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RESUMO

INTRODUCAO: O treinamento em circuito € um método de treinamento que pode ajudar no
desenvolvimento do sistema musculoesquelético. O Exército Brasileiro possui uma Pista de
Treinamento em Circuito (PTC), desenvolvida para o treinamento da aptiddo muscular, com dez
estacdes de treinamento e com implementos para sobrecarga externa. Em dias de treino da aptidao
cardiorrespiratoria, a PTC também é usada para complementacdo do Treinamento Fisico Militar
(TFM) de forma ndo sistematizada. Porém, o treino sistematizado e com objetivos definidos
poderéo otimizar a melhora da saude e da capacidade funcional dos militares. O objetivo foi propor
e validar minicircuitos para serem realizados na PTC e que complementem uma sessdo de TFM.
METODOS: Foram confeccionados quatro minicircuitos por dois pesquisadores. Os exercicios,
de cada minicircuito proposto, foram avaliados em trés parametros, por nove profissionais
voluntarios e capacitados, da area de treinamento fisico. Mensurou-se a adequacdo ao objetivo
proposto (pertinéncia), a sequéncia légica e a especificidade do exercicio para a valéncia
trabalhada (preciséo). A avalicdo foi feita de forma quantitativa, em tabelas que variam de um a
quatro, de acordo com cada parametro. Assim, foi definido o Item — Content Validity Index (I —
CVI), indice de validacdo responsavel por mensurar cada exercicio. Os valores do | — CVI
compuseram o Scale — Content Validity Index (S — CVI), indice responsavel por validar o
minicircuito. RESULTADOS: Foram propostos dois minicircuitos para 0s membros superiores e
dois para membros inferiores. A avaliacdo dos pesquisadores retornou S — CVI’s satisfatorios para
a pesquisa. O S — CVI definido para validacéo é o valor superior a 0,79 nos trés parametros, sendo
validados trés minicircuitos, dois com énfase em membros superiores e um em membros
inferiores, e um para trabalho dos membros inferiores foi invalidado. CONCLUSAQ: Foram
propostos quatro minicircuitos, mas apenas trés foram validados, sendo necessaria um estudo
experimental para verificar a operacionalidade destes trés. Dois minicircuitos para membros
superiores e um para membros inferiores foram aprovados pelos avaliadores, sugerindo outros
estudos para avaliar os efeitos fisiol6gicos na execucdo cronica de cada um deles.

Palavras-chave: aptidao fisica; eficiéncia de treinamento; sistema musculoesquelético.
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Proposal and Validation of Mini-Circuits as a Complement to Military Physical

Training on the Circuit Training Track

INTRODUCTION: Circuit training is a training method that can aid in the development of the
musculoskeletal system. The Brazilian Army has a Circuit Training Track (CTT) designed for
muscular fitness training, featuring ten training stations and implements for external overload. On
cardiorespiratory fitness training days, the CTT is also used to supplement Military Physical
Training (MPT) in a non-systematic manner. However, systematic and goal-oriented training
could optimize the improvement of military health and functional capacity. The objective was to
propose and validate mini-circuits to be performed on the CTT, complementing an MPT session.
METHODS: Four mini circuits were created by two researchers. Exercises within each proposed
mini circuit were assessed by nine qualified fitness professionals on three parameters: relevance
to the goal (appropriateness), logical sequence, and exercise specificity for the targeted fitness
component (precision). Evaluation was quantitative, using tables ranging from one to four for each
parameter. The Item — Content Validity Index (I — CVI) was determined, contributing to the Scale
— Content Validity Index (S — CVI), responsible for overall mini-circuit validation. RESULTS:
Two mini-circuits for upper limbs and two for lower limbs were proposed. Researchers'
evaluations yielded satisfactory S — CVI values. The defined S — CVI for validation was set as
values exceeding 0.79 in all three parameters, validating three mini-circuits, two emphasizing
upper limbs and one lower limb-focused. One mini-circuit for lower limbs was invalidated.
CONCLUSION: While four mini circuits were proposed, only three were validated, warranting
experimental studies to assess their operability. Two upper limb-focused and one lower limb-
focused mini-circuits were approved, suggesting further investigations to evaluate physiological
effects with chronic execution of each.

Keywords: physical fitness; musculoskeletal system; training efficiency.



1 INTRODUCAO

A reducdo na execucdo de atividades fisicas esta diretamente associada ao excesso de peso
da populacédo em geral, 0 que caracteriza o estilo de vida ocidental contemporaneo. A pandemia
de COVID-19 agravou ainda mais esse cenario, com comportamentos pouco saudaveis que
tornaram culturais o consumo de alimentos processados e a reducao da préatica de atividade fisica
(1-3).

Este impacto ocorrido na populacdo brasileira tem reflexo direto no Exército Brasileiro
(EB), por se tratar de um extrato da populagdo. Ao longo dos ultimos 10 anos teve-se 0 aumento
do nimero de militares com sobrepeso, obesidade e a préatica insuficiente de atividade fisica (4,5).
Todavia, 0 incentivo a prevencdo do sedentarismo e da obesidade é evidenciado no meio militar
visando o pronto emprego dos militares do EB (6,7).

Visando a melhora na salde e condicionamento fisico dos militares, foi apresentado em
2021 o Manual de Treinamento Fisico Militar (TFM) no qual se destaca a importancia da
manutencdo da salde e do bom condicionamento fisico para o cumprimento das missdes
constitucionais. O Manual aborda questfes relacionadas a salde e desempenho operacional,
fornecendo orientacGes e diretrizes para alcancar metas individuais e coletivas, levando em
consideracdo o nivel inicial de aptidao fisica (8).

Uma das principais contribui¢des do Manual é a diversificagdo do treinamento com novos
métodos, projetados para estimular o cuidado com a saude, além de manter e desenvolver o
condicionamento fisico dos militares. Esses métodos enfatizam a importancia da aptiddo muscular,
aptiddo cardiorrespiratdria e treinamento utilitario, visando aprimorar o desempenho fisico dos
militares em suas atividades operacionais. O objetivo é proporcionar um programa abrangente que
leve em conta diferentes aspectos da aptidao fisica, resultando em um preparo fisico adequado e
eficaz para os desafios enfrentados pelos militares (8).

