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EDITORIAL 

Caro leitor, 
 

 

Nesta Edição, apresentamos cinco artigos originais que trataram dos seguintes temas: 1) Na 
capacitação física do Exército: treinamento funcional no treinamento físico militar, a necessidade de 
testes específicos voltados para a operacionalidade; 2) No voleibol de alto rendimento: comparação 
de ralis entre equipes masculinas e femininas; 3) Em atividade física e saúde, um estudo de coorte 
examinou os efeitos do treinamento físico combinado sobre componentes de síndrome metabólica 
em mulheres; e 4) Um análise metodológica a respeito do ensino híbrido (ensino a distância + 
presencial) – sala de aula invertida na formação do professor/profissional de Educação Física. 

Além disso, trouxemos no Suplemento Especial dois Anais de eventos científicos: do I Simpósio 
de Mudanças Climáticas, Termorregulação e Exercício Físico (SIMTERME) e do 22º. Simpósio 
Internacional de Atividades Físicas do Rio de Janeiro (SIAFIS-RJ). 

 

Desejamos a todos uma excelente leitura! 

 

Lilian Martins – Profa. Dra. 
Editora Chefe 
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Treinamento físico combinado melhora componentes para síndrome 
metabólica em mulheres jovens: um estudo de coorte retrospectiva 

Combined Exercise Training Improves Components for Metabolic 
Syndrome in Young Women: A Retrospective Cohort Study 
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Luis Angelo Macedo Santiago1 PhD 

 

 

Resumo 
Introdução: A síndrome metabólica (SM) aumenta o risco para doenças cardiovasculares e existem medidas não farmacológicas que contribuem para prevenir o aumento desses riscos, entre elas, o treinamento combinado (TC). 
Objetivo: Analisar o efeito de doze semanas de TC nos componentes da SM em mulheres jovens. 
Métodos: Estudo observacional, de coorte retrospectivo e quantitativo, em amostra do sexo feminino selecionada por conveniência, no qual utilizou-se dados secundários de uma clínica de medicina preventiva. O protocolo de 12 semanas de TC foi composto por treinamento resistido, com o método de musculação Bi-Set, e de treinamento aeróbico. Foram realizadas avaliações iniciais e finais quanto a parâmetros bioquímicos, variáveis de composição corporal e componentes hemodinâmicos da pressão arterial. A análise estatística foi realizada utilizando-se a ANOVA One-Way – pareada, seguida de pós-teste de Tukey, p≤ 0,05. 
Resultados: Participaram do estudo 41 mulheres com média de idade de 37,5±10,6 anos. Observou-se melhora nos componentes para SM, comparando-se o momento pré-intervenção de 12 semanas de TC com o pós-intervenção, havendo redução estatisticamente significativa (p=0,001) nos indicadores: Índice de Massa Corpórea, relação cintura/quadril, pressão arterial sistólica e diastólica. Para os parâmetros bioquímicos para SM, a glicemia em jejum apresentou redução estatisticamente significativa entre os momentos pré-intervenção versus 12 semanas de intervenção (p=0,001). O triglicerídeos também reduziram significativamente entre o momento pré-intervenção versus 12 semanas de intervenção (p=0,0001). Já o colesterol lipoproteico de alta densidade teve um aumento estatisticamente significativo do momento pré-intervenção quando comparado com 12 semanas de intervenção (p=0,0001). 
Conclusão: O presente estudo demostrou que em 12 semanas, o TC melhorou componentes para SM em mulheres jovens. 

Recebido em: 25 de setembro de 2024. Aceito em: 05 de novembro de 2024. 
Publicado online em: 14 de fevereiro de 2025. 
DOI: 10.37310/ref.v93i4.3003 

Pontos Chave 
- Estudo de coorte 
retrospectiva em mulheres 
jovens 
- O protocolo de treinamento 
combinado (TC) promoveu 
melhora em vários 
componentes da síndrome 
metabólicas. 
- Houve redução em 
parâmetros: de composição 
corporal, biodinâmicos da 
pressão arterial (PA) e 
bioquímicos. 



Rev Ed Física / J Phys Ed – Treinamento combinado e componentes para síndrome metabólica em mulheres   245 

 

Palavras-chave: síndrome metabólica, exercício físico, doenças cardiovasculares, saúde da mulher, composição corporal. 

Abstract 
Introduction: Metabolic syndrome (MS) increases the risk of cardiovascular diseases and there are non-pharmacological measures that contribute to preventing the increase of these risks, including combined training (CT). 
Objective: To analyze the effect of twelve weeks of CT on MS components in young women. 
Methods: This was an observational, retrospective and quantitative cohort study in a female sample selected by convenience. Secondary data from a preventive medicine clinic were used. The 12-week CT protocol consisted of resistance training, with the Bi-Set bodybuilding method, and aerobic training. Evaluations were conducted regarding biochemical parameters, body composition variables and hemodynamic components of blood pressure. Statistical analysis was performed using the One-Way ANOVA – paired, followed by Tukey's post-test, p≤ 0.05. 
Results: A total of 41 women participated in the study, with a mean age of 37.5±10.6 years. An improvement was observed in the MS components, comparing the pre-intervention moment of 12 weeks of CT with the post-intervention, with a statistically significant reduction (p=0.001) in the following indicators: Body Mass Index, waist/hip ratio, systolic and diastolic blood pressure. For the biochemical parameters for MS, fasting glucose showed a statistically significant reduction between the pre-intervention moments versus 12 weeks of intervention (p=0.001). Triglycerides were also significantly reduced between the pre-intervention time versus 12 weeks of intervention (p=0.0001). High-density lipoprotein cholesterol, on the other hand, had a statistically significant increase from the pre-intervention time when compared to 12 weeks of intervention (p=0.0001). 
Conclusion: The present study demonstrated that at 12 weeks, CT improved components for MS in young women. 
Keywords: metabolic syndrome, exercise, cardiovascular disease, women's health, body composition. 

Treinamento físico combinado melhora componentes para síndrome 
metabólica em mulheres jovens: um estudo de coorte retrospectiva

Introdução 
A síndrome metabólica (SM) é uma 

epidemia global que tem como 
características uma associação de distúrbios 
fisiológicos e bioquímicos que aumentam o 
risco para doenças cardiovasculares, 
diabetes mellitus tipo 2 e câncer(1,2). A 
prevalência da SM varia com idade, sexo, 
etnia, entre de outros fatores determinantes 
e encontra-se associada a  obesidade, 
diabetes tipo 2, dislipidemias e doenças 
cardiovasculares(3–5).  

As mudanças nas formas de trabalho, 
devido à tecnologia e industrialização, 
ocorridas na segunda metade do século XX, 
alteraram o estilo de vida nas sociedades, 

Key Points 
- Retrospective cohort study in 
young women 
- The combined training (CT) 
protocol promoted 
improvement in several 
components of the metabolic 
syndrome. 
- There was a reduction in 
parameters: body composition, 
biodynamic blood pressure (BP) 
and biochemical. 

Siglas 
HDL: high density lipoprotein 
IMC: Índice de Massa Corporal 
PA: Pressão Arterial 
PAD: Pressão arterial diastólica 
PAS: Pressão Arterial Sistólica 
RCQ: Razão cintura/quadril 
RM: Repetições Máximas 
SM: Síndrome Metabólica 
TA: Treinamento Aeróbico 
TC: Treinamento Combinado 
TR:  Treinamento Resistido 
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diminuindo o  gasto energético relacionado 
à produção de trabalho. E com os avanços 
na medicina, houve grande diminuição na 
prevalência de doenças infecciosas do 
mundo e, simultaneamente, houve aumento 
na prevalência das doenças não 
transmissíveis que se tornaram a principal 
causa de morbidade e mortalidade(5,6), 
fenômeno denominado transição 
epidemiológica(7). 

De acordo com o Código Internacional de 
Doenças Médicas (CID-10)(8), a SM 
caracteriza-se pela resistência à insulina e 
pela presença de fatores de risco para 
doenças cardiovasculares e diabetes melito 
tipo 2. 

Os critérios para diagnóstico de SM são 
os seguintes(8,9): 

a) Resistência à insulina ou glicose 
em jejum > 6,1 mmol/L (110 
mg/dL);  

b) Glicose de 2h >7,8mmol 
(140mg/dL), juntamente com 
dois ou mais outros 
componentes, entre eles: níveis 
séricos de colesterol de 
lipoproteína de alta densidade 
(HDL-c) <0,9 mmol/L 
(35mg/dL) em homens e <1,0 
mmol/L (40mg/dL) em mulheres; 

c) Níveis de triglicerídeos 
>1,7mmol/L (150mg/dL); 

d) Razão cintura/quadril (RCQ) 
>0,9cm (homens) ou >0,85cm 
(mulheres) ou Índice de Massa 
Corporal (IMC) >30 kg/m² e/ou; 
e 

e) Pressão arterial >140/90mmHg. 
De acordo com estudo recente de 

metanálise, publicado em 2022, com 28 
milhões de participantes, a prevalência 
global de SM foi de 45,1% (com intervalo 
de confiança a 95% de 42,1 a 48,2), 
aumentando linearmente segundo o nível de 
renda nos países(10). Essa alta prevalência 
é preocupante, pois, de acordo com estudo 
longitudinal, com seguimento de dez anos, 
conduzido nos Estados Unidos, o risco de 

morte por qualquer causa é maior para os 
portadores de SM(11). 

Segundo Saklayen(6), 604 milhões de 
adultos e 108 milhões de crianças no mundo 
são obesos. Desde 1980, a prevalência da 
obesidade dobrou em 73 países e aumentou 
na maioria dos outros países. Moore et 
al.(12) examinaram os dados nacionais de 
nutrição e saúde dos Estados Unidos da 
América, o National Health and Nutrition 
Examination Survey, entre os anos de 1988 
e 2012, e demonstraram que houve um 
aumento de 35% na prevalência de SM na 
população americana. 

No Brasil, de acordo com dados do 
Ministério da Saúde, entre 2013 e 2015, a 
prevalência de SM no Brasil registrada foi 
de 38,4%, sendo que aumentou com a faixa 
etária, atingindo 66,1% entre os brasileiros 
maiores de 60 anos. Essa estatística é 
preocupante, pois, a SM é fator de risco para 
doenças cardiovasculares, cuja mortalidade 
representa 28% do total de óbitos ocorridos 
no Brasil, nos anos de 2010 a 2015 e atingiu 
38% dos óbitos na faixa etária produtiva (18 
a 65 anos)(13). 

Pesquisadores têm apresentado medidas 
não farmacológicas a serem empregadas no 
tratamento e prevenção da SM, entre elas, a 
prática regular de exercícios físicos tem 
demonstrado seu papel fundamental(14). 
Entre esses exercícios, o treinamento 
combinado (TC), que consiste em 
treinamento resistido (TR) e treinamento 
aeróbio (TA) em uma única sessão de 
treino, tem sido recomendado na prevenção 
como tratamento primário para  doenças 
cardiovasculares e para SM devido aos 
benefícios cardioprotetores associados na 
melhoria da aptidão cardiorrespiratória, 
além promover melhorias significativas na, 
glicemia de jejum, colesterol de 
lipoproteína de alta densidade e pressão 
arterial diastólica(15,16). 

O objetivo do presente estudo foi analisar 
o efeito de 12 semanas de TC nos 
componentes para SM em mulheres jovens 
não obesas, acompanhadas em uma clínica 
de medicina preventiva de São Luís – MA.. 
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Métodos 
Desenho de estudo e amostra 

Trata-se de um estudo observacional de 
coorte retrospectivo e quantitativo com 
Pré/Pós-intervenção por meio de coletas de 
dados de dados secundários, armazenados 
eletronicamente, de prontuários de 
pacientes atendidos, que foram em uma 
clínica médica particular, de atendimento 
especializado em saúde, emagrecimento e 
performance física, na cidade de São Luís – 
MA.  

A coorte teve seguimento  de período de 
janeiro de 2016 a dezembro de 2020. Foram 
realizadas avaliações no momento pré-
intervenção (Semana 0) e a cada quatro 
semanas medidas antropométrica, cálculo 
da composição corporal e exames 
bioquímicos e a cada quatro semanas, 
repetiram-se os procedimentos, até finalizar 
12 semanas de intervenção. Os critérios de 
inclusão foram os seguintes: 1) Mulheres; 
2) Idade entre 20 e 40 anos; 3) Ter realizado 
avaliação para coleta de antropometria e 
composição corporal a cada quatro 
semanas; 4) Ter coletado amostras 
sanguíneas a cada quatro semanas para 
análise dos parâmetros bioquímicos da SM; 
e 5) Ter realizado o TC no período de 12 
semanas ininterruptos. Os critérios de 
exclusão foram os seguintes: 1) Não 
apresentar pelo menos 75% de assiduidade.; 
2) Estar na fase de menopausa; e 3) Ser 
obesa (IMC > 30kg/m2). 
Aspectos éticos 

A pesquisa atendeu as recomendações da 
Resolução nº 466/2012 do Conselho 
Nacional de Saúde para Pesquisa Científica 
em Seres Humanos. O estudo foi aprovado 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa (CEP) da 
Universidade Federal do Maranhão 
(UFMA), sob parecer de número: 5.204.898 
e na Plataforma Brasil - Ministério da Saúde 
- Conselho Nacional de Saúde- Comissão 
Nacional de Ética em Pesquisa (CoNEP) 
para projetos de pesquisa envolvendo seres 
humanos, registro CAAE nº 
53318021.8.0000.5086,  

Variáveis de estudo 
As variáveis desfecho foram os sintomas 

componentes da SM, compostos por 
parâmetros bioquímicos (resistência à 
insulina ou glicose em jejum, concentração 
de glicose, níveis séricos de HDL-c e 
triglicerídeos); parâmetros de composição 
corporal (RCQ e IMC); e componentes 
hemodinâmicos da pressão arterial (PA): 
pressão arterial sistólica (PAS) e pressão 
arterial diastólica (PAD) . A variável 
exposição foi a intervenção de 12 semanas 
de TC. As covariáveis utilizadas para 
caracterizar a amostra foram idade (anos); 
estatura (m); massa corporal (kg); massa 
gorda (kg); massa magra (kg).  
Parâmetros bioquímicos 

Os padrões bioquímicos foram 
classificados como caso, de acordo com os 
valores adotados pela OMS(8): resistência à 
insulina ou glicose em jejum >6,1mmol/L 
(110mg/dL); glicose de 2h>7,8mmol 
(140mg/dL); HDL-c <0,9mmol/L 
(35mg/dL) em homens e <1,0mmol/L 
(40mg/dL) em mulheres; e triglicerídeos 
>1,7mmol/L (150mg/dL). 
Parâmetros de composição corporal 

Os parâmetros de composição corporal 
(variáveis desfecho) o IMC (classificação 
de obesidade)(17) e a RCQ, que estima 
obesidade central relacionada ao risco de 
doença coronariana(18). Para realizar essas 
medidas utilizou-se o aparelho de 
bioimpedância portátil (InBody120®), que 
avalia as medidas antropométricas: peso, 
altura, circunferência da cintura e 
circunferência de quadril. O IMC e a RCQ 
foram calculados pelo programa 
computacional do InBody®. IMC foi 
classificado como se segue(17): 
<18,5kg/m2 – abaixo do peso; 
18,5<24,9kg/m2 – peso normal; 
25,0<29,9kg/m2 – sobrepeso; 
30,0<34,9kg/m2 – obesidade I. E a RCQ foi 
estimada para avaliar o risco elevado para 
doença coronariana e valores ≥0,85cm são 
classificados como de alto risco(18,19). 
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Componentes hemodinâmicos da pressão 
arterial (PA) 

Os componentes hemodinâmicos da PA 
(PAS e PAD) foram mensurados por meio 
da PA auscultatória. 
Intervenção 

A intervenção (variável de exposição) foi 
composta pelo programa de TC 
(TC=TR+TA), realizado na clínica , sendo 
orientado e supervisionado por uma equipe 
de profissionais de Educação Física 
capacitados. O protocolo experimental foi 
composto por um total de 12 semanas de 
treinamento, com três sessões semanais de 
TC. A prescrição de treinamento foi 

individualizada e seguiu todas as 
orientações das diretrizes do American 
College of Sports Medicine(20), quanto ao 
tipo de exercício, a intensidade do esforço, 
a duração de cada período (sessão) e a 
frequência. Os exercícios propostos foram 
realizados em aparelhos de musculação e 
em esteira ou bicicleta estacionária. 

Inicialmente, todos os pacientes passaram 
por um período de adaptação, com duração 
de duas semanas para melhor assimilação 
da ordem e da realização dos exercícios, 
bem como para a familiarização com os 
equipamentos utilizados nos treinos. A 
Figura 1 apresenta o protocolo experimental 
examinado no presente estudo. 

 
Figura 1 – Protocolo experimental de 12 semanas de treinamento combinado (TC) para 

exame dos efeitos sobre os componentes da síndrome metabólica (SM) 
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O TR foi executado por meio de 
musculação, cujo protocolo adotado foi o de 
Série Combinada – Bi-Set, alternado por 
segmento. O volume de treinamento foi 
constituído de onze exercícios envolvendo 
grandes e pequenos grupos musculares, em 
dois protocolos. Protocolo A: isquiotibiais 
(bíceps femoral, semitendíneo e 
semimembranáceo), glúteos, abdutores, 
dorsais, bíceps braquial e abdômen; e 
protocolo B – quadríceps, adutores, 
peitorais, tríceps braquial, deltoides. A 
intensidade do treinamento foi determinada 
por meio de zona de repetições máximas 
(RM) compreendidas entre 8 e 12 RM, 
priorizando o treino de hipertrofia 
muscular. Para controle e incremento da 
intensidade (carga-kg) foi adotado o 
seguinte critério. Todas as participantes 
executaram seu programa de TR dentro de 
uma zona de repetição máxima 
compreendida entre 8 e 12 repetições, desta 
forma, toda vez que as participantes 
ultrapassavam os limites desta zona, novo 
incremento de carga acontecia para que 
mantivesse novamente dentro da zona 
estabelecida. 

Para se estabelecer o protocolo de TA, foi 
realizado o teste de VO2máx, por meio de 
ergoespirometria em esteira ergométrica. 
Seguimos o protocolo para mulheres, 
variando de 20 a 25mL/kg/min para 
sedentárias. Após a realização do teste, a 
zona de treinamento  entre 40% e 60% do 
VO2máx foi estabelecida para cada 
participante. Todos os parâmetros descritos 
pelo American College of Sports 
Medicine(20). 

Para controle do protocolo do TC foi 
utilizado uma ficha de programa 
individualizada contendo todos os 
exercícios do programa. O tempo das 
sessões diárias foi cronometrado e teve 
duração de 50/60 minutos. A frequência 
semanal foi de três vezes por semana e foi 
respeitado um intervalo de tempo de 
recuperação de um minuto entre cada 
exercício. 
Procedimentos de coleta de dados 

Todas as participantes foram submetidas 
a todos os procedimentos de intervenção e 

avaliação, que foram realizados no início da 
intervenção e repetidos a cada quatro 
semanas. Nas ocasiões, todas as 
participantes foram orientadas para que 
antes das avaliações não se alimentassem 
entre 2-3 horas antes do teste, não 
ingerissem bebida alcoólica, não 
realizassem exercício físico nas 24 horas 
que antecedesse à avaliação, que era 
realizada uma hora antes do início do TC, 
urinassem 30 minutos antes da avaliação. 

