Exerc1c1os Alternatlvos para o TAF

Maj Eng José Freine Lima
struiton da EA£FEr

Introducgao
Sendo a manuiencio gﬁ?f & _ OII padrao basmu de. desempenho fasmo para cada faixa etdria.
yventiva da ggggégg do mili- .Gpto _ 0“_ " | PBD- PBD- | PBD- [ PBD-| PBD- | PBD-
tar 2 nossa maior pregcur  p— aixg 0011002 1 003 | 004 | 005 | 005-A
pacio, o presente raba- etafia | Meio | o | |Abdo-|Corrida/|Marcha/
tho foi elaborado cont o . A sugado §© | minal Marcha | Corrida
objetivo de auxiliar os co- -___jjf'Afj 11825 X | X X X X n/a
‘mandantes de organiza- AR YT X x | x X X oA
coes militares na defini- T 343 ;
¢io dos objetivos indivi- cooyp A3 X va | X X X n/a
duais de instrucdo {(O18) B _':.B: - | 40-45 X n/a X X X n/a
alternativos para o {TAF) | | 4649 X nfa | X X X n/a
Teste de Avaliagio Fisica | | 5053 X wa | O | o X ou X
dos corpos de tropa. ¢ lsas7| x | wal o | o | X o x
, fato de nfio haver no Quadro de L 2001 > /e 9 Q X_oo_&
Organizagio (QQ) das Organi- S 62:65 X n/a Q Q X_ou X
zagdes Militares (OM) do exérci-
to, a fungio para ser desempenhada pe- Nomenclatura:

los especialistas em Treinamento Fisico X . OII Obrigatério para faixa etiria considerada

Militar (TFM), Ofici al de Treinamento 0. OII Opcnlonal para a falx:.\ etarl’a 'conmdf’.rada
Fisico Militar (OTFM) e médico espe- N/A. OII Inexistente para a faixa etiria considerada
cialista em medicina esportiva, contri-

bui sensivelmente para a pritica do TFM de maneira
incorreta, sem planejamento e sem orientagdo, o que
acarreta a impossibilidade de alguns militares executarem
os objetivos individuais de instrugio previstos no teste de
avaliagio fisica de acordo com a Portarta N°014-EME de
12 de margo de 1986.

A pritica do TFM obedecendo os principios da indivi-
dualidade biolégica, controle, sobrecarga, satde, conti-
nuidade, adaptagio, interdenpendéncia volume intensi-
dade, especificidade e variabilidade, permite o desenvol-
vimento racional, metddico e harmdnico das qualidades
fisicas e morais do militar, necessirias a0 desempenho da
sua fung3o.
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A escolha de exercicios alternativos para militares porta-
dores de deficiéncia fisica considerada compativel em ato
oficial, constante de suas alterages ou sob tratamento,
conforme prescricio de junta de sadde, deve levar em
consideragio as qualidades fisicas visadas no OII original,
os grupos musculares envolvidos e a faixa etaria.

Desenvolvimento

Teste de avaliacio fisica

Objetivos .
a) Verificar se o padrio de desempenho fisico for atingido
ao final do periodo de treinamento.

b) Constatar se o padrio de desempenho fisico vem sendo
mantido através do TFM.

© ¢) Permitir a conceituagio do desempenho fisico indivi-

- dual.

Fig. 1

Posigdo inicial de sentido

A execugio é em quatro ternpos que corresponde a vma repetigio.

O exercicio deve ser realizado continuadamente sem paradas e sem tempo.

- Provas (Objetivos individuais de

instrugdo - OI). = FaXA | 18125 | 26/33 | 34/39 | 40/45 | 46/49 | 50/53 | 54/57 | 58/61 | 62/65
a) O quadro da pag. 32, sintetiza os | etdria
OII que caracterizam o padrio basi- | p_ 4=

co de desempenho fisico para cada 26

24 22 20 18 16 14 12 10

’ P minimo
faixa etaria.
Quadro 1.

