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RESUMO

Introducdo. Este trabalho tem por finalidade verificar a frequéncia de utilizagdo dos Novos
Cadernos/Métodos estédo sendo utilizados pelos Oficiais de Treinamento Fisico Militar (OTFM) ou pelos
oficiais de operacdes (S3) das unidades para o planejamento e execugao do treinamento fisico militar,
verificando se a utilizagdo provocou melhora nos indices do Teste de Aptiddo (Fisica) TAF das
unidades. E ainda, verificar se estes novos métodos séo utilizados para reabilitagdo de militares com
problemas de salide. Estes novos métodos visdo complementar os métodos ja existentes, sendo uma
alternativa principalmente quando os militares estédo em operagdes, tendo que realizar o treinamento
fisico militar (TFM) em ambiente restrito. Metodologia. Foi aplicado um questionario em militares, que
estejam servindo na guarnicdo do Rio de Janeiro-RJ desempenhando a funcdo de OTFM ou S3
Concluséo. Foi verificado que o Cross Operacional é método mais utilizado e de maior aceitagcéo pela
tropa, os demais métodos/ cadernos demandam ainda de maior utilizacdo. Os militares que
responderam a pesquisa perceberam melhora nos indices do TAF de suas unidades. E os novos
métodos/ cadernos de TFM ainda n&o estdo sendo utilizados para reabilitagcdo de militares com
restrigfes fisicas.

Palavras-chave: Novos Cadernos/ Métodos de TFM/ Cross Operacional/ TAF/ Aceitacdo/Frequéncia/
TAF

ABSTRACT

Introduccion. This work aims to verify the frequency of use of the New Notebooks / Methods being
used by military physical training officers or by the operations officers (S3) of the units for the planning
and execution of Military Physical Training, checking if the utilization caused an improvement in the TAF
Aptitude Test (Physical Test) indexes of the units. Also, check if those new methods are used to
rehabilitate military personnel with health problems. These new vision methods complement the existing
methods, being an alternative mainly when the military are in operations, having to carry out military
physical training in a restricted environment. Methodology. A questionnaire has applied to military
personnel, who are serving in the garrison of Rio de Janeiro-RJ, performing the function of OTFM or S3
Conclusion. It has found that the Operational Cross is the most used method and the most accepted
by the troops, the other methods / notebooks demand even more use. The military who responded to
the survey saw an improvement in their units' TAF indices. And the new TFM methods / hotebooks are
not yet being used for the rehabilitation of military personnel with physical restrictions.

Keywords: Novos Cadernos/ Métodos de TFM/ Cross Operacional/ Physical Test /
Aceitacéo/Frequéncia/ TAF
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INTRODUCAO

O Exército Brasileiro é uma instituicdo extremamente preocupada
com a higidez e a capacidade fisica de seus integrantes, tal fato
demostrado através da histéria e do pioneirismo no ensino da Educacéo
Fisica no Brasil. O fato que confirma isso, € a criacdo do Centro Militar de
Educacao Fisica em 1922, o qual em 1933 se tornou a Escola de Educacao
Fisica do Exército (ESEFEX), nome que permanece até os dias de hoje. A
EsSEFEX foi o primeiro 6rgédo de divulgacédo da Educacéo Fisica no Brasil.

A Educacdo Fisica no Exército Brasileiro no inicio do século XX
sofreu influéncia direta da Missao Militar Francesa. Os franceses foram
responsaveis por trazerem da Europa 0os métodos ginasticos que ja eram
desenvolvidos por diversos paises, com destaque para Suécia e Alemanha.
Estes métodos foram a base do Treinamento Fisico Militar até o inicio 22
Guerra Mundial. E deste momento em diante o treinamento fisico militar
manteve-se em constante adaptacao aos Novos Métodos de Treinamento
e as transformacbes na forma de combater, as quais mudaram

bruscamente durante o grande conflito mundial de 1945.

