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RESUMO

APTIDAO FiSICA DOS ALUNOS SOLDADOS DO CORPO DE BOMBEIROS
MILITAR DE SANTA CATARINA

Académico: Diego Medeiros Franz]
Orientadora: Nivia Marcia Velho

Co-orientador: Prof. Me. Mario Luiz Couto Barroso

O presente estudo visou verificar o perfil da aptiddo fisica dos Alunos
Soldados do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina através de teste pré e
pos na disciplina de saude fisica. Analisou-se os resultados obtidos no teste de
aptidao fisica realizados na disciplina de saude fisica do Curso de Formacdo de
Soldado 2010/11 do Centro de Ensino Bombeiro Militar/SC. Foram avaliados 24
Alunos Soldados, (18 do sexo masculino e seis do sexo feminino) em dois
momentos da formacéao, tendo 70 dias de treinamento entre o pré e o pés. O estudo
caracterizou-se pelo modelo de pesquisa descritiva onde foram analisados os
seguintes testes: barra fixa dinAmica masculina e estatica feminina, abdominal
remador, corrida de 50m, corrida de 2400m e percentual de gordura. Ao se
comparar a primeira bateria de testes masculinos com a segunda mediante
aplicacdo do teste t pareado, verificou-se diferenca significativa apenas nos
componentes da aptiddo fisica percentual de gordura (p=0,04) e corrida de 50
metros (p<0,0001), indicando que houve melhora na composicdo corporal e na
qualidade fisica velocidade. As Alunas Soldados também apresentaram melhora
significativa na corrida de 50 metros (p=0,0130), porém 0 mesmo nao ocorreu com o
percentual de gordura. Verificou-se evolugcdo significativa no desempenho de
repeticdes abdominais em um minuto (p<0,01). Concluiu-se com a confirmacéao
parcial da hip6tese referente melhorias obtidas apés o programa de treinamento
utilizado, que pode acabar privilegiando o treinamento de corridas, ndo sendo capaz
de gerar melhoria significativa nos demais testes.

Palavras-chave: Bombeiros, Aptidao Fisica, Testes, Militares.
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1. INTRODUCAO

1.1 O PROBLEMA

As adversidades sdo o campo de atuacdo dos bombeiros. Graff (2006) diz
que a capacidade fisica do bombeiro militar deve estar sempre higida, a fim de
atender a demanda de servicos que a comunidade exige, principalmente por
ocasifes de catastrofes como incéndios, enchentes, soterramentos, vendavais
dentre outras.

Segundo Lessa (2006), a aptidao fisica € um dos pilares de sustentacdo da
atividade nas acbes desenvolvidas pelo Corpo de Bombeiros Militar de Santa
Catarina (CBMSC), sendo que na jornada diaria de trabalho as adversidades
enfrentadas sdo muitas e o profissional deve estar bem preparado e em condicdes
de cumprir as tarefas que podem levar ao cansaco e a fadiga muscular.

As Instrugbes gerais de ensino dos bombeiros catarinenses foram criadas
com a finalidade de padronizar a formacgéao, o aperfeicoamento e a capacitacao de
todos os seus integrantes (SANTA CATARINA, 2006). Para que isso ocorra, é
grande a gama de disciplinas cursadas durante o curso de formacédo de soldado, e,
dentre tantas disciplinas técnicas e preparatérias para o exercicio da fung¢do, uma se
difere totalmente das demais, justamente por ter no seu campo de intervengcao a
premissa de melhorar o condicionamento fisico dos participantes. Conforme as
instrucdes gerais de ensino (2006), a disciplina chama-se Saude Fisica e possui
carga horaria de 120 h/a, distribuida de forma aleatéria na grade de horéarios e
somente na parte inicial do curso.

Parte integrante do curriculo, a disciplina Saude Fisica tem por objetivo
qualificar e capacitar o Aluno Soldado para a préatica dos programas especificos
exigidos pelo curso de formagdo, bem como condicionar e dar suporte no
desempenho das atividades pertinentes a graduacdo de Soldado BM, quando
formado (RUBINI, 2009).

Uma das maiores preocupacdes do ser humano em torno da vida esta na sua
propria saude. “A preocupacdo com a prépria saude € um fendmeno que nasceu
com o homem” (GADAMER apud CARDOSO, 2000).
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Mathews (1980, p. 3) define aptiddo fisica como “a capacidade de um
individuo de desempenhar tarefas fisicas envolvendo esfor¢co muscular’. A ACSM
(2007) aborda a aptidao fisica como um “conceito multidimensional que foi definido
como um conjunto de atributos que as pessoas possuem ou alcancam e que se
relaciona com a capacidade de realizar uma atividade fisica”.

De acordo com Cuchiaro (2003), para se estabelecer programas especificos
de treinamento, é necessario conhecer o perfil antropométrico do individuo para que
seja verificado se esse esta acima ou abaixo do perfil adequado a funcdo que
exerce, além das exigéncias fisicas da atividade.

A importancia da préatica de atividades fisicas para a saude e qualidade de
vida de pessoas adultas reflete diretamente no desempenho e nas atividades
cotidianas, sobretudo no trabalho dos militares, que de acordo com o Estado Maior
das Forcas Armadas o exercicio da atividade militar, por natureza, exige o
comprometimento da propria vida (Brasil, 1995, p.11).

Segundo Barros e Nahas (2003), as atividades fisicas ocupam um importante
papel ndo s6 na saude individual, mas também nos parametros coletivos de saude,
e estar bem disposto, e “pronto para, em condi¢cdes de...” € o que torna o corpo de
bombeiros militar de Santa Catarina uma corporacdo com extrema credibilidade
perante a sociedade.

A aptidao fisica relacionada a saude é como a propria aptiddo para a vida,
pois seus elementos sdo considerados essenciais para uma vida ativa e com menos
riscos relacionados as doencas hipocinéticas (obesidade, problemas articulares e
musculares, cardiovasculares, etc.) (NAHAS, 2006).

Tendo em vista a importancia da preparacdo anteriormente citada, bem como
as constantes exigéncias da profissdo de bombeiro na atualidade, em concordancia
com o que diz Lessa (2006) ao afirmar que, a preparacdo e a condicao fisica do BM
estéo diretamente relacionadas com o bom desempenho de suas atividades, pois se
trata de uma profissdo com alto grau de exigéncia fisica, chegou-se a seguinte
guestdo de estudo: Qual é o perfil da aptidao fisica dos Alunos Soldados do Corpo

de Bombeiros Militar de Santa Catarina?
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Verificar o perfil de aptiddo fisica dos Alunos Soldados do Corpo de

Bombeiros Militar de Santa Catarina pré e pos treinamento.

1.2.2 Objetivos Especificos

e Estimar os componentes da aptiddo fisica (velocidade, resisténcia muscular
localizada, resisténcia aerébia, forca de membro superior e percentual de
gordura) dos Alunos Soldados do CBMSC.

e Verificar o desempenho da aptiddo fisica dos Alunos Soldados apds a
participacdo em um programa de treinamento implementado pelo CBMSC de
acordo com 0 Sexo.

e Comparar o desempenho na aptiddo fisica dos Alunos Soldados apos a

participacdo em um programa de treinamento implementado pelo CBMSC.

1.3JUSTIFICATIVA

O trabalho justifica-se, pois desde muito jovem, ingressei na carreira de
guarda-vidas trabalhando nas praias do litoral catarinense numa modalidade
denominada guarda vidas civil, que recebe o treinamento e a supervisdo de um
guarda vidas militar, que por sua vez, € um Bombeiro Militar. Com o passar dos
verdes e com o acumulo de experiéncias, decidi por fim ingressar na corporacéo
Bombeiro Militar, mesmo estando no curso de Educacdo Fisica da Universidade

Federal de Santa Catarina. Com isso era capaz de atuar na area que sempre me
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fascinou desde muito jovem (Bombeiros) e ainda aproveitar todos os conhecimentos
adquiridos durante a graduacao em prol da nova profisséo escolhida.

