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Resumo

Introducdo: A Forca Aérea Brasileira é uma instituicdo militar integrante das forcas armadas responsavel pela
seguranca e controle do espaco aereo nacional. Para o exercicio das fungBes militares os oficiais necessitam de uma
boa aptiddo fisica que é a expressdo do estado de sanidade fisica e mental que o habilita ao exercicio das atividades
funcionais dos cargos militares do posto, quadro e categoria a que pertence. Objetivo: comparar a aptidao fisica dos
voluntarios antes e ap6s o primeiro més de Estagio de Adaptacdo da Base Aérea de Fortaleza no Estado do Ceara.
Metodologia: Trata-se de um estudo quantitativo, observacional analitico. A amostra foi constituida por 12
voluntarios de ambos os sexos com idade média de 36 anos. Os estagidrios foram submetidos a um estagio de
adaptacdo com duragdo de dois meses foram comparadas as médias dos testes fisicos antes e apds trinta dias.
Resultados: Foi identificado diferencas estatisticas significantes (P<0,05) entre as médias dos testes de flexdo de
braco, abdominal, corrida de 12 minutos. Foi observado um aumento estatisticamente significante na capacidade
aerdbia estimada pelo Vo2max. Conclusdo: A rotina imposta aos Estagidrios nos primeiros 30 dias no Estagio de
Adaptacdo na Base Aérea de Fortaleza desencadeou alteracfes fisiologicas suficientes para promove um melhor
desempenho nos testes fisicos.

Palavras-chave: Endurance; Resistencia muscular; Poténcia aerobia; Vo2Max.

Abstract

Introduction: The Brazilian Air Force is a military institution that is part of the armed forces responsible for the
security and control of the national airspace. For the exercise of military functions, Officers need good physical
fitness, which is the expression of the state of physical and mental health that enables them to carry out the functional
activities of the military positions of the rank, staff and category to which they belong. Objective: to compare the
physical fitness of the volunteers before and after the first month of the Adaptation Internship at Base Aérea de
Fortaleza in the State of Ceara. Methodology: This is a quantitative, observational analytical study. The sample
consisted of 12 volunteers of both genders with an average age of 36 years. The interns were submitted to an
adaptation stage lasting two months, the averages of the physical tests before and after thirty days were compared.
Results: Significant statistical differences (P<0.05) were identified between the means of the arm flexion, abdominal,
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and 12-minute running tests. A statistically significant increase in the aerobic capacity estimated by Vo2max was
observed. Conclusion: The routine imposed on the Interns in the first 30 days in the Adaptation Internship at the
Fortaleza Air Force Base triggered enough physiological changes to promote better performance in the physical tests.
Keywords: Endurance; Muscular endurance; Aerobic power; Vo2Max.

Resumen

Introduccion: La Fuerza Aérea Brasilefia es una institucion militar que forma parte de las fuerzas armadas
responsables de la seguridad y el control del espacio aéreo nacional. Para el desempefio de las funciones militares, los
oficiales necesitan una buena aptitud fisica, que es la expresion del estado de salud fisica y mental que los capacita
para desempefiar las actividades funcionales propias de los cargos militares del puesto, cuadro y categoria a que
pertenecen. Objetivo: comparar la condicidn fisica de los voluntarios antes y después del primer mes de la Pasantia de
Adaptacién en la Base Aérea de Fortaleza en el Estado de Ceara. Metodologia: Se trata de un estudio observacional
analitico, cuantitativo. La muestra estuvo compuesta por 12 voluntarios de ambos sexos con una edad promedio de 36
afios. Los alumnos pasaron por un periodo de adaptacion de dos meses y se compararon las medias de las pruebas
fisicas antes y después de treinta dias. Resultados: Se identificaron diferencias estadisticamente significativas
(P<0,05) entre las medias de las pruebas de flexion de brazos, abdominal y carrera de 12 minutos. Se observ6 un
aumento estadisticamente significativo en la capacidad aerdbica estimada por Vo2max. Conclusion: La rutina
impuesta a los Pasantes en los primeros 30 dias del Pasantia de Adaptacion en la Base Aérea de Fortaleza
desencadend suficientes cambios fisioldgicos para promover un mejor desempefio en las pruebas fisicas.

Palabras clave: Resistencia; Endurecimiento muscular; Potencia aerdbica; Vo2Max.