O Manual de TFM aborda como métodos para trabalho geral do sistema
musculoesquelético o treinamento na sala de musculacdo, a ginastica bésica e o treinamento em
circuito. Além destes, também existem previsdo de treinamento especifico para o fortalecimento
da parte central do corpo (core) e treinamento especifico para melhorar a execucgéo de flexdo na
barra fixa (8).

O treinamento da aptiddo muscular, na sala de musculagdo, é uma boa opg¢do, mas que
necessita de maquinas e possui um custo de aquisicdo e manutencdo elevados. A ginastica basica
também é um bom método, de baixo custo, mas com limitacdo pois utiliza apenas o peso do corpo

como carga e sobrecarga (8).



O treinamento em circuito envolve a execugdo sequencial de exercicios, alternando grupos
musculares e cargas. Para o desenvolvimento da aptiddo muscular, o treinamento em circuito
padronizado pelo EB ¢é a Pista de Treinamento Circuito (PTC), rustica, de baixo custo de
manutenc¢do, com sobrecarga externa e com a possibilidade de treinamento de grupos em uma area
ndo muito grande. Cabe ressaltar que a aplicagdo de treinamentos em circuitos é bastante estudada
na comunidade cientifica (9), quer seja para atividades militares ou para a populacdo em geral
(10,112).

Ramos-Campo et al (12) publicaram uma revisdo sistematica, com metanélise, em 2021,
com estudos que utilizaram o treinamento em circuito como intervencdo, com respostas na
composicao corporal, na forca e na resisténcia muscular. A diminuicdo da gordura corporal total e
0 aumento da massa muscular em adultos foram evidenciados, concomitante ao aumento na forca
de membros superiores e na forga de membros inferiores ap6s o treinamento por circuito cronico
(12).

Ocupando um espaco relativamente pequeno, a PTC possibilita um grupo realizar
exercicios de fécil aplicacdo, utilizando o peso corporal ou halteres variados, combinando

elementos neuromusculares e aerobios, com periodos de descanso ativo, conforme Figura 1.
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Figura 1 — PTC para um efetivo de 40 militares
Fonte: préprio autor
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A PTC possui seis estacbes com pesos livres onde sdo realizados dez exercicios preé-
definidos. As séries envolvem a execucdo do trabalho principal e o descanso ativo que pode ser

corrida estacionaria, polichinelo ou pular corda. Os exercicios envolvem o trabalho das
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musculaturas da dorsal, trapézio, deltoide, peitoral, biceps femoral (contemplado em dois
exercicios), quadriceps (contemplado em trés exercicios) e abdominal, totalizando quatro para
membros superiores, cinco para membros inferiores e um para o core. O protocolo de treinamento
possibilita trabalhar o corpo de forma abrangente, em um curto periodo. (12)

A estrutura para as estacfes com carga externa possui um suporte com cinco halteres de
pesos variando de 20kg a 45kg, que pode ser mais bem aproveitada, particularmente quando nédo
é usada como trabalho principal do TFM. (8)

A falta de orientacéo e a execuc¢do de forma inadequada ou de maneira extenuante podem
ndo ser eficientes e contribuir para o aumento de lesbes, todavia ao longo dos ultimos anos, tem se
observado militares realizando exercicios complementares ao seu TFM, sem uma sistematizacéo
de exercicios e sem acompanhamento na area da PTC (13). Sendo assim, é interessante que o
individuo siga uma proposta de exercicios fundamentada, seguindo os principios do treinamento
fisico, para obter os resultados pretendidos (14).

Dessa forma, considerando que a utilizagdo da sala de musculacéo € limitada e a PTC
permite a inclusdo de outros exercicios que podem contribuir com a melhora da aptidao muscular
dos militares, o presente trabalho tem como objetivo propor e validar minicircuitos, com foco em
membros superiores e inferiores, utilizando a estrutura existente na PTC. O intuito de incluséo
destes minicircuitos é para atuarem como treinamento concorrente apds uma sessdo de treinamento

cardiorrespiratoria.



2 METODOS

2.1 Elaboracao dos minicircuitos

O trabalho se dividiu em duas etapas, sendo realizada inicialmente a elaboragéo de quatro
minicircuitos para treinamento neuromuscular. A confeccéo ocorreu por dois pesquisadores sendo
definido que cada pesquisador elaboraria um minicircuito com énfase em membro superior e outro
minicircuito com énfase em membro inferior.

Teve-se como base para elaboracdo o Manual de TFM e a énfase no fortalecimento de
grupos musculares que envolvam os exercicios do Teste de Aptiddo Fisica (TAF): flexdes de
bracos na barra fixa; flexdo de braco; Teste de Cooper de corrida em 12 minutos; e abdominal
supra. Além disso, a estrutura da PTC foi levada em consideracao para que 0s exercicios propostos
se adequassem ao local da realizag&o do minicircuito.

Outro parametro adotado para confeccionar os minicircuitos foi o tempo de duracao de até
20 minutos. Este tempo definido é devido ao objetivo proposto de complementar a sessdo de
treinamento cardiorrespiratorio, de 45 minutos. A divisdo em minicircuitos para trabalho dos
membros superiores e membros inferiores, bem como a quantidade de séries, também ocorreu para
melhor aproveitamento do tempo.

No estudo ndo foram definidas as cargas a serem usadas tendo em vista a individualidade
bioldgica e a progressao de carga. A escolha da carga inicial a ser empregada deve ser definida da
mesma maneira prevista no Manual de TFM (8) para o treinamento em circuito {teste de repetices

maximas).

2.2 Especialistas em contetdo

Apbs a confeccdo dos minicircuitos, o presente estudo iniciou a segunda etapa que
consistiu na validacdo. Conforme Zamanzadeh et. al, a validade de contetdo de um instrumento
pode ser determinada com base nas opinides de um painel de especialistas. Este painel é dividido
entre especialistas em contetdo, profissionais que possuem experiéncia em pesquisa ou trabalham
na area, e especialistas leigos, 0s quais sdo 0s potenciais sujeitos de pesquisa. (15)

A definicdo dos especialistas para esta pesquisa ocorreu também levando em consideracéo
0 grupo-alvo sob o qual os minicircuitos foram propostos. Para isso, 0 painel esta composto por
nove militares. Os minicircuitos foram entregues individualmente para que fizessem a leitura e a
avaliacdo do conteudo. Foi realizada uma reunido com cada um da forma mais conveniente para
eles, sendo online ou presencial, momento no qual fora entregue o Apéndice 1 e foi solicitada a

avaliagdo dos minicircuitos.