A avaliação antropométrica, foi realizada 
no InBody120®, cuja balança digital tem 
capacidade máxima de 300 kg e régua 
antropométrica com escala entre 1,00 e 2,00 
m; e a mensuração dos componentes 
hemodinâmicos da PA foram realizadas a 
cada 4 semanas. A mensuração da PA 
auscultatória foi realizada antes do 
treinamento utilizando-se um 
esfigmomanômetro de coluna de mercúrio 
(Omron HEM-7122®) e estetoscópio 
(Rappaport Premium®), China). Para a 
realização da medida da PA auscultatória 
em repouso foram utilizados os 
procedimentos sugeridos pela VI Diretrizes 
Brasileiras de Hipertensão(21). utilizando-
se um manguito, um estetoscópio e uma 
coluna de mercúrio idênticos para cada 
avaliador. 

As amostras sanguíneas foram coletadas 
por prescrição médica, em laboratório 
especializado de coleta de material 
biológico que segue todas as normas de 
biossegurança preconizadas pela NR32. 
Análise dos dados 

A análise descritiva das variáveis do 
grupo, foram apresentadas por média e 
desvio padrão. A distribuição dos dados foi 
testada quanto à normalidade pelo teste 
Shapiro-Wilk. Foi realizado o teste de One-
Way ANOVA – pareado para medidas 
repetidas, seguido de pós-teste de Tukey  
para comparação das variáveis 
antropométricas, composição corporal, 
IMC, RCQ, PAS e PAD nos momentos Pré 
Intervenção versus quatro, oito e 12 
semanas de intervenção, assim como para 
comparação das amostras dependentes para 
evolução dos componentes para SM 
(Glicemia, triglicerídeos e HDL-c). Para 
todas as análises, o nível de significância 
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adotado foi de p≤0,05. A análise estatística 
foi realizada com o Software GraphPad 
Prism 9.0. 

Resultados 
Após serem aplicados os critérios de 

inclusão e de exclusão aos indivíduos 
elegíveis, a participar do estudo, a amostra 
foi composta por 41 participantes do sexo 
feminino com média de idade de 37,5±10,6 
anos e média de estatura de 161,5±0,10cm. 
A média de: massa corporal foi de 
67,61±9,6kg, de massa gorda foi de 
26,07±7,8kg e de massa magra foi de 
22,10±4,9kg (Tabela 1). 

Tabela 1 – Características da amostra de 
mulheres jovens (n=41) 

Variáveis Média ± DP 

Idade (anos) 37,5 ± 10,6 

Estatura (m) 161,5 ± 0,10 

Massa Corporal (kg) 67,61 ± 9,62 

Massa gorda (kg) 26,07 ± 7,80 

Massa magra (kg) 22,10 ± 4,92 

Parâmetros bioquímicos 

Glicemia em jejum 
Na glicemia em jejum, observou-se uma 

redução significativa ao longo de 12 
semanas de intervenção. No momento pré-
intervenção era 87,94±9,01mg/dL e reduziu 
para 82,41±7,24mg/dL; p=0,00, no pós-
intervenção, ambos dentro do padrão 
normalidade (Figura 2A). 

Observaram-se valores estatisticamente 
significativos entre os momentos de Pré 
Intervenção (87,94±9,01mg/dL) quando 
comprados com 12 semanas de intervenção 
(82,41±7,24 mg/dL; p=0,001). 
Perfil lipídico (HDL-c) 

Quanto ao perfil lipídico, observou-se um 
aumento dos níveis séricos de HDL-c. Os 
valores foram estatisticamente significa-
tivos quando comparados o momento pré-
intervenção 56,22±13,49mg/dL com a 8ª 
semana 70,77mg/dL±18,15; p=0,0001) e 
12ª semana 86,72±15,90mg/dL ; p=0,0001 

(Figura 2B), sendo valores >41mg/dL 
considerados normais(22). 

Observaram-se valores estatisticamente 
significativos entre os momentos de Pré 
Intervenção (56,22±13,49mg/dL) quando 
comprados com os momentos, 8 Semanas 
(70,77±18,15mg/dL; p=0,0001) e 12 
semanas (86,72±15,90mg/dL; p=0,0001) 
caracterizando melhora do HDL-c para a 
SM após a intervenção do TC. 
Perfil lipídico (triglicerídeos) 

Quanto ao perfil  lipídico, outro 
componente bioquímico para a SM, os 
triglicerídeos apresentaram diminuição 
estatisticamente significativa quando 
comparados os dados do momento pré-
intervenção 96,94±46,55mg/dL com todos 
os demais momentos, 4a Semana 
78,04±33,76mg/dL; p=0,0001; 8a Semana 
66,49±24,02mg/dL; p=0,0001 e 12a 
semana 68,82±45,36mg/dL;p=0,0001 
(Figura 2C), sendo valores <150mg/dL 
considerados normais(22). 

Observaram-se valores estatisticamente 
significativos entre os momentos de Pré-
Intervenção (96,94±46,55mg/dL) quando 
comprados com os demais momentos, 4 
Semanas (78,04±33,76mg/dL; p=0,0001); 
8 Semanas (66,49±24,02mg/dL; p=0,0001) 
e 12 semanas (68,82±45,36mg/dL; 
p=0,0001) caracterizando melhora do 
triglicerídeos após a intervenção do TC. 
Variáveis de composição corporal 

Índice de Massa Corporal – IMC 
Observou-se uma redução nos parâmetros  

de classificação de obesidade representados 
pelo IMC ao longo da 12a semana de TC. A 
amostra inicial apresentou valores de 
26,19±3,80kg/m2 (classificado como 
sobrepeso)(17) no momento pré-
intervenção e apresentou redução 
estatisticamente significativa quando 
comparado com a 8a semana 
25,2±3,60kg/m2; p=0,001. Quando com-
parado o IMC inicial com o da 12a semana 
de intervenção, observou-se uma redução 
significativa de 26,19/m2±3,80kg/m2 para 
24,86±3,50kg/m2 (p=0,001), classificado 
como peso normal (Tabela 2).
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Figura 2A – Glicemia em jejum 

 
Figura 2B – Lipídeos de alta densidade (HDL-c) 

- Continua - 
 

Figura 2 – Comparação dos parâmetros bioquímicos componentes para Síndrome 
Metabólica (SM) antes e após 12 semanas de treinamento combinado (TC). 
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Figura 2C – Triglicerídeos 

Figura 2 – Comparação dos parâmetros bioquímicos componentes para Síndrome Metabólica 
(SM) antes e após 12 semanas de treinamento combinado (TC). 

As coletas sanguíneas foram realizadas a cada 4 semanas. (Pré intervenção, Após 4 semanas, 8 semanas e 12 semanas de 
intervenção) para realização de análise bioquímica em laboratório. Os dados são apresentados como média ± desvio padrão das 
médias (SEM). A análise estatística foi realizada por meio de ANOVA para amostras repetidas, seguido do Post-hoc teste 
Tukey com valor de p≤0,05. Observam-se valores estatisticamente significativos entre os momentos de Pré Intervenção 
(87,94±9,01; p=0,001) quando comprados com 12 semanas de intervenção (82,41±7,24; p=0,001) caracterizando melhora da 
glicemia sanguínea após a intervenção do TC. Abreviaturas – SM: síndrome metabólica; TC: treinamento combinado. 

 
 
 

Tabela 2 – Efeitos do treinamento combinado (TC) sobre os parâmetros de composição 
corporal e elementos hemodinâmicos da pressão arterial componentes para síndrome 
metabólica (SM) 
Variáveis Pré-

intervenção 
4ª Semana   8ª Semana 12ª Semana P 

IMC (kg/m²) 26,19 ± 3,80 25,65 ± 3,70 25,2 ± 3,60* 24,86 ± 3,50* 0,0001 

RCQ (cm) 0,89 ± 0,02 0,88 ± 0,02 0,88 ± 0,02 0,86 ± 3,0,02ᶲ 0,0001 

PAS (mmHg) 120,25 ± 9,50 114,25± 8,95† 114,79 ± 8,60† 113,86 ± 8,90† 0,0001 

PAD (mmHg) 80,07 ± 8,90 74,58 ± 7.06 74,19 ± 8,04 73,51 ± 8,54 0,0001 
IMC: Índice de Massa Corporal; RCQ: relação cintura/quadril; PAS: pressão arterial sistólica; PAD: pressão arterial 

diastólica. Os dados são apresentados como média ± desvio padrão de três comparações com dados da linha de base. A análise 
estatística foi realizada usando ANOVA e com Post-hoc teste Tukey com significância de p≤0,05. 
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Razão Cintura/Quadril - RCQ 
 Os valores de RCQ também 

apresentaram valores significativamente 
reduzindo de 0,89±3,80cm para 
0,86±3,02cm; p=0,001, após a 12a semana 
de intervenção (Tabela 2). 
Componentes hemodinâmicos da pressão 
arterial (PA) 

Para os componentes hemodinâmicos da 
PA, observou-se uma redução 
estatisticamente significativa na PAS 
quando comparados os dados do momento 
pré-intervenção 120,25±9,50mmHg versus 
os momentos 4ª semana 114,25±8,95mmHg 
(p=0,0001), 8ª semana 114,79±8,60mmHg 
(p=0,0001) e 12ª semana 13,86±8,90 
mmHg (p=0,0001), respectivamente. A 
PAD também teve uma redução 
significativa quando comparada o momento 
pré-intervenção 80,07±8,90 mmHg versus 
12ª semana de intervenção 73,51±8,54 
mmHg (p=0,0001) (Tabela 2). 

Observa-se efeitos estatisticamente 
significativos na redução do IMC quando se 
comparou dados do momento pré-
intervenção com oito e 12 semanas de 
intervenção (*p=0,0001). Em RCQ houve 
diferença estatisticamente significativa 
quando comparada com o momento pré-
intervenção com 12 semanas de intervenção 
(ᶲp=0,0001). PAS apresentou diferença 
estatisticamente do momento Pré 
intervenção versus 4 semanas, 8 semanas e 
12 semanas (†p=0,0001). PAD apresentou 
diferença estatisticamente do momento Pré 
intervenção versus 12 semanas 
(†p=0,0001). 

Discussão 
Os principais resultados do presente 

estudo foram que, com a intervenção de 12 
semanas de TC, houve melhoras 
significativas em todos os componentes 
determinantes para SM, destacando que a 
população de estudo não se apresentava 
com o conjunto completo de sintomas de 
SM. Os parâmetros de componentes para 
SM (glicemia em jejum, perfil lipídico), na 
população de estudo, apresentavam-se fora 
da classificação de risco. A glicemia de 
jejum que avalia resistência à insulina, no 

momento pré-intervenção 87,94mg/dL, já 
se apresentava classificada como fora de 
risco para SM e no pós-intervenção, a 
concentração baixou para 82,41mm/dL. 
Para perfil dos triglicerídeos, nosso estudo 
reduziu de 96.94 mg/dL para 68,82 mg/dL 
e o HDL-c aumentou de 56,22mg/dL para 
86,72mg/dL apresentando melhoras ao 
longo de cada etapa das 12 semanas de TC. 
O estudo de Silva et al.(23), está em linha 
com nossos achados. Na ocasião, os autores 
compararam 10 semanas de TC (TR + 
HIIT) em 112 mulheres com SM. O TC (TR 
+ treinamento aeróbico de intensidade 
moderada), protocolo semelhante ao do 
presente estudo, melhorou parâmetros dos 
componentes para SM com redução 
significativa da circunferência da cintura 
(p=0,019) e significância limítrofe dos 
triglicerídeos (p=0,053). Outro estudo que 
corrobora nossos achados foi o estudo 
experimental de Colombo e et al.(24) em 
que analisaram os efeitos de 12 semanas de 
TC sobre as variáveis componentes da SM. 
Semelhante ao presente estudo, o protocolo 
foi composto de três sessões semanais de 
TA, com duração de  40 a 50 minutos com 
intensidade de 50 a 60% do VO2máx. Os 
autores demonstraram uma redução 
significativa em triglicerídeos (de 
162,8mg/dL para 148,4mg/dl) e em HDL-c 
(aumentou de 45,5mg/dL para 49,5mg/dL). 
Em concordância com os autores, os 
achados deste estudo, demonstraram 
reduções significativas nos triglicerídeos ao 
longo de toda a intervenção (Inicial: 96,94 
mg/dL; 4 Semanas: 78,04 mg/dL; 8 
Semanas: 66,49 mg/dL; e 12 semanas 68,82 
mg/dL). Estes resultados exibem a 
relevância de uma intervenção nestes 
moldes para a melhora de parâmetros 
sanguíneos indicadores da saúde. 

Quanto aos parâmetros de composição 
corporal, a população de estudo no 
momento pré-intervenção, apresentava 
risco aumentado para doenças 
cardiometabólicas, pois, foi classificada 
com  sobrepeso (média do IMC de 26,19 
kg/m2). Após a intervenção, houve uma 
redução do IMC para 24,86kg/m2, sendo, 
então, classificado como peso normal, 
confirmando o TC como eficaz para 
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diminuir os riscos para a saúde 
cardiometabólica em mulheres jovens. 
Estes resultados estão em linha com estudos 
prévios que examinaram efeitos de 
exercício físicos sobre indicadores de 
obesidade em relação ao risco para 
SM(23,24). 

Quanto ao risco para doença coronariana, 
houve redução significativa da RCQ com 
valores reduzidos de 0,89cm para 0,86 cm, 
após doze semanas de intervenção. Apesar 
da redução significativa observada, o efeito 
não foi suficiente para retirar a amostra da 
condição de risco elevado, cujo ponto de 
corte é RCQ>0,85cm. Isso indica que outros 
estudos devem comparar o protocolo 
aplicado no presente estudo com duração 
maior do que 12 semanas a fim de 
esclarecer o efeito dose-resposta dos 
fenômenos envolvidos. Ressalta-se que 
estes resultados estão em linha com o estudo 
de Pereira(25) que, em uma amostra mais 
jovem (mulheres com idades variando entre 
18 e 25 anos), aplicando oito semanas de 
intervenção de um protocolo de TC, que 
observou redução significativa (p<0,05) no 
IMC de 22,27kg/m2 para 19,29kg/m2 e na 
RCQ de 0,79cm para 0,75cm, além de 
melhoras nos indicadores sanguíneos de 
saúde cardiometabólica, em concordância 
com os achados do presente estudo.  

A melhora nas variáveis, tanto 
bioquímicas, quanto antropométricas 
relacionadas aos triglicerídeos, HDL-c, 
IMC e RCQ observadas relacionam-se ao 
tecido adiposo, pois, refletem-se 
diretamente nos componentes para 
SM(6,25). Segundo Ho et al.(26), a 
explicação para os efeitos do exercício 
físico sobre esses marcadores se deve ao 

 
Nota do Editor 
1 IR/IRS/PI3-K/Akt: IR (insulin receptor – receptor de insulina), IRS (insulin receptor substrate – substrato receptor de insulina) 
PI3K (phosphoinositide 3-kinase - fosfoinositídeo 3-quinase) Akt (or Protein Kinase B (PKB) – proteína quinase B)(28). A via de 
sinalização IR/IRS/PI3K/Akt é uma das principais vias metabólicas da insulina, que leva à captação de glicose, aumento na 
síntese de proteínas, lipídeos e glicogênio(29) 
2 Poluentes Orgânicos Persistentes (POPs): são compostos orgânicos provenientes, principalmente, de pesticidas e produtos 
químicos industriais. Essas moléculas apresentam quatro propriedades específicas que em conjunto podem representar risco 
para a saúde humana: 1) Essas moléculas têm a capacidade de serem transportadas de ambiente para ambiente por 
distâncias muito longas, por exemplo, entre dois países – viajando por ar, água, solo e cadeia alimentar; 2) São 
bioacumuláveis, o que implica que essas moléculas penetrando no organismo, têm a capacidade de se acumular e, ainda mais 
grave, pode ser transmitido organicamente de geração em geração; 3) Em terceiro lugar, são tóxicos, o que significa que 
constituem um perigo significativo para a saúde dos seres humanos e para a vida selvagem; 4) São persistentes – isto é, são 
moléculas de difícil degradação, podendo permanecer no ambiente durante muitos anos(28) 

fato de que o treinamento físico crônico 
mobiliza lipídios e estimular a lipólise que 
é regulada pela lipase e ativada pela 
estimulação beta-oxidativo, desta forma, 
aumentando a captação e oxidação de 
ácidos graxos pelo músculo esquelético, 
servindo de substrato energético pelo 
mecanismo do ciclo glicose-ácido graxo e 
isso se refletirá diretamente na diminuição 
do tecido adiposo e parâmetros sanguíneos 
a este relacionados. 

Quanto à glicose de jejum, a amostra 
aprestou-se em ambos os momentos pré e 
pós-intervenção, dentro dos níveis de 
normalidade, entretanto, houve redução 
estatisticamente significativa nesse 
parâmetro, o que demonstrou a eficiência 
do TC na redução da glicemia sanguínea 
demonstrando seu potencial no controle 
desse parâmetro de saúde. Nesse sentido, 
Barros & Nunes(27), em estudo de revisão, 
relataram que o exercício físico tem uma 
importante ação no controle metabólico dos 
carboidratos e sobre a sensibilidade a 
insulina, isso se deve pela melhora na 
captação da glicose pelo músculo 
esquelético, ou seja, um efeito semelhante 
ao que ocorre com a ação do hormônio da 
insulina sobre a captação da glicose, 
aumentando os estoques de glicogênio 
muscular. Esse efeito ocorre porque a 
prática regular de exercício físico promove 
efeitos positivos nas vias de sinalização 
IR/IRS/PI3-K/Akt1, podendo modular as 
vias intracelulares independentes de 
insulina para a captação de glicose 
muscular(30,31). Além disso, atividade 
física pode neutralizar os efeitos adversos 
dos poluentes orgânicos persistentes 
(POPs)2 que apresentam efeitos 
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obesogênicos, ou seja, são diretamente 
associados com obesidade(28). 

Em relação aos parâmetros bioquímicos 
componentes para SM, o protocolo de TC 
aplicado demonstrou melhorar a PA, com 
redução da PAS de 120,25mmHg no 
momento pré-intervenção, para 
113,86mmHg após doze semanas de TC. A 
PAD também reduziu após doze semanas de 
intervenção com redução de 80,07mmHg 
para 73,51mmHg. Corroborando os 
achados deste estudo, Sousa et al.(32) 
avaliaram os efeitos do TC, utilizando como 
TR, o treinamento dinâmico de força 
explosiva na água sobre o risco 
cardiovascular, sobre a PA em mulheres 
adultas praticantes de hidroginástica. Os 
resultados demonstraram redução 
significativa da PAD de 75,9 mmHg pré-
intervenção, para 70,6mmHg pós-
intervenção. Em relação a PAS, nenhuma 
diferença estatisticamente significativa foi 
observada. Assim, a conclusão foi que TC 
composto por treinamento dinâmico de 
força explosiva na água reduziu 
efetivamente o risco cardiovascular, além 
da adiposidade central e da PAD. Teixeira 
& Rocha(33), em estudo similar, analisaram 
os efeitos de um protocolo de TF aplicado 
três vezes por semana, durante 12 semanas 
sobre a PAS e a PAD em 15 mulheres 
hipertensas (58,8±3,54 anos) e os autores 
concluíram que o TF reduziu signifi-
cativamente a PAS e mantiveram-se os 
níveis da PAD, ocasionando importantes 
ajustes fisiológicos benéficos ao sistema 
cardiovascular.  

Segundo Monteiro & Sobral Filho(34), a 
redução da PA em resposta a prática regular 
do treinamento físico se deve às adaptações 
cardiovasculares e respiratórias que o corpo 
humano sofre e a fim de atender às 
demandas aumentadas durante a prática de 
exercício físico. Tais adaptações estão 
relacionadas a mecanismos de redução da 
atividade nervosa simpática, melhorando o 
equilíbrio simpático/vagal resultando em 
diminuição do risco para arritmias 
cardíacas. 
Pontos fortes e limitações do estudo 

Dentre os pontos fortes do presente 
estudo está o desenho de estudo. Com um 

modelo de intervenção em aplicação de 
protocolo de exercícios, com duração de 12 
semanas, período frequentemente utilizados 
na literatura, tendo contado ainda, com 
observações longitudinais dos efeitos sobre 
os parâmetros bioquímicos ao longo de todo 
o experimento. 