1. Introducéo

A Forcga Aérea Brasileira (FAB) é uma instituicdo militar integrante das forcas armadas responsavel pela seguranca e
controle do espaco aéreo nacional. A FAB foi formada em 20 de janeiro de 1941 pela fusdo de destacamentos aéreos do
Exército Brasileiro e da Marinha do Brasil. Tem como missdo controlar, defender e integrar o Pais em um cenério de 22
milhdes de quildmetros quadrados (Wanderley & Gomes, 1967).

Para cumprir suas missdes a FAB conta com um corpo de militares (Graduados, Oficiais Subalternos, Oficiais
Intermediarios, Oficiais Superiores e Oficiais Generais) distribuidos em diversos quadros (Aviador, Intendente, Infantaria,
Dentista, Veterinario, Farmacéutico, Médico, Engenheiro, Administragdo, e Quadro de Oficiais Complementares em diversas
especialidades).

O Quadro de Oficiais Complementares (QOCOM) é ofertado por meio de processo seletivo com vagas para diversas
especialidades de acordo com as necessidades de cada Unidade Militar. Os voluntarios aprovados no processo seletivo sdo
submetidos a um periodo de estdgio de adaptacdo que visa preparar os profissionais das diversas areas para 0 exercicio
inerentes a vida na caserna. O QOCOM 2022.2 realizado na Base a Aérea de Fortaleza no Estado do Ceara teve duragdo de
dois meses. Para formacdo dos Oficiais Temporarios de acordo com os padrdes de exigéncias da FAB o tempo de instrucdo sdo
divididos entre diversos contelidos tedricos e pratica. Dentre os contelidos ou atividades préticas estdo as instru¢fes de Ordem
Unida e as atividades de Treinamento Fisico Militar (TFM), esta com intuito de melhorar a aptidao fisica do futuros oficiais.

A aptiddo fisica refere-se a um conjunto de atributos resultantes da interagdo entre fatores genéticos e habitos de
exercicios. Melhores indicadores de aptidao fisico resultam no aumento do desempenho fisico e na melhoria das atividades
laborais inerentes a vida militar (Silva, 2022).

Dentre os diversos componentes da aptiddo fisica estdo o condicionamento aerdbio, a resisténcia neuromuscular e a
composi¢do corporal. Todos estes sofrem interferéncias da rotina de exercicio e do estilo de vida (Gama et al., 2022; Souto
Filho, 2018). Segundo o decreto 881/1993 no seu Art. 16, § 2° a aptidéo fisica é a expressdo do estado de sanidade fisica e
mental que habilita o oficial ao exercicio das atividades funcionais dos cargos militares do posto, quadro e categoria a que
pertence.

Tendo o trabalho militar uma caracteristica que exige um 6timo nivel de aptiddo fisico, surge a indagacdo: O curto

periodo de formagdo do QOCOM promove uma melhora na aptiddo e condicionamento fisico dos estagiarios?
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O referido estudo justifica-se por tentar compreender se o periodo destinado ao referido estagio bem como sua
metodologia contribui ndo s6 com a formacéo intelectual dos aspirantes a oficiais, mas também com o desenvolvimento fisico
afim de atender a contento as exigéncias fisicas das atividades desempenhadas pelos oficiais da FAB.

Deste modo o referido estudo tem por objetivo comparar a aptidao fisica dos voluntérios antes e apds o primeiro més
de Estagio de Adaptacdo QOCOM 2022.2 na Base Aérea de Fortaleza no Estado do Ceara.

2. Metodologia

Trata-se de um estudo quantitativo, observacional analitico que de acordo com (Luna, 1998) busca explicar uma
situacdo ou seus processos determinantes. O Estagio de Adaptagdo a Oficiais Temporarios observado, foi realizado na Base
Aérea de Fortaleza no Estado do Ceara entre os dias 17 de outubro a 16 de dezembro de 2022. O projeto foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Catélica de Brasilia, parecer n°. 3.299.752 de maio de 2019
seguiu as diretrizes da Declaracdo de Helsinque e a Resolucéo de

do Conselho Nacional de Salde do Brasil n°® 466/2012.