2.3 Validacéo do contetdo do minicircuito

2.3.1 Exercicios porpostos

Para a validacdo de instrumentos desenvolvidos a abordagem mais usada é por meio do
Content Validity Index (CVI) (15). Foi solicitado aos especialistas que avaliassem uma Unica vez
cada exercicio dos minicircuitos quanto a pertinéncia (Tabela 1), & légica (Tabela 2) e a preciséo
(Tabela 3), conforme proposto por Davis (16).

Dessa forma, para definir quantitativamente cada exercicio de acordo com o objetivo do
minicircuito que ele compunha, cada especialista avaliou de um a quatro a pertinéncia. A
mensuracdo da logica quantificou a sequéncia de execucdo dos exercicios. E para avaliar a

especificidade do exercicio para a valéncia a ser trabalhada foi avaliada a preciséo.

Tabela 1 — Pertinéncia

Pontuacao Avaliacdo
1 Exercicio ndo adequado ao objetivo
2 Exercicio precisa de revisao
3 Adequado ao objetivo, mas precisa de revisdo
4 Exercicio ndo adequado

Tabela 2 — Ldgica

Pontuacéo Avaliacdo
1 N&o adequado a sequéncia
2 Exercicio precisa de revisao
3 Adequado a sequéncia, mas precisa de revisao
4 Exercicio ndo adequado

Tabela 3 — Precisao

Pontuacéo Avaliacdo
1 Exercicio ndo adequado para a especificidade
2 Exercicio precisa de revisao
3 Adequado a especificidade, mas precisa de revisao
4 Exercicio adequado




Apds obter as respostas dos especialistas, foi realizado o célculo do Item — CVI (I — CVI),
que expressa a proporcao de concordancia sobre a relevancia de cada item e varia de zero aum. O
| — CVI foi calculado ao nivel do exercicio e foi obtido dividindo o nimero de especialistas que
jugam o item como adequado (classificacdo trés ou quatro) pelo numero total de especialistas.
Dessa forma, cada exercicio do minicircuito foi determinado por um | — CVI para cada um dos

trés parametros das tabelas.

2.3.2 Minicircuito
Por meio dos valores de | — CV1 é possivel determinar a validacdo ou ndo de instrumentos

desenvolvidos. Para isso foi calculado o Scale — CVI (S — CVI1) que é definido como a proporcao
de exercicios totais julgados como valido em termos do conteido. O método usado para célculo
do S — CVI consiste no calculo do média dos | — CVTI’s. Assim, apds obter os dados do I - CVI de

cada exercicio proposto, foi calculada a média simples e definiu-se 0 S — CVI.

A validacdo do conteudo depende da quantidade de especialistas envolvidos no processo,
conforme Davis menciona (16). Nesta pesquisa, a avalicdo de pesquisadores acarreta a uma
concordancia minima de 80% entre os avaliadores para propor e validar o minicircuito, ou seja,
valores de S — CVI superiores a 0,80. Além disso, o julgamento de cada item é feito da seguinte
forma: o item sera apropriado se o | — CVI for superior a 0,79. Precisara de revisdo se estiver entre
0,70 e 0,79. Sera eliminado se for inferior a 0,70.

Apos calculo da validacdo e analise dos resultados, a conclusdo do estudo sera apresentada

aos participantes voluntarios.

10



3 RESULTADOS

3.1 Minicircuitos para membros superiores

O tempo de complementacao de uma sessdo de TFM, é de aproximadamente 20 minutos,

dependendo do volume da sesséo principal. Por este motivo, a quantidade de exercicios, bem como

0 numero de séries foram propostos tendo este tempo de execu¢do. Os Quadro 1 e Quadro 2

apresentam 0s minicircuitos para membros superiores propostos e nos Quadro 3 e Quadro 4 estao

0S minicircuitos para membro inferiores.

Quadro 1 — Minicircuito 01 (membros superiores)

Séries Exercicio Repeticbes  Execucdo Descanso

5 Barra fixa 50% TAF Biset 30 seg
Abdominal supra 50% TAF (entre as séries)

5 Remada inclinada 15rep Biset 30 seg
Abdominal supra 50% TAF (entre as séries)

2 Triceps testa 15 rep - 30 seg

2 Rosca direta 15 rep - 30 seg

5 Flexao de bracdes 50% TAF Biset 30 seg
Abdominal infra 20a 30 rep (entre as séries)

5 Supino com barra 15 rep Biset 30 seg
Abdominal infra 20a 30 rep (entre as séries)

2 Desenvolvimento com barras 15 rep - 30 seg

Legenda: Biset = execugdo combinada de 2 exercicios; rep = repeti¢do; seg = segundos.
Quadro 2 — Minicircuito 02 (membros superiores)
Séries Exercicio Repeticoes Execucdo Descanso

9 Barra fixa 50% TAF Biset 30 seg
Abdominal infra 20 rep (entre as séries)

5 Flexao de braco 50% TAF Biset 30 seg
Abdominal supra 20 rep (entre as séries)

2 Remada inclinada 12 rep - 30 seg

2 Supino com barra 12 rep - 30 seg

2 Desenvolvimento com barra 12 rep - 30 seg

2 Rosca biceps invertida 12 rep - 30 seg

2 Triceps testa 15 rep - 30 seg

2 Elevacgéo frontal com barra 12 rep - 30 seg

Legenda: Biset = execugdo combinada de 2 exercicios; rep = repeti¢do; seg = segundos.

A escolha dos exercicios para 0s minicircuitos ocorreu tendo como base a estrutura da PTC

além do trabalho dos grupos musculares que sédo usadas no TAF. A forma de execucdo Biset

otimiza o tempo total do treino, a medida que o exercicio para um grupo muscular € o tempo de
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recuperagdo do outro. A seguir esta descrita a execugao dos exercicios propostos que ndo constam
no Manual de TFM. (17)

Os exercicios de flexdo de bragos na barra fixa e flexao de bragos ja estdo presentes no TAF,
sendo de extrema importancia a execucao para melhorar no indice. A proposta da quantidade de

execucdo é de 50% do ultimo TAF.