Uma limitação do estudo foi o tamanho 
amostral e o tipo de amostragem por 
conveniência, o que não permite 
generalizações à população em geral. 
Todavia, é possível inferir estes achados a 
outras amostras de mulheres de mesma 
faixa etária e que estejam buscando cuidar 
de sua saúde. Para dados mais robustos, o 
desenho de estudo deve ser de amostragem 
populacional. 

Conclusão 
O presente estudo teve por objetivo 

analisar os efeitos de 12 semanas de TC 
sobre os componentes da SM em mulheres 
jovens não obesas. Segundo o modelo 
teórico, a hipótese inicial foi a de que o TC 
poderia melhorar os parâmetros de 
componentes para SM e foi confirmada 
pelos achados do presente estudo. Os 
resultados apresentam importantes 
implicações em termos de segurança, 
aplicabilidade e eficácia para protocolos de 
TC. 

O exercício crônico com duração de 12 
semanas, com protocolo de TC melhorou 
todos os componentes da SM: parâmetros 
bioquímicos, de composição corporal e 
hemodinâmicos da PA. Entretanto, apesar 
da RCQ ter diminuído significativamente, a 
intervenção não foi suficiente para reduzir o 
indicador RCQ para um patamar abaixo do 
ponto de corte para risco de doença 
coronariana e SM, o qual deve ser menor 
que 0,85cm em mulheres. Assim, 
recomenda-se que o protocolo desenvolvido 
seja aplicado em estudos futuros, com 
durações superiores a 12 semanas, a fim de 
que seja elucidado o efeito dose-resposta 
sobre este indicador. 
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Resumo 
Introdução: O treinamento funcional (TF) tem se destacado como uma abordagem moderna no condicionamento físico, beneficiando diversas populações, incluindo militares. 
Objetivo: Examinar a literatura sobre o TF e analisar sua aplicabilidade como método para o treinamento físico militar (TFM) no Exército Brasileiro (EB). 
Métodos: Estudo do tipo análise metodológica fundamentada na literatura científica exibida nas bases de dados Google Acadêmico, LILACS, SciELO, Scopus e PubMed, considerando estudos publicados entre 2005 e 2024, que abordassem o TF, TFM e sua aplicação no contexto militar. 
Resultados e Discussão: O TF caracteriza-se por exercícios que aprimoram capacidades funcionais, como força, resistência, flexibilidade, coordenação e equilíbrio, por meio de movimentos multiarticulares e multiplanares. O TFM visa desenvolver a aptidão física necessária para atividades militares, seguindo princípios do treinamento físico. Métodos de TF, como o CrossFit, têm sido aplicados em forças armadas de outros países com resultados positivos. A integração do TF ao TFM pode melhorar o condicionamento físico geral e reduzir riscos de lesões. A utilização de sistemas de avaliação funcional, como a tela de avaliação de movimento funcional, o Functional Movement Screen (FMS), combinados com a aplicação do TF pode potencializar os benefícios, aprimorando o desempenho físico e operacional dos militares. 
Conclusão: O TF, especialmente metodologias focadas em capacidades funcionais, mostrou-se adequado como método complementar ao TFM para o EB.  
Palavras-chave: treinamento funcional, metodologia do treinamento físico, militares, CrossFit, desempenho. 
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Pontos Chave 
- O (treinamento funcional) TF 
desenvolve capacidades físicas 
como: como força, resistência, 
flexibilidade, coordenação e 
equilíbrio, por meio de 
movimentos multiarticulares e 
multiplanares. 
- Métodos de TF, têm sido 
aplicados em forças armadas 
de outros países com 
resultados positivos. 
- O modelo teórico da 
aplicabilidade do método TF no 
treinamento físico militar 
(TFM) mostrou-se adequado 
indicando sua aplicabilidade no 
âmbito do Exército Brasileiro. 
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Abstract 
Introduction: Functional training (FT) has stood out as a modern approach to fitness, benefiting diverse populations, including military personnel. 
Objective: To examine the literature on FT and analyze its applicability as a method for military physical training (MPT) in the Brazilian Army (BA). 
Methods: This is a methodological analysis based on the scientific literature displayed in the Google Scholar, LILACS, SciELO, Scopus, and PubMed databases, considering studies published between 2005 and 2024 that addressed FT, MPT and their application in the military context. 
Results and Discussion: FT is characterized by exercises that improve functional capacities, such as strength, endurance, flexibility, coordination and balance, through multi-joint and multiplanar movements. The MPT aims to develop the physical fitness necessary for military activities, following principles of physical training. FT methods, such as 
CrossFit, have been applied in the armed forces of other countries with positive results. Integrating FT into MPT can improve overall fitness and reduce injury risks. The use of functional evaluation systems, such as Functional Movement Screen (FMS), combined with the application of FT can enhance the benefits, improving the physical and operational performance of military personnel. 
Conclusion: The theoretical model of FT, especially methodologies focused on functional capabilities, showed to be adequate as a complementary method to MPT for BA.  
Keywords: functional training, physical training methodology, military personnel, CrossFit, performance. 

Análise da aplicabilidade do treinamento funcional no treinamento 
físico militar do Exército Brasileiro: considerações metodológicas

Introdução 
O treinamento funcional (TF) tem 

emergido como uma abordagem inovadora 
no campo do condicionamento físico, 
focando no aprimoramento das capacidades 
funcionais do corpo humano por meio de 
movimentos integrados e multiplanares(1). 
O TF é definido como um método de 
treinamento que visa aprimorar a 
capacidade funcional do corpo 
humano(1,2), aperfeiçoando as qualidades 
do sistema musculoesquelético e refletindo-
se nas atividades cotidianas e gestos 
esportivos específicos(3–5). Caracteriza-se 
por exercícios multiarticulares e 
multiplanares que integram movimentos 
nos três planos do espaço, proporcionando 
maior liberdade e eficiência nos padrões de 
movimento(5–7) e, ainda, por exercícios 

que imitam movimentos naturais, com foco 
em estabilização, aceleração e desacelera-
ção(8,9). Esses exercícios são projetados 
para aprimorar o movimento e a eficiência 
neuromuscular, sendo aplicáveis tanto em 

Key Points 
- The functional training (FT) 
develops physical capabilities 
such as: strength, endurance, 
flexibility, coordination and 
balance, through multi-joint 
and multiplanar movements. 
- TF methods have been 
applied in the armed forces of 
other countries with positive 
results. 
- The theoretical model of the 
applicability of the TF method 
in military physical training 
(MPT) proved to be adequate, 
indicating its applicability 
within the scope of the 
Brazilian Army. 

Siglas 
EB: Exército Brasileiro 
TF: treinamento funcional 
FMS: functional movement screen 
(avaliação funcional do movimento por 
vídeo) 
TFM: treinamento físico militar 
HIFT: high-intensity functional training 
HIMT: high-intensity multimodal 
training 
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reabilitação quanto no aprimoramento 
esportivo(8,9). Assim, de acordo com a 
literatura, o método pode não apenas 
melhorar o desempenho em atividades 
cotidianas, mas também contribuir para 
otimizar gestos esportivos específicos, 
tornando-se relevante para diversas 
populações. 

No contexto militar, o treinamento físico 
é fundamental para garantir que os soldados 
estejam preparados para enfrentar as 
exigências físicas inerentes às operações 
militares. O treinamento físico militar 
(TFM) do Exército Brasileiro, regulamen-
tado pelo Manual de Campanha EB20-MC-
10.350(3), busca desenvolver a aptidão 
física necessária para o desempenho 
eficiente das funções militares, promo-
vendo a saúde e a capacidade operacional 
dos militares. 

Apesar da eficácia dos métodos tradi-
cionais utilizados no TFM(3), há uma 
crescente demanda por abordagens que 
potencializem os resultados, aumentem a 
motivação e reduzam o risco de lesões. O 
TF, com seu enfoque em movimentos que 
simulam ações reais e específicas, 
apresenta-se como uma alternativa 
promissora para complementar e aprimorar 
o TFM tradicional. 

Métodos de TF, como o CrossFit, têm 
sido empregados em forças armadas de 
outros países, demonstrando melhorias 
significativas no condicionamento físico e 
na performance operacional dos militares 
(3,4). Além disso, a integração de sistemas 
de avaliação funcional, como a avaliação de 
movimento funcional por vídeo (Functional 
Movement Screen: FMS)(10), pode auxiliar 
na identificação de desequilíbrios 
musculares e na prevenção de lesões(9,11). 

Métodos de TF, como o CrossFit, têm 
sido empregados em forças armadas de 
outros países, demonstrando melhorias 
significativas no condicionamento físico e 
na performance operacional dos 
militares(4,6). Além disso, a integração de 
sistemas de avaliação funcional, como o 
Functional Movement Screen (FMS) – 
avaliação funcional do movimento por 
vídeo, pode ser especialmente útil, uma vez 
que avalia disfunções nos movimentos 

fundamentais do indivíduo, identificando 
limitações e assimetrias, além de criar um 
protocolo de exercícios para corrigi-las, 
fortalecendo o novo padrão de movimento 
e, assim, auxilia na prevenção de lesões 
futuras(9,12). 

Diante disso, este estudo teve por objetivo 
examinar a potencial aplicabilidade do TF 
como método de treinamento físico militar 
para o EB, analisando seus métodos e 
benefícios presentes em seu modelo 
teórico-prático. 

Métodos 
As considerações metodológicas 

realizadas no presente estudo foram 
fundamentadas na literatura científica 
exibida nas bases de dados Google 
Acadêmico, LILACS, SciELO, Scopus e 
PubMed. A busca foi estruturada de forma 
abrangente, utilizando operadores 
booleanos (AND, OR) para combinar os 
termos de pesquisa e garantir a relevância 
dos resultados. O período de publicação 
considerado abrangeu estudos publicados 
entre 2005 e 2023, com o intuito de incluir 
os trabalhos mais atualizados sobre o tema. 
Foram utilizadas palavras-chave em 
português e inglês, como "treinamento 
funcional", "treinamento físico militar", 
"CrossFit", "FMS" (Functional Movement 
Screen), "capacidades físicas" e "prevenção 
de lesões", a fim de abranger uma ampla 
variedade de abordagens dentro do 
treinamento funcional aplicado ao contexto 
militar. 

Os critérios de inclusão foram artigos 
publicados em português e inglês, incluindo 
artigos originais, revisões de literatura, 
dissertações e teses que abordassem 
diretamente o treinamento funcional e o 
treinamento físico militar. Estudos que 
discutissem métodos, benefícios, aplicação 
prática e resultados, bem como aqueles que 
analisassem metodologias específicas, 
como CrossFit e FMS, foram incluídos. Por 
outro lado, foram excluídos artigos sem 
relação direta com o tema, resumos de 
eventos, cartas ao editor, editoriais e 
opiniões sem base científica, além de 
estudos duplicados em diferentes bases de 
dados. 
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A seleção dos estudos seguiu três etapas: 
leitura dos títulos para identificação inicial 
dos trabalhos relevantes, análise dos 
resumos para verificar a pertinência ao 
tema, e leitura completa dos artigos que 
atenderam aos critérios de inclusão.  
Aspectos éticos 

Por se tratar de estudo de análise 
metodológica frente a modelos teóricos, 
baseado em revisão de literatura, não foram 
envolvidos seres humanos, sendo 
dispensada a aprovação de Comitê de Ética 
em Pesquisa. 
Análise de dados e considerações 
metodológicas 

A análise de dados foi organizada 
segundo categorias temáticas para serem 
desenvolvidas as considerações 
metodológicas quanto a definições e 
benefícios do TF e princípios de 
treinamento físico vigentes no TFM 
tradicional. 

Resultados e Discussão 
Os resultados e a discussão foram 

organizados em subtemas para facilitar a 
compreensão e discussão dos achados. 
Apresentando: as características do TF; os 
princípios do TF aplicados na preparação 
física militar; as capacidades físicas 
desenvolvidas pelo TF e exigidas no TFM; 
as metodologias de TF e sua aplicabilidade 
no contexto das Forças Armadas; os 
benefícios do TF quanto aos objetivos do 
TFM; desafios e considerações para a 
implementação; integração do TF com o 
FMS; análise comparativa entre os métodos 
TF e TFM tradicional; e possibilidades de 
implementação no Exército Brasileiro (EB). 
Características do treinamento funcional 
(TF) 

O método TF foi concebido visando 
aprimorar habilidades motoras como correr, 
saltar, agachar, empurrar e puxar, 
desenvolver capacidades físicas como 
força, resistência, flexibilidade, 
coordenação, equilíbrio e potência, 
fortalecer o core, considerado o centro de 
força e estabilidade do corpo, 
proporcionando melhor suporte para os 

movimentos das extremidades(7), e 
melhorar a eficiência neuromuscular, 
promovendo movimentos mais 
coordenados e seguros(13). Assim sendo, o 
TF caracteriza-se pela composição de 
sessões de exercícios multiarticulares e 
multiplanares que associam movimentos 
nos três planos do espaço, proporcionando 
maior liberdade e eficiência nos padrões de 
movimento(5,6). Além disso, são incluídos  
exercícios que imitam movimentos 
naturais, com foco em estabilização, 
aceleração e desaceleração(8,9). 
Princípios do treinamento funcional (TF) 
aplicados na preparação física militar 

O TFM no EB preconiza o 
desenvolvimento da aptidão física 
necessária para o desempenho das funções 
operacionais militares dentro de uma visão 
integrativa que visa tanto promover  a saúde 
e quanto favorecer a eficiência profissional 
dos militares(3). Os princípios do TFM 
incluem: especificidade: necessidade de 
aplicar estímulos similares aos utilizados na 
execução da atividade-fim; individualidade 
biológica: respeito às diferenças individuais 
na capacidade física; sobrecarga: 
progressão controlada e metódica das 
cargas de treinamento; continuidade: 
regularidade na prática do treinamento para 
manutenção dos ganhos físicos; 
interdependência entre volume e 
intensidade: equilíbrio entre a quantidade e 
a qualidade do treinamento(3,14). 

Nessa perspectiva, a literatura  indica que 
o TF pode contribuir significativamente 
para o desenvolvimento de capacidades 
físicas críticas para o combate militar, como 
força explosiva, resistência muscular 
localizada e equilíbrio(15). 
Capacidades físicas desenvolvidas pelo 
treinamento funcional (TF) e exigidas no 
treinamento físico militar (TFM) 

As capacidades físicas desenvolvidas 
pelo TF apresentam-se em linha com as 
preconizadas no  TFM do EB.  O modelo 
teórico da correspondência entre as 
capacidades físicas preconizadas pelo TFM 
e as capacidades desenvolvidas pelo TF a 
presenta-se na Tabela 1. Pode-se observar 
que as capacidades do TFM e do TF 
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apresentam-se em perfeito alinhamento 
teórico de modo que as capacidades 
desenvolvidas pelo TF em consonância com 
aquelas exigidas no contexto militar. 

Observa-se na Tabela 1 a 
correspondência dos efeitos do TF com as 
exigências físicas exigidas para os militares 
e preconizadas no Manual do TFM(3), 
indicando que o método se apresenta como 
uma opção adequada para proporcionar um 
treinamento físico integrado e funcional, 
favorecendo os resultados esperados do 
TFM. 
Metodologias de treinamento funcional 
(TF) e aplicabilidade no contexto das 
Forças Armadas 

Dentro do método TF, há diversos tipos 
de treinamento. Embora o termo CrossFit 
seja amplamente utilizado, existem 
diferentes tipos de treinamento que são 
incluídos na definição de TF como o TF de 
alta intensidade: o High-Intensity 
Functional Training (HIFT) e o TF 
multimodal de alta intensidade: o High-
Intensity Multimodal Training (HIMT).

 Essas variantes focam em exercícios 
realizados em alta intensidade, combinando 
modalidades como levantamento de peso, 
ginástica e exercícios aeróbicos. 

Estudos conduzidos em outros países têm 
demonstrado a aplicabilidade dessa 
metodologia no TFM. De acordo com 
Dominski et al.(16), essas variações 
mantêm o foco na melhoria da capacidade 
física geral e são altamente aplicáveis em 
contextos operacionais militares, nos quais 
é necessário desenvolver força, resistência, 
coordenação e agilidade, sendo que no 
contexto esportivo tem demonstrado ser 
uma ferramenta poderosa para melhorar o 
desempenho físico e mitigar o risco de 
lesões(17). 

Entre os vários tipos de  TF aplicados às 
forças armadas está o CrossFit tem se 
destacado por sua capacidade de integrar 
múltiplas capacidades físicas em um único 
sistema de treinamento(5,9,18). O CrossFit 
é um tipo de TF, cuja metodologia 
preconiza um programa de força e 
condicionamento que visa otimizar a com- 
 

Tabela 1 – Modelo teórico da correspondência entre as capacidades físicas 
preconizadas pelo treinamento físico militar (TFM) e as capacidades desenvolvidas pelo 

treinamento funcional (TF) 
Capacidades 
Físicas 

Treinamento Funcional (TF) Treinamento Físico 
Militar (TFM) 

Força D'Elia(19); Silva-Gigolleto(5); Glassman et 
al.(4); Oliveira(8); Sam(18); Showman(20) 

Brasil(3); US Army(21) 

Resistência 
Muscular 

Novaes et al.(7); Teotônio et al.(22); 
Oliveira(8); Sam(18); Showman(20) 

Brasil(3); US Army(21) 

Potência D'Elia(19); Glassman et al.(4) Oliveira(8); 
Showman(20) 

Brasil(3); US Army(21) 

Flexibilidade Campos & Neto(23); Evangelista & 
Monteiro(2), Oliveira(8); Sam(18); 
Showman(20) 

Brasil(3) 

Coordenação Teotônio et al.(22); Silva-Gigolleto(5); 
Oliveira(8); Sam(18); Showman(20) 

US Army(21) 

Equilíbrio D'Elia(19); Novaes et al.(7); Oliveira(8); 
Sam(18); Showman(20) 

US Army(21) 

Agilidade Silva-Gigolleto(5); Glassman et al.(4); 
Oliveira(8); Sam(18); Showman(20) 

US Army(21) 

Velocidade Nunes Júnior & Shigunov(17); Teotônio et 
al.(22); Sam (14); Showman(20) 

Brasil(3); US Army(21) 

Resistência 
Cardiovascular 

Novaes et al.(7); Glassman et al.(4); 
Sam(18); Showman(20) 

Brasil(3); US Army(21) 
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petência física em diversas capacidades, 
utilizando movimentos funcionais de alta 
intensidade(4). 

Estudos conduzidos em militares de 
outros países têm demonstrado a eficácia do 
CrossFit na preparação física em forças 
armadas. Paine et al.(9) concluíram que o 
CrossFit desenvolveu o condicionamento 
físico dos soldados americanos para uma 
ampla gama de tarefas físicas, melhorando 
a prontidão operacional. 

Risso(6) ao aplicar o CrossFit em tropas 
do exército chileno e Sam(18), na marinha 
americana, observaram benefícios 
significativos no condicionamento físico 
geral dos militares. 

Heinrich et al.(24) compararam um 
programa de TF com o TFM tradicional e 
identificaram aumento em força muscular, 
resistência e flexibilidade, além de 
minimizar lesões. 

