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Resumo: O presente artigo apresenta o relato de uma
pesquisa realizada durante o CFSd 2014, a qual avaliou
o efeito de 13 semanas de treinamento intervalado
e de pista de treinamento em circuito (PTC) no
desempenho fisico dos alunos em face da atual tabela
de pontuacdo aplicada a eles. Constatou-se que o teste
atende ao condicionamento desejado para o policial
militar, mas foi constatado também que ao comparar
alunos e alunas, atual tabela desfavorece as alunas.

Palavras-chaves: Treinamento. Pista. Teste.
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1. INTRODUCAO

A Escola de Formacdo de Soldado (EFSd), na Academia da Policia
Militar do Estado de Minas Gerais (APM), é um estabelecimento
de ensino especializado na formacao do profissional de seguranga
publica, o policial militar. Os alunos sdo matriculados nessa escola
mediante aprovag¢ao em concurso publico.
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Durante o Curso de Formagao de Soldados, os alunos sao submetidos
aumregime de semi-internato, no qual todas as atividades escolares
sao controladas e reguladas por normas internas, incluindo horarios
de aula, de refeicdes e das atividades fisicas.

A atividade operacional do policial militar € uma atividade exaustiva.
Ele realiza patrulha pelas ruas, permanece em pé durante longos
periodos e desempenha tarefas que o abrigam, por vezes, a ficar
sob grande tensao.

Em uma pesquisa realizada com policiais militares catarinenses,
Anton (1984) identificou que apenas 34% dos investigados estavam
aptos para desempenhar suas fungdes no policiamento ostensivo a
pé, que faz parte da atividade-fim da PM, enquanto 64% dos sujeitos
investigados encontravam-se inaptos para o trabalho.

As atividades fisicas sdo desenvolvidas durante todo periodo
de formacdo, quando o aluno policial-militar deve adquirir
condicionamento fisico adequado para o bom desempenho de suas
funcoes.

Na EFSd, as atividades fisicas sdo utilizadas como métodos de
treinamento fisico — corrida, exercicios calisténicos (exercicios para
desenvolver a forca e a flexibilidade usando apenas o corpo como
resisténcia); pistas, ndo padronizadas, de treinamento em circuito
(PTC); atividades desportivas. Essas atividades fisicas sdo realizadas
de forma gradual e sistematizadas visando a ambientar os alunos as
peculiaridades e exigéncias da vida policial-militar. Além disso, tais
atividades buscam proporcionar a manutencdo preventiva da saude
do policial militar, como: desenvolver, manter ou recuperar sua
condicdo fisica e cooperar no desenvolvimento de suas qualidades
morais.

Durante a formacao do policial militar, a disciplina Educacgao Fisica
é avaliada por meio de testes fisicos periddicos que mensuram
as qualidades fisicas necessarias para o exercicio da sua funcao,
definidos em conformidade com a carga horaria e as caracteristicas
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de cada curso realizado na APM. Dessa forma, sera considerado
aprovado em Educacdo Fisica o discente que, ao final da disciplina,
e em conformidade com legislacdo vigente, obtiver o minimo de
60% de aproveitamento, alcancado através do somatério de pontos
de todos os testes fisicos realizados nas avaliagées de cada curso.

Assim, valendo-se dessas atividades fisicas, diversos estudos
procuram mostrar que o treinamento fisico periodizado atua de
forma eficiente na melhora do desempenho fisico e da composicao
corporal das mais variadas populac¢des. Portanto, para responder a
essa questdo, a pesquisa teve como objetivo geral verificar o efeito
de 13 semanas de treinamentointervalado e de pista de treinamento
em circuito (PTC) no desempenho fisico dos alunos da EFSd em face
da atual tabela de pontuacdo aplicada aos alunos. Para chegar ao
objetivo geral, esta pesquisa tem como objetivos especificos:

e caracterizar o treinamento aplicado aos alunos;

e aplicar testes em alunos e alunas do EFSd para
mensuracao de desempenho;

e compararosresultados obtidos com a tabela vigente.
1.1 Caracterizagdo do treinamento aplicado aos alunos da EFSd

O treinamento aplicado aos alunos do CFSd é caracterizado
conforme abaixo.

