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INTRODUÇÃO

Por suas características de

emprego, as tropas militares

requerem indivíduos com boa

resistência muscular e

cardiorrespiratória, o que pode não

ocorrer quando se tem excesso de

gordura corporal (NESTO, 2005).
Obesidade

Baixo desempenho 
Físico

Fracasso na missão



SAÚDE E 
OPERACIONALIDADE
AFETADAS BAIXO RENDIMENTO

DOS MILITARES

GASTOS 
MÉDICOS E 

HOSPITALARES TREINAMENTO
DE NOVOS
MILITARES

PREJUÍZOS 
ECONÔMICOS

Problemas causados pela obesidade

+ +



Permitir que medidas preventivas/corretivas sejam 

adotadas.



Triglicerídeos, 

Glicose e HDL.

(>40 anos)

Pressão Arterial

SM

Massa Corporal

Estatura

IMC

Circunferência 
Quadril

IMC

RCQ

%GC

SIRSAU

Massa Corporal

Estatura

Circunferência 
Cintura

Circunferência 
Abdominal

Circunferência 

Quadril

MONITORAMENTO

Conhecimento apenas do 

Of Med

Conhecimento dos 

Comandantes

SICAPEX





Portaria 032 – 2008 não diferenciava

Portaria 850 -2022

(em vigor)

✓ Linha de Ensino Militar Bélico (LEMB)

✓ Linha de Ensino Militar de Saúde (LEMS)

✓ Linha de Ensino Militar Complementar (LEMC)

✓ Linha de Ensino Militar Científico-Tecnológico (LEMCT)

Principais modificações – Formação Militar 

Nova portaria do TAF



Portaria 032 – 2008

OM não operativas Todos fazem PBD

OM operativas (até escalão DE) Todos fazem PAD*

FAR e Escolas de Formação Todos fazem PAD

Portaria 850 - 2022

(em vigor)

OM não operativas Todos fazem PBD

OM operativas (até escalão DE) Todos fazem PAD*

F Emp Estrt e Escolas de Formação.

LEMB faz o PED*

LEMS, LEMC e LEMCT

Fazem o PAD

PBD – O militar deve atingir o conceito “R”

PAD – O militar deve atingir o conceito “B”

PED – O militar deve atingir o conceito “MB”

Principais modificações – Padrão de Desempenho 

Nova portaria do TAF

* Exceto no 1º TAF em nova OM, após o retorno de afastamento do serviço por motivo 

de licença e integrantes da LEMC-músico. 



Portaria 032 –

2008

PBD - OM não operativas

PAD - OM operativas (até escalão DE)

PED - FAR e Escolas de Formação (Port 099 e 100 de 2018 –

DECEx)

Portaria 850 -

2022 (em vigor)

LEMB

PBD - OM não operativas

PAD - OM operativas (até escalão DE)

PED – F Emp Estrt e Escolas de 

Formação

LEMS, LEMC e LEMCT

PBD - todas as OM

PBD – O militar deve atingir o conceito “R”

PAD – O militar deve atingir o conceito “B”

PED – O militar deve atingir o conceito “MB”

Principais modificações – Padrão de Desempenho 

Nova portaria do TAF



Portaria 032 – 2008 homens - sem apoio 

do joelho

mulheres - com apoio dos 

joelhos

Portaria 850 -2022
(em vigor)

todos - sem apoio do joelho

Flexão de Braços 

Principais modificações

Militares da LEMS, LEMC e LEMCT, do sexo feminino,

realizarão as flexão sem o apoio dos joelhos, em caráter

diagnóstico até o 3° TAF 2023. A avalição será feita conforme

Portaria – 032.

A partir do 1° TAF de 2024 será conforme a Portaria 850.

Nova portaria do TAF



Flexão na Barra Fixa 

Portaria 032 – 2008 homens - até 39 anos mulheres - não realizam

Portaria 850 - 2022 (em 
vigor)

LEMB
todos - até 49 anos 

(à partir de 40 anos – padrão 

de suficiência)

LEMS, LEMC e LEMCT

não realizam

Principais modificações

Nova portaria do TAF



Portaria 032 – 2008 Somente homens em OM operativas, até (inclusive):

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

Portaria 850 -2022

(em vigor)

LEMB

ambos sexos - somente para 

militares em OM operativas, 

até o posto de Capitão e a 

graduação 2º Sargento 

LEMS, LEMC e LEMCT

Não realizam

Pista de Pentatlo Militar 

Principais modificações

Nova portaria do TAF
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OBJETIVOS DO TESTE DE AVALIAÇÃO FÍSICA (TAF) 

Avaliar a condição física 
geral

Relacionado à saúde 

Parâmetro para o 
planejamento do TFM

NOVO 
TAF

- Mascarar o resultado

- Lastro

- Pistas menores

- Depositar o Nr do local errado
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OBJETIVOS DO TREINAMENTO FÍSICO MILITAR (TFM) 

Desenvolver, manter ou recuperar a 
AF para o desempenho militar

Contribuir para a saúde do militar

Cooperar no desenvolvimento de 
conteúdos atitudinais

Contribuir para o desenvolvimento do 
desporto no EB

TFM



TFM

SAÚDE

ADESTRAMENTO

OPERACIONALIDADE

O TFM 
prepara 

para o TAF?



O TFM prepara 
para o TAF?

18
TFM TAF

Treinamento 
físico

Atividade  
física



Generalidades do TFM



Qualquer movimento corporal que resulta em um

aumento calórico em relação ao gasto energético em

repouso.

ATIVIDADE FÍSICA



É um trabalho sistematizado, com sequência de

movimentos para alcançar um objetivo.