Qualidades fisicas visadas
a)} PBD/001 - meio sugado
e coordenagio
s flexibilidade
 resisténcia aerébica muscular localizada
s resisténcia aerobica
b) PBD/002 - barra
o fdr¢a
s resisténcia muscular localizada
¢} PBD/003 - flexio de brago
e fbrea
s resisténcia muscular localizada
d) PBD/C04 - abdominal (remador)
e resisténcia muscular localizada

BB

Posigio inicial de sentido. A execugio do exercicio € em quatro tempos que corresponde

fig. 2

A

o flexibilidade

a uma repeticie e deve ser realizado continuadamente sem paradas € sem tempo

» coordenagio

e) PBD/005 - corrida

Faixa
etaria

18/25

26/33

34/39 | 40/45 | 46/49 | 50/53 | 54/57 | 58/61{62/65

» resisténcia aerobica -
S . Padrio
s resisténcia aerdbica muscu- 20

18 16 15 14 13 12 1 10

) minimo
lar localizada

» resisténcia anaerobica Quadro 2.

Principais grupos musculares envolvidos
a) PBD/001 - meio-sugado
¢ extensores da coxa e perna
¢ extensores da coluna
o flexores da coxa
« abdominais

b) PBD/002 - barra
e dorsal largo grande (grande dorsal)

e peitoral maior (porgio externa)
¢ redondo maior e menor

e rombdide maior e menor

e trapézio [lle IV
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infra-espinhal
subescapular

- biceps braquial

braquiorradial
braquial anterior

c)PBD/003 - flexdo de brago

peitoral maior (porgio esternal)
deltdide anterior

triceps braquial

pettoral menor

d) PBD/004 - abdominal (remador)

reto maior do abdome (grande reto do abdome)
obliquos (externo e interno)

iliopsoas

pectineo

sartorio

e) PBD/005 - corrida

flexores e extensores da coxa
flexores e extensores da perna
extensores do pé

misculos respiratorios

[siva eidris

Padrio minimo 9 6
Quadro 3.

| G | s | gepz ;
10,

Padrio minimo

Quadro 4.

b) Exercicios Alternativos
Para substituir o OIT PBD/001 - meio-sugado

a) flexdo alternada de pernas e tronco

Condigdes de execugio:
% posigio inicial: posigio de sentido
[+ execugﬁo: quatro tempos corresponde 4 uma repe-
tigdo {fig.1}. O OII deve ser realizado continuada-
mente sem paradas e sem tempo.

n Padrio minimo: Ver quadro 1, na pagina 33.

fig. 3

Posigdo inicial pernas abertas e halter na alcura do peito.
O exercicio deve ser executado em quatro tempos que corresponde a uma repetigio.
Deve ser realizado sem paradas entre os tempos e/ou repetigdes.

fig. 5

fig. 4

Caracteristicas do halter
Peso de acordo com o peso corporal.
Diimetro do cano: 1 polegada (2,54 cm)

Posigdo inicial de joelhos, bragos elevados empunhando a barra com pega-
da média com os antebragos em pronagio realizar a puxada pela frente.
Cada puxada corresponde a uma repetigio.
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b) Flexio e extensio de pernas

Condi¢des de execugio:

1 posigio inicial: posigio de Padric
sentido minimo
0 execugdo : quatro tempos Quadro 5
correspondem a uma repeti- '
¢do. _ _ pela frente (fig.5). Cada puxada corresponde a
O OII deve ser realizado continuadamente sem paradas 1ma repeticio. '
e sem tempo (flg._2) ‘ n Caracteristicas do aparelho: ultilizar qualquer apa-
o padrio minimo: ver quadro 2, na pagina 33. relho de musculagio com

uma carga igual a metade
do peso corporal.

m Padrio minimo: ver no
quadro 4, na pagina 34.

t Para substituir o OII PBD/003 -

flexio de bragos

Padrio
minimo

Quadro 6.

a) supino

Para substituir o OI1 PBD/002 - barra Condigdes de execugio:

a)Desenvolvimento x Posi¢io inicial: em decibito dorsal, bragos flexio-
nados e halter na altura do peito sem encostar no
mesmo (tig.6)

2 Execugiio: o exercicio é realizado em dois tempos.
No primeiro estender os bragos e no segundo, voltar a
posigio inicial (fig.6). O OIl deve ser realizado sem
paradas.

