h41

L]
veja A" Expedicdo Vozes do Futebol Lula STF Ligados Campedes IRPF2018 TVEJA

Saude

Exercicio fisico melhora desempenho
escolar, diz estudo

Pesguisa revelou que adolescentes e criancas com habilidade motora e capacidade
cardiorrespiratoria boas tinham notas mais altas do que aqueles com vigor fisico
inferior

For Da Redagdo
@ 19jun 2014, 19h40

globo.com g1 ' globoesporte videos

= MENU Gl BEM ESTAR

Uma Unica sessao de exercicio pode
proteger o coracao por até 5 dias, aponta
estudo

Pesquisas com animais indicam que atividade fisica tem efeitos imediatos sobre a salide cardiaca,
reduzindo a gravidade de infartos.

0 v




TFM X Saude

~” Terremotos Guerracomercial Lula Imposto de Renda EXAI

/ em cada 10 brasileiros nao praticam
atividade fisica, diz Pnud

O levantamento mostra que fatores como o género, a idade, a cor e o nivel
socioecondmico dos individuos tém influéncia no contato com praticas esportivas

Metade dos individuos que iniciam um programa de
treinamento nao chega aos seis meses de execugao do mesmo,
alegando falta de tempo, equipamentos ou locais n
(Shephard & Balady, 1999). '




TFM X Saude

E os Militares

w ?

.




TFM X Saude

v Proj TAF 2001 (militares> 40 anos)

aproximadamente 1/3 dos militares nao realizava
atividade fisica suficiente para gerar ou manter boa
saude.

Pouco menos da metade dos militares realizava TFM com
intensidade moderada, durante 30 a 60 minutos, por pelo
menos trés vezes por semana.

v' Proj TAF 2018 — Em média 1,8 sessGes semanais de
TFM.




TFM X Saude

COMO CONTROLAR OU MELHORAR A
ASSIDUIDADE NO TFM?

v MUDAR O HORARIO DA PARADA DIARIA

v TIRAR FALTA E REGISTRAR EM PLANILHA




TFM x OPERACIONALIDADE

2022 VOL. 22, NO. 1,43-57

EURDPEAN JOURNAL OF SPORT SCIENCE
% Routledge
https://doi.org/10.1080/17461391.2021.1930193

Taylor & Francis Group

ConsideracOes sobre o treinamento fisico para otimizar %83&%&8%?1@, Gneccto upates |
em tarefas militares essenciais

Physical training considerations for optimizing performance in essential military
tasks

Jani P. Vaara 02, Herbert Groeller ©°, Jace Drain®, Heikki Kyréldginen®®, Kai Pihlainen®, Tommi Ojanen’,
Chris Connaboy?, Matti Santtila®, Philip Agostinelli? and Brad C. Nind!®

REVIEW

BRIEF REVIEW

Military Applicability of Interval Training for Health and Performance
Gibala, Martin )."; Gagnon, Patrick J.% Nindl, Bradley C.*
Author Information &

Journal of Strength and Conditioning Research 29():p S40-545, November 2015. | DOI: 10.1519/)5C.0000000000001119
Aplicabilidade militar do treinamento intervalado para a saude e o wl Metrics

BUY

desempenho
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SEGURANCA DA INSTRU(}AO MILITAR
Por que a condicao fisica é fator de seguranca na instrucao?

Resisténcia a lesao
rzj M condicio Fisica »

Autoconfianca
Motivacao
Rendimento intelectual
Concentracao

Desempenho
na Instrucao

Riscos de acidente na
instrucao



PRINCIPIOS DO TREINAMENTO APLICADO NA
PROGRESSAO DA INSTRUCAO

4 )

O objetivo da instrucao militar é ensinar e
condicionar, e nao impor um sofrimento
desnecessario ou riscos.

A Instrucao militar, muitas vezes, apesar de nao ser
treinamento fisico, se configura como uma atividade

TEM:

\_

fisica, o que recomenda o uso de alguns principios do




PRINCIPIOS DO TREINAMENTO APLICADO NA
PROGRESSAO DA INSTRUCAO

4 )

v’ Individualidade Bioldgica - as diferencas entre os
individuos deve ser respeitada (Recruta x Soldado
NB).

v Adaptacdo - uma carga exagerada podera

atingir a exaustao precocemente.

\_

provocar danos ao organismo e levar o militar a




PRINCIPIOS DO TREINAMENTO APLICADO NA
PROGRESSAO DA INSTRUCAO

@obrecarga — deve haver uma progress%

controlada, ao longo do ano de instrucao, do
esforco exigido.

v Especificidade — é a necessidade de aplicacdo de
estimulos similares aos utilizados na execucao dos
objetivos e finalidades da instrucao.