Outro ponto a destacar € o grande desafio que as corporacdes militares tém
em realizar estudos na area do treinamento e da atividade fisica com as suas tropas.
Desta forma, uma pesquisa desta natureza contribui para diagnosticar a eficiéncia
do treinamento recebido durante a formacdo dos novos bombeiros, e também pelos
mesmos ser um interessante objeto de estudo para que os preparadores fisicos do
bombeiro possam aplicar métodos e treinamentos mais adequados em suas aulas
Justamente pelo fato da literatura trazer muitas informacdes a respeito da
importancia dos individuos se manterem fisicamente ativos e com isso
desempenharem melhor seu trabalho.

Contudo, por mais que a literatura traga um vasto leque de referéncias, a
educacao fisica sempre esteve presente no militarismo, e com isso sempre se fazem
necessarios novos estudos afim de que sejam sempre atualizados estudos na
aptidao fisica em geral, que possam ser aplicadas aos militares e direcionadas aos
bombeiros catarinenses. Desta forma a literatura produzida pelo CBMSC é bastante
restrita e ainda mias escassa se tratando de estudos antropométricos referentes ao
periodo de formacgdo dos bombeiros catarinenses.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 OS MILITARES E A APTIDAO FISICA

Ao longo dos séculos e nos dias atuais, a preparacao fisica militar sempre
sera uma necessidade para se cumprir as tarefas que surgem inesperadamente
através do teatro real das operacbes. Para se ter uma idéia, os espartanos,
guerreiros gregos possuiam um ritual de treinamento fisico com fito de desempenhar
bem na arte da guerra (LESSA, 2009). Os componentes da Aptiddo Fisica estao
presente nas atividades dos bombeiros muito antes de se tornarem militares, pois

Gevaerd (2001, p.12) afirma que:

“Na metade do século XVII o material disponivel para combate a incéndio se
reduzia a machados, enxaddes, baldes, e outras ferramentas. Os paises
mais avancados contavam com rudimentares maquinas hidraulicas, que
eram conectadas a pocos de vizinhos que enchiam baldes que por sua vez
eram passados de mao em mao, até a linha do fogo.”

Fergitz (2007) afirma que na Roma antiga a influéncia do servico ao Estado
fazia da atividade fisica um meio para a preparacdo das tropas para as conquistas,
prevalecendo o compromisso civico. Na idade média, mesmo sendo considerado um
periodo de “trevas”, a educacdo fisica era utilizada como forma de treinamento dos
cavaleiros, sendo a cavalaria era a instituicdo militar restrita aos nobres e que nos
periodos de paz participavam de torneios como forma de preparacdo para as
guerras.

No Brasil, na Forca Policial e no Exército criou-se a primeira escola para
treinar profissionais de educacéo fisica. A Escola de Educacdo Fisica da Forca
Policial foi criada em 1909, em Sao Paulo, provavelmente resultado da missao
francesa, dois anos antes. Os maiores esforcos para formar profissionais de
Educacédo Fisica nessa época partiram das instituicbes militares, principalmente da
Escola de Educacéo Fisica da Forca Policial de Sdo Paulo e do Centro de Esportes
da Marinha, no Rio de Janeiro (BEZERRA FILHA, 2004).

Fergitz (2007) explica que o Método Francés inspirou a confeccdo do Manual

de Campanha — Bésico: Instrugdo Individual e Educagéo Fisica Militar, conhecido
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como C21-20. Em sua ultima edicdo passou a ser chamado de Manual de
Campanha — Treinamento Fisico Militar.

A Ultima edicdo do C21-20, publicada em 1981, passou a se chamar C20-20 e
apresentou algumas alteracdes como, por exemplo, a sua finalidade passou a ser:
“orientar, difundir e homogeneizar a pratica do treinamento fisico do
Exército’(BEZERRA FILHA, 2004, p. 35).

Estudos cientificos visando a adequacédo de parametros para a mensuracao
da aptidao fisica do Bombeiro Militar sdo imperativos, pois viabilizam sua adequacéao
a realidade necesséria para o0 CBMSC em relacdo a aptiddo fisica do Bombeiro
Militar para capacidade de trabalho. Neste sentido, pelo status alcancado através da
atuacao historica do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina, atualmente ha
uma expansdo das atividades deste profissional, requerendo um nivel de aptidédo
fisica superior para suportar o alto grau de exigéncias fisicas e estresse mental a
que € constantemente submetido. O Bombeiro Militar precisa estar bem
condicionado fisicamente para poder levar a éxito a missdo que a profissdo impde
(LESSA, 2009).

2.1.1 Testes Militares no Brasil

Todos os anos, milhares de jovens em todo pais alistam-se junto a alguma
Unidade Militar. A estrutura e os objetivos do servico militar exigem que seus
integrantes tenham uma satisfatéria aptidao fisica. Por esse motivo, sdo aplicadas
baterias de testes fisicos e andlises corporais periodicamente, com o objetivo de
verificar o nivel fisico dos militares, bem como incentiva-los a melhoria e a
manutengao de seu desempenho (PEREIRA; TEIXEIRA, 2006).

Conforme Jacobina (2007), o Exército Brasileiro estabelece que o
Treinamento Fisico Militar seja desenvolvido, ao longo da carreira como uma das
atividades prioritarias, mensurando o nivel de higidez de seus quadros, trés vezes
por ano, por meio do Teste de Aptidao Fisica (TAF).

Fergitz (2007) destaca que as instituicdes militares dispdem de um TAF
aplicado tanto para o ingresso quanto no decorrer da carreira, tendo por finalidade

verificar o condicionamento fisico de seus intagrantes. Assim, para ascender na
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carreira, tanto Oficiais como Pracas devem preencher alguns requisitos, dentre eles
estarem aptos fisicamente.

Além do interesse do Exército no bom condicionamento fisico de sua tropa,
existe o interesse militar pela Valorizagdo do Mérito, maneira que o0 Exército
Brasileiro utiliza para classificar seus integrantes de acordo com o desempenho ao
longo da carreira, ou seja, dos mais pontuados para 0os menos pontuados. Esta
classificacdo engloba varios itens de conduta e desempenho militar, sendo o TAF
um destes itens de avaliacdo. Esta colocacdo ira influenciar nas promocoes,
transferéncias e missdes no exterior. Entretanto, muitos militares, devido a motivos
diversos, como: escala de servigo, dispensas médicas e missdes diversas, deixam
de realizar regularmente as atividades fisicas previstas (BEZERRA FILHA, 2004).

Oliveira (2005) afirma que o TAF é facilmente aplicavel em grandes grupos,
mesmo em um curto periodo de tempo, além de ndo requerer equipamentos
complexos para a sua realizacéo. A simplicidade da aplicacéo e a confiabilidade dos
resultados, aliadas a importancia dos dados fornecidos, fazem com que os testes de
avaliacao fisica sejam utilizados por exércitos de varios paises, dentre os quais 0
Brasil.

Por fim, segundo Corradine (2009), é necessario que, a fim de incorporar-se
como oficial da Policia Militar (entenda-se como do Corpo de Bombeiros Militar
também, haja vista a utilizacdo do mesmo diploma legal), o jovem selecionado nos
testes de inclusdo demonstre aptidées como moral, técnica profissional, intelectual e
fisica, sendo esta Ultima, destinada a garantir condi¢cdes de saude e vigor fisico.