Condigbes de execugiio:
a0 Posigio inicial: pernas abertas e halter na altura
do peito
a Execugio: quatro tempos correspondem a uma re-
peticio. O OII deve ser realizado sem paradas en-
tre os tempos e/ ou repetigdes (fig.3)

" caracteristica do halter: ver fig.4

fig. 6

a padrio minimo: ver quadro 5, acima
Para substituir o OII PBD/004 - abdominal (re-

mador)
a) abdominal infra-umbilical
condi¢des de execugio:

B posi¢io inicial: deitado em dectbito dor-
sal, pernas flexionadas, pés afastados do
Posigio em deciibito dorsal, bragos flexionados e halter na altura do ] solo bragos esticados a0 lado do corpo
) .

peito sem encostar . O exercicio deve ser realizade em dois tempos; Manter toda coluna vertebral encostada no
1, Estender os bragos 2. Voltar i posigio inicial sem paradas. ' .
solo (fig.7)

A caracteristica do halter D ] T —‘.72
(fig-4) T 25 26050 S| A [ Anfay ’:‘r_jg"';:f_j | 54157 - 56151 £
o carga: a carga deve ser de — :' : : . . -
1/2 do peso corporal Padrio
x padrio minimo: ver no qua- [ Minimo
dro 3, na pagina 34,
b) Puxada do pulley

Condigbes de execugio:

2 Posigio inicial: de joelhos,
bracos elevados empunhan-
do a barra com pegada mé-
dia com os antebragos em
pronagio realizar a puxada Quadro 8,

Revista de Educacdo Fisica 35



Fig. 7

PonicBa imicial deitada oo destibita darssl, pernai Aexionadai, pdd
afasiados do sclo, bragos evticados a0 lado do corpe, Manter toda oo
I vertchral et ada no solo,

O exercicie deve ser realizads em dois cempas 1. ebevar o4 guadria
apreximando oi pelhot do rents, J. retornar o peossg o i i3l

Fig. 8¢9

Foslgio deivsdo em dodblio dovsal, porisan cutensdida ¢ pefa s do nivel do sobo

O exereicio £ realirado em dols lempoi.
1. Flvas s pesnas ertandidas atd 3 vertical
I A bsiver moperrin obé o horizanial, o PRcas e oo

n Execogio: o exercicio ¢ realizado em dois iempos
no primeiro, elevar os quadnis aproximando os
joclhos do roste: no segundo, retornar 3 poaigle
imicial,

a8 Padrlo mimme: ver quadro &, na pagina 35.

18/25  24/3% 34/3%  40/45

IR
2127307

1 |13'ﬂDT-

Sem lempo

b) Guindaste
Condigdes de execugio:

n Posicio inicial: deitado em dedbire dorsal, pernas
estendidas e pés acima do nivel do solo (fig.8)

n Execuclio: o exercicio & realizado em dows tempos
Mo primeiro, clevar as pernas estendidas ate a ver-
ucal ¢, no scgunde, abaixar as pernas até a hort-
zontal, sem tocar no solo (g9

B Padrio mimme: ver quadro 7, na pigina 35,

Para substituir o OI1 PBID/0OS - corrida
a) marcha

Condigies de execugio:

a Execuglo: a marcha deve ser rezhizada, de prefes
réncia em pista de atletismo; na falea desta, deve
ser realizada em terreno plano, ndo acidentado,