A amostra foi constituida por 12 voluntérios (04 homens e 08 mulheres) aprovados no processo de sele¢do para o
Quadro de Oficiais Complementares 2022.2 (QOCON-2-22.2). Dentre as especialidades dos respectivos voluntarios estavam:
01 Professor de Educagdo Fisica; 01 Arquivista; 01 Pedagoga; 01 Psicologa; 01 Engenharia Elétrica; 01 Magistério; 01
Contabilidade; 01 Oftalmologia; 02 Direito e 02 Administracdo. Os voluntarios se declararam quanto ao nivel de atividade
fisica como irregularmente ativos uma vez que a rotina de exercicios fisicos ndo era sistemética. Todos os procedimentos
foram realizados de acordo com a resolucéo 466/2012 do Conselho Nacional de Saide e com a Declaragdo de Helsinki para
experimentos conduzidos com seres humanos

Os estagiarios foram submetidos a um estagio de adaptacdo com duracdo de dois meses (60 dias). A grade
programatica do respectivo estagio contou com as seguintes instrucdes: Regulamento de Uniforme da Aerondutica; Auto de
Prisdo e Flagrante; Sindicancia; Regulamento de Continéncia; Regulamento Disciplinar da Aerondutica; Regulamento Interno
de Servigo da Aerondutica; Regulamento de Leis de Servi¢o Militar; Pensdo Militar; Seguranga de Voo, estas tedricas além das
instrucBes de Ordem Unida e Treinamento Fisico Militar (TFM), estas duas de carater préatico.

A rotina diaria dos estagiarios tinha inicio as 07:00 horas da manhd e finalizava as 17:40 da tarde. Todos 0s
deslocamentos (alojamento / Rancho / Sala de Instrucéo / Hangar de Educacdo Fisica dentre outros locais) eram realizados em
Ordinario Marche, caracterizando uma atividade fisica. Em média os estagiarios executavam 14.152 passos por dia obtido por
meio digital com auxilio de pedémetro integrado ao Iphone sempre conduzido pelo xerife do dia (aluno condutor da turma) e
realizavam entre 30 a 50 flex6es por dia. A intensidade das atividades diarias foi mensurada ao final do dia por meio da Escala
de Percepcdo de Esforco de Borg. Os exercicios de abdominais eram realizados apenas nas instrugdes de TFM com quatros
(04) séries de 15 a 20 repeticOes. As instrucdes de TFM forma conduzidas por um graduado (Sargento) formado em Educacdo
Fisica. As referidas instru¢des contavam com exercicios de poténcia muscular (saltos repetidos e corridas de 20 metros),
exercicios de forca (membros superiores e inferiores), exercicios muscular localizados (abdominais e flexdo de brago) e treino
aerébio (30 minutos de corrida com intensidade moderada a baixa). No Quadro de Trabalho Semanal (QTS) estava destinado
trés (03) dias para a realizagdo de uma hora (01h) de TFM.

Os Teste de Aptiddo e Condicionamento Fisico (TACF) foram realizados em trés momento: TACF-1 durante o
processo seletivo do QOCON 2022.2; TACF de Nivelamento realizado apds a incorporagdo dos estagiarios selecionados e o
TACF-2 antes do exercicio de campanha (20 dias da conclusdo do estagio). O TACF foi constituido de dois testes
neuromusculares: Flexao de Brago (até a exaustdo e sem limite de tempo); Flex&o de tronco sobre o solo (abdominal durante 1

minuto) e um teste de capacidade aerébia (corrida de 12 minutos) conforme estabelecido em edital. A corrida de 12 minutos foi
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realizada em uma pista de 400 metros demarcada a cada 10 metros. Os referidos testes foram realizados com o auxilio de 04
instrutores.

O segundo TAFC-2 foi realizado a 60 dias do TACF-1. O TACF de nivelamento ndo foi utilizado como critério de
analise ou comparagcdo neste estudo.

Os dados de peso e altura foram obtidos por meio de uma balanca mecanica Filizola® durante a Inspecédo de Salde no
prédio do Grupamento de Sadde (GSAU). O indice de Massa Corporal (IMC) foi obtido por meio da equagio: IMC =
peso/Altura? (De Oliveira et al., 2021). Ja o percentual de gordura corporal foi estimado por meio da equagéo: %G = -21,024 +
0,973 x IMC + 0,289 x Idade + 0,078 x Peso (De Oliveira; Rocha, 2015). E 0 Volume Méaximo de Oxigénio (Vo2méx) foi
obtido pela equacdo: Vo2max: Distancia — 509/44,9 (Gaio & Vilas Boas, 2021) ap0s a realizacdo da corrida de 12 minutos.