Um fato que néo foi alterado ao longo dos séculos, foi que o militar,
o soldado, precisa estar preparado fisica e mentalmente para defesa de
sua patria. Conforme o antigo manual C20-20 descreve, a melhoria da
aptidao fisica contribui para o aumento significativo da prontiddo dos
militares para o combate. Os individuos aptos fisicamente tém maiores
niveis de autoconfianca e motivacdo. Assim como atitude tomada diante de
imprevistos e a seguranca da propria vida dependem, muitas vezes, das
qualidades fisicas e morais adquiridas por meio do treinamento fisico

regular, convenientemente orientado.

Nos ultimos anos a Forga terrestre tém realizado diversos estudos
através do Instituto de Pesquisa da Capacitacdo Fisica (IPCFEx) com
intuito de melhor entender e orientar acerca da capacitacdo fisica dos
militares do Exeército Brasileiro. O IPCFEX em 2015 atualizou o manual de
treinamento fisico, o atual Manual de Campanha de TREINAMENTO
FISICO MILITAR — EB20-MC-10.350, inserindo um novo método do

Circuito Operacional, e criou novos cadernos de instrugdo, destacamos a



Cartilha de Treinamento Neuromuscular com Elasticos, o Caderno de
Instrucéo de Transporte de Carga, o Caderno de Instrucdo de Treinamento

em Suspensao e o Caderno de Instru¢do do Cross Operacional.

Diante destes novos cadernos de instrucdo nosso estudo tera foco
em verificar quais desses cadernos estédo realmente sendo utilizados pelos
Oficiais de Treinamento Fisico Militar (OTFM) para prescricdo do TFM
regular, para recuperacdo e treinamento de militares que estdo se
recuperando de problemas de saude e/ou possuam limitacbes fisicas

permanentes.
1.1PROBLEMA

E no cenario acima descrito, pois, que emerge a problematica
da pesquisa que ora se delineia. Estdo sendo utilizados os novos cadernos
de instrugdo pelos Oficiais de Treinamento Fisico Militar da guarnicdo do
Rio de Janeiro?

Foram realizadas consultas nos manuais do Exército Brasileiro,
bem como nos cadernos de instru¢do de IPCFEX e artigos cientificos que
basearam e fundamentaram a pesquisa do referido Instituto. A rede
mundial de computadores foi amplamente utilizada como ferramenta de

busca de dados.

Dessa maneira o presente artigo tem por finalidade apresentar
por meio de pesquisa bibliografica, documental e questionario, e verificar,
se 0s novos Cadernos de Instrucdo desenvolvidos pelo IPCFEx estao
sendo utilizados pelos OTFM das Organizac¢des militares da guarnicéo do
Rio de Janeiro-RJ. Ressalta-se que este trabalho ndo tem a pretenséo de
esgotar o assunto, mas sim de servir como ferramenta para auxilio e
divulgacdo dos novos meétodos de treinamento fisico militar vigentes no

Exército.



1.2 OBJETIVOS

A fim de verificar, no ambito da Guarni¢cdo do Rio de Janeiro-Rj, se
0s Novos Cadernos de Instrugéo do IPCFEX estédo sendo utilizados pelos
OTFM das OrganizacGes Militares, verificando se o0 conhecimento e
aplicacdo desses meétodos sao ferramentas eficientes como novas

alternativas para prescri¢cdo do treinamento fisico.

Para viabilizar a consecucdo do objetivo geral de estudo, foram
formulados os objetivos especificos abaixo relacionados, que permitiram o

encadeamento l6gico do raciocinio descritivo apresentado nesse estudo:

a) ldentificar as dificuldades na utilizacdo dos novos cadernos de

instrucao;

b) Verificar com que frequéncia os novos métodos estdo sendo

utilizados;

c) Verificar a melhora no rendimento no TAF apds a insercdo dos

referidos métodos nos quadros de trabalho fisico;

d) Verificar se os Novos Cadernos de instrugédo sao utilizados como
ferramentas para a recuperacado de militares com problemas de saude ou

limitacBes fisicas temporarias.