No EB, o método CrossFit foi adaptado 
recebendo o nome de Cross Operacional. 
vem sendo aplicada com sucesso. Esse 
método utiliza conceitos do e suas 
variantes, incluindo exercícios isotônicos e 
isométricos intercalados com corrida, para 
melhorar a resistência aeróbica, a força 
muscular e a capacidade explosiva(25,26). 

A literatura mostra que o treinamento 
funcional de alta intensidade, como é o caso 
do CrossFit, pode proporcionar uma 
melhora significativa na capacidade 
aeróbica e na composição corporal, além de 
aprimorar a força muscular e a capacidade 
de trabalho de indivíduos saudáveis. 
Adicionalmente, de acordo com os 
pesquisadores, esses benefícios são obtidos 
sem comprometer a segurança do 
praticante, desde que o treinamento seja 
supervisionado adequadamente. O estudo 
também destaca que o HIFT pode ser uma 
ferramenta eficaz para melhorar a aptidão 
física de forma ampla, o que é 
particularmente relevante no contexto 
militar, onde a diversidade de demandas 
físicas é alta. Assim o HIFT oferece um 
equilíbrio entre desempenho físico e 
prevenção de lesões, fatores críticos no 
ambiente militar(26). 

Em linha com os estudos citados 
anteriormente, Heinrich et al.(24) 

compararam os efeitos do circuito de 
treinamento funcional com o TFM 
tradicional e demonstraram que o TF 
apresentou efeitos significativamente 
maiores sobre  resistência e força muscular 
e, também, coordenação e equilíbrio, todos 
elementos fundamentais para o desempenho 
operacional militar. O estudo também 
apontou que, embora a intensidade do 
treinamento seja alta, ele pode ser adaptado 
para diferentes níveis de aptidão física, 
tornando-o uma opção viável para melhorar 
a prontidão física em tropas de forças 
armadas. Além disso, os efeitos benéficos 
do TF foram apontados como sendo 
particularmente eficaz em aumentar a 
aptidão física de forma geral o que 
promover, ainda, a saúde em populações de 
militares(27). 

Além disso, as variantes como o HIFT e 
o HIMT têm demonstrado excelente 
aplicabilidade em ambientes desafiadores, 
desenvolvendo também atributos da área 
afetiva, como coragem, flexibilidade e 
resiliência(5,8,16,24). 

Esses estudos sugerem que o TF, 
especialmente o CrossFit, pode ser 
integrado ao TFM para aprimorar o 
desempenho físico dos militares, incluindo 
durante exercícios em 
campanha(5,8,23,25–27). 
Benefícios do treinamento funcional (TF) 
quanto aos objetivos do treinamento 
físico militar (TFM) 

Os benefícios potenciais da aplicação do 
TF no TFM incluem:  
 Desenvolvimento de múltiplas 

capacidades físicas de forma 
integrada(2,9,13,21,22,27,28). 

 Melhoria da eficiência neuro-
muscular, resultando em movimentos 
mais coordenados e seguros(5,9,12). 

 Prevenção de lesões, devido ao 
fortalecimento do core e ao equilíbrio 
muscular. 

 Aumento da motivação e engaja-
mento(28), pois o TF proporciona 
treinos dinâmicos e desafiadores o 
que aumenta a motivação para a 
prática do TFM(13). 



Rev Ed Física / J Phys Ed – Treinamento funcional no treinamento físico militar do Exército Brasileiro     265 

 

 Adaptabilidade a diferentes ambi-
entes, sendo possível realizar o TF 
mesmo em situações de campanha 
com recursos limitados(20,24,28–
30). 

A combinação de metodologias como o 
HIFT, HIMT e o Cross Operacional(31) no 
TFM pode melhorar o desempenho opera-
cional, contribuindo para a prontidão física 
e a prevenção de lesões. 
Desafios e considerações para a 
implementação 

Tendo em vista a ampla gama de 
benefícios da aplicação do TF no TFM do 
EB, alguns desafios devem ser considerados 
para sua implementação. Os principais 
aspectos a serem considerados são: 
 Necessidade de treinamentos 

adequadamente supervisionados – 
isso porque treinamentos de alta 
intensidade podem aumentar o risco 
de lesões se não forem bem 
estruturados e supervisionados(32,33). 
Assim, é essencial que os instrutores 
estejam devidamente capacitados(34) 
e, nesse contexto, recomenda-se a 
criação de disciplina específica nos 
cursos de Instrutor e Monitor de 
educação física tratando sobre essas 
metodologias. 

Adequação ao contexto militar brasileiro: 
Adaptar as metodologias do TF para 
atender às especificidades das atividades 
militares do EB 
 Necessidade de equipamentos – 

embora o TF possa ser realizado com 
equipamentos simples ou impro-
visados, a aquisição de materiais 
específicos pode representar um 
desafio logístico. 

 Necessidade de capacitação dos 
profissionais – o método TF requer a 
formação específica de instrutores 
para garantir a segurança dos 
praticantes e obter a eficácia em 
resultados. 

Integração do treinamento funcional (TF) 
com o sistema de avaliação funcional 
(FMS) 

O FMS permite identificar desequilíbrios 
musculares e padrões de movimento 
deficitários que podem predispor os 
militares a lesões(35,36), assim, é con-
siderada uma ferramenta importante de 
avaliação para a orientação adequada na 
realização do treinamento, contribuindo 
para potencializar os benefícios do TF no 
contexto militar. 

A recomendação da integração do FMS 
ao TF no TFM justifica-se por: 
 Auxiliar na prescrição individuali-

zada de exercícios, respeitando a 
individualidade biológica. 

 Monitorar a evolução dos militares, 
ajustando o treinamento conforme 
necessário. 

 Reduzir o risco de lesões, pro-
movendo a correção de padrões de 
movimento inadequados. 

Análise comparativa entre os métodos 
treinamento funcional (TF) e 
treinamento físico militar (TFM) 
tradicional 

Ao comparar o TF com o TFM 
tradicional, observam-se algumas 
diferenças e complementaridades nos 
seguintes aspectos: 
Enfoque nos movimentos funcionais 

O TF enfatiza movimentos que simulam 
ações reais, enquanto o TFM tradicional 
pode ser mais voltado a exercícios isolados. 
Integração de capacidades físicas 

O TF promove o desenvolvimento 
simultâneo de várias capacidades, ao passo 
que o TFM tradicional pode segmentar o 
treinamento por capacidades. 
Motivação e variedade 

O TF oferece maior variedade de 
exercícios e desafios, o que pode aumentar 
a motivação dos militares. 
Prevenção de lesões 

O foco no fortalecimento do core e em 
padrões de movimento eficientes pode 
reduzir o risco de lesões no TF. 



266     Rev Ed Física / J Phys Ed – Treinamento funcional no treinamento físico militar do Exército Brasileiro 

 

Possibilidades de implementação no 
Exército Brasileiro (EB) 

A análise da literatura frente à 
aplicabilidade do  TF como método de TFM 
no EB é recomendável frente aos objetivos 
do EB quanto aos resultados esperados do 
TFM. A implementação pode ser viável e 
benéfica. Algumas propostas incluem: 
 Incorporação gradual do TF nos 

programas de TFM, iniciando com 
sessões semanais. 

 Formação de instrutores espe-
cializados em TF e FMS, garantindo a 
qualidade do treinamento. 

 Adaptação dos exercícios às 
necessidades e realidades das dife-
rentes unidades militares. 

 Utilização do Caderno de Instrução 
Cross Operacional, desenvolvido pelo 
EB(26), adequação de métodos 
baseados no CrossFit, Functional 
Fitness e HIFT(5,20), como guia para 
implementação e padronização dos 
treinamentos, com implemento dos 
outros métodos de TF(6). 

 Monitoramento e avaliação contínua, 
utilizando ferramentas como o FMS 
para ajustar o treinamento. 

 A análise do método TF exibido na 
literatura demonstrou os principais 
aspectos relacionados à sua 
aplicabilidade no desenvolvimento do 
TFM no âmbito do EB.  

Perspectivas futuras 
Recomenda-se a condução de estudos 

com desenho experimental, no âmbito do 
Exército Brasileiro, para avaliar os efeitos 
do TF sobre o desempenho físico e 
operacional dos militares. Nesse contexto, 
estudos futuros devem considerar a análise 
detalhada dos recursos necessários para a 
implementação do TF, incluindo custos, 
infraestrutura e materiais. Estudos de 
acompanhamento a longo prazo podem 
fornecer insights sobre a sustentabilidade e 
os efeitos duradouros da integração do TF 
no TFM. 

Adicionalmente, é importante explorar 
como o TF pode influenciar aspectos 

psicológicos, como motivação, liderança e 
trabalho em equipe, pode contribuir para 
uma preparação física de abordagem mais 
holística para os militares. 
Pontos Fortes e Limitações do Estudo 

Dentre os pontos fortes do estudo está o 
desenho do estudo que foi do tipo teórico, 
baseado em revisão de literatura e os 
resultados foram relevantes e positivos 
indicando favoravelmente a aplicabilidade 
do TF no TFM. Nesse sentido, destaca-se a 
relevância da abordagem de um tema atual 
e pertinente, considerando a busca por 
métodos de treinamento físico mais eficazes 
no contexto militar, destacando que a 
aplicação do TF como método de TFM 
atende às necessidades operacionais 
modernas do Exército Brasileiro. 

Outro ponto importante do estudo foi 
analisar a possibilidade de implementação 
do TF no EB, o que ofereceu importantes 
insights (percepções de pontos e conexões 
importantes) aos profissionais militares e 
civis da área. Além disso, a comparação 
entre as capacidades físicas desenvolvidas 
pelo TF e as exigidas no TFM evidenciou 
correspondências significativas, reforçando 
a viabilidade da integração. 

Não obstante, foi identificado somente 
um estudo apresentando a eficácia do TF 
proposto para o EB, o Cross Operacional, o 
que limitou a afirmativa de efetividade 
quanto à efetividade do aumento de ganho 
na prática do TF no TFM em comparação 
com o TFM tradicional. Nesse sentido, são 
necessários mais estudos comparativos para 
uma análise mais completa. Assim, outros 
estudos, de preferência com desenho 
longitudinal, devem ter como foco  os 
potenciais impactos psicológicos, como 
motivação, coesão de equipe e estresse, 
comparando TFM com TF e TFM 
tradicional, desvendando os efeitos em 
aspectos igualmente relevantes na 
preparação física e mental no contexto 
militar. 

Uma limitação do presente estudo foi que 
não se propôs a aprofundar questões 
administrativas/logísticas à implementação, 
como disponibilidade de equipamentos, 
infraestrutura necessária, custos envolvidos 
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e logística de treinamento em diferentes 
unidades militares, o que estudos futuros 
poderão apresentar. 

Conclusão 
O presente estudo teve por objetivo 

examinar a potencial aplicabilidade do TF 
como método de treinamento físico militar 
para o EB, analisando seus benefícios, 
métodos e possibilidades de aplicação no 
contexto militar. A análise conduzida 
evidenciou que o TF, por meio de exercícios 
multiarticulares e multiplanares, 
desenvolve capacidades físicas essenciais 
para as atividades militares, tais como força, 
resistência, flexibilidade, coordenação e 
equilíbrio, é uma metodologia eficaz e 
adequada para ser integrada ao TFM do EB. 
O TF tem sido aplicado no TFM de forças 
armadas de outros países e os resultados 
positivos demonstrados são consistentes 
para aplicação em militares e pode 
contribuir não apenas para o aprimoramento 
do desempenho físico, mas também para a 
promoção da saúde e bem-estar, reduzindo 
o risco de lesões e aumentando a eficiência 
profissional militar. 

Assim, a integração do TF ao TFM pode 
proporcionar um treinamento mais 
dinâmico e desafiador, aumentando a 
motivação dos militares e, pelo 
desenvolvimento das qualidades físicas 
citadas, contribui, também, para a 
prevenção de lesões, especialmente quando 
associado a sistemas de avaliação funcional 
como o FMS. 

A aplicabilidade do TF no TFM ficou 
evidenciada frente aos benefícios 
identificados e sua implementação no 
contexto militar brasileiro apresenta alguns 
desafios, os quais foram listados no 
presente trabalho e requerem mais estudos 
com foco específico.  

Recomenda-se a realização de estudos 
experimentais, com desenho longitudinal 
para avaliar a eficácia da aplicação do TF 
no TFM, bem como para identificar as 
melhores práticas e ajustar o programa às 
necessidades dos militares. Sugere-se que 
os estudo incluam investigação tanto no 
desempenho físico quanto no desempenho 
cognitivo e na saúde mental. 

Em uma perspectiva de futuro, será 
possível desenvolver protocolos de TF 
específicos para o contexto brasileiro, 
considerando as particularidades das 
diferentes unidades e das missões do 
Exército. 

Em suma, o treinamento funcional 
mostra-se como uma opção viável e 
benéfica de método de treinamento para 
complementar o TFM tradicional. Sua 
aplicação pode potencializar o desen-
volvimento das capacidades físicas exigidas 
nas atividades militares, contribuindo para a 
operacionalidade da tropa e a promoção da 
saúde dos integrantes do EB. 
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Resumo 
Introdução: No campo da saúde, a formação em Educação Física demanda práticas pedagógicas específicas, principalmente no contexto do EaD, que requer uma abordagem diferenciada para garantir a qualidade da formação dos alunos. Nesse contexto é importante examinar a viabilidade e os desafios da implementação da educação à distância (EaD) e da metodologia de Sala de Aula Invertida na formação de profissionais de Educação Física. 
Objetivo: O objetivo deste estudo foi analisar como o EaD e a metodologia Sala de Aula Invertida (SAI) podem ser aplicados de forma eficaz na graduação em Educação Física. 
Métodos: Estudo do tipo análise metodológica cuja pesquisa foi realizada por meio de uma revisão bibliográfica, com a seleção de estudos publicados nos últimos 20 anos em português e inglês. Fizeram parte da análise metodologias híbridas e o ensino ativo na formação em saúde. 
Resultados e Discussão: Os resultados apontam que a SAI, dentro do modelo híbrido, promove uma aprendizagem mais autônoma, na qual o aluno assume maior responsabilidade pelo próprio desenvolvimento, com o professor em papel de facilitador. Destaca-se também a necessidade de reestruturação das Instituições de Ensino Superior (IES) para atender a essa nova demanda, incluindo parcerias para suprir a carência de práticas presenciais.  
Conclusão: A adoção de metodologias híbridas, como a SAI, pode contribuir para transformar o aluno em agente ativo em seu próprio processo de formação. Para a aplicação do método, as IES devem apresentar uma infraestrutura pedagógica que sustente o EaD, especialmente em cursos da área de Educação Física. 
Palavras-chave:  ensino a distância; educação física; método de ensino; formação profissional. 
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Pontos Chave 
- A implementação da 
metodologia da Sala de Aula 
Invertida (SAI) no ensino 
superior pode fortalecer o 
aprendizado autônomo de 
alunos da área da saúde. 
- O modelo híbrido de ensino, 
ao combinar ensino a distância 
(EaD) e momentos práticos 
presenciais, é eficaz para a 
formação de profissionais de 
Educação Física. 
- Parcerias entre instituições e 
locais de prática proporcionam 
a experiência prática essencial 
para cursos de Educação Física 
em EaD. 
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Abstract 
Introduction: In the field of health, training in Physical Education demands specific pedagogical practices, especially in the context of distance education, which requires a differentiated approach to ensure the quality of student training. In this context, it is important to examine the feasibility and challenges of implementing distance education (DE) and the Flipped Classroom methodology in the training of Physical Education professionals. 
Objective: The objective of this study was to analyze how DE and the Flipped Classroom (FCL) methodology can be effectively applied in undergraduate Physical Education courses. 
Methods: This is a methodological analysis study whose research was conducted through a bibliographic review, with the selection of studies published in the last 20 years in Portuguese and English. Hybrid methodologies and active teaching in health training were part of the analysis. 
Results and Discussion: The results indicate that FCL, within the hybrid model, promotes more autonomous learning, in which the student assumes greater responsibility for his/her own development, with the teacher acting as a facilitator. It is also important to highlight the need to restructure Higher Education Institutions (HEIs) to meet this new demand, including partnerships to fill the gap in face-to-face practices. 
Conclusion: The adoption of hybrid methodologies, such as SAI, can help transform students into active agents in their own educational process. To apply this method, HEIs must have a pedagogical infrastructure that supports distance learning, especially in Physical Education courses. 
Keywords: distance learning; physical education; teaching method; professional training. 

Sala de aula invertida, ensino a distância e o profissional de Educação 
Física: uma análise didático-metodológica

Introdução 
O conceito de educação a distância (EaD) 

não é novo(1), ao contrário do que muitas 
pessoas acreditam. Apesar de críticas por 
grande parte de profissionais, instituições 
de ensino superior, na área da saúde, 
começaram a oferecer cursos de graduação 
à distância, entre eles o de Bacharel em 
Educação Física, com reconhecimento do 
Ministério da Educação (MEC)(2). 

Apesar da controvérsia e de ainda não ser 
possível uma análise mais criteriosa sobre a 
qualidade dos profissionais formados pelo 
EaD, devido ao pouco tempo de autorização 
desses cursos, a literatura exibe 
comparativos iniciais que demonstram a 

aplicabilidade do método, inclusive na área 
da saúde(3). 

O EaD pode ser uma alternativa 
interessante que permita o maior acesso ao 
ensino superior no Brasil, tendo em vista 
que os valores financeiros praticados nesses 
cursos em instituições particulares são 
menores do que os praticados em cursos 
presenciais, além de demonstrar maior 
participação de mulheres (67%) e de 
estudantes que vieram de escolas públicas 
(85%)(4). 

Para que o EaD seja de fato efetivo, é 
ainda fundamental que os professores 
saibam escolher e aplicar bons métodos de 
ensino, possibilitando aos alunos uma 
aprendizagem mais eficaz. Para isso, 
diversos autores têm explorado as 

Key Points 
- The implementation of the 
Flipped Classroom (SAI) 
methodology in higher 
education can strengthen the 
autonomous learning of 
students in the health area. 
- The hybrid teaching model, by 
combining distance learning 
(DE) and face-to-face practical 
moments, is effective for the 
training of Physical Education 
professionals. 
- Partnerships between 
institutions and practice sites 
provide the essential practical 
experience for Physical 
Education courses in distance 
education. 
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diferentes metodologias no EaD(5,6,7,8). 
Dentre as metodologias modernas que têm 
ganhado as salas de aula, mesmo antes da 
pandemia de CoVid-19, em 2020, e da 
subsequente necessidade acelerada da 
implementação do EaD, o método Sala de 
Aula Invertida (SAI) vem destacando-se 
pela eficácia comprovada em diversos 
cursos e instituições mundo afora(9,10,11). 

Essa metodologia consiste em munir os 
alunos com o conteúdo das aulas antes que 
ela ocorra efetivamente, para que eles se 
tornem parte do processo de discussão e a 
figura do professor deixe de ser a detentora 
de todo o conhecimento, propiciando assim 
uma discussão que levaria à consolidação 
do aprendizado(10). 

O objetivo do presente estudo foi analisar 
como o EaD e a metodologia SAI podem ser 
aplicados de forma eficaz em cursos de 
graduação em Educação Física no Brasil. 

Métodos 
Estudo do tipo observacional, com 

análise qualitativa, que se baseou na 
literatura existente, levantada por meio de 
uma revisão narrativa, examinando o uso de 
metodologia de ensino na modalidade EaD, 
a SAI, na formação de profissionais de 
Educação Física em cursos de graduação na 
modalidade EaD, a fim de elucidar os 
principais desafios e benefícios dessas 
metodologias no contexto da Educação 
Física. A pesquisa incluiu estudos dos 
últimos 20 anos, sobre metodologias 
híbridas e ensino ativo aplicados à área da 
saúde, especialmente na Educação Física. 
Foram selecionados artigos em português e 
inglês que abordassem a formação 
pedagógica para o EaD e práticas híbridas, 
excluindo-se aqueles que não tratavam 
especificamente do ensino superior ou que 
não apresentavam dados claros.  