Tais aspectos fazem parte do artigo 11, do Estatuto dos Policiais Militares do
Estado de Santa Catarina — Lei N° 6.218, de 10 de fevereiro de 1983, que diz:

Para o ingresso na Policia Militar e matricula nos estabelecimentos de
ensino policial militar destinados a formacado de oficiais e graduados, além
das condicdes relativas a nacionalidade, idade, aptiddo intelectual e
psicologica, capacidade fisica e idoneidade moral, € necessario que o
candidato ndo exerca, e nem tenha exercido, atividades prejudiciais ou
perigosas a seguranca nacional.

16



2.2 HISTORICO DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR

O CBMSC é uma instituicdo publica, pertencente ao Estado de Santa

Catarina e possui competéncia legal e constitucional para a realizagcado dos servigos

inerentes aos Corpos de Bombeiros Militares. Portanto, um servigo publico realizado
diretamente pelo Poder Publico (LACOWICZ, 2002). Em 16 de setembro de 1919, foi

sancionada pelo Governador do Estado de Santa Catarina, Doutor Hercilio Luz, a

Lei Estadual n® 1.288, que criava a Secdo de Bombeiros, constituida de integrantes
da entdo Forca Publica (SANTA CATARINA, 2011).

Muitas sao as atribuicdes dos bombeiros militares, mas, segundo a

Constituicao Estadual, Capitulo IlI-A:

Art. 108. O Corpo de Bombeiros Militar, 6rgdo permanente, forga auxiliar,
reserva do Exército, organizado com base na hierarquia e disciplina,
subordinado ao Governador do Estado, cabe, nos limites de sua
competéncia, além de outras atribuicdes estabelecidas em Lei:

| — realizar os servigos de prevencdo de sinistros ou catastrofes, de combate
a incéndio e de busca e salvamento de pessoas e bens e o atendimento
pré-hospitalar;

Il — estabelecer normas relativas a seguranca das pessoas e de seus bens
contra incéndio, catastrofe ou produtos perigosos;

Il — analisar, previamente, os projetos de seguranca contra incéndio em
edificagbes, contra sinistros em areas de risco e de armazenagem,
manipulacdo e transporte de produtos perigosos, acompanhar e fiscalizar
sua execucao, e impor san¢des administrativas estabelecidas em Lei;

IV — realizar pericias de incéndio e de areas sinistradas no limite de sua
competéncia,

V — colaborar com os 6rgédos da defesa civil;

VI — exercer a policia judiciaria militar, nos termos de lei federal,

VIl — estabelecer a prevencao balnearia por salva-vidas; e

VIII — prevenir acidentes e incéndios na orla maritima e fluvial.

2.3 TESTES DE APTIDAO FISICA

A seguir, serdo apresentados alguns dos testes aplicados na bateria de testes

fisicos do CBMSC durante o Curso de Formagdo de Soldado e estudados neste

trabalho.
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2.3.1 TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO NA BARRA FIXA DINAMICO
(MASCULINO) E ESTATICO (FEMININO)

Percebe-se a importancia do treinamento objetivando a melhoria da aptidao
fisica no estudo feito por Lippert et al (1996) com militares recém-incorporados ao
Exército Brasileiro pois, segundo o0 mesmo, os militares realizaram o pré-teste, que
consistiu na execucdo da quantidade maxima de repeticbes, em seguida foram
submetidos a nove semanas controladas de treinamento fisico militar e ao final do
treinamento foi realizado o pds-teste em condicbes semelhantes ao pré-teste
observou-se um aumento significativo no desempenho do teste.

Em um estudo realizado com 33 militares masculinos integrantes do Curso de
Monitores da Escola de Educacéo Fisica do Exército Brasileiro com média de idade
de 27,1 anos e massa corporal de 71,6 kg, 0s mesmo obtiveram um nimero meédio
de repeticdes na barra fixa de 15,8 repeticbes (MARTINS et al., 2004).

2.3.2 TESTE DE FORCA ABDOMINAL (MASCULINO E FEMININO)

Observou-se também no estudo Costa et al. (2004) um comparativo entre
militares que realizaram o TAF do Exército Brasileiro e se 0os mesmos seriam
aprovados no no Army Phisical Fithess Teste (APFT) do Exército Americano. No
exercicio abdominal houve uma grande chance dos militares, aptos no TAF, ndo
conseguirem atingir a pontuacdo minima exigida pelo APFT, pois 100% dos militares
cumpriram o prescrito no TAF, mas apenas 57% atingiram o indice minimo no APFT,
mostrando que a rigidez que da marinha americana nos seus testes de aptidédo
fisica. No teste abdominal verificamos uma probabilidade grande de insucesso no
APFT devido a diferenga entre os exercicios abdominal remador e abdominal “Ama-
Seca”, pois o primeiro exige uma contribuicdo maior dos musculos da coxa (sartério,
reto anterior, ileo-psoas e pectineo) e o segundo; concentra o esfor¢o sobre a regiao
muscular abdominal, anulando parcialmente a acdo do ileopsoas e dos flexores da

coxa.
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2.3.3 TESTE DE VELOCIDADE DE 50 METROS (MASCULINO E FEMININO)

Este teste visa aferir o tempo levado para percorrer a distancia, pelo qual
propiciara averiguar a resisténcia anaerodbica, forca explosiva (pernas), resisténcia
muscular localizada, poténcia, coordenacéo e tempo de reagdo, além da velocidade
(CORRADINE, 2009). Resultados obtidos por Falk e Pereira (2009) em masculinos
praticantes da modalidade de futebol de campo pois mostram que seus atletas estao
abaixo dos indices encontrados nas classificacdes destinadas a adultos novatos e
experientes, obtendo um tempo médio de 7,84 segundos.

Mostrando ainda que resultados obtidos por outros bombeiros ja atuando no
servico, estes apresentam resultados muito bons (8,1 seg. ) de acordo com a tabela
de pontuacdo do CBMSC, conforme ANEXO E (LESSA, 2009).

2.3.4 TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2400 METROS (MASCULINO E
FEMININO)

Os testes para a medida da resisténcia aerobica podem ser realizados de
forma direta (onde o consumo de oxigénio é medido diretamente com aparelhos que
captam a capacidade respiratdria) e indireta (onde o0 VO2méax é calculado em funcéo
da Frequéncia cardiaca, da distancia percorrida, por férmulas de regressao, etc.)
(GUETHS, FLOR, 2003).

Terra, Miranda e Akamin (2010) realizaram um estudo com 80 militares da
Marinha do Brasil e constataram que um bom desempenho no TAF parece refletir
um melhor indice de massa corporal, um menor volume abdominal e, indiretamente,
uma melhor saude. Embora os resultados ndo apontem uma qualidade de vida
significativamente melhor, os militares com um melhor resultado no TAF, se
gueixaram menos de dores e as mesmas interferiram em menor escala nas suas

atividades do dia a dia, quando comparados ao grupo menos condicionado.
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2.4 COMPOSICAO CORPORAL

De acordo com Conterato e Vieira (2001) a composicao corporal é definida
como sendo a quantidade dos principais componentes estruturais do corpo humano.
Através do estudo da mesma é possivel quantificar gordura, muasculos, 0ssos e
visceras, e, ainda tracar um perfil individual ou de grupos em relacdo a
especialidade esportiva, atividade fisica e sedentarismo.