1.3 JUSTIFICATIVAS E CONTRIBUICOES

A presente pesquisa se justifica, apds a criacdo desses novos
cadernos de instrucdo, a Cartilha de Treinamento Neuromuscular com
Elasticos, o Caderno de Instrugdo de Transporte de Carga, o Caderno de
Instrucdo de Treinamento em Suspensdo e o Caderno de Instrugcao do
Cross Operacional; a necessidade de verificar se tais cadernos estéo
servindo de subsidios para o planejamento e pratica do Treinamento Fisico
Militar na guarnicdo do Rio de Janeiro- RJ. Tal guarnicdo é de grande
relevancia para o referido estudo pois apresenta 0os mais variados tipos de
organizacdes militares, desde de escolas e organizacbes de cunho

administrativos até tropas operacionais.



Observou-se ao longo dos ultimos anos, principalmente como
organizacdo de grandes eventos na cidade do Rio de Janeiro, desde os
Jogos Pan Americanos em 2007 até os Jogos Olimpicos de 2016 houve
um grande aumento nas Operacdes da Garantia da Lei e da Ordem (GLO).
Operacdes estas que culminaram com a Intervencédo Federal ocorrida no
ano de 2018, misséo que dificultou e muito a execucao continua do TFM
pela tropa empregada. Fato esse que seria amenizado com a utilizagédo dos
novos cadernos de instrucdo para complementar o manual EB20-MC-
10.350.

Os novos cadernos de instrucdo auxiliam a execucdo para o
treinamento em ambiente confinado, tipico das Operacdes GLO, neste
caso com destaque para o Caderno de Treinamento de Suspensdo com
Método de TFM para tropas GLO, Destacadas ou em Operacfes em

Ambientes Restritos.

Com o incremento das Operacdes GLO o0s militares permanecem
muitas horas com equipamentos que exigem resisténcia muscular para
ficar em Pontos Fortes e Postos de Controle de Vias Urbanas, por exemplo,
e 0 aumento da execucdo movimentos curtos e de alta intensidade com
transporte de carga (colete e capacete balistico, armamento e municao

individual), bem como as incursdes nas comunidades cariocas

Além disso, ha a necessidade de manter a sua aptidao fisica para
manter os padrdes exigidos pelo Exército, frequentemente em ambientes
adversos e em condicfes climaticas ndo adequadas e mesmo assim,
devem ser capazes de exercer suas funcdes de maneira eficiente diante

dos agentes estressores do combate. (BRASIL, 2015).

Desta feita, os hovos Cadernos de Instrucdo sao ferramentas que
auxiiam o OTFM na prescricdo do Treinamento Fisico Militar,
principalmente quando a tropa estd empregada nas mais diversas
operacdes, 0 que pode ser melhor verificado na Guarnicdo do Rio de

Janeiro que € uma Guarnicdo com historico recente de emprego em

operacoes reais.



2. METODOLOGIA

A pesquisa terd inicio na revisdo teorica do assunto, através de
consulta bibliografica a manuais doutrinarios e trabalhos cientificos. O
estudo sera desenvolvido com base em pesquisa bibliografica e

documental.

Compreenderd um estudo exploratério na Guarni¢cdo do Rio de
Janeiro, especificamente voltada para verificar junto aos Oficiais de
planejamento das unidades (S3) e os OTFM, com a finalidade de averiguar
se 0s novos cadernos de instrucdo do IPCFEXx estado sendo utilizados, com
qual frequéncia é feita essa utilizacdo e como estes métodos estdo sendo
aplicados com tropa, principalmente no que tange a recuperacdao de

militares com problemas de saude.