Os dados formam tratados estatisticamente para posterior analise. Para testar a normalidade dos dados foi utilizado o
teste de Shapiro Whilk. Os dados formam apresentados em média e desvio padrdo. Para comparar as médias das variaveis
(Flexao de Braco, Abdominal, Corrida de 12 minutos e Vo2max) foi utilizado o Teste t de Studant. Além disso, a correlaco de
Pearson foi aplicada para verificar o grau de associagdo entre as variaveis. O nivel de significdncia adotado foi de 5% (P<0,05).
Todos os procedimentos estatisticos foram realizados com auxilio do Softewere Statistical Package for Social Sciences (SPSS
21.0) e GraphPad Prism 6.0.

3. Resultados

A Tabela 1 esté descrito os dados de caracterizagdo da amostra.

Tabela 1 - Dados de caracterizagdo da amostra (n=12).

Variaveis Meédia - DP
Idade (Anos) 35,25 £ 4,49
Peso (Kg) 69,07 + 12,05
Altura (m) 1,66 = 0,07
IMC (Peso/Altura?) 24,88 +3,12
Gordura (%) 18,76 + 4,49

Fonte: Autoria prdpria.

Foi identificado diferencas estatisticas significantes (P<0,05) entre as médias dos testes de flexdo de brago,
abdominal, corrida de 12 minutos do TACF-2 em relagdo ao TACF-1. Além disso, a magnitude do tamanho da diferenca dos
respectivos testes indicou efeito grande d>0,8. O percentual de gordura corporal apresentou uma reducdo, porém sem

relevancia estatistica significante e magnitude do tamanho da diferenga trivial d<0,3 (Tabela 2).

Tabela 2 - Testes neuromusculares e capacidade aerébia (n=12).

TACF-1 TACF-2
Média - DP Média - DP P d
Flex&o de Brago! 24,75 +11,68 36,83+7,71 0,0062* 1,2216
Abdominal? 30,92 +10,65 42,08 +7,78 0,0069* 1,1966
Corrida de 12min® 1781,67 + 221,48 1946,67+187,46 0,0577* 0,8041
Gordura* 18,76 + 4,49 17,93 £4,29 0,6458 0,1990

'Repeticoes até a exaustdo; ?Maximo de repeticdes em 1 minuto; 3Distdncia maxima percorrida em 12 minutos;
“Percentual de gordura corporal; * Diferenca estatistica significante. Fonte: Autoria propria.
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Além disso, foi observado um aumento estatisticamente significante é uma magnitude no tamanho da diferenca
grande na poténcia aerdbia estimada pelo Vo2max conforme apresentando na Figura 1. No grafico a seguir é possivel observar
que a média do Vo2max do grupo no TACF-2 melhorou expressivamente em relacdo ao TACF-1 demostrando assim uma

melhora na capacidade respiratéria durante o esforco.

Figura 1 - Diferenca entre os valores do VO2Max do TACF-1 e TACF-2.

*P=0,05
d=0,80
T B
T
e
:
= =
s -
— |
TACF 1 TACF 2

Fonte: Autoria propria.

4. Discussao

Os principais achados do presente estudo demostrados na Tabela 2 aponta aumento nas médias dos testes
neuromusculares e capacidade aerébia no TACF-2. Também foi observado um aumento significativo nos valores médios de
Vo2méx no TACF-2 (Figura 1), demostrando uma melhora expressiva na capacidade cardiorrespiratéria dos estagiarios. Estas
alteracBes parecem ser resultantes da mudanca na rotina diaria impostas pelo aumento da atividade fisica decorrente do periodo
de estagio de adaptagdo ao qual os estagiarios foram submetidos. Neste sentido, exercicios de endurance se caracteriza como
aqueles praticados de forma continua que pode variar de alguns minutos até horas de pratica. Este tipo de exercicio esta
associado ao sistema aerébio aumentando assim a capacidade cardiorrespiratoria (Rocha & Dos Santos, 2022). Durante a
pratica sistematica dos exercicios de endurance diversas adaptagdes fisiologicas ocorrem como a hipertrofia cardiaca fator que
influencia na reducdo da frequéncia cardiaca (FC) e pressdo arterial (PA), aumento do volume de eje¢do, aumento na
concentracdo total de hemoglobina, aumento da densidade capilar, aumento do volume respiratério e hipertrofia muscular,
fatores que contribui com 0 aumento do Vo2max (Souto Filho et al., 2022; Moscardini et al., 2021; Brosnan & Rakhit, 2018).
Vale salientar que a aptidao cardiorrespiratéria, medida pelo Vo2max esté relacionada a capacidade funcional e se mostra um
importante preditor de mortalidades por doengas cardiovasculares (Strasser & Burtscher, 2018).