EXERCÍCIO FÍSICO



Conjunto de atividades físicas planejadas,

estruturadas, repetitivas e controladas, que tem por

objetivo o desenvolvimento e a manutenção da

aptidão e do condicionamento físico.

TREINAMENTO FÍSICO



O Manual de TFM prevê diversos métodos para 

o desenvolvimento dos componentes do 

condicionamento físico 

Manual de Campanha Treinamento Físico 

Militar (EB70-MC 10.375)



Treinamento para a Flexão na 

Barra Fixa e Flexão de Braços



Dicas Práticas (flexão de braços)



Dicas Práticas (flexão de braços)



Dicas Práticas (flexão na barra)



Dicas Práticas (flexão na barra)
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MELHORAS NO 
SISTEMA 
CARDIOVASCULAR 

MELHORAS NO 
SISTEMA 
NEUROMUSCULAR

MELHORA NA 
COMPOSIÇÃO CORPORAL

MELHORAS NA SAÚDE 
MENTAL 

MELHORA O SISTEMA 
IMUNE DO CORPO

BENEFÍCIOS DO TFM



BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO FÍSICO



TFM X Saúde

Metade dos indivíduos que iniciam um programa de
treinamento não chega aos seis meses de execução do mesmo,
alegando falta de tempo, equipamentos ou locais apropriados
(Shephard & Balady, 1999).



TFM X Saúde

E os Militares



TFM X Saúde

✓ Proj TAF 2001 (militares> 40 anos)

aproximadamente 1/3 dos militares não realizava
atividade física suficiente para gerar ou manter boa
saúde.

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

✓ Proj TAF 2018 – Em média 1,8 sessões semanais de
TFM.



TFM X Saúde

COMO CONTROLAR OU MELHORAR A 

ASSIDUIDADE NO TFM?

✓ MUDAR O HORÁRIO DA PARADA DIÁRIA

✓ TIRAR FALTA E REGISTRAR EM PLANILHA



TFM x OPERACIONALIDADE

Considerações sobre o treinamento físico para otimizar o desempenho

em tarefas militares essenciais

Aplicabilidade militar do treinamento intervalado para a saúde e o

desempenho





QUAIS SÃO OS PRINCIPAIS 

OBSTÁCULOS 

À PRÁTICA DO TFM?
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SEGURANÇA DA INSTRUÇÃO MILITAR

Por que a condição física é fator de segurança na instrução?

↑ Condição Física

Resistência à lesão
Autoconfiança

Motivação
↑

TFM Rendimento intelectual
Concentração↑ Desempenho 

na Instrução

Riscos de acidente na 
instrução↓

↑



PRINCÍPIOS DO TREINAMENTO APLICADO NA 

PROGRESSÃO DA INSTRUÇÃO

O objetivo da instrução militar é ensinar e

condicionar, e não impor um sofrimento

desnecessário ou riscos.

A instrução militar, muitas vezes, apesar de não ser

treinamento físico, se configura como uma atividade

física, o que recomenda o uso de alguns princípios do

TFM:



✓ Individualidade Biológica - as diferenças entre os
indivíduos deve ser respeitada (Recruta x Soldado
NB).

✓Adaptação - uma carga exagerada poderá
provocar danos ao organismo e levar o militar a
atingir a exaustão precocemente.

PRINCÍPIOS DO TREINAMENTO APLICADO NA 

PROGRESSÃO DA INSTRUÇÃO



✓Sobrecarga – deve haver uma progressão
controlada, ao longo do ano de instrução, do
esforço exigido.

✓Especificidade – é a necessidade de aplicação de
estímulos similares aos utilizados na execução dos
objetivos e finalidades da instrução.

PRINCÍPIOS DO TREINAMENTO APLICADO NA 

PROGRESSÃO DA INSTRUÇÃO



Manual de Campanha EB70-MC-10.375 Treinamento Físico Militar

Capítulo II – Fundamentos do TFM 

Item 2.9. Aspectos Climáticos relacionados ao TFM 

✓ As condições climáticas e meteorológicas podem implicar em

adaptações de horários, locais e uniformes para a prática de TFM.

✓ A hidratação é a principal maneira de manter o organismo em

condições de resfriar o corpo e evitar fadiga pelo calor.

A SEGURANÇA DA INSTRUÇÃO MILITAR



- Uniforme de Combate

• O uniforme dificulta a troca de calor e leva a quadros de insolação e

hipertermia.

• O recruta deve se adaptar ao uniforme, devendo ser exposto

progressivamente a condições adversas.

A SEGURANÇA DA INSTRUÇÃO MILITAR



- Médico (equipe de APH) não pode estar fazendo nenhuma atividade

física na hora do TFM, nem durante instruções militares com

atividade física.

- Atenção nos instrutores do Período Básico, que são tenentes muitas

vezes inexperientes. O papel do OPAI, e até mesmo do OTFM, é

estar atento a esse viés da segurança na instrução.

A SEGURANÇA DA INSTRUÇÃO MILITAR









CONCLUSÃO

A execução regular do TREINAMENTO FÍSICO

MILITAR é fundamental para o desenvolvimento da aptidão

física para a SAÚDE e a OPERACIONALIDADE da Tropa,

além de ser uma importante ferramenta para a

SEGURANÇA DA INSTRUÇÃO.

A DOUTRINA DA CAPACITAÇÃO FÍSICA NO EB





“Quem tem saúde, tem milhares de desejos. 

Quem não tem, só tem um”
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VOT DA CAPACITAÇÃO FÍSICA

PESQUISA DE OPINIÃO

SUGESTÕES E DÚVIDAS :

Escola de Educação Física do Exército 

(EsEFEx)

TC ANDRÉ CARVALHO

andrecarvalho286@gmail.com

Telefone: (21) 995503825 (whatsapp)
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