\_




A SEGURANCA DA INSTRUCAO MILITAR

Manual de Campanha EB70-MC-10.375 Treinamento Fisico Militar
Capitulo Il — Fundamentos do TFM
ltem 2.9. Aspectos Climaticos relacionados ao TFM

CrPEEV/ECL

FIO v As condicOes climaticas e meteorologicas podem implicar em
Nl adaptacoes de horarios, locais e uniformes para a pratica de TFM.

v A hidratacdo é a principal maneira de manter o organismo em
condicOes de resfriar o corpo e evitar fadiga pelo calor.




Ejj

A SEGURANCA DA INSTRUCAO MILITAR

- Uniforme de Combate

* O uniforme dificulta a troca de calor e leva a quadros de insolacéao e
hipertermia.

O recruta deve se adaptar ao uniforme, devendo ser exposto

progressivamente a condicOes adversas.



A SEGURANCA DA INSTRUCAO MILITAR

- Meédico (equipe de APH) nédo pode estar fazendo nenhuma atividade
fisica na hora do TFM, nem durante instrucoes militares com
atividade fisica.

Atencao nos instrutores do Periodo Basico, que sao tenentes muitas
vezes inexperientes. O papel do OPAI, e ate mesmo do OTFM, é
estar atento a esse viés da seguranca na instrucao.




CUIDADOS NO PERIODO DE
INSTRUCAO BASICA DO RECRUTA

f | CONDICOES CLIMATICAS

* Temperatura e umidade relativa do ar interferem no
desempenho da atividade.
* ConsultarEB70-MC-10.375 - Nivel de Estresse Térmico (2-17)

NIVEL DE ESFORCO FiSICO

* Para o sedentario a minima atividade fisica pode levar a fadiga
* O desenvolvimento da instrucao, bem como do treinamento
fisico militar, deve ser progressivo

NIiVEL DE CONDICIONAMENTO FiSICO PREEXISTENTE

* Deve-se respeitar a individualidade biologica
* Quando possivel dividir em fracoes com o mesmo
condicionamento fisico para realizar a atividade

UNIFORME DE COMBATE

* O uso do uniforme pode dificultar a troca de calor e levar a quadros de
insolagdo e hipertermia.
* O recruta deve passar por um periodo de adaptacéo ao uniforme, devendo

\ / ser exposto progressivamente a condicoes adversas

Tudo isso pode gerar um ACIDENTE TERMICO
(Problemas causados pela impossibilidade de manter adequada a temperatura interna).




ACOES IMEDIATAS:

PROMOVE R: 1.Chamar o médico

2.RESFRIAR

|Hidratacao continua IMEDIATAMENTE
3.Reidratar
Intervalos de descanso 4.Providenciar
abrigados do sol evacuacao se

necessario

TODOS OS ACIDENTES PODEM E DEVEM SER EVITADOS



PARABENS!
VOCE ESTA BEM HIDRATADO!

VERIFIQUE SEVU ESTADO DE HIDRATAQAO POR
MEIO DA COR DA SUA URINA.

ATENCAO! VOCE ESTA
LEVEMENTE DESIDRATADO!

BEBA AGUA. R L e ey
T ATENCAO! | =» () /1o | ' BEBA

AGUA! PROCURE UM MEDICO!

TG INSTITUTO DE PESQUISA DA CAPACITACAO
A | FISICA DO EXERCITO
‘ Z / “Ciéncia para a salide e a operacionalidade.”

| | [} [} A \
-y 'F/\—A'\‘ \r/\_,x“ ll.../‘\—f\_" '.,_/\_,\4 “ l'./‘_/-ﬂ' \l A\




A DOUTRINA DA CAPACI A(;AO FISICA NO EB
CONCLUSAO

A execucdo regular do TREINAMENTO FISICO

MILITAR é fundamental para o desenvolvimento da aptidao
fisica para a SAUDE e a OPERACIONALIDADE da Tropa,
aléem de ser uma Iimportante ferramenta para a

SEGURANCA DA INSTRUCAO.




QY

PPHP Curtido por laerciocr e outras 176
pessoas




“Quem tem saude, temn milhares de desejos.
Quem nao tem, sO tem um”

L



VOT DA CAPACITACAO FISICA
PESQUISA DE OPINIAO

SUGESTOES E DUVIDAS :

Escola de Educacao Fisica do Exército
(EsEFEX)

TC ANDRE CARVALHO

andrecarvalho286@gmail.com
Telefone: (21) 995503825 (whatsapp)
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