Muitos sdo os métodos para avaliar a composi¢cdo corporal, sendo que um
dos mais utilizados é o das medidas de dobras cutdneas que consiste em medir a
espessura do tecido adiposo subcutdneo em diversas regides do corpo como
triceps, biceps, subescapular, abdominal, supra-iliaca, coxa e panturrilha, dentre
outras (CONTERATO, VIEIRA, 2001). O mesmo baseia-se no fato de que existe
uma proporc¢ao constante entre a gordura subcutanea e a gordura total. Para estimar
a densidade corporal a partir da espessura das dobras cutaneas, GUEDES (1985) e
PETROSKI (1995) elaboraram equacdes especificas do Rio Grande do Sul para
homens entre 18 e 66 anos e outra pra mulheres entre 18 e 52 anos. Tais métodos
sao conhecidos como duplamente indiretos, que sao aqueles validados a partir de um
método indireto. Esses métodos, os duplamente indiretos, sdo menos rigorosos e
tém uma melhor aplicacdo pratica e um menor custo financeiro, podendo ser
aplicados em ambientes de campo e clinico. Como exemplo, pode-se citar a
antropometria, a andlise de impedancia bioelétrica e a interactancia de raios
infravermelhos (TRIBESS, PETROSKI, RODRIGUEZ-ANEZ, 2011).

Atribui-se a variabilidade em medidas de dobras cutaneas em individuos néo
apenas a diferenca na quantidade de gordura subcutanea no local, mas também a
diferenca na espessura da pele, compressibilidade do tecido adiposo, manuseio e
nivel de hidratacdo. Devido a essa variabilidade deve se executar trés medidas nao
consecutivas de cada dobra escolhida, ou seja, a cada medida soltar a pele pincada,
anotar a medida e repetir a operagcdo. Também €& importante contar com um
anotador, a fim de evitar a influéncia do avaliado sobre as medidas (HEYWARD &
STOLARCZYK, 2000; COSTA, 2001).

Por isso a importancia de utilizar o protocolo de Petroski, jA que sua

populacao foi composta por sujeitos adultos das regides central do Rio Grande do
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Sul e litoranea de Santa Catarina, de ambos 0s sexos, variadas classes sociais, sem
problemas de salde aparente, heterogéneos em termos de idade, composi¢do
corporal e nivel de atividade fisica.

Podemos citar ainda algumas vantagens do uso da técnica antropomeétrica,
como por exemplo, o uso de equipamentos de baixo custo financeiro, a necessidade
de pequeno espaco fisico, a facilidade e a rapidez na coleta de dados e a néo

invasividade do método.

3. MATERIAIS E METODO

3.1 CARACTERIZACAO DO ESTUDO

O presente estudo caracterizou-se pelo modelo de pesquisa cientifica que Gill
(2002, pag.48) denomina como descritiva, tendo como uma das principais
caracteristicas “a utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de dados, tais como
0 questionario e a observacao sistematica”. Segundo Thomas e Nelson (2002), o
estudo de natureza transversal geralmente necessita menos tempo para a
realizacdo e se resume a uma Unica sesséo de avaliacdo, com Varios grupos etarios

em um mesmo periodo de tempo.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populagéo investigada foi constituida por 27 Alunos Soldados, de ambos os
sexos, sendo 18 do sexo masculino e 06 do sexo feminino, constituindo assim uma

amostra de 24 participantes do estudo e com idades entre 23 e 27 anos.
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3.3 CRITERIOS DE INCLUSAO

O critério para a participacdo do estudo foi estar cursando o Curso de
Formacao de Soldado do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina do ano de

2010/11 e ter participado de todos os testes.

3.4 INSTRUMENTOS DE MEDIDA

Os itens a seguir correspondem a alguns dos testes realizados pelos Alunos
Soldados, os quais sé&o objeto de estudo do presente trabalho e encontram-se na

respectiva ordem de execugao.

3.4.1 Testes de aptidao fisica

O teste de aptidao fisica do CBMSC é composto pelas provas a seguir, sendo

as mesmas nas respectivas ordens:

A) Flexdo do cotovelo em barra fixa (masculino), que consiste em pegar na
barra com as mé&os em pronagdo; membros superiores e inferiores
estendidos; corpo na posicao vertical; sem contato algum com o solo. O
mesmo devera flexionar os cotovelos, até posicionar o queixo sobre a
barra horizontal, sem toca-la com o mesmo; voltar & posic¢ao inicial pela
extensdo completa dos cotovelos. Para alcancar a nota maxima o avaliado
devera realizar o minimo de 13 repeticdes corretas sem limite de tempo.
Este teste visa obter, por meio indireto, uma avaliacdo da forca e
resisténcia muscular localizada, de membros superiores e cintura
escapular. A elevagdo em barra fixa envolve, principalmente, os musculos
dorsal largo grande (grande dorsal), peitoral maior (porcado externa),

redondo maior e menor, romboide maior e menor, trapézio Il e IV, infra-
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B)

C)

espinhal, subescapular, biceps braquial e braquiorradial (CONRRADINE,
2009).

Fexdo do cotovelo em barra fixa (prova estatica feminina) que consiste
em; dirigir-se a barra através de um apoio (banco, escada ou outro
material disponivel); dependurar-se na barra com o0s cotovelos
flexionados; pegada na barra com as maos em pronagéo e o queixo acima
da barra, sem toca-la com essa parte do corpo. Apds a candidata perceber
gue esta em posicdo segura, com O queixo sobre a barra e cotovelos
flexionados, avisar4 ao avaliador para retirar 0 apoio, momento em que
serd acionado o crondmetro. A candidata permanecera na posi¢éo final
até o avaliador lhe informar que ela superou o0 tempo minimo necessario
para ser considerada apta na prova( t= 12 segundos). Para alcancar a
nota maxima a avaliada deverd permanecer na posi¢do por um tempo
minimo de 30 segundos.

O Abdominal tipo remador € realizado para ambos 0s sexos e consiste em
o (a) avaliado (a) deve estar deitado em decubito dorsal, com 0os membros
inferiores estendidos paralelamente e os membros superiores estendidos
paralelamente acima da cabeca, posicédo inicial. Apés sinal do avaliador o
mesmo devera flexionar simultaneamente o quadril e joelhos de modo que
as plantas dos pés se apoiem totalmente no chdo, ao mesmo tempo em
gue se lancam os membros superiores a frente até o cotovelo alinhar-se
com os joelhos (posi¢ao “um”). Apds isso devera retornar a posicao inicial
(posigao “dois”). Para alcancar a nota maxima os homens deverao realizar
o minimo de 50 repeticdes e para as mulheres o minimo de 42 repeticdes
no tempo de 60 segundos. De acordo com Corradine (2009), o teste de
abdominal remador envolve principalmente os musculos do reto do
abddémen (adutor longo, curto e magno), obliquos externos e internos,
piramidal (quadrado lombar, psoas maior e menor), iliopsoas, pectineo e
sartorio. Busca “avaliar a resisténcia muscular localizada nos musculos
abdominais, a coordenacéo e a flexibilidade”, de acordo com Morelli apud
Graff (2006, p.44), bem como “a for¢a abdominal através dos musculos
flexores abdominais e flexor do quadril’, complementado por Graff (2006,
p.44).
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D) A corrida de velocidade (50 metros) € realizada por homens e mulheres e

consiste a partir da posicao inicial O (a) candidato (a) deve se postar em
pé, com um afastamento anteroposterior das pernas e o pé da frente
alinhado com a marca de partida. Ao sinal, o (a) executante percorrera os
50 (cinquenta) metros no menor tempo possivel. Para alcancar a nota
maxima os homens deverdo realizar 0 percurso em um tempo maximo de
até 7,0 segundos e para as mulheres um tempo maximo de até 8,0
segundos. Para Matsudo (1987) este € um teste maximo, ou seja, deve
ser realizado na maxima velocidade e passar a faixa de chegada também
na maxima velocidade; a posicdo de saida em afastamento antero-
posterior das pernas e com o pé da frente o mais proximo possivel da
faixa, a corrida de 50 metros € um dos métodos mais utilizados para medir
de maneira indireta a poténcia anaerébia alética, pois os 50 metros sao
percorridos em torno de 10 segundos, pico maximo do metabolismo
adenosina trifosfato (ATP-CP).