Resultados e Discussão 
Ensino a Distância 

Uma das grandes questões a respeito da 
qualidade do ensino superior, que não se 
restringe ao EaD, remete ao avanço dos 
investimentos de grupos privados na 
educação e a falta de controle de qualidade 

dos conteúdos e dos profissionais ali 
contratados(12). Sampaio(13) concluiu que 
o crescimento do setor privado sobre a 
educação é global e demonstra que ainda há 
perspectivas para um aumento ainda maior, 
uma vez que poucos jovens, no Brasil, 
frequentam ou frequentaram instituições de 
ensino superior. O EaD é uma modalidade 
de ensino bastante inclusiva por que permite 
que o aluno tenha acesso ao ensino, 
independente de tempo ou espaço, 
incentivando sua autonomia e contribui 
para elevar sua autoestima(14). 

Apesar do aumento dos investimentos no 
setor ter propiciado uma maior inclusão de 
jovens de baixa renda no ensino 
superior(13,14), a qualidade do ensino na 
formação em nível de graduação de 
profissionais é um desafio permanente. Para 
Durham(12), é necessário um sistema de 
avaliação sobre a qualidade do ensino, sem 
o qual será difícil criar políticas que 
impeçam abusos do setor privado ao 
oferecer cursos para grande quantidade de 
pessoas. Nesse sentido, Valente(15) 
concluiu que o ensino superior é o setor que 
mais poderá se beneficiar do EaD, porém, 
faz-se necessária a reflexão sobre os 
aspectos pedagógicos envolvidos nessa 
modalidade de ensino. 

O avanço das novas tecnologias que 
permitiram um maior acesso à informação, 
possibilitaram o aumento de cursos de 
formação profissional, em todos os níveis, e 
geraram um ambiente perfeito para a 
estabilização do EaD e as instituições de 
ensino superior são as que mais tem se 
beneficiado de tal modalidade(15). Porém, 
para que isso signifique ensino de 
qualidade, é necessária qualificação por 
parte de gestores e, principalmente, 
qualificação pedagógica por parte dos 
professores(15,16). Esta necessidade é 
intuitiva, pelo fato de que o EaD 
proporciona ao aluno uma autonomia maior 
sobre os seus estudos e, consequentemente, 
sobre seu aprendizado(14). Nesse contexto, 
o professor tradicional, que antes atuava 
como transmissor de conhecimento, poderá 
desenvolver novas habilidades para, nesse 
novo cenário, tornar-se um professor que 
promova atividades que estimulem os 
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alunos a formularem seus próprios 
pensamentos sobre os conteúdos(16). 
Sala de Aula Invertida (SAI 

 A SAI é uma metodologia que vem 
crescendo muito no campo da Pedagogia, 
principalmente quando falamos de ensino 
híbrido(17,18,19). 

De forma bastante simples, esta 
metodologia consiste em munir os alunos, 
previamente, com os conteúdos que serão 
vistos na aula para que eles possam ser parte 
do processo de aprendizagem ao deter um 
conhecimento prévio dos assuntos, 
removendo do professor o papel de único 
construtor do aprendizado(17). 

Porém, para ser uma metodologia 
realmente eficaz, precisa primeiramente de 
uma decisão definitiva dos gestores das 
instituições de ensino, uma especialização 
dos professores, uma estruturação dos 
modelos de sala de aula e uma aceitação por 
parte dos alunos(18). 

Nesse contexto, diversos estudos 
reforçam a necessidade de um esforço 
coordenado para garantir o sucesso dessa 
metodologia e destacam que a aplicação 
bem-sucedida de metodologias 
educacionais a distância (EaD) depende 
diretamente da escolha das ferramentas 
adequadas e do comprometimento de todos 
os envolvidos no processo(5). 

Além disso, a participação efetiva dos 
discentes em cursos EaD exige uma 
mudança de comportamento em relação ao 
aprendizado, devido ao maior grau de 
autonomia necessário(6). Fatores como a 
capacidade de adaptação dos alunos e a 
gestão de expectativas em relação aos novos 
modelos educacionais também 
desempenham papéis críticos(7,8). Dessa 
forma, a implementação da SAI, 
especialmente no contexto do Ensino 
Híbrido, requer mais do que mudanças 
metodológicas: ela exige um esforço 
conjunto e sistemático entre gestores, 
professores e alunos para superar os 
desafios e maximizar as oportunidades que 
essa abordagem pode proporcionar. 

Ensino a distância (EaD) na Educação 
Física 

A Educação Física é uma das formações 
que compõem a área da saúde e, por causa 
disso, tem em seus cursos de graduação uma 
grande variedade de disciplinas práticas. 
Com o crescimento do EaD, é normal o 
questionamento acerca da qualidade da 
formação, principalmente de bacharéis, em 
Educação Física(20). 

A grande discussão se pauta na 
dificuldade de encontrar soluções para que 
as disciplinas práticas sejam lecionadas à 
distância. Os cursos com EaD na Educação 
Física, hoje, utilizam convênios para que os 
alunos possam realizar as aulas práticas. 

 
As parcerias parecem ser a saída ideal 

para as aulas práticas, pois elas servem para 
reforçar os conteúdos teóricos, enquanto a 
prática como instrumento de aprendizado é 
objetivo do estágio curricular 
supervisionado(21). Apesar da preocupação 
frequente dos alunos em cursos de 
Educação Física a distância com a falta de 
atividades práticas, acredita-se que a 
estrutura necessária para essas atividades 
não é uma barreira intransponível, desde 
que haja planejamento adequado e suporte 
das instituições de ensino (20). Além disso, 
o estágio supervisionado se destaca como 
um elemento essencial na formação dos 
futuros profissionais, proporcionando uma 
experiência prática que complementa e 
orienta a aplicação dos conhecimentos 
adquiridos durante o curso, fortalecendo 
assim a qualidade do aprendizado e a 
preparação para o mercado de trabalho(21). 

Essas análises demonstram que, embora o 
EaD em Educação Física enfrente desafios 
relacionados às disciplinas práticas, as 
parcerias institucionais e a implementação 
de estágios supervisionados são estratégias 
eficazes para garantir uma formação 
completa e de qualidade. 
Educação Física e Sala de Aula Invertida 
(SAI) 

Os cursos superiores que desejam 
ingressar no EaD precisam rever seus 
currículos, os modelos de sala de aula e a 
forma de pensar a educação(17). No caso da 
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formação em Educação Física, onde o 
graduado trabalhará diretamente com 
interação pessoal, existem algumas críticas 
ainda sobre o EaD, fundadas sobre a falta 
desta interação durante a formação e os 
prejuízos que isso poderia causar na 
qualidade do atendimento do profissional. 
Justamente por essa razão é que a 
metodologia da SAI deve ser considerada 
por gestores deste segmento, por se tratar de 
uma abordagem híbrida, contemplando 
tanto o ensino presencial quanto online(18).  

A adoção de um sistema híbrido por meio 
da metodologia da SAI oferece uma série de 
vantagens. Ela promove a autonomia do 
aluno no domínio dos conteúdos teóricos, 
ao mesmo tempo em que reforça a 
importância do esforço individual durante 
atividades práticas, como o estágio 
curricular(19,21). Além disso, a integração 
entre ensino presencial e online não apenas 
potencializa o processo de ensino-
aprendizagem, mas também depende de 
uma organização estrutural adequada e do 
envolvimento dos principais agentes da 
educação, como professores, tutores e 
representantes estudantis(18,19). 

Por fim, pontuamos que o EaD precisa ser 
desafiador, tanto quanto o presencial seria, 
e que estratégias como a SAI possuem um 
caráter motivador ao aluno por transferir a 
ele o papel de consolidador do próprio 
conhecimento(17), permitindo uma maior 
assimilação da necessidade do estudo 
durante sua formação, que poderá ser 
benéfica no futuro ao incentivar o aluno a 
buscar novos conhecimentos e atualizações 
constantemente. A metodologia, portanto, 
não apenas facilita a aquisição de 
conhecimentos imediatos, mas também 
promove uma mentalidade de aprendizado 
ao longo da vida, essencial para o contexto 
dinâmico da Educação Física. 
Considerações metodológicas e de 
aplicabilidade do método Sala de Aula 
Invertida em cursos de graduação em 
Educação Física 

Com todas as informações coletadas até 
aqui, entendemos que novas metodologias 
de ensino serão necessárias para a 

implementação de um modelo híbrido, 
principalmente a SAI(17,19). 

Na Educação Física, a parte prática das 
disciplinas poderá ser feita através de 
parcerias, sejam elas diretamente com a IES 
ou através de possibilidades de estágio, 
onde os próprios alunos avaliam que 
aprendem mais(21). 

Contudo, é certo que o futuro do ensino 
superior, em especial neste artigo a 
Educação Física, necessita de uma 
reestruturação que englobe todos os setores 
das IES para uma readequação de processos 
que passam pela reestruturação dos 
modelos de sala de aula, de novas práticas 
de ensino por parte dos professores(16) e de 
um ambiente mais acolhedor aos alunos 
para que estes possam aumentar sua 
aceitação ao novo papel que terão sobre o 
próprio aprendizado(6,17). 
Pontos fortes e limitações do estudo 

Este estudo apresenta como ponto forte a 
análise detalhada da aplicação da 
metodologia Sala de Aula Invertida (SAI) e 
do Ensino a Distância (EaD) na formação de 
profissionais de Educação Física. Através 
de uma revisão narrativa abrangente, foi 
possível destacar os benefícios de modelos 
híbridos, como o desenvolvimento da 
autonomia dos estudantes, a maior 
flexibilidade no processo de ensino-
aprendizagem e a possibilidade de inclusão 
de alunos em diferentes contextos 
geográficos e socioeconômicos. Além 
disso, a discussão sobre a integração entre 
práticas teóricas e práticas no EaD, apoiada 
por parcerias institucionais, reforça a 
viabilidade dessas metodologias mesmo em 
cursos que demandam atividades 
presenciais. 

No entanto, algumas limitações devem 
ser reconhecidas. Primeiramente, a revisão 
narrativa depende da disponibilidade e 
qualidade dos estudos publicados, o que 
pode limitar a abrangência dos resultados e 
a generalização das conclusões. Além disso, 
não foram incluídos dados empíricos 
primários, o que restringe a avaliação 
prática da implementação das metodologias 
no contexto brasileiro. Por fim, o estudo 
aponta desafios que ainda precisam ser 
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enfrentados, como a necessidade de maior 
preparação pedagógica por parte dos 
professores, reestruturação organizacional 
das instituições de ensino superior e 
adaptação dos alunos às exigências de 
metodologias ativas e híbridas. 

Apesar das limitações, o estudo contribui 
significativamente para o debate sobre a 
modernização e a eficácia do ensino 
superior na área da Educação Física, 
oferecendo direções importantes para 
futuros estudos e implementações práticas. 

Conclusão 
Este estudo teve por objetivo analisar 

como o EaD e a metodologia Sala de Aula 
Invertida podem ser aplicados de forma 
eficaz em cursos de graduação em 
Educação Física no Brasil. Concluiu-se que 
para que o ensino superior na modalidade 
EaD seja efetivo na formação do 
profissional de Educação Física, as 
Instituições de Ensino Superior devem fazer 
uma reestruturação tanto administrativa, 
que atinja os gestores, quanto pedagógica, 
para uma nova visão da educação: os 
professores, devem se preparar com novas 
abordagens pedagógicas e os alunos, devem 
entender seu papel fundamentalmente ativo 
no processo de ensino-aprendizagem. 

A metodologia da SAI pode ser um 
diferencial que atenda todos os envolvidos 
por se tratar de uma abordagem simples e 
que transforma o aluno no personagem 
principal da sua formação como 
profissional. 
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Resumo 
Introdução: Existe a percepção de que os ralis femininos são mais longos do que os masculinos, devido a menor a potência dos ataques, em paralelo à maior chance de defesa em comparação com os homens. 
Objetivo: Comparar a duração e o número de ralis por set entre as equipes de vôlei masculino e feminino.  
Métodos: Foram analisados vídeos de seis partidas (três masculinas e três femininas), totalizando 11 sets masculinos e 12 sets femininos das finais da Liga das Nações de Voleibol nos anos de 2019, 2021 e 2022, disponíveis no site da Volleyball World TV. A duração dos ralis foi registrada com um cronômetro manual e o número de ralis foi contado manualmente. Os ralis também foram categorizados em curtos, médios e longos. O teste t e o teste do χ² foram utilizados para análise dos dados. 
Resultados: O tempo médio e o número de ralis por set foram superiores nas equipes femininas em comparação às masculinas. O número de ralis longos também foi maior nas equipes femininas. 
Conclusão: Em partidas de alto desempenho, o número e a duração dos ralis são maiores nas equipes femininas em comparação com as masculinas. 
Palavras-chave: esportes, alto rendimento, voleibol, preparação física, mulheres. 

Abstract 

Introduction: There is a perception that women's rallies are longer than men's, due to the lower power of the attacks, in parallel with the greater chance of defense compared to men. 

Recebido em: 05 de janeiro de 2025. Aceito em: 04 de fevereiro de 2025. 
Publicado online em: 19 de fevereiro de 2025. 
DOI: 10.37310/ref.v93i4.3031 

Pontos Chave 
- A duração dos ralis no 
seguimento feminino foi 
significativamente maior em 
comparação com o masculino. 
- A quantidade de ralis foi 
significativamente  maior no 
seguimento feminino, em 
comparação com o masculino. 
- A prevalência de ralis longos 
foi significativamente  maior 
no seguimento feminino, em 
comparação com o masculino. 
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Objective: To compare the duration and number of rallies per set between the men's and women's volleyball teams.  
Methods: Videos of six matches (three men's and three women's) were analyzed, totaling 11 men's sets and 12 women's sets from the finals of the Volleyball Nations League in the years 2019, 2021 and 2022, available on the Volleyball World TV website. The duration of the rallies was recorded with a manual stopwatch and the number of rallies was counted manually. Rallies were also categorized into short, medium and long. The t-test and the χ² test were used for data analysis. 
Results: The average time and number of rallies per set were higher in the women's teams compared to the men's. The number of long rallies was also higher in the women's teams. 
Conclusion: In high-performance starts, the number and duration of rallies are higher in women's teams compared to men's. 
 

Keywords: sports, high performance, volleyball, physical preparation, women. 

Comparação da quantidade e da duração de ralis em equipes 
masculinas e femininas de voleibol de alto rendimento: um estudo 

transversal retrospectivo

Introdução 
O voleibol é um esporte coletivo 

praticado por duas equipes de seis 
jogadores, divididas por uma rede suspensa 
em uma quadra. Segundo as regras 
oficiais(1), a equipe tem o objetivo de 
enviar a bola sobre a rede em direção à 
quadra adversária, de modo que ela toque o 
solo a fim de se contabilizarem os pontos. 
No sentido oposto, a equipe que está sendo 
atacada busca evitar que a bola toque sua 
quadra e ao mesmo tempo tenta realizar um 
contra-ataque. A bola é colocada em jogo 
com a realização do saque; e torna-se fora 
de jogo após a confirmação de um ponto. A 
equipe que vence três sets (25 pontos 
compõem um set) em uma série melhor de 
cinco, vence o jogo(1). 

As regras oficiais do vôlei(1) definem um 
rali como a sequência de ações que perdura 
desde o golpe do sacador na bola até que a 
bola saia, toque a quadra ou esteja fora de 
jogo por outros motivos, como quando a 
bola toca, o teto do ginásio, as antenas, os 

postes etc.; jogadas que terminam em falta 
cometida por uma equipe, como por 
exemplo: falta por dois toques, falta por 
quatro toques, falta por contato com a rede, 
etc.(1). Contudo, o conceito proposto pela 
regra pode diferir do encontrado na 
literatura(2,3), sugerindo uma certa 
liberdade na conceituação e análise dos ralis 
de vôlei. 

Partindo do pressuposto de que uma 
equipe não pode deixar a bola tocar o solo 
em sua quadra e deve devolvê-la à quadra 
adversária, a duração de um rali depende de 
uma série de ações/técnicas, normalmente 
de curta duração e alta intensidade, 
executadas pelos jogadores(4,5). Ademais, 
o número de ralis em um set está 
relacionado ao número de pontos marcados 
pelas equipes envolvidas na partida; quanto 
menor a diferença de pontos entre as 
equipes ao final do set, maior será o número 
de ralis. Portanto, o número de ralis pode ser 
um indicador de equivalência técnica entre 
as equipes durante a partida. Por outro lado, 
a duração média ou total dos ralis por set 

Key Points 
- The duration of the rallies in 
the female segment was 
significantly longer compared 
to the male segment. 
- The number of rallies was 
significantly higher in the 
female segment, compared to 
the male segment. 
- The prevalence of long rallies 
was significantly higher in the 
female segment, compared to 
the male segment. 
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não depende do número ou total de pontos, 
já que um set pode ter um número menor de 
pontos, mas com ralis muito longos. 

Nessa perspectiva, Padilha et al.(6), em 
estudo com equipes amadoras de masters, 
mostraram que a duração média dos ralis foi 
de 10 segundos. Aytar et al.(2) 
demonstraram que em partidas da liga 
feminina profissional turca, a duração 
média foi de 6,88 segundos (s). No vôlei 
masculino sênior, Sánchez-Moreno et al.(7) 
encontraram duração média dos ralis de 
4,99 s no Campeonato Mundial de 2010. De 
Alcaraz et al.(8) examinaram algumas 
demandas no jogo do voleibol em atletas 
masculinos espanhóis em várias categorias 
etárias. Os resultados mostraram que a 
duração do rali foi significativamente maior 
nas categorias sub-14, sub-16 e sub-19 
comparada a categoria nacional adulta. 
Além disso duração do rali na categoria sub-
14 foi maior comparada as categorias sub-
16 e sub-19. Quanto ao número de ralis, 
apenas as categorias sub-14 e sub-19 
tiveram valores diferentes da categoria 
adulta, sendo o número de ralis menor nos 
jovens. Esses resultados sugerem um efeito 
da idade e, consequentemente, do nível das 
equipes envolvidas na duração e quantidade 
dos ralis. 

Em observações empíricas, observa-se 
que a duração dos ralis parece ser diferente 
entre as categorias feminina e masculina, 
sendo que a percepção é a de que os ralis 
femininos são mais longos do que os 
masculinos e que tal se deve à menor 
potência de ataque em paralelo com maior 
chance de defesa, em comparação com os 
homens. Embora escassa, a literatura 
apresenta alguns estudos que compararam o 
tempo do rali entre equipes femininas e 
masculinas. Hileno et al.(9) encontraram 
duração ligeiramente maior dos ralis em 
jogos femininos comparado ao masculino 
no vôlei espanhol de alto nível. Franco et 
al.(10) mostraram que, em competições 
brasileiras, o tempo do rali era mais longo 
nas equipes femininas profissionais e nas 
equipes sub-19 em comparação às 
masculinas. De Angelis et al.(11), conduziu 
um estudo em partidas de voleibol amador 
em colégios brasileiros. Os resultados 

mostraram que a duração dos ralis foi maior 
na categoria masculina em comparação com 
a feminina. Tais achados diferem dos 
encontrados por autores que examinaram o 
voleibol de alto rendimento(9). Assim, de 
acordo com a literatura, para se analisar o 
efeito por categoria de sexo, é necessário 
considerar também o nível técnico da 
competição, além de se considerar um 
possível efeito de interação entre esses dois 
fatores (sexo e nível técnico). 