1.2 Trabalho intervalado

Esse trabalho foi idealizado por Gerschler e Reindell, na Alemanha,
por volta de 1950. Consiste na repeticao de distancias curtas com
relativa velocidade, intercaladas com pausas de recuperacao (pausas
vantajosas). Na pausa estd o estimulo para a hipertrofia do coracao,
por isso deve ser realizada. No final da corrida, o pulso deve ir a
170-180 batimentos por minuto e, apds a pausa vantajosa, voltar a
120-130 batimentos por minuto. As distancias mais utilizadas sdo as
de 100m, 200m e 400m. As pausas nao devem ser longas, ou seja,
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ndao devem ser superiores a 90s.

Quando diferentes estimulos atuam repetidas vezes sobre os
sistemas circulatérios, nervoso e muscular, as qualidades fisicas
basicas, forca, velocidade e resisténcia, sdo melhoradas mais
rapidamente do que quando se aplicam estimulos sempre iguais.
Por isso o treinamento intervalado influencia melhor o complexo
desenvolvimento da for¢a, da velocidade, da resisténcia e suas
combinagdes.

1.3 Controle Fisiolégico — Respeito ao principio da individualidade
bioldgica

A Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM) ndo depende apenas da idade,
mas também do sexo e do tipo de exercicio. Dr. Nabil Ghorayeb,
responsdvel pelo setor de Esporte da Sociedade Brasileira de
Cardiologia, disse que a férmula antiga traz riscos a saude, e que
essas novas, descritas a seguir, sdo mais precisas. Ele lembra,
entretanto, que o exame ergométrico ainda é a melhor forma para
determinar o limite cardiaco.

Portanto ele sugere como calcular a Frequéncia Cardiaca Maxima
(FCM)

Caminhada, corrida e remo (homem e mulher): FCM =208 — (0,73
x idade)

Ciclismo (homem): FCM = 202 — (0,72 x idade)

Ciclismo (mulher): FCM = 189 — (0,56 x idade)

FC de aquecimento: 120 a 140bpm;

FC de esforgo: 70 a 90% da FC max.

FC de recuperacao: apos 3 minutos deverd estar abaixo de 120 bpm.
1.4 Zona alvo de treinamento

O individuo deve procurar controlar seus batimentos dentro dos
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limites inferiores e superiores durante o exercicio (American College
of Sports, 2006).

FCM x 0,60 = frequéncia cardiaca minima
FCM x 0,70 = frequéncia ideal na atividade aerdbica
FCM x 0,85 = frequéncia cardiaca maxima

Utiliza-se o tempo de 10 segundos para contar o nimero de
batimentos, depois se multiplica o resultado por seis.

Locais utilizados para medicdo dos batimentos: artérias do pulso,
do pescoco, do peitoral e temporal.

Devem ser adotados os seguintes cuidados:

1. ndo fazer pressdao exagerada, a fim de evitar obstrucdao da
artéria utilizada, principalmente no pescoco (pulso carotideo);

2. utilizar as falanges distais dos dedos médio e indicador unidos;

3. evitar o uso do dedo polegar como auxiliar.

1.5 Principios basicos do treinamento desportivo

Os principios basicos do treinamento desportivo explorados neste
trabalho foram: principio da individualidade bioldgica; principio da
sobrecarga; principio da continuidade; principio da especificidade e
principio da variedade.

2. METODOLOGIA

O indicador utilizado para verificacdo da aptidao fisica foi o
desempenho no teste de 2400m. Esse indicador foi escolhido por
estarpresenteemtodasasavaliaces realizadas pelos alunos durante
o curso. A avaliagdo consiste em correr, no menor tempo possivel,
tal distancia, visando a avaliar a resisténcia aerdbica do individuo.
De acordo com Dias et al (2005), no militarismo essa valéncia
fisica € muito importante, uma vez que individuos condicionados
aerobiamente obtém melhor desempenho ao realizar tarefas
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fisicas que exigem maior grau de atencdo e concentragao, quando
comparados a policiais militares sem condicionamento fisico.