E) A dltima prova é a Corrida de longa distancia (2400 metros), que também

F)

participam homens e mulheres e consiste com O (a) avaliado (a) se
postard em pé junto a linha de partida e ao sinal o (a) candidato (a)
percorrera a distdncia equivalente dentro do tempo estipulado. Para
alcancar a nota maxima do sexo masculino € necessario realizar o
percurso em até no maximo 10 minutos e 45 segundos e para as mulheres
em até 13 minutos e 30 segundos. Para Marins e Giannichi (2003) o
avaliado devera correr e/ou caminhar sem interrup¢ao durante 12 minutos,
sendo registrada a distancia total percorrida. A forma ideal de execucao do
teste, em termos de velocidade de deslocamento, serd aquela onde o
avaliado mantenha uma velocidade constante durante todo teste. Quando
da interrupcdo do mesmo, o avaliado devera manter-se em deslocamento
caminhando no sentido transversal ao do deslocamento. Com a distancia
apurada, identificar na tabela (Cooper, 1982) a categoria de capacidade
aerdbica de acordo com a idade e sexo do avaliado.

Por fim, foi utilizado o protocolo de Petroski (1995) para determinar a
densidade corporal e o percentual de gordura dos avaliados, pois, de
acordo com o mesmo, faz-se necessario que a equacgao seja utilizada de

forma critica para que os resultados estejam o mais proximos da realidade.
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Existem diversas equacdes generalizadas, algumas desenvolvidas por
Petroski (1995) para o calculo da densidade corporal em homens e
mulheres. Abaixo esta relacionada a equacéao utilizada para homens entre
18 e 66 anos e a equacdo utilizada para mulheres entre 18 e 51 anos

respectivamente:

D = 1,10726863 - 0,00081201.(X4) + 0,00000212.(X4)2 - 0,00041761.(ID)

D= 1,02902361 — 0,00067159.(X4) + 0,00000242.(X4)? - 0,00026073.(ID) —
0,00056009(MC) + 0,00054649(ES)

Sendo X4 o somatério das dobras cutaneas subescapular (SE), TR,
supra-iliaca (Sl), panturriiha medial (PM), idade do sujeito (ID), massa
corporal (MC) e ES a estatura corporal.

Segundo Machado, Coelho e Coelho (2010) a equagao de Siri é
reconhecida pela Sociedad Espafiola para el Estudio de la
Obesidad (SEEDO) como técnica padrao para avaliar o
percentual de gordura corporal. Depois de encontrado o valor da
densidade corporal (D) empregou-se a equacao de Siri (1961) para a

obtencéo do percentual de gordura presente na seguinte formula:

% G SIRI = ((4,95 / D) - 4,5) x 100

A massa corporal (MC), medida em quilogramas (kg),de acordo com Alvarez
e Pavan (2007) — foi aferida utilizando-se uma balanca Filizola® com precisdo de
100g. O avaliado, vestindo apenas calcdo e camiseta, foi instruido a subir na
balanca cuidadosamente, um pé de cada vez, posicionando-se no centro da
plataforma e sendo efetuada apenas uma medida.

Para a estatura foi utilizada uma trena métrica com precisdo de 0,1cm, fixada
a parede a um metro do solo. A estatura (ES), medida em centimetros (cm), foi
obtida pela mensuracéo da distancia entre o vértex — ponto mais alto da cabeca — e
a regiao plantar, sendo que o avaliado, em posicéo ortostatica e descalco, teve que

colocar em contato com o instrumento de medida os calcanhares, a cintura pélvica,
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a cintura escapular e a regiao occipital; a cabeca foi orientada no Plano de Frankfurt.
Em seguida, foi feita a medida com o cursor em 90° em relacdo a fita métrica e o
avaliado em apnea inspiratéria. Foram realizadas trés afericbes, sendo a média
aritmética considerada como o valor da estatura.

As dobras cutaneas (DC) mensuradas em milimetros (mm), foram as dobras
subescapular (SE), triciptal (TR), supra-iliaca (SI) e panturrilha medial (PM). Para
Isso, foi utilizado um plicometro da marca CESCORF®, com resolucéao de 0,1 cm. As
referéncias anatdbmicas para a afericdo foram pontuadas da seguinte forma:

a) SE: dois centimetros abaixo do angulo inferior da escapula, em angulo de

45° em relagao ao eixo longitudinal do corpo;

b) TR: face posterior do braco no ponto médio entre o processo acrominal da

escapula e o processo do olécrano da ulna;

c) Sl linha axilar média, imediatamente superior a crista iliaca;

d) PM: ponto medial de maior perimetro da perna.

Todas as medidas foram feitas no lado direito do corpo, observando-se a
colocacdo das hastes do compasso perpendiculares ao local de medida. Ainda,
foram realizadas trés afericbes em cada ponto, ndo consecutivas, sendo o valor
determinante da dobra cutdnea a média aritmética dos resultados encontrados e

ainda, todas as avaliacdes foram feitas em um dia diferente da realizacéo dos testes.

3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Os testes foram realizados na seguinte ordem respectivamente: barra
fixa/dindmica, abdominal remador, corrida de 50 metros e corrida de 2400 metros.
Todos os testes foram realizados no dia 08/03/2011, sendo que o tempo de
descanso entre cada teste era o tempo que todos os individuos levariam para
concluir cada prova. Cada um dos participantes antes de realizar os testes foi
avisado com uma semana de antecedéncia da sua data de realizacdo, de forma que
todos portavam roupa e calcados adequados a pratica de atividades fisicas. Antes

de ser iniciada cada uma das atividades, o avaliador referencia a quantidade minima
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para alcancar a nota minima 7 e também a quantidade para alcancar a nota maxima
10, também demonstrando a forma correta de execugdo e 0s principais erros
cometidos durante a prova. Caso a prova envolva tempo, ele também informa o
tempo total da prova e informa a parcial na metade da execucéao da prova. Apos a
explicagdo, o avaliador pergunta se ha alguma duvida e, caso haja, ela é respondida
na mesma hora para que o avaliado ndo tenha duvidas do que precisa ser feito.
Neste dia de avaliacdo a alimentacéo, hidratacdo e aguecimento/alongamento
ficam a cargo de cada um dos participantes, pois € dada a autonomia para que cada
um escolha os aquecimentos e as intensidades mais adequadas para que nao se

sintam prejudicados em alguma das avaliagdes.

3.5 ANALISE DOS DADOS

Para a andlise de dados, empregou-se estatistica descritiva (frequéncia,
média, desvio-padréo) e inferencial (teste de normalidade de Shapiro-Wilk, teste t de
Student; teste U de Mann-Whitney), empregando-se os programas Microsoft Excel
2007 e SPSS for Windows 15.0.

4. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os alunos do Curso de Formacdo de Soldado do Corpo de Bombeiros
Militares de Santa Catarina foram submetidos a 70 dias de preparacao fisica durante
sua formacéao na disciplina saude fisica do Curso de Formacgédo de Soldados do ano
de 2010/11 onde realizaram os testes fisicos no primeiro realizada em 17/12/2010 e
no segundo em 25/02/2011. Os resultados desses testes podem ser vistos na tabela

1.
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Tabela 1 — Resultados das duas baterias de testes realizados pelos Alunos Soldados

BARRA1" BARRA2" ABS1 ABS2 S50M1 S50M2 2400M1  2400M2

MEDIAM 11,78 11,89 47,33 48,44 7,26 6,93 58967 597,17

DESV. PAD. 1,9 2,32 4,47 6,08 0,34 0,31 43,69 42,41
MEDIAF 32,83 32 39,5 42 8,58 8255 768,67 76517

DESV. PAD. 6,18 4,38 2,35 2 0,56 0,43 49,45 44

(*) Barra fixa masculina medida em repetigfes até o limite maximo de esforgo; barra fixa feminina medida conforme
tempo sustentado em posigcdo isométrica.

Tabela 2 — Resultados dos testes de normalidade dos dados coletados.

Resultados Significancia
BARRA 1 0,726** 0,000
BARRA 2 0,734** 0,000
ABS 1 0,975 0,797
ABS 2 0,909* 0,033
50m 1 0,891* 0,014
50m 2 0,885* 0,011
2.400-1 0,842** 0,002
2.400 -2 0,878** 0,008
%G 1 0,932 0,109
%G 2 0,962 0,472

(*) p<0,05; p<0,01

Apés realizar o teste de ajustamento de Shapiro-Wilk, verificou-se que, com
excecdo do percentual de gordura, a distribuicio de dados €& nao-normal,
recomendando-se aplicacdo de testes ndo-paramétricos.

Ao se comparar a primeira bateria de testes masculinos com a segunda
mediante aplicacdo do teste t pareado, verificou-se diferenca significativa apenas
nos componentes de percentual de gordura (p=0,0411) e corrida de 50 metros
(p<0,0001), indicando que houve sensivel melhora na composi¢cdo corporal e na
qualidade fisica velocidade para os homens.

As Alunas Soldados também apresentaram melhora significativa na corrida
de 50 metros (p=0,0130), porém o mesmo nao ocorreu com o percentual de gordura.
Em compensacéo, verificou-se evolucao significativa no desempenho de repeti¢coes
abdominais em um minuto (p=0,0067). Ou seja, as mulheres ndo obtiveram melhora
na composi¢do corporal, havendo, inclusive, duas que incrementaram seu

percentual de gordura, fator preocupante em termos de saude e profissional. O
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desempenho feminino evoluiu nas qualidades fisicas velocidade e resisténcia
muscular localizada, porém na média ainda prevaleceu a melhora.

Segundo Velho (1994), um estudo feito com policiais militares de Santa
Catarina no periodo de formacdo nos trés primeiros anos de trabalho ativo
apresentou valores meédios de 15,91 e 16,69% relacionados ao percentual de
gordura. A referida autora complementa ainda que o méaximo de gordura corporal
permitida para os Fuzileiros Navais Americanos do sexo masculino é de 18%, tendo
0S mesmos apresentado média de 16,5% na populacédo de 18 a 53 anos.

Com relacdo aos resultados obtidos no teste de corrida de 50 metros, 0s
alunos do sexo masculino obtiveram tempo médio de 6,93 segundos, que mostra ao
ser comparado com estudos realizados por Falk e Pereira (2009) em homens
praticantes de futebol de campo, onde os mesmos obtiveram tempo médio de 7,84
segundos, que a qualidade fisica velocidade dos Alunos Soldados recebe nota
média de 90 pontos enquanto a dos praticantes de futebol de campo ficaria em torno
de 60 a 66 pontos. Em relacdo a pontuacédo feminina, o tempo médio obtido foi de
8,25 segundos, o que Ihes rendeu uma nota média de 80 a 85 pontos. Resultados
obtidos por Lessa (2009) mostram que as mulheres do CFSD de 2008 obtiveram um
tempo médio de 9,2 segundos, o que lhes conferiu uma nota média de 70 pontos.
Portanto, nota-se sensivel melhora no quesito velocidade no atual grupo feminino,
considerando que a quantidade de mulheres nas duas épocas é quase idéntica (9
alunas).

Em relacdo ao teste abdominal feminino, as alunas obtiveram média de 42
repeticdes por minuto, o que lhes confere uma pontuacdo muito proxima da maxima,
90 pontos. Ao se comparar esses resultados com os de adultas jovens e idosas
entre 44 e 64 anos, verifica-se que estas atingiram média de 10,8 repeticdes no
periodo de um minuto (GONCALVES, 2002) — portanto, havendo uma esperada
vantagens das Alunas Soldados do presente estudo, todas mais jovens que as
participantes do outro estudo. Em relacdo a turma do CFSD 2008, as mesmas
alunas obtiveram média de 40 repeticbes. Da mesma forma, podemos comparar
com o estudo feito por Moura, Pedroso e Zinn (2002), que mostram um numero de
41,8 repeticOes realizadas por alunas de academia de ginastica com média de idade
de 20,5 anos. Nesse caso, considerando o fator idade similar e o aspecto de ambos
0S grupos se encontrarem em processo de condicionamento fisico, o resultado é

praticamente igual. Em relacdo ao sexo masculino, os Alunos Soldados obtiveram
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valor médio de 48,4 repeticbes, um pouco abaixo das 50,2 repeticbes executadas
por alunos de academia no estudo de Moura, Pedroso e Zinn (2002) — porém, por
falta de acesso a dados mais aprofundados sobre a outra pesquisa, ndo é possivel
dizer se essa diferenca € estatisticamente significativa.

Outro teste que ndo apresentou diferencga significativa entre os sexos foi o da
barra fixa. Em relacdo ao numero de tempo sustentado na posi¢do, as Alunas
Soldados obtiveram média de sustentacdo de 32 segundos, suficiente para a
pontuacdo maxima, diferentemente das participantes do CFSD de 2008, que
obtiveram como tempo médio de 24 segundos — portanto, havendo melhora de
desempenho em cerca de 33,3%. Ja os homens em sua prova dindmica
completaram em média 11,8 repeticbes e com isso receberam nota média de 95
pontos. Martins et al. (2004) obtiveram em seu estudo realizado com 33 militares do
Exército brasileiro um numero médio de 15,8 repeticbes, 0 que sugere que 0S
militares das forcas armadas possuem melhor desempenho e preparo fisico na
realizacdo desse teste. Porém, é importante considerar que, no estudo de Martins et
al. (2004), nao se informa ha quanto tempo os militares estavam treinando, fator que
pode ter sido decisivo na diferenca para com 0s participantes da presente pesquisa.

Por fim, no teste dos 2400m, os homens obtiveram tempo médio de 597
segundos, 0 que em comparacao com dados dos CFSD de 2008 mostra que 0s
mesmos apresentaram melhor desempenho na qualidade fisica resisténcia aerodbia,
mas, se comparados a atletas masculinos juniores (18 a 19 anos) praticantes de
futebol de campo, os Alunos Soldados possuem resultado inferior, uma vez que o0s
jogadores obtiveram tempo médio 534 segundos (LUCHESI, 2011). As Alunas
Soldados obtiveram tempo médio de 765 segundos enquanto as participantes do
CFSD 2008 obtiveram um tempo praticamente igual de 766 segundos, sendo que no
mesmo teste realizado com Curso de Formacao de Sargentos em 2008 a aluna teve
um tempo de 830 segundo. Considerando a idade da participante do curso de
formacdo de sargento, 39 anos, a mesma conquistou nota maxima, enquanto as
outras Alunas Soldado, de acordo co a idade, também obtiveram nota maxima como

média.
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Tabela 3- Resultados do teste de U de Mann Whitney.