A coleta de dados sera realizada por meio de consultas aos
Manuais Doutrinarios do Ministério da Defesa, do Exército Brasileiro, bem
como em cadernos de instrucdo, Instrucdes Provisérias e artigos cientificos
que estudaram assuntos semelhantes ao presente estudo. Serdo também

realizadas pesquisas na rede mundial de computadores.

2.1 REVISAO DE LITERATURA

A necessidade de treinamento fisico nas Forcas Armadas é
inquestionavel. Sendo o homem, segundo a doutrina, o elemento
fundamental da acédo, € imprescindivel darmos especial atencdo a sua
saude e condicéo fisica. (BRASIL, 2015).

Tecnologias avancadas e a busca incessante de proteger o
combatente nas operagcdes militares contribuem para 0 aumento da carga
individual a ser transportada e ainda exigem movimentos curtos e em alta
intensidade sob condigbes ambientais e climéticas adversas
(MALADOUANGDOCK, 2014).



Dessa forma, o TFM visa aprimorar as capacidades fisicas dos
militares para que possam suportar a fadiga dessas atividades e os prepara

para o cumprimento das atividades funcionais diversas (BRASIL, 2015).

Acompanhando a evolucdo dos métodos de treinamento o IPCFEX
criou diversos cadernos de instrucdo para complementar os métodos
presentes EB 20-MC-10.350, devido as dificuldades que se antepdem ao
treinamento fisico ideal, as quais vao desde a falta de tempo, em face das
inUmeras outras atividades prioritarias da OM, até a caréncia, ou mesmo
inexisténcia, de &reas, instalacbes e material apropriados. Além disso,
existem situa¢cdes como viagens e exercicios de campanha a que o militar
esta sujeito, que podem levar a inatividade fisica por um periodo razoavel
de tempo, desencadeando um processo de reducdo da condicéo fisica
geral. Trabalhos cientificos tém demonstrado que a inatividade fisica, além
de reduzir a capacidade fisica do individuo, acarreta varios riscos para a
saude. (IPCFEx,2017).

2.1.1 Caderno de Transporte de Carga

O Caderno de Transporte de Carga tem como principal funcédo o
treinamento do Core como auxilio para o transporte de cargas realizado por
militares, com énfase na mochila. De acordo com IPCFEx 2017 o programa
de Transporte de Carga é um treinamento complementar baseado em um
circuito em forma de pentagono, onde os exercicios deverdo ser executados
seguindo o sentido horario e baseados no tempo de execucdo ou no numero
de repeticdes. Nele, procuramos exercitar ndo somente a musculatura de
membros inferiores e cintura escapular, mas principalmente os musculos
abdominais, paravertebrais, estabilizadores da coluna e o0s musculos
profundos do tronco, comprovadamente importantes, ndo somente para a
atividade de transporte de carga, como também para todos os gestos motores
fundamentais. Tanto os exercicios singulares quanto os 4 pentagonos (A, B,

C e D) seguem os principios de volume e intensidade numa sequéncia logica.



2.1.2 Caderno de Treinamento em Suspensao

O referido caderno foi criado como método de TFM para tropas
GLO, Destacadas ou em Operacdes em Ambientes Restritos ja € baseado
em equipamento de fitas suspensas desenvolvido nos Estados Unidos, por
um Navy Seal com nome de TRX. Segundo IPCFEx 2015, este método
permite o trabalho de todos os grupos musculares, de forma aerébica ou
anaerobica, com trabalho constante do Core (regido central do corpo;
abdominal e lombar), que proporciona o fortalecimento da musculatura
estabilizadora do corpo, diminuindo a chance de desconfortos lombares e
paravertebrais. Além disto, o ajuste da carga de trabalho se faz de forma
facil, por conta da utilizacdo do préprio peso corporal de quem esta
treinando, alterando a inclinagcédo do corpo em relagéo ao eixo de trabalho

e permitindo a realizac@o dos exercicios com grande amplitude articular.