2.1 Controle fisiolégico — respeito ao principio da individualidade
bioldgica

O controle fisioldgico foi realizado por meio da frequéncia cardiaca
a fim de confirmar se a carga estava adequada. O aumento anormal
na frequéncia cardiaca de esforgo (FCE) indicava que o esforgo estava
elevado e que a sessdo deveria ser interrompida e/ou reajustada.
Foi importante o controle individualizado nesse tipo de trabalho
a fim de verificar se a carga estava adequada ao aluno para nao
comprometer a sua saude.

2.2 Amostra

O estudo desenvolveu-se na Escola de Formacao de Soldados, na
Academia da Policia Militar do Estado Minas Gerais, na cidade de
Belo Horizonte, MG, Brasil. Participaram da pesquisa 49 alunos dos
sexos masculino e feminino, todos eles policiais militares, no periodo
de 13 de janeiro a 20 de abril de 2014. A amostra possuia idade
média de 23,7 (minimo de 18 e maximo de 29 anos), como critério de
inclusdo na pesquisa. Os sujeitos deveriam ser considerados aptos
no exame de aptidao fisica composto das seguintes provas: corrida
de 2.400m, corrida de 200m, impulsdo vertical, flexdo na barra fixa,
agilidade e flexdo abdominal. Como critério de exclusdo, os alunos
que apresentaram algum tipo de lesdo durante o treinamento
aplicado foram retirados.

2.3 Protocolo de avaliagao inicial

Todos os sujeitos selecionados foram submetidos a testes de
aptiddo fisica (TAF). Essas avaliacdes, denominadas de PRE-TAF,
ocorreram na primeira semana dos alunos na escola. Avaliar a
condicdo fisica inicial do aluno é de fundamental importancia para a
prescricdo da atividade mais adequada para atender seus objetivos
e necessidades. Posteriormente, seguindo o treinamento, todos os
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sujeitos selecionados foram submetidos a testes de aptidao fisica
na sétima e na décima terceira semana de treinamento.

Esses testes de desempenho fisico foram realizados em dois dias
consecutivos. No primeiro, os alunos realizavam um teste de corrida,
quando deveriam percorrer 2400m no menor tempo possivel. No
segundo dia, realizavam outros testes fisicos, cumprindo o protocolo
escolar relativo a disciplina Educacdo Fisica

2.4 Protocolo de treinamento

De posse dos resultados obtidos nos testes do PRE-TAF, verificou-
se o desempenho fisico individual dos alunos, possibilitando
tracar metas e periodizar o treinamento de acordo com niveis de
condicionamento fisico. O treinamento proposto teve a duracdo de
13 semanas (incluindo duas semanas de aplicacdo de testes). Com
a orientacdo de um professor de Educacdo Fisica, o treinamento
fisico foi realizado no periodo da manha, com frequéncia de duas
sessGes semanais (terca-feira e quinta-feira) com duracdo de 100
minutos, distribuidas, geralmente, em uma sessdo de treinamento
cardiopulmonar (terca-feira) e uma de neuromuscular (quinta-
feira). O local do treinamento fisico foi uma quadra de esportes e
uma pista oficial de atletismo. Antes de cada sessao de treino, os
alunos realizavam aquecimento de maneira centralizada.

Como forma de treinamento cardiopulmonar, utilizou-se o
treinamento intervalado, tomando como parametros os resultados
obtidos no teste do PRE-TAF de 2400m. Assim, todos os alunos
corriam juntos, cada volta de 400m, na mesma série, porém com
tempos diferenciados: 1min 30s; 1min 40s; 1min 50s; 2min. Dessa
forma, a chegada em grupo era escalonada, facilitando o controle
do tempo pelo professor.

2.5 Parametros de execu¢dao no treinamento (calculo do tempo
individual)

O parametro para o célculo do estimulo é baseado no C 20-20
(BRASIL, 2002) em que o resultado da intensidade de cada estimulo
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de 400m foi determinado somando o resultado da corrida no PRE-
TAF, conforme descrito a seguir.