A remada inclinada (Figura 2) é eficaz para fortalecer, principalmente, os musculos das
costas. A execucdo proposta é na posicao em pé com os pés afastados na largura dos ombros. O
corpo € inclinado para a frente, mantendo as costas retas. O peso € segurado pelas méos e com 0s
bracos estendidos, pendendo em diregdo ao chdo. Com os cotovelos ligeiramente flexionados, é
feita a remada puxando a barra em direcdo ao térax até que os cotovelos estejam completamente
flexionados e o peso perto do peito. A barra é abaixada a posi¢éo inicial de forma controlada,

mantendo o controle do movimento.

Eretor da espinha ~—__

T Trapézio

" Redondo maior

Deltéide posterior

"~ Latissimo do dorso

INiCIO

Figura 2 — Remada com haltere de barra
Fonte: Anatomia da Musculagéo (17)

O exercicio de triceps testa (Figura 3) é realizado no banco, na posi¢édo deitado. A barra é
segurada com uma pegada mais estreita do que a largura dos ombros, acima do peito, e os bragos
sdo mantidos esticado. Com o0s cotovelos fixos e voltados para frente, a barra é abaixada em
direcdo a testa. Ao chegar na posi¢ao mais baixa, deve-se estender os bracos para levantar a barra

a posicao inicial.
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Triceps:
Cabeca lateral
Cabega mediai
+Cabega longa

INiClO

Figura 3 — Extensdo do triceps, deitado
Fonte: Anatomia da Musculacéo (17)

O exercicio de rosca direta (Figura 4) é eficaz para fortalecer os muasculos dos bragos, em
particular o biceps braquial. A execucdo é feita em pé, segurando a barra com as maos em posicao
supinada e com os bracos estendidos. Em sequéncia, levanta-se a barra em dire¢cdo ao ombro
flexionando o cotovelo e completa uma repeti¢cdo ao retornar a barra para a posicéo inicial. A
diferenca deste Gltimo para o exercicio de rosca biceps invertida é a posicdo da mao que fica em
pronacdo, 0 que causa mais ativacdo dos musculos do antebrago, mas o biceps braquial continua

sendo o de maior ativagao.

|

Figura 4 — Rosca direta com haltere de barra
Fonte: Anatomia da Musculacdo (17)

O supino com barra (Figura 5) deve ser realizado deitado no banco, sendo um exercicio
classico para fortalecimento, principalmente, da musculatura do peitoral. A barra é segurada com

a palma das méos viradas para cima e afastadas na largura dos ombros. De maneira gradual o peso
13



é abaixado em direcdo a parte superior do peito e em seguida empurrado para cima, estendendo 0s

cotovelos, até a posic¢do inicial.

Peitoral maior /[
(secao média) ’4

—~Triceps
Deltéide anterior

Figura 5 — Supino com haltere de barra
Fonte: Anatomia da Musculagéo (17)

Para trabalhar a musculatura do ombro foi proposto o exercicio de desenvolvimento com
barras (Figura 6), que trabalha de forma secundaria os masculos do triceps, trapézio e peitoral
superior. A execucao proposta é na posi¢do em pé, com as pernas na largura do ombro para maior
estabilidade. A barra é segurada acima da cabeca com as maos afastadas a largura do ombro e as
palmas voltadas para frente. O peso desce gradualmente na direcdo frontal até que toque a parte

superior do peito. Apds isso, 0 peso € impulsionado para a posi¢do inicial.

Deltéide anterior

INiCIO

Peitoral superior

Figura 6 — Desenvolvimento de ombros (shoulder press)
Fonte: Anatomia da Musculacéo (17)

A elevacdo frontal com barra (Figura 7) foi proposta também para fortalecimento

principalmente dos ombros. A execucao é em pé, posicionado com o0s pés na largura dos ombros

14



e segurando a barra com a pegada pronada. As médos sdao mantidas afastadas a uma distancia um

pouco maior que a largura dos ombros. O peso é levantado diretamente a frente do corpo,

mantendo os bragos estendidos, até a altura dos ombros. Em seguida, baixa-se a barra de volta a

posicdo inicial de forma controlada.

Peitoral superior
Deltéide anterior

Deltdide fateral

Deftdide
posterior

FINAL

INiCIO

Figura 7 — Levantamento frontal com haltere de barra
Fonte: Anatomia da Musculacéo (17)

3.2 Minicircuitos para membros inferiores

Quadro 3 — Minicircuito 03 (membros inferiores)

Séries Exercicio Repeticoes Execucao Descanso
3 Prancha 30/ 45 seg - 30 seg
3 Agachamento livre com saltos 10 rep - 30 seg
2 Stiff com barra 12 rep - 30 seg
2 Avanco com carga 12 rep - 30 seg
2 Elevacéo pélvica 12 rep - 30 seg
) Agachamento sumo 50% TAF Biset 30 seg _
Flex&o plantar com carga 20 rep (entre as séries)

Legenda: Biset = execugdo combinada de 2 exercicios;

rep = repeticdo; seg = segundos.
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Quadro 4 — Minicircuito 04 (membros inferiores)

Séries Exercicio Repeticdes Execucdo Descanso
5 Step up com carga 15 rep Biset 30 seg
Abdominal obliquo - isometria 20 seg (entre as series)
Afundo com barra 15 rep . 30 seg
2 . . . . Biset -
Abdominal obliguo - isometria 20 seg (entre as series)
2 Flexdo plantar com carga 15 rep - 30 seg
2 | Agachamento sumd 15rep - 30 seg
5 Stiff com barra 15 rep Biset 30 seg
Abdominal obliquo - isometria 20 seg (entre as series)
5 Elevacdo pélvica - isometria 30 seg Biset 30 seg _
Abdominal obliquo - isometria 20 seg (entre as séries)

Legenda: Biset = execugdo combinada de 2 exercicios; rep = repeti¢do; seg = segundos.

O treinamento dos membros inferiores tem como principal objetivo a melhora no
desempenho no Teste de Cooper e prevencao de lesdes. A proposta de exercicios abdominais
visou, além da execucdo do teste de abdominal presente no TAF, o fortalecimento da regido do
core, fundamental para boa execucao da corrida. Os Quadro 3 e 4 apresentam 0s minicircuitos para

membros inferiores.