2.1.3 Cartilha de treinamento Neuromuscular com Elasticos

s

Outro método complementar € o da Cartilha de Treinamento
Neuromuscular com El4asticos que auxilia sobremaneira militares com
restricdo fisica e combatentes que estdo retornando as atividades fisicas
apos lesdes. De acordo com o IPCFEx 2017, O treino com elastico pode,
em alguns casos, ndo fornecer a quantidade de resisténcia necessaria para
aumentar a massa muscular, entretanto, € muito eficaz na manutencéo e
ganho de forca. Além disso, estudos cientificos demonstram que o
treinamento com elasticos proporciona: reducdo de dores articulares,
melhora do equilibrio, prevencédo de quedas, diminui¢cao da presséao arterial,
melhora da postura corporal, reducédo de limitacdbes de movimentos,

melhora da funcionalidade, melhora da mobilidade e flexibilidade.



2.1.4 Cross Operacional

Este método foi desenvolvido em acordo com as novas tendéncias
de métodos que estdo sendo utilizados na atualidade, com destaque para
o Crossfit que foi criado por Greg Glassman em 2010 e tem seu foco em
movimentos funcionais, constantemente variados e executados em alta
intensidade. Muitas vezes executados com carga extra como coletes e
implementos. Baseado em trés vertentes (Atletismo, ginastica olimpica e
levantamento de peso olimpico), o CrossFit visa o condicionamento fisico
geral do atleta e dessa forma prioriza o desenvolvimento das trés vias
metabdlicas: anaerdbica aldtica, anaerbbica latica e aerobica.
(GLASSMAN, 2010). Outro método que influenciou diretamente o Cross
Operacional foi o Cross Promenade que consiste é um treinamento em
circuito composto por exercicios aerobios e neuromusculares, que mescla
poténcia muscular, flexibilidade e resisténcia muscular localizada, sendo

executados em deslocamento. (MOLLET, 1963).

O Cross Operacional consiste, assim, em um método de
treinamento, dividido em quatro niveis de intensidade, que intercala
pequenos trechos de 400 metros (tarefa 1) e 200 metros (entre as tarefas)
de corrida continua e exercicios funcionais neuromusculares gue englobam
membros superiores, inferiores e core. (IPCFEx, 2017), estruturado de

acordo com Cross Promenade.

Todos os novos métodos desenvolvidos sédo ferramentas para
facilitar a execucdo do TFM em qualguer ambiente operacional, e com
restricdo de meios, fato este que auxilia muito os militares do Exército
Brasileiro a manterem e desenvolverem as suas capacidades fisicas e a

higidez mesmo em situacdes adversas.

a. Critério de inclusao:

-Estudos publicados em portugués, espanhol ou inglés,
relacionados a treinamento fisico militar, treinamento com elasticos,
treinamento com fita suspensa inelastica (TRX), crosspromanade,

treinamento para transporte de carga, treinamento core, crossfit.



b. Critério de exclusao:

-Estudos que abordam treinamento de forca em maquinas
(musculagdo), exercicios intervalados, levantamento de peso olimpico e
outros meétodos de treinamentos que nao estdo diretamente relacionados

com os meétodos em abordados por esse trabalho.

2.2COLETA DE DADOS

Na sequéncia do aprofundamento tedrico a respeito do assunto, o
delineamento da pesquisa comtemplou a coleta de dados por meio de

questionario.
2.2.1 Questionario

A amplitude do universo foi estimada a partir do numero de
Organizacfes Militares nivel unidade na guarnicdo do Rio de Janeiro. O
estudo foi limitado aos oficiais de treinamento fisico militar das Oms e aos
oficiais chefes da 32 Sec&o das unidades. Estes militares foram escolhidos
devido ao fato de serem responsaveis pela preparacdo, planejamento e
execucdo do treinamento fisico militar das organizacbes militares.
Responderam ao questionario, 15 militares, 13 (treze) OTFM e 2 (dois)
Chefes de 32 Secao, efetivo este relevante, tendo em vista que a guarnicéao
do Rio de Janeiro possui cerca de 50 Organiza¢fes Militares nivel unidade.
Destas organizacdes estdo incluidas escolas, batalhBes operacionais,
unidades logisticas e diferentes armas, de maneira ndo haver interferéncia
de respostas em massa ou influenciadas por episddios especificos. A

distribuicdo dos questionéarios ocorreu de maneira indireta (via e-mail).