Objetivos: desenvolver resisténcia aerdbica e anaerébica visando a
melhoria na execugdo do TAF.

Parametros:
Distancia: 400 metros

Intensidade:

Resultado do PRE-TAF + 100 metros 12 minutos

400 metros X

Exemplo: O aluno policial militar correu 2700 metros em 12 minutos
no PRE-TAF.

2700 + 100 = 2800

2800m 12 minutos

400m X

Regra de trés simples (400 x 12) / 2800 = 1,74. Portanto,
1 - 60 segundos

0,74 ----—---- x segundos

(60x0, 74) / 1 = 44 segundos

Tempo final: 1 minuto e 44 segundos/1 minuto e 50 segundos/1
minutoe50segundos(trésgrupamentoscorrendosimultaneamente)

Quadro de aplica¢ao do treinamento intervalado

D T R | A
T=(12x400) Trote lento ou
400m (Ultimo TAF + 100m) 5a12 90 segundos caminhada
D=distdncia T=tempo R-=repeticdo |=intervalo A=acdonointervalado
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2.6 Aplicacdo da sobrecarga

A sobrecarga foi feita, inicialmente, no volume, com 5 repeticdes
nas duas primeiras semanas, aumentando o nimero de repeticdes
até que foi atingido o numero maximo de 12 repeti¢Ges, na décima
semana.

Resultado no ultimo TAF e nimero de repeticdes recomendadas,
conforme tabela a seguir:

Distancia Repeti¢cdes
2000m a 2300m 5a13
2400m a 2700m 6ald
2800m a 3100m 7a15

2.7 Pista de treinamento e circuito

Além do treinamento intervalado de corrida, foi implementado o
treinamento neuromuscular. A Pista de Treinamento em Circuito
(PTC) é uma atividade fisica, realizada com implementos ou ndo,
que permite desenvolver o sistema neuromuscular por meio da
execucado de exercicios intercalados com periodos de repouso.

Para a PTC, foi realizada inicialmente, nas duas primeiras semanas,
uma pista-escola, para o desenvolvimento de padrao de execugdo. O
volume da PTC variou durante o periodo de treinamento — nas duas
primeiras semanas, a passagem foi com durac¢ao de 30s em cada
aparelho por 30s de descanso. Na terceira e na quarta semanas,
a passagem foi de 60s. A partir da quinta semana, como forma de
sobrecarga, foram realizadas duas passagens com duracdo de 45s.

A pista foi montada com oito oficinas: flexdao de brago; abdominal
(individual); shutle run; flexdao na barra fixa; meio-sugado (apoio
de frente); abdominal (em dupla); impulsdo sobre barreiras e salto
em extensdo. O repouso entre as oficinas consistiu da corrida com
elevacdo dos joelhos e da corrida com elevacdo do calcanhar. Na
pista, foram incluidos trés exercicios do teste de avaliacdo — shutle
run, flexdo na barra e abdominal.
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2.8 O segmento feminino

As alunas puderam realizar todas as atividades previstas no
planejamento do treinamento. Na atividade de pista de treinamento
em circuito, foram realizadas algumas adapta¢des nos exercicios
para atender as diferencas anatomofisioldgicas da mulher.

3. RESULTADOS

A média de idade encontrada foi de 23,7 anos com valores minimos
e maximos de 18 e 29 anos, respectivamente. A faixa que concentrou
mais individuos foia de 21 a 25 anos, com 59% dos que participaram
da pesquisa.

Com relagdo ao género, no estudo, 10% dos participantes eram
alunas e 90%, alunos.

No Grafico 1, sdo apresentados os resultados obtidos no PRE-TAF
(antes de iniciar o programa de treinamento), no primeiro TAF (apds
6 semanas de treinamento) e no segundo TAF (com 13 semanas de
treinamento). Observa-se que, no PRE-TAF, 24% dos alunos ficaram
com nota abaixo de 5,9 e que 76% desses alunos ficaram com
pontuacao entre 6 e 7,9. Entretanto, no segundo TAF, constata-se
gue ndo houve aluno com nota inferior a seis, ocorrendo justamente
o contrario com mais de 30% dos alunos, os quais ficaram com
média superior a 8 pontos. O mesmo ocorreu no terceiro TAF, com
incremento no percentual na turma, cujos alunos passaram de 33%
para 39% com nota acima de 8 pontos no teste.