Admite-se eventuas paradas.
8 Dustancia: 3.020 metros
8 Padrio mimumo: ver quadro §, na pigr-
na 35
b) Natagao
Comdigoes de execugdo:
2 Execucio: a saida serd dentro d'igua, po-
dendo ser utihizado qualquer est:lo
Mio 3o pt'.'l:'llllljcn dukilios camo
baias, pes-de-pato ou putro material que
facilite o deslocamento. Pequenos des
cansos serdo admind os nas cabeceiras da
piscina ou margens de rio ou agude.
n Dhstdncia: 400 metros
8 Padrio minime: v, quadre 9, ao lado
&) Pedalar
Clonadignes de execugio
g (O teste devera ser realizado em uma bi-
cicleta convencional {sem marcha) Durante a reali-
razio do teste, o executante nio poderd desmaon-
tar da bicicleta. O teste deve ser realizado em ter-
reaa plina, aleo acidentado (sem obsticulos)
8 Distancia: 10.000 metros
2 Padrio mimimo: ver gua-
dro 10, ao lade

dbsdad a4 A0yas  ab6M4Y 30703

= P T

S8/61  w2/65

S o co—
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Conclusao

Nio podemos esquecer jamais que um dos objetivos do
TAF é constatar se o plano de TFM desenvolveu, man-
teve ou recuperou o padrio de desempenho fisico (PDF)
considerado, portanto, a execugio de qualquer Ol alter-
nativo, deve ser precedido de um programa de TFM
especifico para o militar em questio.

Lembramos a todos os comandantes de organizagdes
militares, OFTFM e oficiais médicos de unidade que eles
sio os profissionais responsaveis pela definigio dos OII
alternativos e que a manutengio da sadde do militar deve
ser 0 objetivo prmapal A priori, o exercicio alternativo
ndo deve solicitar maior esforgo do militar para aungir o
padrio minimo do que o Ol original. Mator preocupa-
¢3o ha que se ter, na definicio do OII alternativo para a

corrida, lembramos que a faixa de freqiiéncia cardiaca de
esforgo, verificada durante o controle fisiologico imedia-
to, deve ser de 70 a 90% da frqiiéncia cardiaca méaxima.

Apresentamos algumas sugestdes de exercicios alternat-
vos para os Ol do TAF mas lembramos que as defigdes
dos mesmos é uma atribuigio do comandante que, asses-
sorado pelo OFTFM e médico da OM, deve analisar cada
caso em particular, levando sempre em consideragio o
principio da individualidade biolégica e principalmente
o pricipio da saide que deve ser sempre o objetivo
principal na nossa instituigio.

Esperamos que os comandantes de unidades, OFTFM e
médicos dém suas opinides e sugestdes sobre o assunto,
de maneira a possibilitar a evolugio do TFM e em conse-
qiiéncia a manutengio da sadde do militar brasileiro.

Quadro resumo - Qualidades Fisicas Visadas / Principais grupos museula s envolvides
PBD-01 Meio sugado PBD-02 Barra PBD-03 Braco PBD-04 Abdominal _PBD-05 Corrida
Qualidades-| Misculos | Qualidades| Musculos | Qualidades | Masculos | Qualidades | Mdsculos Qualidades | Miisculos
Fisica | envolvidos Fisica envalvidos Fisica envolvidos Fisica” | envolvidos | Fisica " | envolvidos
Extensores . " | Resisténcla . , Flexores e
: Dorsal . Peitoral .| Reto maior | Resisténeia
Coordenagao| dacoxa e Forga largo Forga maior musc_u}ar_ | do abdome | aer Oblcg, | extensorgs
perna localizada .| dacoxa
o N L : Res;sténcla ' '
. Resisténcia . Resisténcia : - - .| Obliquos | i Flexeres e
Flexibilidade EXIensores | i eutar Peitoral muscular Deftoide Coordenagie| externo e aecbica-., i‘ extensores
dacoluna | j,calizada | MAIO" localizada | AnTenor © | internos muscular " 1 dia perna
socalzzada A per
Resisténcia .
aerdbica Flexores da Re@ondos Triceps I 1 Extensoves
maior e . 1 Hiopsoas :
muscular coxa menor braguial - | dopé
localizada ;
Rombobide o P
Resisténcia - . Peitoral Misculos .
aerGhica Abdominais maior e menor Pectineo | respiratorios .
menar 1 |
Trapézio Ii Sart6rio
etV
Infra-
espinhal -
Sub-
escapular
Blceps
braquial
Braquior- .
radial