Foi realizado um pré-teste com trés capitdes-alunos da Escola de
Aperfeicoamento de Oficiais que preenchiam os pré-requisitos para fazer
aparte da amostra sugerida na pesquisa com intuito de expor possiveis
erros e falhas na aplicacdo do questionario. Tal teste visou aperfeicoar o

instrumento de pesquisa e verificar oportunidades de melhoria.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Gréfico 1 :

Utilizacdao dos Cadernos de Instrucao

m Cross Operacional

= Transporte de Cargas
Treinamento com Elasticos

= Ndo utilizam

Fonte: autor

O Gréfico 1 demonstra qual dos novos cadernos o responsavel pelo
planejamento do TFM mais utiliza. Observa-se que o caderno de instrugéo
mais utilizado é o Cross operacional em relacdo aos demais cadernos de
instrucdo, o que mostra que o Caderno de transporte de Cargas, pode ser
mais utilizado, tendo em vista que o foco deste caderno séo os exercicios do
pentagono, que trabalham o “core”, e podem ser executados individualmente
ou de forma coletiva, e sdo exercicios acessorios para o desenvolvimento de

gualquer plano de treinamento.

Gréfico 2

Frequécia de utilizagcdo dos Novos Cadernos de
Instrug3do
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Corroborando as inform¢bes do Grafico 1, nota-se que o Cross
Operacional € o caderno de instru¢do mais utilizado e que o emprego dos
demais cadernos € baixa. Ressalta-se ainda a com relacdo a frequéncia,
que o uso do caderno do Cross Operacional é semanal e que a utilizacdo

do Caderno de Transporte de Carga € de 30% da amostra.

Outras informacdes relevantes foram levantadas na pesquisa.
Verificou-se que 75% da amostra notou uma melhora dos indices do TAF
apos aplicacdo dos novos métodos, destaque para Cross Operacional. E
gue os novos cadernos de treinamento fisico militar permitiram uma maior
variabilidade na prescricdo do TFM. Outro fator relevante, no quesito
variabilidade do treinamento, foi o auxilio dos novos métodos apés a
pandemia da Covid-19 principalmente pela necessidade de realizar
treinamento fisico em ambiente confinado, fato este, que foi um dos
objetivos para a consecuc¢ao destes novos cadernos de instrucdo. Tal fato
citado por militar que respondeu ao questionario, que citou que estes novos
meétodos poderiam ser empregados em missfes como a do Haiti. Porém
apesar dos cadernos serem aplamente utilizados para variar 0
treinamento, apenas 1 militar citou que utiliza tais cadernos como meio de

reabilitacdo de militares com problemas de saude.

Foi verificado também, se apds a COVID-19 os militares passaram
a utilizar com mais frequéncia os novos métodos de treinamento. Oito
militares reponderam positivamente, destaque para 1 militar que passou a
utilizar o método do Cross Operacional diariamente, Unica diferéncia
relevante relativa a frequécia de utilizacdo expressa no Grafico2. Porém,
2 (dois) militares ndo utilizaram os novos cadernos, nem antes e nem
depois da pandemia, pois 0s mesmos nao conheciam o referido material

de estudo desta pesquisa .



Grafico 3
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Fonte: autor

Nota-se que no Gréafico 3 o Cross Operacional € o método de
maior prestigio com a tropa, justificando o maior emprego do método por

quem planeja o TFM, o que foi observado nos gréaficos 1 e 2.