Grafico 1 — Resultados obtidos nos testes de aplicagdo (TAF)

MEDIA C

=

TAF
r
1%

ME:TAF TAF 1 TAF 1

Fonte: dados da pesquisa.
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Ainda com rela¢do aos dados acima, valendo-se da média 6 — nota
de aproveitamento no curso — 12 alunos apresentaram médias
abaixo de 6 pontos, e 39 notas ficaram entre 6 e 7 pontos. Porém,
a partir do primeiro TAF, depois de seis semanas de treinamento,
havia somente 8 alunos com nota entre 6 e 6,4, 25 alunos com
notas entre 6,5 e 7, e 16 alunos com notas 7,1 e 9,0.

O Gréafico 2 compara as médias obtidas pelos alunos policiais-
militares nos trés testes aplicados (PRE-TAF, 12 TAF e 2° TAF).
Observa-se incremento na média da pontuacdo nos testes de
corridas de 2400m a medida que o volume de treinamento era
aplicado. A evolucdo na pontuacao foi de 26% e de 30% em relacdo
ao teste inicial.

Grafico 2 — Médias obtidas nos trés testes aplicados (PRE-TAF, 12
TAF e 22 TAF)

MEDIA DE PONTOS NOS TAF
___—12) 74
57 —
FRE-TESTE 12TAF 12 TAF

Fonte: dados da pesquisa.

Ainda em relagdo ao treinamento desenvolvido no estudo, foi
aplicada uma pesquisa, sem que houvesse a identificacdo dos
alunos, apds a décima semana de trabalho fisico. Nessa pesquisa foi
perguntada a opinido do discente acerca do treinamento intervalado
e da pista de circuito. Foram coletados os seguintes dados: 85% dos
alunos o avaliaram com conceito 6timo e 15% com conceito bom,
conforme Grafico 3.
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Grafico 3 — Pesquisa de avaliagdo do treinamento

AVALTACAO DO TREINAMENTO PELOS ALUNOS
[1- Bom

AN

I1- Otimo

= OTIMO BOM REGULAR RUIM

Fonte: Dados da pesquisa.

Nesse sentido, a fim de obter resultado mais apurado e mais
abrangente acerca do treinamento aplicado nas treze semanas,
foi estruturada uma tabela comparativa mostrando a evolugdo da
pontuacdo e o aproveitamento obtido pelos alunos individualmente.
Assim, na analise dessa tabela, foi observada a seguinte situacao
entre um aluno e uma aluna: ambos obtiveram a diferenca de
3min entre o desempenho do teste de avaliagdo inicial (PRE-TAF)
e o 12 TAF na corrida de 2400m. A pontuag¢ao da aluna variou na
tabela de 6,0 para 6,5, isto é, 0,5 ponto. Entretanto, o aluno, com
essa diferenca de tempo de 3min, passou de 6,0 pontos para 8,5,
evoluindo 2,5 pontos na tabela.

A partir da constatacdo dessa diferenca, foi realizada andlise mais
apurada da tabela do ANEXO Il (Tabelas de pontuagdo dos testes
fisicos para curso acima de 31 horas, CHO e CFO 1) da Instrucado
de Educacgdo de Policia Militar 02/2010, que serviu de parametro
para pontuar os testes realizados neste relato e que é, ainda, o
documento de referéncia para avaliagdo nos cursos realizados no
ambito da APM.

No Gréfico 4, as diferencas existentes nas diversas faixas etdrias
foram colocadas de 20 a 55 anos.
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Grafico 4 — Varia¢ao do tempo em relagdo a idade na corrida de
2400m — por género

VARIACAD DE TEMPO NA CORRIDA DE & A 6,5 PONTOS FOR GENERD

T

ATEM A MAI 31A3E IBA4A J1A4E JBASD S1ASE

o Sséried
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m5ériel L L. 1M 1.4 139 39 .59 L48

Fonte: Dados da pesquisa.