O agachamento livre com saltos inicia na posi¢do em pé com abertura das pernas na largura
dos ombros e os dedos dos pés apontados ligeiramente para fora. As costas devem ser mantidas
retas e o peito erguido. O movimento inicial é de dobrar os joelhos e os quadris, abaixando o corpo
em direcdo ao chdo, agachando até que suas coxas estejam paralelas ao chdo. Ao invés de se
levantar, devera ser realizado um salto. Quando chegar no chdo, deve-se dobrar os joelhos
levemente para absorver o impacto e repete 0 movimento de saltos consecutivos, sendo eficaz para

desenvolver a forca das pernas e a poténcia.

O exercicio Stiff (Figura 8) com barra concentra principalmente os isquiotibiais e glateos.
A barra inicia a frente das coxas segurando na posi¢do pronada. Em pé, deve-se atentar para as
costas retas e ombros para tras. Inclina-se o corpo para frente, flexionando o quadril, até a barra

chegar proxima ao chéo e retorna a posicao inicial estendendo o quadril.
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Gluteo maximo __ ‘ \ |

_ Semimembranéceo

Figura 8 — Stiff
Fonte: Anatomia da Musculagéo (17)

O exercicio de afundo (Figura 9) parte da posicdo em pé com os pés afastados na largura
dos ombros e a barra apoiada nas costas. O movimento realizado é de dar um passo para a frente
e flexionar o joelho até que a coxa da perna que avangou esteja paralela com o chao. Depois retorna
a posicao inicial e repita, usando a outra perna. O exercicio de avango com carga se assemelha ao

afundo, entretanto é realizado o afundo e a perna que ficou atras se junta com a que avancou.

Figura 9 — Afundo com haltere de barra
Fonte: Anatomia da Musculacéo (17)

Os exercicios de elevacdo pélvica fortalecem os musculos das pernas incluindo os
isquiotibiais, gluteos e panturrilhas. A posigdo inicial é deitada em decubito dorsal, com os bragos
estendidos no chao, pernas afastadas e flexionadas com a planta dos pés no chdo. Em sequéncia

faz-se a elevacéo do quadril, mantendo os bracos estendidos e depois retorna para a posicao inicial.
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A variagdo deste exercicio em isometria é feita mantendo a posic¢do do quadril elevada durante o
tempo estipulado. A execucdo pode ser bilateral ou unilateralmente, conforme é realizada no

treinamento em circuito do Manual de TFM.

O exercicio de agachamento sum6 também consta no Manual de TFM. A posicao é a partir
do afastamento lateral de pernas, pés mais abertos, a barra sobre 0s ombros por tras do pescoco e
as maos empunhando a barra em pronacdo. Na execucdo deve-se flexionar as pernas até 90°
aproximadamente, com toda a planta dos pés no solo e retorna para a posi¢éo inicial ao estender o
joelho. E um exercicio importante para a musculatura da perna, envolvendo a musculatura do

quadriceps, gluteo e adutores.

A flex@o plantar (Figura 10) é eficaz para fortalecer os musculos da panturrilha. A proposta
¢ para realizacdo com carga, mas também pode ser feito apenas com o peso do proprio corpo. A
barra é colocada nas costas, a partir da posicao em pé, com afastamento das penas na largura dos
ombros. O exercicio é executado ao elevar os calcanhares, empurrando-se para cima no

movimento de flex&o plantar. Em sequéncia deve retornar para a posi¢éo inicial.

Gastrocnémio:
Cabega mediai.._
Cabega lateral

X \\\.

N

Figura 10 — Elevacdo na ponta dos pés
Fonte: Anatomia da Musculacéo (17)

Step up é o exercicio de subida em degrau ou caixa. No treinamento em circuito do Manual
de TFM ja é prevista a execucdo. Com a barra nos ombros, as penas sao afastadas na largura dos
ombros a partir da posi¢do em pé. Posteriormente € feita a subida no 3° ou 4° degrau da escada ou

caixote de forma unilateral e alternando as pernas.
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3.3 Avaliadores

A pesquisa contou com a participacdo de nove especialistas na avaliagdo dos minicircuitos.
Dentre estes, cinco sao militares do Exército Brasileiro, com graduacdo em educacéo fisica e com
experiéncia na prescrigéo de treinamentos. Os outros quatro avaliadores sdo militares do Corpo de
Bombeiros Militar de Minas Gerais.

3.4 Validacéo do Contetdo

Para a validagdo dos minicircuitos os exercicios foram avaliados, individualmente,
conforme | — CVI e foram propostas alteragdes quando necessario. A analise do S — CVI foi
responsavel para definir se o contetdo esta valido ou ndo. As Tabela 4 e Tabela 5 indicam o0s
valores obtidos para o minicircuito para membros superiores e as Tabela 6 e Tabela 7 apresentam

0s dados obtidos para 0 minicircuito para membros inferiores.

Tabela 4 — CVI do Minicircuito 01 (membros superiores)

Exercicios Pertinéncia Légica Precisdo

Barra fixa e abdominal supra 1,00 1,00 1,00
Remada inclinada e abdominal supra 1,00 1,00 1,00
Triceps testa 1,00 0,89 1,00
Rosca direta 1,00 0,89 1,00
Flexdo de bracGes e abdominal infra 1,00 1,00 1,00
Supino com barra e abdominal infra 0,89 1,00 1,00
Desenvolvimento com barras 1,00 1,00 1,00

S-CVI 0,98 0,97 1,00

Legenda: S— CVI = Scale Content Validity Index

Tabela 5 — CVI do Minicircuito 02 (membros superiores)

Exercicios Pertinéncia Logica Preciséao

Barra Fixa e abdominal infra 1,00 1,00 1,00
Flexdo de bracos e abdominal supra 1,00 0,89 1,00
Remada inclinada 1,00 1,00 1,00
Supino com barra 1,00 1,00 1,00
Desenvolvimento com barra 1,00 0,89 1,00
Rosca biceps invertida 1,00 0,89 1,00
Triceps testa 1,00 0,89 1,00
Elevagéo frontal com barra 0,89 0,78 1,00

S-CVI 0,99 0,92 1,00

Legenda: S— CVI = Scale Content Validity Index
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Os dados relativos a Tabela 4 demonstram valores satisfatorios para os trés parametros
avaliados de acordo com o que é proposto por Davis (16). O S — CVI com valor superior a 0,80
atesta o Minicircuito 01 como valido.