Este questionario pode verificar ampla utilizacdo do Cross
Operacional e a utilizacdo do Caderno de transporte de Carga, podendo
este ser mais empregado pelos OTFM e S3. E observou-se a pouca
utilizacdo do Caderno de Treinamento Neuromuscular com Elastico e do
Cadernos de Treinamento em Suspensao, fato esse evidenciado no Grafico
2.

Outro fator relevante é aceitacdo do Cross Operacional pela
tropa, o que mostra que os militares estao avidos por inovagao no que diz
respeito ao treinamento fisico militar. Fato este que ressalta o militar que

planeja o TFM estd em conformidade com os anseios da tropa.

4. Consideracdes Finais

Quanto as questdes de estudo e objetivos propostos no inicio deste
trabalho, conclui-se que a presente investigacdo atendeu ao pretendido,
tendo em vista que néo foi possivel verificar que os dos Novos Cadernos
de Instrucdo de TFM estdo sendo utilizados, porém alguns objetivos

especificos ndo foram alcancados.



A revisao da literatura pode possibilitou concluir quais elementos
do treinamento fisico foram evidenciados pelos novos métodos e o porqué
da escolha de tais métodos, principalmente com relagéo a variabilidade do
treinamento tanto neuromuscular como o cardiorrespiratorio e a mescla

desses dois por meio do Cross Operacional

No campo da pesquisa efetiva percebe-se que os novos métodos
estdo sendo utilizados, com grande destaque para o Cross Operacional.
Porém os demais métodos estdo sendo utilizados com uma frequéncia
muito baixa, com o uso desses cadernos na media de uma vez por més.
Fato este que poderia ser aprimorado, atraves da utilizacdo do Caderno de
Transporte de Carga, especificamente, os exercicios do pentagono, ja que
sao de facil aplicacéo e ndo requerem implementos, poderiam ser utilizados
como complemento diario ao treinamento fisico principal. Fato esse que
poderia ser alcancado com a insercdo frequente dos videos
demonstrativos, os quais ja foram produzidos pelo IPCFEX, nas midias

sociais do Exército Brasileiro.

Verificou-se também que os OTFM perceberam uma melhora na
capacidade fisica da tropa apoés inser¢cdo dos novos métodos, porém este
fato ndo pode ser mensurado, podendo ser objeto de estudo futuro.
Constatou-se ainda, que os novos métodos nao estdo sendo utilizados para
reabilitacdo de militares com limitag@es fisicas temporarias, ja que apenas

um entrevistado informou que utilizava os novos cadernos com esse fim.

Diante do exposto sugiro que haja mais pesquisas sobre 0s novos
Cadernos de Instrucdo de Treinamento Fisico Militar, principalmente com
foco no Caderno de Transporte de Carga, tendo em vista a sua facil
aplicabilidade, devido a importancia do treinamento o qual o Caderno
orienta, o qual auxiliara tanto os militares voltados para parte administrativa

como para as tropas operacionais.
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Anexo A

MODELO DE QUSTIONARIO PARA PESQUISA: A UTILIZACAO DOS NOVOS
CADERNOS DE INSTRUCAO / METODOS DE TREINAMENTO PARA
EXECUCAO E PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO FISICO MILITAR NA
GUARNICAO DO RIO DE JANEIRO

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Marque as opc¢Oes de novos cadernos que o senhor conhece:

a) Caderno de Transporte de Carga

b) Caderno de Treinamento em Suspenséo

c) Cartilha de Treinamento Neuromuscular com Elasticos
d) Cross Operacional

O senhor conheceu o0s novos métodos antes ou depois da Covid-19?
a) Antes
b) Depois

Com qual a frequéncia de senhor utiliza o Caderno de Transporte de
Carga nas sessdes de TFM?