ABS1 ABS2 50m-1 50m-2 2400m-1 2400m-2 %G1 %G 2

U de Mann-Whitney -3,208** -3,012** -3,468** -3,600** -3,509** -3,600** -1,667 -2,2%

Significancia (bicaudal) 0,001 0,003 0,001 0,000 0,000 0,000 0,096 0,028

(*) p<0,05; (**) p<0,01

Com excec¢do da primeira medida de percentual de gordura (%G), apds a
realizacdo do teste U de Mann Whitney, os Alunos Soldados apresentaram
resultados de desempenho com diferenca estatisticamente significativa com relacéo
as alunas em todos os testes de ambas as baterias, comprovando a realidade da
diferenca de médias gerais dos dois grupos: 94,0 para os homens e 80,0 para as
mulheres.

Os resultados do presente estudo vém ao encontro do que autores como
Santos e Fujao (2003) afirmam sobre a diferenca de desempenho entre homens e
mulheres e apontam para o acerto do CBMSC ao estipular parametros diferentes
para obtencdo de notas no que se refere aos sexos. Homens e mulheres
apresentam diferencas antropométricas significativas, ndo apenas em dimensfes
absolutas, mas também nas proporcbes dos diversos segmentos corporais. A
maioria dos homens excede a maioria das estaturas de mulheres de mesma origem
étnica. Eles apresentam bracos mais compridos, devido ao antebraco ser maior;
ultrapassam as mulheres em quase todas as variaveis antropométricas (exceto na
largura do quadril).

Conforme a tabela 3, os homens e as mulheres diferem na composi¢cao
corporal. Em geral, a gordura representa maior propor¢do do peso do corpo da
mulher adulta do que no homem. A porcentagem ideal com que a gordura contribui
para o corpo € de 13,5% para o homem adulto e 24,2% para a mulher adulta. A
gordura subcutanea € diferentemente distribuida entre os sexos, as mulheres
acumulam gordura no peito, coxas, ancas e antebraco. A gordura abdominal é
acumulada acima do umbigo no homem e abaixo do mesmo na mulher (SANTOS;
FUJAO, 2003).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo procurou investigar a evolucdo dos Alunos Soldados
mediante a participagdo do programa de treinamento implementado pelo CBMSC
que tem como objetivo a preparacao do recém chegado a exigéncia da profissao.

Confirmou-se a hipotese referente as diferencas entre homens e mulheres,
agora que os resultados obtidos indicam maior pontuacdo meédia obtida pelos
homens em relacdo a pontuacdo média feminina, de forma que a maior capacidade
de realizar trabalhos de maior exigéncia fisica ainda privilegia os homens.

Em relacdo aos testes masculinos, o programa de treinamento pode ter
privilegiado demasiadamente o treinamento de corridas, pois apenas apresentaram
sensivel melhora o teste de resisténcia anaerébia e o percentual de gordura,
enquanto os demais testes ndo foram capazes de gerar melhorias significativas. E
importante observar que alguns Alunos Soldados incrementaram seu percentual de
gordura corporal, apesar das médias indicarem reducéo.

Nos resultados dos testes femininos, novamente as qualidades fisicas
velocidade e resisténcia anaerdbia obtiveram melhora conforme se comprova no
teste de 50 metros e, diferentemente dos homens, a resisténcia muscular localizada
abdominal foi melhorada. Mesmo realizando o mesmo programa de treinamento que
0os homens, as Alunas Soldados foram capazes de melhorar a composi¢ao corporal
durante o periodo de treinamento porém nado de forma significativa estatisticamente.

A partir de alguns resultados comparados com dados do CFSD de 2008,
verificou-se que, na maioria dos testes, os alunos de 2011 obtiveram melhor
desempenho, mesmo tendo como base praticamente 0 mesmo tempo € 0 mesmo
tipo de treinamento.

Contudo, estudos desta natureza devem ser incentivados para que possam
possibilitar melhorias no programa de treinamento do CBMSC, vislumbrando atingir
todo o potencial dos novos bombeiros da corporacdo. Novas pesquisas podem ainda
ser feitas com uma maior populacéo a fim de tracar mais precisamente o perfil dos
bombeiros catarinenses, assim como compara-los com Policiais Militares, tendo
assim um panorama dos integrantes estaduais da Forgca Auxiliar de Reserva do

Exército Brasileiro.
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ANEXO A- Teste de flexdo de cotovelo dinamico na barra fixa

TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA - BARRA EM
NUMERO DE REPETICﬂES - MASCULINO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Acima de 50
Até19anos | De20a29anos | De30a39anos | De 40 a 49 anos
anos
0 g2 21 <1 21 £1
25 2
2
30 3 2
2
35 3
40 3
45 ‘ 3
50
4 3
85
4
60
5 4
1] 5
70 6 6 ]
d
15 B-7 7 B :
80 g 8 7
85 10 G B B 5
80 1 10 9 f B
85 12 11 10 8 i
100 213 212 211 24 28

Adaptado de Boldori (2002).

Jbs: sera considerada a pontuacAo maior.

(LESSA, 2009)
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ANEXO B - Teste de flexao de cotovelo estatico na barra fixa

TESTE DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA
EM SEGUNDOS - FEMININO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Acima de 50
Até 19 anos | De 20 a29 anos | De 30 a39 anos | De 40 a 49 anos
anos
0 <7 <1 <7 1 <1
25 2
2
30 3 2
2

35 4 3 2
40 5 4 3

45 6 5 4

50 7 6 5 g 3
55 8 7 6 5 4
60 9 8 7 6 5
65 12-10 9 8 7 6
70 16-13 12-10 9 8 7
75 21-17 16-13 12-10 9 8
80 25-22 20-17 16-13 15-10 9
85 29-26 24-21 20-17 19-16 15-10
90 31-30 28-25 25-21 24-20 20-16
95 32 29 26 25 22
100 233 230 227 224 221

Teste de campo (2008) do CEBM/CBMSC.

(LESSA, 2009)
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ANEXO C - Teste de for¢ga abdominal masculino

TESTE DE FORGA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETIGOES EM 60
SEGUNDOS - MASCULINO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Acima de
Até 19 anos | De 20 a29 anos | De 30 a 39 anos | De 40 a 49 anos
50 anos

0 <25 <23 <21 <18 <17
25 26 24 22 19 18
30 27 25 23 20 19
35 28 26 24 21 20
40 29 27 25 23 21
45 30 28 26 24 22
50 31 29 27 25 23
55 32 30 28 26 24
60 33 31 29 27 25
65 35-34 34-32 32-30 30-28 28-126
70 38-36 37-35 35-33 33-31 31-29
75 41-39 40 - 38 38 -36 36-34 34-32
80 44 - 42 42 - 41 41 -39 39-37 37-35
85 47 - 45 45-43 44 -42 42 -40 40-38
90 49 - 48 48-46 47 - 45 45-43 43-41
95 50 49 48 46 44
100 251 250 249 247 245

Adaptado de Boldori (2002) com teste de campo (2008).