Face à escassez de estudos, é importante 
que se investigue as diferenças no 
desenvolvimento dos jogos de voleibol (sets 
e ralis) em homens e mulheres para que o 
treinador e sua equipe tenham mais 
subsídios técnicos para planejar melhor as 
cargas de treinamento, além de aprimorar o 
entendimento das demandas físicas e 
técnicas requeridas em partidas de voleibol. 

O presente estudo teve como objetivo 
comparar a quantidade e a duração dos ralis 
de seis partidas finais (masculinas e 
femininas) de uma competição 
internacional. A hipótese é a de que devido 
às características dos jogos, é esperado que 
a duração média dos ralis seja maior nas 
mulheres comparado aos homens.  

Métodos 
Desenho do estudo e amostra 

Este estudo observacional transversal e 
retrospectivo, utilizou dados secundários 
disponíveis no Volleyball World TV(12). O 
cálculo da amostra (número de ralis) foi 
realizado utilizando o software Gpower 
versão 3.1.9.4, considerando os seguintes 
parâmetros: teste t independente; tamanho 
do efeito = 0,3; erro alfa = 0,05; e poder da 
amostra (1-β) = 0,8. O resultado do cálculo 
amostral foi de 352 ralis. 
Variáveis de estudo 

As variáveis dependentes foram a 
quantidade de ralis e a duração de cada rali. 
A variável independente foi o sexo. 
Quantidade e duração dos ralis 

Os ralis foram registrados a partir de seis 
partidas finais (3 partidas masculinas e 3 
femininas) da Liga das Nações de Voleibol 
(Volleyball Nations League: VNL) dos anos 
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de 2019, 2021 e 2022, totalizando 11 sets 
masculinos e 12 sets femininos. O número 
de ralis por set foi determinado por 
contagem simples. O número total de ralis 
por partida também foi dividido pelo 
número de sets para determinar seu valor 
médio por set.  

Para determinar a duração do rali por set, 
foi realizado o seguinte procedimento: 1º - 
somou-se a duração de todos os ralis em 
cada set; 2º - o valor encontrado foi dividido 
pelo número de ralis do respectivo set 
(Fórmula: ∑ duração dos ralis ÷ número de 
ralis). Exemplo: 120 segundos/10 = 12. Isso 
significa que, em média, nesse set, a 
duração dos ralis foi de 12 segundos. 3º - 
esses valores médios foram somados e 
depois divididos pelo número de sets 
(Fórmula: ∑ duração média dos ralis por set 
÷ número de sets). O 3º passo foi necessário 
devido à diferença no número de sets em 
cada partida. Os sets de desempate não 
foram incluídos na análise devido a sua 
menor pontuação final.  

A duração do rali (em segundos) foi 
calculada como o tempo desde o momento 
em que o jogador de saque toca a bola pela 
primeira vez até o exato momento em que o 
último jogador toca a bola antes do árbitro 
apitar o fim da jogada. Para ser considerado 
um rali, a jogada deve incluir pelo menos 
um contra-ataque da equipe que sacou e/ou 
quando a equipe que sacou bloqueia a bola 
e ela não toca imediatamente a quadra. 
Situações em que a equipe que sacou ataca 
a bola devido a uma recepção incorreta do 
oponente (bola de cheque), se a bola caiu 
diretamente na quadra do oponente após o 
saque ou se o saque falhou porque a bola 
tocou a rede, ultrapassou as antenas laterais 
ou saiu, foram excluídas da análise. A 
literatura considera essas ações como 
pseudos ralis(2,9). Em síntese, pseudo rali 
refere-se às situações em que é curtíssimo 
tempo em que a bola permanece em jogo 
um ponto direto de saque ou ponto direto 
após o saque do adversário(2,9) 

Depois de computada a quantidade de 
ralis, a duração de cada rali foi registrada e, 
em seguida, foi feita a classificação da 
duração do rali (curto, médio ou longo). As 
categorias de duração dos ralis foram 

determinadas utilizando a média e o desvio 
padrão. O rali curto foi classificado pela 
diferença entre a média e o desvio padrão 
(Média - desvio padrão). O rali longo foi 
determinado pela soma da média e do 
desvio padrão (Média + desvio padrão). O 
rali médio teve valores entre os resultados 
das duas operações matemáticas anteriores. 
Coleta de Dados 

Os dados foram coletados a partir de 
partidas disponíveis no site Volleyball 
World TV(12). O site disponibiliza os 
vídeos completos dos jogos. Os valores de 
duração dos ralis foram calculados a partir 
dos vídeos. O pesquisador iniciou o 
cronômetro quando o sacador tocava na 
bola e parava o mesmo quando a bola 
tocava o solo ou o árbitro determinava o fim 
do rali por meio do apito. 
Análise Estatística 

Os dados foram apresentados utilizando 
média e desvio padrão. A normalidade e 
homogeneidade dos dados foram analisadas 
utilizando os testes de Shapiro-Wilk e 
Levene, respectivamente. O teste t foi 
utilizado para comparar a duração e o 
número de ralis entre os grupos masculino e 
feminino. O teste do χ² foi utilizado para 
avaliar a associação entre os grupos 
(feminino e masculino) e a categoria de rali 
(curto, médio ou longo). A localização da 
associação, se existente, foi analisada 
utilizando a técnica de resíduos ajustados. 

Resultados 
Fizeram parte deste estudo 193 ralis no 

grupo feminino e 141 no grupo masculino. 
O teste t indicou diferença estatística na 
duração e no número de ralis entre os 
grupos (Figura 1). A duração do rali por set 
foi maior no grupo feminino em 
comparação ao grupo masculino (Feminino: 
11,7±1,36s vs. Masculino: 10,1±1,33s; 
p=0,007; d=1,25), assim como o número de 
ralis por set (Feminino: 17,0±4,52 vs. 
Masculino: 11,9±2,39; p<0,001; d=1,60). 

Os ralis classificados como curtos, no 
feminino, consistiram em valores abaixo de 
10,3s, os ralis médios foram aqueles com 
valores entre 10,4-13,1s e os ralis longos, 
com valores acima de 13,1s. 
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No masculino, foram classificados como 
ralis curtos aqueles com valores abaixo de 
8,8s, os ralis médios foram aqueles com 
valores entre 8,9-11,4s e os ralis longos, 
com valores acima de 11,4s. A análise de 
resíduos ajustados, utilizada para encontrar 
o local das diferenças estatísticas, mostrou 
que a associação mais forte(1,2) está no 
grupo feminino e uma maior frequência de 
ralis longos (Figura 2). Logo, os ralis longos 
por set foram estatisticamente maiores no 
grupo feminino comparado a mesma 
categoria de rali no grupo masculino 
(F:16,1% vs. M: 7,1%).

Discussão 
Os principais achados do presente estudo 

foram as diferenças significativas entre os 
seguimentos masculino e feminino quanto 
ao desenvolvimento de uma partida de 
voleibol de alto nível. Com base nas seis 
partidas finais do torneio analisadas (finais 
da VNL 2019, 2021 e 2022), pode-se 
observar diferença estatística entre os sexos. 
A hipótese de que a quantidade e a duração 
dos ralis por set seriam maiores no 
seguimento feminino de alto rendimento do 
voleibol, em comparação com o masculino  

 

                    
Figura 1 – Comparação da duração e da quantidade de ralis entre o seguimento masculino e o 

seguimento feminino.  
*significância estatística (p<0,05) resultado do teste t não pareado, médias maiores no seguimento feminino em ambas as 
variáveis. 
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Figura 2 – Comparação na distribuição das proporções por tipo de rali (curto, médio e longo) 

entre o seguimento masculino e o seguimento feminino.χ². 
*significância estatística (p<0,05) resultado do teste χ², média maior no seguimento feminino na categoria ralis longos. 

 
foi confirmada. A média na duração dos 
ralis apresentou diferenças significativas 
(p=0,0008), sendo maiores no grupo 
feminino tanto na duração do rali (F: 11,7s 
vs. M: 10,1s), assim como na quantidade de 
ralis por set (F: 17,0 vs. M: 11,9). 
Consequentemente, também foi observada 
diferenças significativas as proporções nos 
ralis classificados como longos nos sets, 
sendo estatisticamente maior no grupo 
feminino comparado ao grupo masculino 
(F: 16,1% vs. M: 7,1%). 
Os resultados do presente estudo mostraram 
que a duração média dos ralis foi maior em 
comparação a outros estudos conduzidos a 
nível nacional em diversos países. Franco et 
al.(10) analisaram o tempo médio dos ralis 
na Superliga Brasileira de Vôlei de 2017-
2018. Nos jogos femininos a duração foi de 
8,7±0,6 segundos e nas partidas do 
masculino foi de 6,0±0,5 segundos. 
Agricola et al.(13) mediram a duração dos 
ralis nas 16 partidas finais (playoffs) do 
mesmo torneio, porém na temporada 
seguinte, 2018-2019 e apenas no sexo 
feminino. A duração média por set foi de 
7,64±0,83 segundos. Na Liga Turca de 
Vôlei (nível nacional), Aytar et al.(2) 
mostraram que nas partidas femininas a 
duração média do rali foi de 6,88±5,94s por 

set. Essa discrepância nos resultados 
citados, provavelmente, se deve ao nível 
técnico das amostras, que diferem da do 
presente estudo, que analisou atletas de 
nível mundial. Além disso, observam-se 
diferentes formas de registro das variáveis 
em questão. No caso dos artigos 
mencionados, a duração do rali foi 
registrada a cada ponto, ou seja, do 
momento do saque do adversário até a bola 
sair de jogo. Na pesquisa atual, foram 
contabilizados apenas os ralis com contra-
ataque após o sideout. Esta opção de 
registro foi escolhida para evitar possíveis 
pseudos ralis(2,9) 
Quanto ao fator sexo descrito no parágrafo 
acima, por um lado, Franco et al.(10) 
mostraram maior tempo de rali em partidas 
femininas vs. masculinas da Superliga 
Brasileira de Vôlei. Esse padrão também foi 
mantido em partidas do ensino médio sub-
19, nas quais as mulheres tiveram 9,9±0,5 
segundos e os masculinos 7,5±0,5 segundos 
de rali em média por partida. Essa diferença 
entre os grupos feminino e masculino pode 
ser explicada pela maior potência de ataque 
no seguimento masculino, resultando em 
menor tempo para a conclusão dos pontos, 
que finaliza o rali(10). Por outro lado, Silva 
et al.(14) não encontraram diferença 
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significativa na duração média do rali na 
comparação entre os sexos (F=8,4±7,3; 
M=8,7±8,5; p>0,05) em partidas escolares 
brasileiras (idades entre 12-17 anos). Essa 
não diferença provavelmente se deve à 
grande variabilidade no desempenho da 
amostra (ex.: nível de treinamento, 
habilidade técnica, experiencia etc.), que 
pode encobrir ou interferir nas diferenças 
oriundas dos sexos.  
No estudo de Lima et al.(15), realizado em 
74 partidas de alto rendimento (37 
masculinas e 37 femininas) da Liga de Ouro 
Europeia em 2018, os homens foram mais 
efetivos no ataque do que as mulheres, o que 
finaliza o rali. Ou seja, os homens 
conseguem pontuar mais com o mesmo 
número de ataques que as mulheres, então a 
bola tende a ficar menos tempo em jogo 
(ralis mais curtos). Esse dado corrobora 
com a hipótese de que a principal 
explicação das diferenças em quantidade e 
duração dos ralis entre as partidas 
masculinas e femininas seja a potência do 
ataque masculino. Segundo Forthomme et 
al.(16), foi demonstrado que a velocidade 
para homens varia entre 61,2km/h e 
112,3km/h e para as mulheres entre 
45,8km/h e 82,5 km/h. em média. 
Dando continuidade e reforçando esta 
hipótese, outro fator que contribui para a 
maior duração dos ralis em partidas 
femininas, pode ser o maior número de 
defesas realizadas, que é consideravelmente 
maior nas mulheres como mostra os dados 
de quatro olimpíadas, onde as mulheres 
tiveram média de 63,6 e os homens de 58,2 
de defesas bem-sucedidas(17). 
Em relação aos resultados dos ralis 
categorizados em curtos, médios e longos, 
Aytar et al.(2) mostraram que, em média, 
em jogos profissionais de vôlei feminino, 
16,1% dos ralis são longos, achados 
corroborados pelos resultados obtidos no 
presente estudo (16,1%). Quanto aos ralis 
curtos e médios, estes autores mostraram 
que em média uma partida tem 24,7% e 
59,3% respectivamente, o que difere dos 
resultados encontrados no presente trabalho 
(3,6% e 80,3%, respectivamente). Talvez 
essa diferença se deva às diferentes formas 
de classificar os ralis entre os estudos, visto 

que as amostras foram de jogadores de nível 
de seleção nacional em sua maioria. No 
presente estudo, optou-se por examinar a 
média e o desvio padrão da duração e da 
quantidade de ralis. Aytar et al.(2), as 
categorias de curto, médio e longo foram 
determinadas por durações abaixo de quatro 
segundos, entre cinco e 11 segundos e 
acima de 12 segundos (atletas de nível 
nacional), diferentemente dos achados do 
presente estudo (nível mundial), o que pode 
ser explicado pela diferença de nível técnico 
entra as amostras, 
Pontos fortes e limitações do estudo 
Os pontos fortes do estudo foi o exame do 
desenvolvimento de jogos de voleibol no 
alto nível competitivo, pois, apresentou 
contribuições cientificas tanto quanto a 
aspectos técnicos quanto aspectos de 
características específicas de cada 
seguimento (masculino e feminino), 
fornecendo subsídios para o estudo e 
planejamento do treinamento técnico-tático, 
bem como da preparação física de atletas de 
alto rendimento da modalidade. 
Uma limitação foi que a amostra examinou 
apenas as finais dos campeonatos. Para 
aumentar a amplitude do conhecimento, 
seria interessante que outros estudos 
conduzissem as análises realizadas no 
presente estudo examinando um número 
maior de campeonatos e incluindo as 
semifinais e comparando-as. 

Conclusão 
O presente estudo comparou a duração e a 
quantidade dos ralis em jogos profissionais 
de voleibol de ambos os sexos. Pode-se 
concluir que em partidas de alto 
rendimento, a duração e a quantidade de 
ralis são maiores nas equipes femininas em 
comparação às equipes masculinas. Os 
resultados deste estudo podem ser 
utilizados para auxiliar profissionais que 
trabalham com jogadores de voleibol de alto 
rendimento quanto a sua preparação tática, 
técnica e física. Pesquisadores da área 
podem utilizar e aprimorar os resultados 
referentes à estrutura das partidas de 
voleibol masculino e feminino e outras 
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características dos ralis em seus estudos 
futuros. 
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Resumo 
Introdução: A eficiência de um exército depende, em grande parte, do preparo físico de seus soldados. Face ao desenvolvimento tecnológico, o contexto militar contemporâneo tem se transformado radicalmente e, na atualidade, as operações modernas exigem uma preparação física cuja avaliação parece demandar testes que considerem atributos que extrapolam aqueles incluídos nos testes tradicionais de aptidão física. 
Objetivo: Examinar o contexto da preparação física de forças terrestres e avaliar qualitativamente a necessidade do desenvolvimento de testes físicos específicos  
Conclusão: Na atualidade, as missões operativas são cada vez mais diversificadas, exigindo desde longas marchas com cargas pesadas até operações de infiltração em ambientes urbanos hostis. Esses cenários são comumente imprevisíveis requerendo uma combinação atributos físicos e mentais como força, resistência e agilidade, além de, principalmente, capacidade de operar sob estresse físico e mental extremos. A necessidade de revisar os testes físicos dos exércitos de modo a garantir que os soldados estejam devidamente preparados para as realidades do campo de batalha foi discutida.  
Palavras-chave: treinamento físico, militares, operacionalidade, aptidão física, metodologia. 
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Introduction: A eficiência de um exército depende, em grande parte, do preparo físico de seus soldados. Face ao desenvolvimento tecnológico, o contexto militar contemporâneo tem se transformado radicalmente e, na atualidade, as operações modernas exigem uma preparação física cuja avaliação parece demandar testes que considerem atributos que extrapolam aqueles incluídos nos testes tradicionais de aptidão física. 
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Pontos Chave 
- Os avanços tecnológicos 
promovem mudanças em 
técnicas e estratégias de 
combate. 
- Em grande medida houve um 
deslocamento do combate 
corporal para o tecnológico. 
- Na atualidade, há a 
necessidade de que os testes 
físicos de forças armadas 
avaliem com maior eficácia as 
capacidades exigidas em 
missões operacionais no 
cenário de guerra 
contemporâneo. 
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Objetivo: Examinar o contexto da preparação física de forças terrestres e avaliar qualitativamente a necessidade do desenvolvimento de testes físicos específicos  
Conclusão: Na atualidade, as missões operativas são cada vez mais diversificadas, exigindo desde longas marchas com cargas pesadas até operações de infiltração em ambientes urbanos hostis. Esses cenários são comumente imprevisíveis requerendo uma combinação atributos físicos e mentais como força, resistência e agilidade, além de, principalmente, capacidade de operar sob estresse físico e mental extremos. A necessidade de revisar os testes físicos dos exércitos de modo a garantir que os soldados estejam devidamente preparados para as realidades do campo de batalha foi discutida. 

 
Keywords: physical training, military, operability, physical fitness, methodology. 

Considerações quanto à necessidade de testes físicos específicos para 
tarefas operacionais: lições globais e realidade do Exército Brasileiro

A Evolução das Exigências Físicas no 
Campo de Batalha 

Ao longo da história, as forças 
armadas sempre exigiram certo nível de 
preparo físico de seus soldados, sendo 
que os requisitos variavam conforme o 
tipo de guerra travada. Nesse contexto, a 
história demonstra que os avanços 
alcançados nas tecnologias militares de 
guerra que mudaram o modo como as 
forças armadas se preparam e realizam 
seus combates(1). Em conflitos antigos, 
a força física era predominante, pois os 
soldados precisavam carregar armaduras 
pesadas e lutar corpo a corpo por longos 
períodos(1–3). Durante as Guerras 
Mundiais, tanto na Primeira (1914-1918) 
como na Segunda (1939-1945), o 
combate era predominantemente no 
campo de batalha, com grandes exércitos 
em confronto direto(4). 

Nesse período, as exigências físicas 
para os soldados eram intensas, focando 
em resistência, força e habilidades de 
combate corpo a corpo. No entanto, com 
o desenvolvimento e a introdução de 
novas tecnologias, como veículos 
blindados, aviões e armas de longo 

alcance, a natureza do combate mudou 
consideravelmente a partir da segunda metade 
do século XX. Durante a Guerra Fria (1947-
1991), as operações militares começaram a ser 
mais mecanizadas e focadas em estratégias de 
defesa mútua, o que reduziu, em certa medida, 
as demandas físicas diretas no campo de 
batalha(2,3,5). 

Porém, nas últimas décadas, com o 
surgimento de guerras assimétricas e 
operações militares em ambientes hostis, como 
as que ocorreram em conflitos como as 
Guerras do Golfo (1990-1991), no Afeganistão 
(2001-2021) e no Iraque (2003-2011), a 
preparação física dos soldados voltou a ser 
enfatizada, mas com um foco mais 
especializado. Hoje, as operações de guerrilha 
e de combate em zonas urbanas ou 
montanhosas exigem que os soldados possuam 
não apenas força bruta, mas também resis-
tência, agilidade, habilidades de mobilidade 
em terrenos difíceis e adaptabilidade a dife-
rentes tipos de ameaças(1–3,6). 