a) Diariamente

b) Semanal

c) Mensal

d) Nao utilizo

Com qual a frequéncia de senhor utiliza o Caderno de Treinamento em
Suspenséo nas sessdes de TFM?

a) Diariamente

b) Semanal

c) Mensal

d) Nao utilizo

Com qual a frequéncia de senhor utiliza o Cartilha de Treinamento
Neuromuscular com Elasticos?

a) Diariamente

b) Semanal

c) Mensal

d) Na&o utilizo

Com qual a frequéncia de senhor utiliza o Cross Operacional?
a) Diariamente
b) Semanal
c) Mensal
d) Nao utilizo



7)

8)

9)

a)
b)
c)
d)

Caso ja utilize os novos cadernos, pergunto ao senhor se ja perceber
alguma melhora nos indices do TAF:

a) Sim

b) Nao

Qual o principal objetivo na utilizagdo dos novos cadernos de
Treinamento Fisico Militar?
a) Variabilidade no treinamento
b) Reabilitacido (populacdes especiais)
c) Outros
Em caso de outros, cite:

Qual ou quais dos novos métodos teve uma melhor aceitacédo pela
tropa?

Caderno de Transporte de Carga

Caderno de Treinamento em Suspensao

Cartilha de Treinamento Neuromuscular com Elasticos

Cross Operacional

10) ApGs o inicio do periodo de quarentena do Covid-19 o senhor aumentou

a frequéncia de utilizacdo dos novos cadernos:
a) Sim
b) Nao

- Com relacédo a frequéncia de utilizacdo de cada caderno apés o Covid-19 :
11)Ap06s o Covid-19, com qual a frequéncia de senhor utiliza o Caderno de

Transporte de Carga nas sessdes de TFM?
a) Diariamente

b) Semanal

c) Mensal

d) Nao utilizo

12) Apéds o Covid-19, com qual a frequéncia de senhor utiliza o Caderno

de Treinamento em Suspensao nas sessoes de TFM?
a) Diariamente
b) Semanal
c) Mensal
d) Nao utilizo

13) Apos o Covid-19, com qual a frequéncia de senhor utiliza o Cartilha de

Treinamento Neuromuscular com Elasticos?



a) Diariamente
b) Semanal
c) Mensal
d) Na&o utilizo

14) Apds o Covid-19, com qual a frequéncia de senhor utiliza o Cross
Operacional?
e) Diariamente
f) Semanal
g) Mensal
h) Nao utilizo



Anexo B: Solugéo Pratica

]

Esta pesquisa concluiu que os Novos Métodos Cadernos de
Instrucdo/Métodos de Treinamento Fisico Militar estdo sendo utilizados
pelos OTFM, porém com uma frequéncia baixa, exce¢édo do Caderno do
Cross Operacional que esta sendo empregado com uma frequéncia que
varia entre semanal e mensal. Portanto seria interessante encontrar-se

maneiras para que esses cadernos e métodos sejam mais utilizados.

Buscando uma maior utilizacdo dos novos cadernos e métodos,
deveriam ser programadas visitas técnicas nas guarni¢cdes, visitas estas
gue ja ocorrem, ou através de reunides por video conferéncia com
militares das respectivas guarnicfes para que eles mesmos divulguem
os cadernos e métodos, diminuindo, assim, os custos da divulgacéo, esta

gue ja recorrente nas grandes empresas do setor privado.

Outra grande maneira de divulgar o trabalho realizado pelo
IPCFEX seria através da divulgacdo por meio das midias sociais, que
também ja é praticada pelo Exército Brasileiro. No entanto, a ampliagdo
da exposicdo desses Novos Métodos de Treinamento Fisico Militar
poderia ser feita por meio do incentivo a divulgacao pelas unidades que
ja os empregam, e através de postagens semanais, nas quais poderiam
ser explicadas a importancia de cada exercicio e do método ao qual estédo

inseridos.