Fonte: LESSA, 2009)
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ANEXO D - Teste de for¢ca abdominal feminino

TESTE DE FORCA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REF'ETIQGES EM
60 SEGUNDQS - FEMININO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 19 anos | De 20 a 29 anos | De 30 a 39 anos | De 40 a 49 anos Acir:;{:e "
0 20 ¢19 16 €10 11
25 21 20 11 16 12
30 22 21 18 17 13
35 23 22 19 18 14
40 24 23 20 19 15
45 25 24 21 20 16
50 26 25 22 21 17
55 27 26 23 22 18
60 28 27 24 23 19
65 34-29 28 25 24 20
0 37-35 32-29 26-26 21-25 21
75 40-38 35-33 32-29 28 22
80 41 38-36 35-33 24 23
85 42 39 36 30 24
90 43 40 37 3 25
95 44 41 38 32 26
100 245 242 239 233 227

Adaptado de Morelli (1989),
(LESSA, 2009)
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ANEXO E - Teste de velocidade 50m masculino

TESTE DE VELOCIDADE - 50 METROS - MASCULINO - EM SEGUNDOS
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Acima de
Até 19 anos | De 20 a 29 anos | De 30 a 39 anos | De 40 a 49 anos 50 anos
0 28,7 210,1 210,5 210,9 2113
25 95-96 9,9-10,0 10,3-104 107-108 | 11,1-112
30 93-94 9,7-98 10,1-10,2 105-106 | 109-110
35 91-92 95-96 99-100 10,3-104 | 10,7-108
40 89-90 93-94 97-98 10,1-102 | 105-108
45 8,7-88 9,1-92 95-96 9,9-10,0 103-104
50 85-86 89-90 93-94 9,7-98 10,1-10,2
55 83-84 8,7-88 91-92 95-96 99-100
60 81-82 89-86 89-90 93-94 97-98
65 79-80 83-84 87-88 9,1-92 95-96
70 1,7-18 8,1-82 85-86 89-90 93-94
75 15-76 79-80 8,3- 84 8,7-88 91-92
80 13-74 17-18 81-82 8,5-86 89-90
85 11-72 15-16 79-80 8,3-84 8,7-88
90 6,9-7,0 13-14 17-78 8,1-8,2 8,5-86
95 6,7 -638 11-12 75=176 79-80 8,3-84
100 <6,6 <70 <74 <78 <8,2

Adaplado de Boldor (2002).

(LESSA, 2009)
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ANEXO F - Teste de velocidade 50m feminino

TESTE DE VELOCIDADE - 50 METROS - FEMININO

FAIXAS ETARIAS
PONTOS Acima de 50
Até 19.anos | De20a29anos | De 30 a 39 anos | De 40 a49 anos
anos

0 2107 2111 2115 2119 2123
25 10,5-10,6 109-110 113-114 1n7-18 121-122
30 103-104 10,7-108 11-112 115-116 11,9-12,0
35 10,1-10,2 105-106 109-11,0 13-114 11,7-118
40 99-100 103-104 10,7-108 1"n1-12 115-11,6
45 97-98 10,1-10.2 105-106 109-110 13-114
50 95-96 99-100 103-104 10,7-108 11,1-11.2
55 9,3-94 9,7-98 10,1-10.2 105-106 109-11,0
60 91-92 95-96 99-10,0 103-104 10,7-108
65 89-90 93-94 97-98 10,1-10.2 105-106
70 8,7-88 91-92 95-96 99-100 10,3-104
75 8,5-86 89-90 93-94 97-98 10,1-10.2
80 8,3-064 8,/-88 91-92 95-96 99-100
85 8,1-8.2 85-80 89-90 93-94 97-98
90 19-80 83-84 8,7-88 91-92 95-96
95 171-18 8,1-82 85-86 89-90 93-94
100 <6 <8,0 <84 <88 <02

Adaptado de Boldori (2002) com acréscimo de 1 (um) segundo, conforme padréo de desempenho minimo para

INgresso.
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(LESSA, 2009)

ANEXO G - Teste de resisténcia aerobia 2400m masculino

TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS - EM MINUTOS:SEGUNDOS -
MASCULINO
Categoria FAIXAS ETARIAS
Capacidade | PONTOS , De20229 | Ded0ad9 | Ded0add | Acimades0
Aerdbia Al 19 anos anos anos anos anos
|- M. Fraca 0 21531 216'01° 21631 21731 21801
25 1507-1530" | 1546'-16'00" | 16118-16'30" | 1721-17°30° | 18'46-18'00"
30 1442°1506" | 19°3115'48" | 1606-16"17" | 17°06™1720° | 18311848’
35 14171441" | 151615°30° | 15%2-16'04" | 16'61-1705" | 18116™-1830°
40 1352"-1416" | 1501"-15"158" | 15'398™-15%91" | 16'36"-16'00" | 18011815
|- Fraca 45 132013517 | 144615°00° | 1525+-18%37" | 16'217-16'35" | 17'46™-18'00°
a0 13011326" | 14°31°14'45" | 1512°1524" | 1606°-16°20" | 17311745
29 123613007 | 14"16"14'30° | 14'89%1511" | 16%1°16'08" | 1716™1730"
60 1241412358" | 14011415 | 14'46™14'68" | 15%36"-18%80" | 17011715
65 1811207 | 133114°00° | 1413-14'45" | 14'58™15'35" | 16°25™1700°
. 10 130°11650" | 1301113307 | 1339°1412" | 14191457 | 15471624
- e 15 11101129" | 123113007 | 1305-1338" | 1340°-1418" | 15091546
80 1049°1009" | 120112307 | 1231°1304" | 1301"133¢" | 14'31"1508"
85 102771048 | 113712007 | 12011230° | 1231-1300" | 13511430°
IV-Boa 90 10041026" | 11111186 | 11311200° | 120171230" | 1311-1350°
95 09'41°10003" | 1046-1110" | 11°01°-11730" | 1131-1200" | 12°31°1310°
V-Excelente | 100 < 0940 104" <1000 1130 1230

Adaptado de Cooper (1982) apud Marins & Giannichi (2003).

(LESSA, 2009)
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ANEXO H - Teste de resisténcia aerébia 2400m feminino

TESTE DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS - FEMININO

Categoria FAIXAS ETARIAS
Capacidade | PONTOS De20a29 | De30al9 | Ded0add | Acimade50
Aerohia Ae tanos anos anos anos anos
|- M. Fraca 0 21831" 21901" 21931° 22001" 22031
25 1519 18%30" | 18%59"19°00° | 1929°1930" | 195920100 | 2029%-20°30"
30 1807°-188" | 18%5™18'58" | 19251928" | 19'05™19%58" | 2025™2028"
35 1755°-18106" | 18%51°-18'4" | 19211924" | 1951°19'4" | 2021%2024"
40 1T43°-1754" | 1847°-18'50" | 1917-1920" | 1947-19%50" | 2017°-2020°
\-frace 45 1731°-1742" | 1843°186" | 19'131916" | 194319%46" | 2013%-2016"
50 1719°1730" | 1839'1842" | 1909™1912" | 1939"19'42" | 2009'2012"
55 1707 1718" | 1836™18'38" | 1905™-1908" | 19°35™1938" | 2005™-2008"
60 1655 1706" | 183118'34" | 1901°1904" | 193119'%" | 2001%2004"
65 1619 164" | 1752'18'30° | 18221900" | 19°01°19°'30" | 19'46™20000"
. 70 1643°-1618" | 1713-17%51" | 1745-1821" | 18°31°19°00" | 1931198
- llede 75 1507"-1542" | 1634™1712" | 17'08"1744" | 1801°-18'30" | 19'16-19°30"
80 | 14'31"-1506" | 15%5°16'33" | 1631™17°07" | 1731°18°00" | 1901%19"1%"
85 1350 1430" | 1507"15'54" | 1551°1630" | 16%58™17'30" | 1811°-1900"
IV - Boa 90 13107-1349" | 14'19°1506" | 15'11°1850" | 1627°-16%7" | 1721%1810°
95 1230"-1309" | 1331°1418" | 14'31°1510" | 15%6™1626" | 16%31°17°20"
V-Excelente | 100 <1229 £1330" 430" £1555" £16'30°

Adaptado de Cooper 1982 apud Marins & Giannichi (2003).

(LESSA, 2009)
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