3.1 Andlise da tabela pontuacdo dos testes fisicos para cursos
acima de 31 horas

Tomando como referéncias as tabelas das Diretrizes de Educacao
da Policia Militar (MINAS GERAIS, 2010), foram realizadas andlises
apresentadas a seguir.

Na tabela masculina, na faixa etaria de até 20 anos, o intervalo de
tempo de 9min 36s a 11min 20s corresponde de 6,5 a 6 pontos. A
variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 1min 44s (11min
20s - 9min 36s).

Na tabela feminina, na faixa etaria de até 20 anos, o intervalo de
tempo de 11min 46s a 14min 40s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 2min 54s (14min
40s - 11min 46s).

Na tabela masculina, na faixa etaria entre 21 e 25 anos, o
intervalo de tempo de 9min 56s a 11min 50s corresponde de
6,5 a 6 pontos. A variagao de 0,5 ponto na corrida corresponde a
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1min 54s (11min 50s - 9min 56s).

Na tabela feminina, na faixa etaria entre 21 e 25 anos, o intervalo
de tempo de 12min 16s a 15min 40s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variagdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 3min 24s (15min
40s - 12min 16s).

Na tabela masculina, na faixa etaria entre 26 e 30 anos, o intervalo
de tempo de 10min 16s a 12min corresponde de 6,5 a 6 pontos. A
varia¢do de 0,5 ponto na corrida corresponde a 1min 44s (12min -
10min 16s).

Na tabela feminina, na faixa etaria entre 26 e 30 anos, o intervalo
de tempo de 12min 46s a 16min corresponde de 6,5 a 6 pontos. A
variagdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 3min 14s (16min -
12min 46s).

Na tabela masculina, na faixa etaria entre 31 e 35 anos, o intervalo
de tempo de 12min 30s a 10min 36s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 1min 54s (12min
30s - 10min 36s).

Na tabela feminina, na faixa etaria entre 31 e 35 anos, o intervalo
de tempo de 17min 20s a 13min 16s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 4min 4s (17min
20s - 13min 16s).

Na tabela masculina, na faixa etaria entre 36 e 40 anos, o intervalo
de tempo de 13min 20s a 11min 41s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 1min 39s (13min
20s - 11min 41s).

Na tabela feminina, na faixa etaria entre 36 e 40 anos, o intervalo
de tempo de 17min 50s a 13min 46s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 4min 4s (17min
50s - 13min 46s).

Na tabela masculina, na faixa etaria entre 41 e 45 anos, o intervalo
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de tempo de 14min 50s a 12min 11s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 2min 39s (14min
50s - 12min 11s).

Na tabela feminina, na faixa etaria entre 41 e 45 anos, o intervalo
de tempo de 18min 20s a 14min 16s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 4min 4s (18min
20s - 14min 16s).

Na tabela masculina, na faixa etaria entre 46 e 50 anos, o intervalo
de tempo de 16min a 13min 1s corresponde de 6,5 a 6 pontos. A
variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 2min 59s (16min -
13min 1s).

Na tabela feminina, na faixa etaria entre 41 e 45 anos, o intervalo
de tempo de 18min 50s a 14min 46s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variagdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 4min 4s (18min
50s - 14min 46s).

Na tabela masculina, na faixa etaria entre 51 e 55 anos, o intervalo
de tempo de 16min 20s a 13min 31s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 2min 49s (16min
20s - 13min 31s).

Na tabela feminina, na faixa etaria entre 51 e 55 anos, o intervalo
de tempo de 19min 20s a 15min 16s corresponde de 6,5 a 6 pontos.
A variacdo de 0,5 ponto na corrida corresponde a 4min 4s (19min
20s - 15min 16s).