Uma analise detalhada apresenta que o valor de 0,89 no Supino com barra, quanto ao
objetivo do exercicio para este minicircuito, ocorreu devido a avaliagdo em “Item precisa de
revisdao” por um dos avaliadores.

Em relacéo a logica, os exercicios de Triceps testa e Rosca direta foram avaliados como
“Item precisa de revisdao” por um mesmo avaliador. Foi sugerido a adequacdo dos exercicios para
o final do Minicircuito 01, por serem uni articulares.

Ja em relacdo a precisdo no Minicircuito 01 obteve pontuacéo total conforme metodologia
estabelecida. Uma média entre as avaliaces de 1,00 em todos os exercicios apresentados
demonstra concordancia dos avaliadores em relacdo a especificidade.

O Minicircuito 02 (Quadro 2), cujos dados da validacdo estdo apresentados na Tabela 5,
também possui S — CVI suficientes para validacdo. Quanto a pertinéncia, apresentou valor absoluto
superior ao primeiro minicircuito tendo em vista que possui mais exercicios. Mas, da mesma
forma, possui um exercicio pontuado como “Item precisa de revisdo” por um avaliador, sendo a
Elevacéo frontal com barra.

A validacdo quanto a légica dos exercicios do Minicircuito 02 ficou inferior ao do
Minicircuito 01. Os quatros ultimos exercicios (desenvolvimento com barra, rosca biceps
invertida, triceps testa e elevacdo frontal com barra) foram pontuados devido a sequéncia légica
entre si. Além disso, o | — CVI de 0,78 quanto a logica do exercicio de Elevacdo Frontal indica a
necessidade de revisdo deste exercicio, conforme previsto na metodologia adotada. Dessa forma,
a exclusdo deste exercicio do Minicircuito 02 impactara positivamente no resultado.

Apbs andlise da especificidade dos exercicios (precisdo), a pontuacdo de 1,00 indica que a
valéncia pretendida para os exercicios esta de acordo com o proposto e ha concordancia entre 0s

avaliadores quando a este parametro.

20



Tabela 6 — CVI do Minicircuito 03 (membros inferiores)

Exercicios Pertinéncia Légica Preciséo

Prancha 0,89 0,67 0,78
Agachamento livre com saltos 0,89 0,56 0,78
Stiff com barra 0,89 0,67 0,78
Avanco com carga 0,89 0,89 0,89
Elevagdo pélvica 1,00 0,89 0,89
Agachamento sumo 1,00 0,89 0,89
Flex&o plantar com carga 1,00 0,89 0,89

S-CVI 0,94 0,78 0,84

Legenda: S— CVI = Scale Content Validity Index

Tabela 7 — CVI do Minicircuito 04 (membros inferiores)

Exercicios Pertinéncia Ldgica Precisdo
Step up com carga e abdominal obliquo - isometria 1,00 0,89 1,00
Afundo com barra e abdominal obliquo - isometria 1,00 1,00 1,00
Flexao plantar com carga 1,00 0,89 1,00
Agachamento sumd 1,00 0,78 1,00
Stiff e abdominal obliquo - isometria 0,89 0,89 1,00

Elevacgdo pélvica - isometria e
abdominal obliquo - isometria

S-CVi 0,98 0,91 1,00
Legenda: S — CVI = Scale Content Validity Index

1,00 1,00 1,00

Ao analisar os dados da Tabela 6, relativa ao Minicircuito 03, os valores pontuados da
sequéncia logica destes exercicios indicam que é necessaria uma revisao devido ao valor do S —
CVI ser 0,78. Para a logica, os trés primeiros exercicios propostos apresentaram valores inferiores
a 0,70, o que sugere a eliminacao deles do minicircuito. Devido a este motivo, o Minicircuito 03
ndo apresentou indice suficiente para a validacao.

Observa-se no Minicircuito 04 que o S — CVI1 é suficiente para validacdo. A pertinéncia
dos exercicios sugeridos foi de 0,98 em consequéncia da avaliagdo do exercicio de Stiff em “Item
precisa de revisdo”, o que retornou em 0,89 para o I — CVI deste exercicio.

O Minicircuito 04 é valido quanto a légica, entretanto o exercicio Agachamento sumo
apresenta necessidade de revisdo por possuir I — CVI de 0,78. Neste caso, a troca na ordem de

execucdo com o exercicio de Flexdo plantar, com carga, pode ser suficiente.
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O S — CVI do Minicircuito 04 foi de 1,00 indicando que ha consenso entre os avaliadores
quanto a especificidade dos exercicios. Dessa forma, percebe-se que a valéncia pretendida esta de

acordo com o proposto.

4 DISCUSSAO

Com o objetivo de validar minicircuitos validos para complementacdo do TFM apds uma
sessdo de treinamento cardiorrespiratorio, atuando de forma concorrente, foi feita a confecgéo e
propostas de quatro minicircuitos por dois pesquisadores com conhecimento na area de

treinamento neuromuscular, especificamente o treinamento em circuito.

Em sequéncia foram definidos trés parametros importantes para o treinamento fisico que
foram usados por um painel de especialistas para determinar os indices de valida¢do de contetdo
de cada item que comp@e o minicircuito. A pertinéncia definiu se exercicio estava de acordo com
0 objetivo proposto. A ordem de execucdo, em relacdo ao minicircuito, foi mensurada com a

I6gica. J& a valéncia muscular a ser trabalhada foi medida pela precisao.

Por meio de cada parametro foi estabelecido um S — CVI por minicircuitos propostos,
sendo este indice usado para validar ou invalidar. Entretanto, o estudo teve limitacdo quanto a
revisdo dos exercicios apés respostas dos avaliadores. O tempo disponivel para ap6s avaliagdo ndo
foi suficiente para que fosse feita readequagdo dos minicircuitos quando necessario para uma nova

avaliacdo.