As operações de contrainsurgência, por 
exemplo, como as conduzidas pelos Estados 
Unidos da América (EUA) no Afeganistão e no 
Iraque, requereram que os soldados estejam 
preparados para longas patrulhas em terrenos 

Key Points 
- Technological advances 
promote changes in combat 
techniques and strategies. 
- There was primarily a shift 
from hand-to-hand combat to 
technological combat. 
- Currently, there is a need for 
physical testing of armed 
forces to more effectively 
assess the capabilities required 
in operational missions in the 
contemporary war scenario. 
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montanhosos ou desérticos, carregando 
equipamentos pesados sob temperaturas 
extremas. Testes tradicionais, como o 
Physical Fitness Test do Exército dos 
Estados Unidos, que se concentravam 
em correr uma distância fixa ou fazer 
flexões e abdominais, não capturam 
adequadamente essas exigências 
específicas. 

Embora esses testes sejam úteis para 
avaliar a condição física geral, eles não 
refletem as demandas específicas de 
operações em ambientes hostis, esse 
novo cenário operativo exige resistência 
muscular e cardiovascular muito mais 
especializada(5,7–9). 

Para a Marinha dos EUA, a prontidão 
física é um componente fundamental da 
excelência operacional. Nesses contexto, 
foi desenvolvido o programa de 
treinamento físico no Comando de 
Treinamento de Oficiais cujo objetivo é 
aumentar a estamina1, a resistência física 
e preparar o Oficial para as demandas 
físicas do serviço naval. Esses objetivos 
visam uma força fisicamente resiliente 
capaz de enfrentar os desafios 
globais(12). 

Em linha com esses objetivos, a 
implantação do Army Combat Fitness 
Test (ACFT), em 2020, representou um 
marco importante na reformulação da 
avaliação física no âmbito militar. O 
ACFT incluiu seis eventos, como 
levantamento terra, arremesso de peso, 
corrida de duas milhas, entre outros, que 
simulam mais eficientemente os esforços 
físicos exigidos no campo de 
batalha(13). Segundo o general James 
McConville(13), chefe do Estado-Maior 
do Exército dos EUA, o ACFT foi 
projetado “para preparar soldados para 
a complexidade do combate moderno” e 
substituir o teste físico anterior, que era 
remanescente dos tempos da Guerra 
Fria(13,14). 

 
 

Nota do editor 
1Estamina: capacidade de manutenção por longo tempo de atividade que demande esforço físico e/ou 
mental(10,11). 

A Importância de Simulações Realistas 
Um aspecto central que aponta para a 

necessidade de testes físicos mais específicos 
orientados às atividades a serem realizadas em 
operações militares refere-se à introdução de 
simulações realistas no processo do 
treinamento militar(13). Na atualidade, as 
operações de guerra se desenrolam em uma 
diversidade de cenários que incluem desde 
combate urbano, em cidades densamente 
povoadas, até missões de reconhecimento em 
áreas remotas e inóspitas(1–3,6). Nesse 
sentido, observa-se que cada ambiente 
apresenta demandas específicas aos soldados, 
os quais devem realizar inúmeras tarefas 
físicas conjugadas com tarefas mentais 
complexas. Nessa perspectiva holística, Pattyn 
et al.(15) observaram que as abordagens de 
gerenciamento de desempenho nas Forças 
Armadas baseiam-se fortemente na ciência do 
esporte e que, em uma relação bidirecional, sua 
natureza integrativa, pressuposto de 
treinamento físico-técnico-tático podem ser 
aplicados aos esportes. Os integrantes do 
Batalhão de Forças Especiais da Bélgica são 
selecionados rigorosamente quanto à 
capacidade mental e física. O curso dura seis 
meses a taxa de desligamento é das mais altas: 
cerca de 80%. Assim, apenas 20% dos 
estagiários conseguem completar o extenuante 
treinamento da Força Especial. As demandas 
presentes são para extrema aptidão física, 
destacando-se resistência, além de motivação 
intrínseca e resistência mental(15,16) 

Analisando como exemplo o cenário de 
atuação das Forças Armadas Israelenses (IDF), 
observa-se que enfrentam desafios singulares, 
devido à proximidade geográfica com inimigos 
e à alta densidade populacional nas zonas de 
conflito(17). Assim, para atuar nesse cenário, 
as IDF implementaram um programa intensivo 
de treinamento físico que simula cenários 
urbanos complexos, onde soldados precisam se 
mover rapidamente por vielas estreitas, saltar 
entre edifícios e transportar feridos sob fogo 
cruzado. Esses testes são desenhados para 
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replicar as situações exatas que os 
militares israelenses podem enfrentar em 
operações antiterrorismo e defesa 
urbana(2,3,7,18,19). Esse tipo de 
treinamento, altamente específico e 
orientado a cenários reais, não só prepara 
os soldados para os desafios físicos, mas 
também, desenvolve a capacidade de 
desempenhar as tarefas frente ao 
desgaste mental e emocional que as 
operações de combate acarretam(20). 
Diferenciação por Especialização 
Militar 

Dentro das Forças Armadas, as 
demandas físicas variam significati-
vamente de acordo com a especialização 
de cada função. Um piloto de 
helicóptero, por exemplo, precisa de 
agilidade, reflexos rápidos e controle 
muscular fino para operar a aeronave de 
maneira eficiente, além de resistência 
mental para lidar com o estresse elevado 
durante o voo(21). Um soldado de 
infantaria necessita de força bruta, 
resistência e capacidade cardiovascular 
para suportar longas marchas e engajar-
se em combates físicos(13). As unidades 
de elite, como as Forças Especiais, 
exigem uma combinação ainda mais 
exigente de habilidades, que incluem 
resistência física extrema, agilidade, 
habilidades de sobrevivência e 
capacidade de tomar decisões rápidas 
sob estresse intenso, o que requer um 
preparo físico e psicológico específico 
para cada tipo de missão(15,22),sendo 
que o fator mais fortemente preditivo no 
sucesso do curso de formação é o 
desempenho físico(23). 

Um exemplo notável é o treinamento 
da SAS (Serviço Aéreo Especial) do 
Reino Unido, uma das unidades mais 
renomadas do mundo. O teste final, 
conhecido como Long Drag, exige que 
os candidatos completem uma marcha de 
64 km através do difícil terreno das 
montanhas de Brecon Beacons, 
carregando uma mochila de 25 kg, além 
de armamento e equipamentos 
essenciais. Essa avaliação vai além da 
resistência física, testando também a 
força mental dos soldados, que precisam 

completar o desafio em condições adversas e 
com tempo limitado(24). 

O exemplo da SAS demonstra a importância 
de testes físicos que sejam adaptados às 
necessidades específicas da função militar. 
Testes físicos padronizados, embora úteis para 
medir condicionamento geral, não capturam a 
complexidade de certas funções. Unidades de 
operações especiais, como a SAS ou os Navy 
SEALs dos EUA, realizam missões que 
demandam habilidades excepcionais, e os 
testes físicos precisam refletir essas realidades, 
permitindo a seleção dos indivíduos mais 
adequados para tais funções(8,12,13,24). 
O Contexto do Exército Brasileiro 

No Brasil, o Exército também tem 
enfrentado desafios relacionados à adaptação 
dos testes físicos à realidade das operações 
militares contemporâneas(2,3). Atualmente, o 
Teste de Aptidão Física (TAF) é o teste padrão 
e avalia os militares quanto a aptidão 
cardiorrespiratória (Teste de Cooper(25), força 
e resistência de membros superiores (flexões) 
e do core (abdominais). Embora esses 
exercícios representem uma medida básica de 
condicionamento, a literatura aponta para a 
necessidade de que um teste eficiente capture 
exigências físicas específicas das operações 
realizadas nos mais diversos cenários, como 
aquelas presentes em combate em regiões de 
selva, assim como em áreas 
edificadas(7,13,18,26). 

Neste contexto, a Força Terrestre tem 
buscado desenvolver um teste que avalie 
capacidades físicas necessárias às exigências 
reais das operações militares: o Teste Físico 
Operacional (TFO). Em linha com o ACFT, o 
TFO foi projetado para avaliar as valências 
físicas do militar de maneira coerente com as 
tarefas operacionais que o militar 
desempenha(13,14,26). 

Esse teste busca refletir, de forma mais 
precisa, as exigências do combate, 
incorporando atividades que simulam 
situações reais, como carregamento de peso, 
agilidade em terrenos difíceis e resistência a 
esforços prolongados. O objetivo é fornecer 
uma avaliação mais holística e funcional da 
aptidão física, em vez de se basear apenas em 
testes tradicionais, como corrida e flexões, que 
não capturam toda a complexidade das tarefas 
operacionais”(13,14,26). 
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Face aos desafios de tarefa complexa 
que é a operação militar em cenário de 
guerra, estão sendo conduzidos estudos 
no Exército Brasileiro que focalizam a 
preparação holística do militar, isto é, 
desempenho físico e suas interações com 
o desempenho cognitivo-operacional(27–
30). Em consonância com o que os 
demais exércitos do mundo realizam, 
encontra-se em processo de 
desenvolvimento um estudo que avalia a 
relação entre desempenho físico e 
desempenho cognitivo em tarefas 
militares. Esse estudo Brain Physical 
Optimization Conditioning (B-
POC)(28), realizado pelo Exército 
Brasileiro em parceria com o Exército 
Americano, tem como objetivo a 
quantificar o desempenho cognitivo dos 
soldados diante de uma atividade com 
diferentes níveis de demanda física(31–
33). 

Estudos em neurociência integrando 
os temas aptidão física e tomada de 
decisão, têm demonstrado que há 
correlação de aptidão física com 
atividades cerebrais relacionadas ao 
desempenho cognitivo(32,34,35). Um 
estudo encontrou que aptidão cardiorres-
piratória estava associada com maior 
atividade neuroelétrica, sugestiva de 
melhor atenção sustentada geral, 
demonstrando uma melhor capacidade 
de alocar recursos de atenção ao longo 
do tempo. Além disso, maior aptidão foi 
relacionada à melhor preparação em 
resposta à primeira parte da tarefa, 
exibindo associação positiva entre 
aptidão cardiorrespiratória, atenção sus-
tentada e preparação de resposta(34).  

Além disso, outro estudo examinou o 
impacto agudo de exercício aeróbico 
moderado e demonstrou correlação de 
aptidão cardiorrespiratória com eficiên-
cia específica relacionada ao processo de 
cognição – alocação de recursos aten-
cionais e processos de preparação cogni-
tiva, indicando que os mecanismos 
subjacentes aos efeitos de tal exercício 
no funcionamento neural podem ser 
dependentes da aptidão cardiorrespi-
ratória(36). Como os militares do EB 

apresentam-se, de modo geral, com aptidão 
cardiorrespiratória classificada entre acima da 
média e excelente (segundo o preconizado por 
Cooper)(25,37) – método de estimativa de 
volume máximo de oxigênio consumido 
(VO2máx) que apresenta alta correlação com 
desempenho aeróbico(38), a indicação de 
preparação física, visando a eficiência dos 
militares em operações realizadas em cenário 
de guerra, aponta para a necessidade de 
desenvolvimento de testes específicos, 
concepção que parece estar alinhada com os 
objetivos da Força, sem abandonar, todavia, a 
tradicional avaliação de Cooper(25,37). 

Nessa perspectiva, ampliar a integração 
entre os testes físicos e as demandas 
operacionais das missões regulares e especiais 
do Exército Brasileiro, deve embasar novas 
propostas de testes físicos orientados à 
operacionalidade, adaptados às realidades das 
operações militares, tanto no país (como as que 
ocorrem em ambiente de selva), assim como 
em áreas urbanas, operações de fronteira e 
externas, como é o caso das missões de 
paz(19,26,39). 

Outrossim, a implementação e divulgação de 
testes físicos voltados para a demanda 
operacional podem inaugurar uma mentalidade 
da real necessidade da capacitação física nos 
soldados, que são os que figuram na frente do 
combate, e que poderão ser beneficiados por 
uma preparação adequada às exigências da 
missão e, potencialmente, pode favorecer a 
aderência da prática do treinamento físico nas 
diversas organizações militares do Brasil.  
Prevenção de Lesões e Longevidade dos 
Militares 

Outro aspecto fundamental na discussão 
sobre a necessidade de testes físicos 
específicos é a prevenção de lesões(7,13,18) e 
a promoção da longevidade nas carreiras 
militares. Testes físicos mal adaptados podem 
levar a uma preparação inadequada, resultando 
em lesões que não apenas comprometem a 
prontidão operacional dos soldados, mas 
também podem encerrar carreiras prema-
turamente. Soldados que participam de testes 
físicos específicos para suas tarefas tendem a 
ter menos lesões e apresentam melhores 
resultados de longo prazo em sua saúde 
física(7,13,18,40). 
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O Exército Canadense adotou essa 
abordagem ao introduzir o FORCE Test, 
uma avaliação de desempenho físico que 
inclui tarefas como transportar equip-
amentos pesados e realizar movimentos 
de arrasto, ao invés de simplesmente 
correr longas distâncias(41). O objetivo 
é testar a capacidade dos soldados em 
realizar tarefas que enfrentariam em 
operações reais, como mover equipa-
mentos ou evacuar feridos. Isso não 
apenas melhora o desempenho no campo 
mas, também, reduz significativamente o 
número de lesões relacionadas ao treina-
mento inadequado(41). 
A Implementação de Tecnologias 
Modernas 

Conforme exibido na literatura, as 
inovações tecnológicas desempenham 
um papel intrínseco em relação aos 
métodos escolhidos para a preparação 
física militar e sobre a consequente 
adaptação dos testes físicos às 
necessidades das missões operacionais. 
Os simuladores de realidade virtual e 
aumentada têm sido utilizados para criar 
ambientes operacionais altamente 
realistas, onde os soldados podem ser 
testados em sua capacidade física, 
cognitiva e emocional sob condições 
extremas(2,3). Essas tecnologias per-
mitem que os exércitos reproduzam 
cenários complexos, como combate 
urbano ou infiltração em território 
inimigo, sem expor os soldados a riscos 
reais durante o treinamento(42). Em 
países como os Estados Unidos e Israel, 
essas simulações já estão em uso, 
permitindo que os exércitos avaliem a 
capacidade dos soldados de responder 
rapidamente a ameaças, tomar decisões 
sob estresse e manter a resistência física 
ao longo de missões prolongadas(19,39). 

Essas tecnologias representam o futuro 
dos testes físicos militares, pois integram 
aspectos de força física, resistência 
mental e habilidades cognitivas, 
garantindo uma avaliação holística do 
soldado. 

Conclusão 
Em resumo, este estudo buscou mostrar que 

a implementação de testes físicos específicos 
para tarefas operacionais não é, além de uma 
necessidade estratégica, também uma questão 
de eficácia e segurança. As exigências físicas 
do combate moderno são extremamente 
diversas e complexas, e testes genéricos de 
aptidão não são suficientes para garantir que os 
soldados estejam preparados e prontos para a 
missão. 

Exemplos como o ACFT nos EUA, os testes 
da SAS no Reino Unido e os simuladores 
utilizados por Israel mostram que a adaptação 
dos testes físicos às realidades do campo de 
batalha é crucial para a prontidão militar. 

No caso do Brasil, os esforços para avançar 
nesse caminho ainda estão no início, mas estão 
na direção do desenvolvimento de um teste 
físico e de um treinamento físico operacional 
que reflitam as tarefas do combatente. Além 
disso, pesquisas que relacionem a tarefa física 
com a capacidade cognitiva também começam 
a ser incentivadas dentro do Exército 
Brasileiro, com destaque para o B-POC, que se 
dá em parceria com o Exército dos EUA. 

Por fim, acredita-se que a adoção de testes 
específicos pode contribuir para reduzir 
significativamente o número de lesões, 
promover a longevidade nas carreiras militares 
e garantir que as Forças Armadas tenham uma 
vantagem operacional no campo de batalha. À 
medida que as guerras evoluem, os métodos de 
treinamento e avaliação também precisam 
evoluir, e os testes físicos específicos são um 
passo essencial nessa direção. 
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obrigatoriamente deverão apresentar o 
Resumo em ambas as línguas: português 
(Resumo) e inglês (Abstract). Em nenhum caso 
ultrapassando a contagem de palavras limite. 
3. Palavras-chave 

O manuscrito deve ter de 3 a 5 
palavras-chave. É de fundamental importância 
que os autores, revisores e editores 
empreguem todos os esforços para garantir 
que os artigos sejam encontrados online, com 
rapidez e precisão e, de preferência, dentro das 
três principais palavras-chave indicadas. Nesse 
contexto, a utilização adequada das palavras-
chave é de fundamental importância. Por 
favor, para escolha suas palavras-chave 

consultando os Descritores em Ciências da 
Saúde da Biblioteca Virtual de Saúde (BVS) 
e/ou o Mesh Terms. Deve-se ter todo o cuidado 
para escolher as palavras-chave porque o uso 
de palavras-chave adequadas ajuda a 
aumentar as possibilidades do artigo vir a ser 
localizado e, por conseguinte, citado; há forte 
correlação entre resultados exibidos online e 
subsequente citações em artigos de periódicos 
(leia mais sobre isso em Otimizando a 
visibilidade do seu artigo na internet). Os 
mecanismos de busca na Internet são os 
principais pontos de partida. Os alunos estão 
cada vez mais propensos a iniciar sua pesquisa 
usando Google Acadêmico™, em vez começar 
por pontos de partida tradicionais como 
bibliotecas físicas e/ou periódicos impressos. 
Os termos das palavras-chave podem ser 
diferentes do texto real usado no título e no 
resumo, mas devem refletir com precisão do 
que se trata o artigo. 
4. Corpo do texto 

Os textos deverão ser produzidos em 
formato Word 2003 ou mais recente, utilizando 
fonte tipo Times New Roman, tamanho 12 
pontos, com margem de 3 cm do lado 
esquerdo, em espaço duplo. O texto poderá 
conter títulos e subtítulos, margeados à 
esquerda. Os títulos deverão ser em negrito e 
apenas com a primeira letra maiúscula. 
Subtítulos deverão ser destacados apenas em 
itálico. Se necessário, o segundo nível de 
subtítulo, deverá ser apenas sublinhado. 
Devem ser evitados níveis excedentes a estes. 
Por favor, baixe o Modelo (template) referente 
ao seu tipo de artigo, e insira seu trabalho no 
formato específico. 

As seções que estruturam 
obrigatoriamente os diferentes tipos de artigos 
devem ser consultadas na seção Tipos de 
Artigos. 

Todos os demais detalhes devem ser 
consultados na seção Estilo e formatação. 
5. Agradecimentos 

Agradecimentos especiais. Os 
homenageados devem consentir em ser 
mencionados. 
6. Declaração de conflito de interesses 

Seção obrigatória no artigo. Declarar se 
existe algum tipo de conflito de interesses 
entre autores e/ou instituições quanto à 
publicação do artigo. Seção obrigatória a 
figurar após o corpo do texto (utilize os 
Modelos). 
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7. Declaração de financiamentos 

Seção obrigatória do artigo. Declarar a 
instituição patrocinadora do estudo. Seção 
obrigatória a figurar antes das referências 
(utilize os Modelos). 
8. Referências 

Mantenha suas referências atualizadas 
verificando estudos mais recentes no tema e, 
também,  faça uma busca em nossos arquivos, se 
faça a citação. Os autores são responsáveis pela 
exatidão das referências citadas e devem ser 
conferidas antes de se submeter o manuscrito. O 
número máximo de citações é de 40 referências; 
excetuando-se artigos de revisão. Os autores 
deverão respeitar este limite. A Revista de 

Educação Física / Journal of Physical Education 
utiliza o estilo de referências bibliográficas 
Imperial College London Vancouver (veja os 
exemplos abaixo). O estilo está disponível no 
gerenciador de referências gratuito Zotero, que 
funciona diretamente no navegador (Chrome; 
Mozilla Firefox; Edge). Primeiro deve-se instalar o 
aplicativo (download clique aqui), instalar o 
plugin para seu editor de texto é instalado 
automaticamente ao abrir pela primeira vez o 
Zotero. Depois baixar o respectivo estilo. Note 
que os títulos dos periódicos e livros são 
apresentados em itálico e o DOI, se disponível, 
deve ser incluído. 