Ainda com relagdo a tabela de pontos das Diretrizes de Educacao
da Policia Militar, em vigéncia na APM, outra constatacdo foi a
pontuacdo da corrida de 200 metros, na qual observou-se que no
intervalo de 6 a 6,5 pontos, até 20 anos para os alunos, o intervalo
de tempo é de 1,77s (25,59s a 27,36s). Entretanto, para as alunas
esse tempo vai para 3,77s (34,33s a 38,10s), como demonstrado no
Gréfico 5.

O Alferes, Belo Horizonte, 69 (26): 101-120, jul./dez. 2016 115



Os efeitos do treinamento intervalado e da pista em circuito no desempenho
das atividades de educagdo fisica do aluno policial-militar

Grafico 5 — Variagao de pontos na corrida de 200 m em relagdo ao
tempo

VARIACAODOTEMPODO TESTE DE 200 MPARA HOMENS E MULHERES PIPONTUACAODE 6 A 6,5

mAluno mAluna

Fonte: Dados da pesquisa.

3.2 Discussao

Dessa forma, a pesquisa e os seus resultados corroboram a
importancia do planejamento, da metodologia e do controle com a
finalidade de buscar resultado no desempenho fisico.

O estudo indica que a frequéncia semanal de duas sessbes, com
duracdao de 100 minutos, em dias alternados, realizados durante
o periodo de treze semanas, utilizando o treinamento aerdbico
intervalado associado a pista de treinamento em circuito, com
a metodologia anteriormente citada, pode ser eficiente para
melhoria da capacidade fisica dos alunos policiais-militares. Esse
fato foi corroborado pelos seguintes indices: inicialmente, a média
de pontos dos alunos no PRE-TAF foi de 5,7; apds a aplicacdo
do treinamento intervalado durante cinco semanas, houve um
acréscimo de 26,32% na pontuag¢do dos alunos, elevando a média
deles de 5,7 para 7,2 pontos, conforme Grafico 2. Isso mostra que o
treinamento realizado no periodo de 13 semanas foi suficiente para
aumentar a média nos testes de corrida 2400m.

De acordo com McArdle et al. (2003), 3 a 5 sessGes semanais de
treinamento aerdbico, com durag¢do entre 20 a 30 minutos, com
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intensidade aproximada de 40 a 85% da VO2 Max, por um periodo de
dez semanas, podem causar alterac¢des significativas na capacidade
aerdbica de um individuo.

Além disso, foi observado que os alunos se adaptaram bem ao
treinamento, independentemente do género e daidade. Esse fato foi
corroborado pelo questionario aplicado — cujos resultados mostram
gue 85% dos alunos avaliaram o treinamento com conceito 6timo e
15% com conceito bom, conforme Grafico 3.

Os alunos declararam-se estimulados com as voltas de 400m
sendo realizadas dentro do tempo preconizado — 1min 30s; 1min
40s; 1min 50s; 2min — no ambito das respectivas equipes, que
foram sendo formadas e amadurecidas ao longo das semanas,
sem a interferéncia do professor. As mesmas equipes montadas
para execucdo do treinamento de 400m, posteriormente, foram
mantidas, espontaneamente, no ambito da turma, para realizacao
dos testes de 2400m.

Dessa forma, durante aplicacdo do teste avaliagdo (TAF), os préprios
alunos escolhiam e montavam as respectivas equipes para realizacdo
do teste de 2400m. Assim, o estimulo era reciproco, pois ndo havia
ultrapassagens entre membros das equipes formadas durante a
realizacdo do teste. Esse fato surpreendeu, inclusive, a Sargento
monitora que auxiliava na aplicacdo dos testes.

Desse modo, o aluno aprendeu a correr com ritmo e a cadenciar as
passadas, a cada volta de 400m, para obter resultado planejado e
controlado. Ele, de antemao, sabia exatamente qual ritmo deveria
impor para alcangar o resultado almejado.

Isso comprovou a importancia do controle fisioldgico realizado
por meio da frequéncia cardiaca a fim de confirmar se a carga
estava adequada para seu desempenho, valendo-se dos seguintes
indicadores: frequéncia cardiaca maxima, frequéncia cardiaca de
esforgo e frequéncia cardiaca de recuperacao.