As adaptacGes cardiacas ao exercicio foram demostradas no estudo (Carrick-Ranson et al., 2020) que avaliou o efeito
do exercicio na morfologia e fungdo cardiaca em 70 mulheres (praticantes e ndo praticantes de exercicios de endurance). As
voluntarias praticantes realizavam quatro sessdes semanais de exercicios. Os pesquisadores observaram maior débito cardiaco
e volume de ejecdo nas voluntérias praticantes quando comparadas as voluntarias ndo praticantes. O indice de massa do
ventriculo esquerdo também foi maior no grupo de mulheres praticantes de exercicio de endurance. Estes achados alinhados
aos resultados do nosso estudo, indica que o exercicio de endurance realizado sistematicamente parece ser extremamente eficaz
na adaptacdo da estrutura e funcdo cardiovascular.

Tais adaptagdes proporcionam um aumento no rendimento fisico do individuo. O melhor estado de aptiddo fisica
decorrente destas adaptagdes pdde ser verificado pela redugdo da frequéncia cardiaca tanto em repouso quanto em esforgo.

Este menor custo da FC evidencia uma redugdo no gasta energia cardiaco e menor esforco ao exercer sua fungéo contratil
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(sistole), ainda influencia em uma contracdo mais forte devido as adaptacdes ao treinamento, possibilitando assim que o
coracdo ejete maiores quantidades de sangue oxigenado em cada ciclo cardiaco (Li et al., 2020; Dawson et al., 2018).

Por sua vez a resisténcia muscular sofre forte influéncia da rotina diaria e da inatividade fisica. Para (Narici et al.,
2020) a perda de massa muscular (sarcopenia) ocorre rapidamente, podendo ser observada dentro de dois dias de inatividade
fisica. Entre os efeitos deletérios da inatividade fisica no sistema muscular estdo a baixa resisténcia muscular, reducdo do
metabolismo energético, alta fatigabilidade e maiores riscos de lesdes musculares. Estes fatores podem explicar o nivel de
aptiddo neuromuscular que os estagiarios se encontravam no inicio do processo seletivo (TACF-1). Por sua vez a rotina de
exercicios resistidos pode proporcionar importantes alteracdes neuromusculares que influenciaram em uma maior resisténcia
muscular e melhores niveis de forca. Dentre as principais adaptacdes neuromusculares estdo: melhor potencial de acdo e
conducdo do estimulo elétrico neuronal, incremento nas jungdes neuromuscular, maior capacidade de despolarizacdo do
sarcolema, maior sintese proteica muscular e como consequéncia a promocéo da hipertrofia e hiperplasia (Lopez et al., 2021;
Wackerhage et al., 2019; Maeo et al, 2018).

O estudo de meta-anélise realizado por Lixandrdo et al., (2018) objetivando comparar os efeitos de exercicios de alta
intensidade e baixa intensidade com oclusdo vascular nas adaptacGes neuromusculares, mostrou que a forca muscular maxima
pode ser otimizada por métodos de treinamento especifico. Esta afirmagdo nos permite inferir que o melhor desempenho na
resisténcia muscular no TACF-2 em nosso estudo, foram obtidos pelos periodos de esforcos com alta intensidade durante o
Estagio de Adaptacdo. Evidenciamos assim que o Estagio de Adaptacéo a Oficiais Temporarios QOCOM 2022.2 realizado na
Base Aérea de Fortaleza no Ceara cumpriu o objetivo de formac&o intelectual e fisica dos Aspirantes a Oficiais da Forca Aérea

Brasileira.

5. Concluséo

A rotina imposta aos Estagiarios nos primeiros 30 dias no Estagio de Adaptacdo do QOCOM 2022.2 na Base Aérea
de Fortaleza desencadeou alteracGes fisiologicas suficientes para promove uma adaptacdo e consequentemente um melhor
desempenho no TACF-2. Este fato comprovou uma melhora na aptiddo fisica e no condicionamento dos Aspirantes
participantes do estudo.

Embora nosso estudo tenha demostrado alteracdes positivas desencadeadas pelo Estadgio de Adaptagdo a Oficiais
Temporarios realizado na Base Aérea de Fortaleza no Ceara, encorajamos novos estudos para ratificar estes achados em outros

programas de Estagios de Adaptacgdo a Oficiais em outras Organizacdes Militares.
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