O Minicircuito 03 foi invalidado devido a presenca de muitos exercicios complexos que
ndo se adequavam bem quanto a ordem de execuc¢do. J& 0s outros minicircuitos que foram
validados devem ser testados em novos estudos buscando verificar os beneficios advindos da
execucdo de forma concorrente, ou seja, realizar um estudo experimental mensurando 0s

beneficios dos minicircuitos validos realizados ap6s a sessdo cardiorrespiratoria no TFM.
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5 CONCLUSAO

Diante do exposto, percebe-se que € possivel 0 uso da estrutura da PTC para realizacéo de
minicircuitos, que visem o trabalho neuromuscular, com énfase nos objetivos individuais de
instrucdo constantes no TAF. Além da proposta de minicircuitos com este objetivo é necessaria a
validagdo por meio de uma metodologia bem definida.

Dessa maneira, 0 presente estudo propés e validou trés minicircuitos, dois de membros

superiores e um de membros inferiores.

Como consideracao final, sugere-se um estudo experimental para os treinamentos

propostos a fim de avaliar os beneficios advindos da realizacéo.
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APENDICE 1 - Convite ao Colaborador

Aluno (pesquisador 1): Eduardo Moreira Marques — 2° Tenente
Orientador (pesquisador 2): Gelson Luiz Pierre Junior — Major

PROPOSTA E VALIDACAO DE MINICIRCUITOS COMO COMPLEMENTACAO DO
TREINAMENTO FiSICO MILITAR NA PISTA DE TREINAMENTO EM CIRCUITO

Introducéo

Nos ultimos anos, ocorreu uma redugdo da atividade fisica na populagdo mundial
impactando na salde da populacdo ocasionando um grande aumento de pessoas acima do peso.
Para minimizar esses impactos no Exército Brasileiro, em 2021, foi publicada a nova versdo do
Manual de Treinamento Fisico Militar (TFM) com direcionamento para a pratica de atividades
fisicas de forma metodica e padronizada.

Visando o trabalho geral do sistema musculo esquelético, estdo previstos os treinamentos
na sala de musculacdo, a ginastica basica e o treinamento em circuito (realizado na Pista de
Treinamento em Circuito — PTC), além de treinamento especifico para o fortalecimento da parte
central do corpo (core) e treinamento especifico para melhorar a execucéo de flexdo na barra fixa.
Estes métodos de treinamento compde uma sessao diaria de TFM em um planejamento feito
conforme o Manual de TFM.

Todavia, em dias de treinamento de corrida alguns militares complementam a sessdo com
exercicios resistidos sendo usada a estrutura da PTC. E interessante o incentivo dessa pratica de
maneira complementar, mas sendo ela realizada de forma metddica e planejada. Desta forma, o
presente estudo visa propor duas fichas de treinamento resistido para complementacédo da sesséo
de TFM, sendo uma para treinamento de membros superiores e outra para membros inferiores.
Para isso, foram elencados os seguintes parametros para estas fichas:

o Utilizar os materiais da PTC;

o Trabalhar os grupos musculares ndo contemplados no treinamento em circuito do
Manual de TFM,;

o Exercitar de outras formas os grupos musculares contemplados na PTC;

o Ter duragdo maxima de 20 minutos;

o Completar a sessdo de TFM com fortalecimento de grupos musculares que

contemplem os exercicios feitos no TAF.
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Metodologia da avaliagdo

Com os objetivos expostos, foram confeccionadas 4 minicircuitos de treinamento: 2 para
trabalho dos membros superiores e 2 para trabalho dos membros inferiores. Essas 4 fichas foram
feitas por dois pesquisadores (2° Ten Moreira e Maj Pierre) e seguem em anexo, sem identificacdo

do autor para que vocé faca a avaliacgéo.

Para validagéo das fichas, vocé foi selecionado devido ao seu conhecimento e renome em
relacdo ao treinamento que visa a aptiddo muscular. Sua participacdo ndo € obrigatdria. A qualquer
momento, vocé podera desistir de participar e retirar seu consentimento. Sua recusa, desisténcia
ou retirada de consentimento nao acarretara qualquer prejuizo. O que se espera da sua participacao
é a avaliacdo dos exercicios constantes nas fichas anexadas, o que sera feito através do link / QR

code que se seque.

A validacdo sera feita por meio do Content Validity Index (CVI). O célculo deste indice
sera feito avaliando 3 parametros: a pertinéncia (verificar se o exercicio esta adequado ao objeto
ao qual foi proposto); a logica (para quantificar se a sequéncia de execugdo possui sentido); e a
precisdo (de forma a avaliar a especificidade dos exercicios para a valéncia trabalhada). Cada
parametro serd pontuado de 1 (um) a 4 (quatro) para quantificacdo do indice conforme tabelas

abaixo:

Tabelal: Pertinéncia

1| Na&o pertinente ao objetivo

Item precisa de revisao

2
3| Pertinente ao objetivo, mas precisa de revisao
4

Pertinente

Tabela 2: Ldgica

1| N&o adequado a sequéncia logica

Item precisa de revisdo

2
3| Sequéncia esta l6gica, mas precisa de reviséo
4

Légica

Tabela 3: Precisdo

1| Né&o adequado para a especificidade

Item precisa de revisdo

2
3| Possui especificidade, mas precisa de revisdo
4

Dentro da especificidade
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Por meio dos dados obtidos da sua anélise, cada exercicio dentro da ficha possuird uma
pontuacdo que sera usada para calculo do I-CVI (Individual Content Validity Index). O I-CVI é
determinado pela pontuacdo meédia que vocé atribuiu ao exercicio e a pontuacdo dos demais 0s

avaliadores convidados, sendo no minimo 5 avaliadores no total, incluindo vocé.

Sera possivel determinar a proporcdo de concordancia entre os avaliadores quanto a
relevancia para cada exercicio proposto, a qual € quantificada pelo I-CVI tendo como parametro a
quantidade de especialistas que atribuirem classificagdo 3 ou 4 a relevancia de cada item. Por
exemplo, caso 4 dos 5 avaliadores determinem que o primeiro exercicio é adequado a precisdo
(pontuacdo 4 neste aspecto), o I-CV1 para a precisao deste exercicio sera de 0,80. Dessa forma sera

necessario que vocé avalie cada exercicio em cada uma das fichas e determine a pontuacao.