Em relacdo a tabela oficial da Academia da Policia Militar (MINAS
GERAIS, 2010), que mensura o desempenho dos alunos policiais,
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constata-se que a pontuagdo, atualmente, é notadamente
desfavoravel ao género feminino. Esse resultado foi encontrado em
todas as faixas etarias da pesquisa, de 18 a 30 anos, e nas demais
faixas etarias analisadas, conforme Grafico 4. Todas as alunas
poderiam ter tido uma pontuagao melhor durante a realizagao
do curso e, consequentemente, elevariam a média da turma,
principalmente, quando se leva em conta que cerca de 10% do
efetivo total é constituido por alunas.

Corroborando essa afirmacdo, ha este fato: um aluno correu 12min
no teste de 2400m do 12 TAF. No 22 TAF, correu 10min 06s, logo ele
pontuara 7 pontos. Essa diferenca de tempo do 12 TAF para 2° TAF
corresponde a 1min 54s. Entretanto, uma aluna que tenha corrido
o mesmo tempo de 12min no 12 TAF deverd correr 8min 36s (3min
24s menos) no 22 TAF para pontuar os mesmos 7 pontos obtidos
pelo aluno.

O mesmo acontece na tabela de pontos para corrida de 200m,
conforme Grafico 5. Observou-se que no intervalo de 6 a 6,5 pontos,
até 20 anos, para os alunos, o intervalo de tempo é de 1,77s (25,59s
a 27,36s). Entretanto, com as alunas, esse tempo vai para 3,77s
(34,33s a 38,10s).

Assim, a seguinte situacdo ocorreu no teste de 200m: um aluno
correu 27,36s no 12 TAF. No 22 TAF, ele correu 25,58s, logo,
pontuara 7 pontos. Essa diferenca de tempo do 1° TAF para 2° TAF
corresponde a 1,78s. Entretanto, uma aluna que correu 0 mesmo
tempo de 27,36s no 12 TAF, devera correr 23,59s (3,78s menos) no
22 TAF para pontuar os mesmos 7 pontos obtidos pelo aluno.

Portanto, em todas as tabelas da APM que regem todas as faixas
etdrias, ndo existe padronizagao para evolucdo das notas no ambito
destas mesmas faixas etdrias, conforme Grafico 4. Observa-se que
nao houve metodologia cientifica apontada para elabora¢do das
tabelas vigentes que medem as performances dos alunos e das
alunas.
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4. CONCLUSAO

Assim, a pesquisa permitiu comprovar que o treinamento
intervalado associado ao trabalho de treinamento em circuito se
mostra eficiente e eficaz para a obtengdo de ganho significativo
nos indices dos testes de aptiddo fisica realizados no ambito da
Academia da Policia Militar e, certamente, uma opg¢ao de estratégia
metodoldgica para quebrar a monotonia de um trabalho aerdbico
continuo.

Por conseguinte, o estudo, tomando por base o banco de dados de
cerca de 10.000 resultados dos testes fisicos aplicados em 2014 e
em 2016, salienta a necessidade de elaborar, via analise estatistica,
com metodologia cientifica, sistematica e atualizada a proposicdo
de reformulagdo das atuais tabelas, de modo que possam avaliar as
performances fisicas dos dois géneros, com indicadores e critérios
analisados, evitando qualquer tipo de desfavorecimento e o ensejo
de futuras demandas judiciais.

Mostra, ainda, a conveniéncia de outras pesquisas que possam
subsidiar e orientar politicas institucionais voltadas para area de
Educagdo Fisica no ambito da PMMG, com o propdsito de inovar
estratégicas de ensino e melhorar a capacitagdo dos quadros
profissionais efetivos e dos professores temporarios.

Abstract: This paper presents the report of a survey
conducted during the CFSd 2014, which assessed the 13-
week effect of interval training and circuit training track (
PTC) in students of physical performance in the face of the
current scoring rate applied to they. It was found that the
test meets the desired conditioning for the military police,
but it was also found that when comparing male and female

students, current table discourages the students.

Keywords: Training. Track. Test. Performance. Punctuation.
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