Citações no texto 
Ao fazer uma citação no texto, caso 

haja mais de um autor, use a expressão "et al." 
após o nome do primeiro autor. As referências 
devem ser numeradas sequencialmente 
conforme forem surgindo ao longo do texto. As 
referências citadas em figuras ou tabelas (ou 
em suas legendas e suas notas de rodapé) 
devem ser numeradas entre parênteses, de 
acordo com o local no texto onde essa tabela 
ou figura, na primeira vez em que for citada. Os 
números de referência no texto devem ser 
inseridos imediatamente após a palavra (sem 
espaçamento entre as palavras) antes da 
pontuação, por exemplo: "(...) outro(6)", e não 
"(...) outro (6)". Onde houver mais de uma 
citação, estas devem ser separadas por vírgula, 
por exemplo: (1,4,39). Para as sequências de 
números consecutivos, dar o primeiro e o 
último número da sequência separadas por um 
hífen, por exemplo, (22-25). Caso se trate de 
um livro, as páginas deverão ser referidas. 

A lista de referências 
As referências devem ser numeradas 

consecutivamente na ordem em que são 

mencionadas no texto. Somente os trabalhos 
publicados ou no prelo devem ser incluídos na 
lista de referências. Comunicações pessoais ou 
dados não publicados devem ser citados entre 
parênteses no texto com o nome(s) da(s) 
fonte(s) e o ano. 

Na lista de referências, caso uma 
citação refira-se a mais de 3 autores, listar os 6 
primeiros e adicionar "et al.”. Utilize um espaço 
apenas entre palavras até ao ano e, em 
seguida, sem espaços. O título da revista deve 
estar em itálico e abreviado de acordo com o 
estilo do Medline. Se o jornal não está listado 
no Medline, então ele deve ser escrito por 
extenso. 

Por favor, note que, se as referências 
não estiverem de acordo com as normas, o 
manuscrito pode ser devolvido para as devidas 
correções, antes de ser remetido ao editor para 
entrar no processo de revisão. 

Exemplos de citação na lista: 
Artigos de periódicos 

1. Dunn M. Understanding athlete 
wellbeing: The views of national sporting and 
player associations. Journal of Science and 
Medicine in Sport. [Online] 2014;18: e132–
e133. Available from: 
doi:10.1016/j.jsams.2014.11.118 

2. Bize R, Johnson JA, Plotnikoff RC. 
Physical activity level and health-related 
quality of life in the general adult population: a 
systematic review. Preventive Medicine. 
[Online] 2007;45(6): 401–415. Available from: 
doi:10.1016/j.ypmed.2007.07.017. 
Livros 

1. Åstrand P-O. Textbook of work 
physiology. 4th ed. Champaign, IL: Human 
Kinetics; 2003. 

2. Kenney WL, Wilmore J, Costill D. 
Physiology of Sport and Exercise. 5th ed. 
Champaign, IL - USA: Human Kinetics; 2012. 
642 p. 
Citações eletrônicas 

Websites são referenciados por URL e 
data de acesso. Esta última, muito importante, 
pois os sites podem ser atualizados e as URLs 
podem mudar. A data de "acessado em" pode 
ser posterior à data de aceitação do artigo. 
Artigos de periódicos eletrônicos 

1. Bentley DJ, Cox GR, Green D, Laursen 
PB. Maximising performance in triathlon: 
applied physiological and nutritional aspects of 
elite and non-elite competitions. Journal of 
Science and Medicine in Sport / Sports Medicine 

https://www.zotero.org/styles?q=Vancouver%20Imperial%20College
https://www.zotero.org/download/
https://www.zotero.org/download/
https://www.zotero.org/styles?q=Vancouver%20Imperial%20College
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Australia. [Online] 2008;11(4): 407–416. 
Available from: 
doi:10.1016/j.jsams.2007.07.010 
Digital Object Identifier (DOI) 

A DOI é uma rede que foi criada para 
identificar uma propriedade intelectual em 
ambiente on-line. É particularmente útil para 
os artigos que são publicados on-line antes de 
aparecer na mídia impressa e que, portanto, 
ainda não tenham recebido os números 
tradicionais volume, número e páginas 
referências. Assim, o DOI é um identificador 
permanente de todas as versões de um 
manuscrito, seja ela crua ou prova editada, on-
line ou na impressão. É requerida a inclusão do 
DOI na lista de referências sempre que houver. 
9. Apêndices 

Tabela muito extensas, figuras e outros 
arquivos podem ser anexados ao artigo como 
apêndices, em arquivos separados, conforme o 
caso. 

Estilo e formatação 

1. Estilo de redação 

O texto deve ser elaborado em estilo 
científico, sucinto e de fácil leitura (leia mais 
em Estilo científico de redação). São 
desejáveis: um título informativo, um resumo 
conciso e uma introdução bem escrita. Os 
autores devem evitar o uso excessivo da voz 
passiva e empregar desnecessariamente 
abreviaturas produzidas dentro do próprio 
texto. Tal será aceito no caso de abreviatura 
que se refere à(s) variável (eis) objeto de 
estudo. As considerações quanto aos aspectos 
éticos da pesquisa envolvendo seres humanos 
devem constar ao final da seção Métodos (use 
os modelos/templates). As figuras e tabelas 
devem ser utilizadas para aumentar a clareza 
do artigo. Por favor, considere, em todos os 
momentos, que seus leitores não serão todos 
especialistas em sua disciplina. 
2. Idioma 

O manuscrito deve ser em português 
do Brasil ou em inglês. Este último pode ser 
britânico ou americano, todavia, o texto deverá 
ser padronizado não se admitindo mistura de 
idiomas. Todos os artigos deverão apresentar o 
Resumo em português e o Abstract em inglês. 

Autores cuja língua nativa não seja o 
inglês deverão submeter seu trabalho à 
revisão/tradução prévia de um revisor nativo e 
enviar em documentos suplementares o 
certificado da respectiva tradução, 

assegurando a correção textual e a qualidade 
da produção, a fim de garantir credibilidade 
internacional aos conteúdos apresentados. 

Alguns exemplos de sites que oferecem 
esse tipo de serviço são Elsevier Language 
Services e Edanze Editing. Existem, ainda, 
diversos outros sites que oferecem esses 
serviços; nenhum dos quais de 
responsabilidade desta revista, sendo que a 
responsabilidade de revisão textual idiomática 
é encargo dos respectivos autores. 
Recomenda-se aos autores que revisem seus 
trabalhos após a tradução/revisão idiomática, 
pois, muitas vezes, podem ocorrer erros 
contextuais referentes às especificidades de 
cada área. 

Destaca-se que artigos em língua 
inglesa ganham maior visibilidade no meio 
acadêmico científico internacional, portanto, a 
produção científica neste formato é 
fortemente encorajada. 
3. Formatação textual 

O texto deve ser processado no 
formato Word, com fonte do tipo Times New 
Roman, 12 pontos, em espaço duplo, com 
margem de três centímetros (3 cm) no lado 
esquerdo, com cabeçalhos e rodapés seguindo 
o formato contido nos modelos (templates). 
Note, por exemplo, que o único elemento no 
rodapé é o número de página que deve ser 
localizado ao final da página, à direita. Os 
números das linhas deverão ser inseridos no 
documento principal (configura-se no Word, 
no menu <Layout da Página>). Não utilize notas 
de rodapé, a menos que sejam absolutamente 
necessárias. O manuscrito deverá ter a 
seguinte estrutura: Introdução, Métodos, 
Resultados, Discussão e Conclusões, sendo 
aceitos subtítulos. Para elaboração de artigos 
consulte a seção Tipos de artigo e para 
formatar seu artigo de acordo com o respectivo 
modelo, baixe-o (download) em Modelos 
(templates). 

Os autores devem fazer todos os 
esforços para assegurar que os manuscritos 
sejam apresentados da forma mais concisa 
possível. Idealmente, o corpo principal do texto 
não deve exceder 4.000 palavras, excluindo-se 
as referências. Manuscritos mais longos podem 
ser aceitos a critério do respectivo Editor de 
Seção, a quem os autores deverão enviar em 
Documentos Suplementares carta-justificativa 
que deverá acompanhar textos com volume 
excedente de palavras. Consulte no item Tipos 
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de artigos a quantidade de palavras para cada 
tipo. 

O estilo da redação científica 
caracteriza-se fundamentalmente por clareza, 
simplicidade e correção gramatical. A clareza 
na redação é obtida quando as ideias são 
apresentadas sem ambiguidade, o que garante 
a univocidade (característica do que só pode 
ser interpretado de uma única forma); a clareza 
está relacionada com o domínio de 
conhecimento que se tem de determinado 
assunto. Para mais detalhes sobre o Estilo 
científico de redação (clique aqui). 
Tipos de artigos 

Leia as instruções que se seguem e, em 
seguida, baixe o respectivo Modelo (template) 
para seu trabalho. A contagem de palavras não 
inclui o Abstract, nem Tabelas e Referências. 

• Artigos Originais 
Os artigos originais conterão no 

máximo 4.000 palavras, e terão a seguinte 
estrutura: Introdução, Métodos, Resultados, 
Discussão e Conclusão. 

• Artigos de Revisão 
Os artigos de revisão poderão ser do 

tipo revisão sistemática com metanálise, 
revisão sistemática sem metanálise ou revisão 
integrativa e revisão narrativa. Conterão no 
máximo 6.000 palavras e, conforme o caso, 
terão a seguinte estrutura: Introdução, 
Métodos, Resultados e Discussão, e Conclusão. 
A seção Resultados e Discussão compõe-se de 
uma integração dos resultados com a discussão 
dos achados. Consulte o artigo Revisão 
sistemática x revisão narrativa (1) para maior 
compreensão. 

1. Rother ET. Systematic literature 
review X narrative review. Acta Paulista de 
Enfermagem. [Online] 2007;20(2): v – vi. 
Available from: doi:10.1590/S0103-
21002007000200001 [Accessed: 31st March 
2015] 

• Estudo de Caso e Breve Relato 
Os estudos de caso e breves relatos 

conterão no máximo 2.500 palavras, e terão a 
seguinte estrutura: Introdução, Métodos, 
Resultados, Discussão e Conclusão. 

• Comentários 
Comentários e Resenhas de artigos são 

publicados a convite do editor-chefe da Revista 

de Educação Física / Journal of Physical 

Education. Este tipo de artigo apresenta a 
análise de cientistas e outros especialistas 
sobre temas pertinentes ao escopo revista. 

Devem conter no máximo 1.200 palavras e o 
resumo. Comentários poderão ser submetidos 
à revisão por pares, a critério do Editor. 

Outros tipos de artigos em Gestão 
Desportiva 

• Notas de Pesquisa 
Notas de pesquisa artigos relatam 

teste de desenvolvimento de projeto e análise 
de dados, não contêm mais que 4.000 palavras, 
e têm a seguinte estrutura: Introdução, 
Métodos, Resultados e Discussão, e Conclusão. 

• Resenha de Livro 
Revisões de livros referem-se àqueles 

fora de edição (Fora da Imprensa), contêm não 
mais que 6.000 palavras, e têm a seguinte 
estrutura: Introdução, Desenvolvimento e 
Conclusão. 

Em Aspectos Históricos da Educação 
Física 

• Historiografia, Pesquisa Histórica e 
Memória 

Historiografia, pesquisa histórica e 
memória são tipos de artigos que não contêm 
mais de 6.000 palavras, e têm a seguinte 
estrutura: Introdução, Métodos, Resultados e 
Discussão. 
Modelos (templates) 

Junto às seções principais 
componentes do manuscrito, devem figurar as 
seções Pontos Fortes e Limitações do Estudo, 
Declaração de Conflito de Interesse e 
Declaração de Financiamento, sendo seções 
obrigatórias. 

IMPORTANTE: Artigos fora da 
formatação, estipulada nestas instruções, 
poderão ser imediatamente excluídos da 
consideração para publicação. 
Tabelas e figuras 

As tabelas e as figuras 
(preferencialmente coloridas) devem ser 
incluídas no texto do manuscrito e numeradas 
com algarismos arábicos em ordem sequencial 
(ex.: Tabela 1, Tabela 2, e assim por diante). Os 
títulos das tabelas devem precedê-las, 
enquanto as legendas das figuras devem ser 
inseridas abaixo delas. Os detalhes das 
especificações para as figuras estão explicados 
em detalhes a seguir. 

Tabelas 
As tabelas devem ser autoexplicativas, 

com título informativo posicionado acima da 
tabela, claro e conciso. Maiores detalhes 
podem ser colocados em legendas. As 
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unidades de linha e coluna devem ser sem 
linhas verticais ou horizontais, à exceção da 
linha com cabeçalhos dos dados (títulos de 
colunas), do corpo principal da tabela, e ao final 
do corpo da tabela. Confira os Modelos. 

Figuras 
Cada figura deverá ser enviada em 

duas versões. A versão colorida deverá ser 
inserida normalmente no texto com as 
respectivas legendas das figuras (abaixo da 
figura). Adicionalmente, em Documentos 
Suplementares, deverá ser enviada a versão 
em preto e branco, cujo arquivo deverá ser 
nomeado com a sigla “pb” ao final (Exemplo: 
“Fig1 pb.jpg”), ambas versões (no texto - 
colorida e em documentos suplementares - em 
preto e branco) deverão ter resolução mínima 
de 300 dpi. Fotografias, desenhos e mais de um 
gráfico, em uma mesma figura, devem ser 
referidos como Figura 1, Figura 2 e assim por 
diante. Devem ser numerados na ordem em 
que aparecerem no texto. Diagramas e 
desenhos devem ter formato digital (.jpg ou 
.jpeg).  

Para a versão impressa da revista, o 
padrão das figuras é preto e branco. Portanto, 
por favor, produza suas figuras e imagens em 
preto e branco da melhor forma possível 
(confira a resolução e o formato de seus 
arquivos) para que ilustre e informe 
adequadamente ao leitor do que se trata. 

Por favor, assegure-se que a resolução 
de cada arquivo está dentro do estabelecido. O 
total de Figuras e/ou Tabelas de um manuscrito 
não excederá a quantidade de 4 (quatro). Para 
artigos estudo de caso, breve relato e 
comentário esta quantidade é de no máximo 2 
(duas). 

Adicionalmente, encorajamos os 
autores a enviarem imagens (fotografias) 
ilustrativas do trabalho de pesquisa a que se 
refere o artigo. Veja o item Ilustração da Capa. 

Considerações sobre ética em pesquisa 
envolvendo seres humanos 

A Revista de Educação Física / Journal 

of Physical Education aceita apenas trabalhos 
que tenham sido conduzidos em conformidade 
com os mais altos padrões de ética e de 
proteção dos participantes. Os princípios 
norteadores constam da Resolução nº 466 do 
Conselho Nacional de Saúde do Ministério da 
Saúde, publicada em 12 de dezembro de 2012, 
a qual abrange princípios mundiais sobre o 

tema incluindo a Declaração de Helsinque, os 
quais oferecem maior proteção tanto aos 
voluntários quanto aos pesquisadores na 
condução de pesquisas científicas envolvendo 
seres humanos ou informações sobre estes. 
Todo o trabalho experimental envolvendo 
seres humanos deverá estar em conformidade 
com os requisitos estipulados e, conforme o 
caso, com as leis do país em que o trabalho foi 
realizado. O manuscrito deve conter uma 
declaração de que o estudo foi aprovado por 
um comitê de ética reconhecido ou por um 
conselho de revisão. Ainda que o objeto de 
estudo seja informações de domínio público, 
como em dados estatísticos populacionais ou 
outra, a aprovação ética formal deverá ser 
obtida para confirmar que houve a devida 
consideração das questões relacionadas à 
ética. Da mesma forma, no caso de análises de 
dados retrospectivas, tais como aqueles 
produzidos por meio de dados de 
monitoramento de longo prazo de atletas ou 
de outras categorias profissionais em que 
sejam realizados testes de aptidão física, a 
aprovação quanto à ética envolvendo seres 
humanos deverá ser obtida. 

A declaração sobre a aprovação ética 
deve ser feita ao final da seção Métodos e o 
número de registro da aprovação obtida, caso 
haja um, deverá ser incluído. 

Avaliação por pares (duplo cego) 
O processo de análise e apreciação dos 

artigos é realizado por especialistas (mestres e 
doutores) das diversas áreas do conhecimento 
integrantes do escopo da revista, com o 
anonimato dos autores e dos pareceristas 
("avaliação duplo cega"). Assim, o manuscrito 
não deve incluir nenhuma informação que 
identifique claramente os autores ou suas 
afiliações, as quais constarão somente na 
página título que é enviada separadamente ao 
artigo. Por favor, certifique-se de remover das 
propriedades do seu documento Word itens 
que identifiquem os autores. 

As informações sobre os autores e 
autor correspondente deverão ser enviadas em 
arquivo à parte intitulado Página Título. 
Consulte o Modelo (Template) disponível. 

Termos e nomenclaturas 
Termos e nomenclaturas devem 

respeitar o Sistema Internacional para 
símbolos, unidades e abreviaturas. 
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Os cientistas têm buscado aumentar a 
comparabilidade dos estudos e, também, a 
confiabilidade. Nesse contexto, os termos e 
constructos a serem utilizados pelos autores 
devem preferencialmente valer-se daqueles já 
existentes e bem estabelecidos na literatura. 
Os autores devem considerar os termos 
constantes no Guia para Atividades Físicas do 

Centro de Controle de Doenças dos Estados 

Unidos (1), no qual os cientistas buscaram 
padronizar conceitos e terminologias. Alguns 
exemplos de conceitos e definições constantes 
no Guia mencionado são: 

• Atividade física: 
• Atividade física regular 
• Exercício 
• Esporte 
• Exercício aeróbico 

Além disso, para mensurar o nível de 
atividade física, a literatura sugere que sejam 
utilizados instrumentos já existentes, que 
utilizam  com padronização do gasto calórico 
em METs (equivalente metabólico) pelo 
Compêndio de Atividades Físicas de Ainsworth 
et al. (2). Os mais utilizados são o Questionário 
de Baecke (3) e o International Physical Activity 
Questionnaire – IPAQ (4). 
Referências: 

1. Department of Health and Human 
Services D. Physical activity guidelines for 
Americans. Okla Nurse. 2009;53(4): 25.  

2. Ainsworth BE, Haskell WL, Whitt MC, 
Irwin ML, Swartz AM, Strath SJ, et al. 
Compendium of physical activities: an update 
of activity codes and MET intensities. Medicine 
and Science in Sports and Exercise. 2000;32(9 
Suppl): S498–S504.  

3. Baecke JA, Burema J, Frijters JE. A 
short questionnaire for the measurement of 
habitual physical activity in epidemiological 
studies. American Journal of Clinical Nutrition. 
1982;36: 936–942.  

4. Craig CL, Marshall AL, Sjöström M, 
Bauman AE, Booth ML, Ainsworth BE, et al. 
International physical activity questionnaire: 
12-country reliability and validity. Medicine 
and science in sports and exercise. [Online] 
2003;35(8): 1381–1395. Available from: 
doi:10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB 
[Accessed: 5th July 2012] 

Reprodução de material com direitos 

autorais protegidos (copyright) 
Se seu artigo contém qualquer 

material, por exemplo, texto, figuras, tabelas, 
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