A avaliacdo de cada exercicio sera feita da seguinte forma: se o I-CV1 for superior a 0,79,
sera considerado apropriado; se estiver entre 0,70 e 0,79, precisara de revisdo; se for inferior a
0,70, sera eliminado ou readequado. As 4 (quatro) fichas serdo pontuadas com o S — CVI para
determinacdo da relevancia da ficha completa. Este indice é determinado pela soma total de | —
CVI’s de cada exercicio, dividido pelo nimero total de exercicios constante na ficha e nesta

pesquisa sera definido qual das duas fichas de cada grupo muscular é mais relevante entre si.
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MEMBRO SUPERIOR

Séries Exercicio Repeticdes Execucdo Descanso
2 Barra fixa 50% TAF Biset 30 seg
Abdominal supra 50% TAF (entre as séries)
2 Remada inclinada 15 rep Biset 30seg
Abdominal supra 50% TAF (entre as séries)
2 | Triceps testa 15 rep - 30 seg
2 Rosca direta 15 rep - 30 seg
2 Flexao de bragos 50% TAF Biset 30 seg
Abdominal infra 20 a30rep (entre as séries)
5 Supino com barra 15rep Bi 30 seg
L iset -
Abdominal infra 20a30rep (entre as series)
2 Desenvolvimento com barras 15 rep - 30 seg
MEMBRO SUPERIOR
Séries Exercicio Repeticoes Execugdo Descanso
5 Barra Fixa 50% TAF Bi 30 seg
. . iset -
Abdominal infra 20 rep (entre as séries)
5 Flexdo de bragos 50% TAF Bi 30 seg
. iset -
Abdominal supra 20 rep (entre as séries)
2 Remada inclinada 12 rep - 30 seg
2 |Supino com barra 12 rep - 30 seg
2 Desenvolvimento com barra 12 rep - 30 seg
2 Rosca biceps invertida 12 rep - 30 seg
2 |Triceps testa 12 rep - 30 seg
2 |Elevag#o frontal com barra 12 rep - 30 seg
MEMBRO INFERIOR
Séries Exercicio Repeticbes Execucdo Descanso
3 Prancha 30/ 45 seg - 30 seg
3 Abdominal obliquo — isometria 20 seg - 30 seg
3 Agachamento livre com saltos 10 rep - 30 seg
2 Stiff com barra 12 rep - 30 seg
2 Avanco com carga 12 rep - 30 seg
2 Elevacao pélvica — isometria 30 seg - 30 seg
5 Agachamento sumé 50% TAF Biset 30 seg _
Flex&o plantar com carga 20 rep (entre as séries)
MEMBRO INFERIOR
Séries Exercicio Repeticdes Execucio Descanso
2 Step up com carga 15 rep Biset 30 seg '
Abdominal obliquo — isometria 20 seg (entre as séries)
2 Afundo com barra 15 rep Biset 30seg
Abdominal obliquo — isometria 20 seg (entre as series)
2 Flex&o plantar com carga 15 rep - 30 seg
2 | Agachamento sumd 15 rep - 30 seg
2 Stiff com barra 15 rep Bi 30 seg
. ) . . iset .
Abdominal obliquo — isometria 20 seg (entre as séries)
2 Elevagao pélvica — isometria 30 seg Biset 30seg
Abdominal obliquo — isometria 20 seg (entre as séries)
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DE CURSO NA BIBLIOTECA DIGITAL DE TRABALHOS CIENTIFICOS

Na qualidade de titular dos direitos de autor da publicagéo, autorizo a Escola de Educacao
Fisica do Exército a disponibilizar através do site www.esefex.ensino.eb.br/, sem ressarcimento
dos direitos autorais, de acordo com a Lei n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 (Lei de Direito
Autoral), o texto integral da obra abaixo citada, para fins de leitura, impressdo e/ou download, a

titulo de divulgacéo da producéo cientifica brasileira, a partir desta data.
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Titulacdo: Bacharel em Educacéo Fisica.
Area de conhecimento:

Palavras-chave: aptiddo muscular; eficiéncia de treinamento; sistema musculoesquelético.

Rio de Janeiro, de de

Eduardo Moreira Marques — 2° Ten
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TERMO DE CESSAO DE DIREITOS SOBRE TRABALHO CIENTIFICO

Titulo do trabalho cientifico: Proposta e validacdo de minicircuitos como complementacéo do

treinamento fisico militar na Pista de Treinamento em Circuito

Nome completo do autor:

Eduardo Moreira Marques

1. Este trabalho, nos termos da legislacdo que resguarda os direitos autorais, € considerado de
minha propriedade.

2. Autorizo a Escola de Educacdo Fisica do Exército a utilizar meu trabalho para uso especifico
no aperfeicoamento e evolucdo da Forca Terrestre, bem como a divulga-lo por meio de publicacéo
em revista técnica do Exército ou outro veiculo de comunicacéo.

3. A Escola de Educacdo Fisica do Exército podera fornecer copia do trabalho mediante
ressarcimento das despesas de postagem e reproducdo. Caso seja de natureza sigilosa, a copia
somente deverd ser fornecida se o pedido for encaminhado por meio de organizacdo militar,
fazendo-se necessaria a anotacao do destino no Livro de Registro existente na Biblioteca.

4. E permitida a transcrigdo parcial de trechos do trabalho para comentarios e citacdes, desde que
sejam transcritos os dados bibliograficos deles, de acordo com a legislacdo sobre direitos autorais.
5. A divulgacdo do trabalho, em outros meios ndo pertencentes ao Exercito, somente podera ser

feita com a autorizacao do autor ou da direcdo de ensino da Escola de Educacao Fisica do Exeército.

Rio de Janeiro, de de

Eduardo Moreira Marques —2° Ten
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TERMO DE AUTORIZAGCAO BDEX

Eu, Eduardo Moreira Marques, portador (a) do documento da identidade namero
17.298.624, e do CPF 125.798.036-02, na qualidade de titular dos direitos morais e
patrimoniais de autor que recaem sobre minha obra: Proposta e validacdo de minicircuitos como
complementacéo do treinamento fisico militar na Pista de Treinamento em Circuito, autorizo a
Diretoria do Patriménio Histérico e Cultural do Exército (DPHCEX), a partir desta data, a
armazena-la em sua Biblioteca Digital (BDEXx), coloca-la ao alcance do publico por meios
eletronicos, em particular mediante acesso on-line pela rede mundial de computadores, permitir
a quema ela tiver acesso que a reproduza, desde que seja citada a fonte. Fica proibida a

reproducdo para fins comerciais, bem como qualquer alteracdo no conteudo da obra.
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