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RESUMO

FERREIRA, Daniel Elias Machado. Perfil fisico dos militares do Grupo Especial de
Retomada e Resgate (GERR) do Batalhdo de Operagdes Especiais de Fuzileiros Navais: um
estudo descritivo. Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado como requisito para

conclusdo do Curso de Pos-Graduacado Lato Sensu em Desempenho do Combatente. Rio de

Janeiro — RJ, 2021

INTRODUCAO: Os Comandos Anfibios (ComAnf) sdo a tropa de operagdes especiais do
Corpo de Fuzileiros Navais da Marinha do Brasil. Dentro da estrutura de emprego dos
ComAnf, o Grupo Especial de Retomada e Resgate ¢ o responsavel por operar em situagdes
de retomada de instalagdes e resgate de reféns. O bom condicionamento fisico dos elementos
de tal subunidade ¢ importante para o cumprimento de suas tarefas. Este estudo tem por
objetivo descrever o perfil fisico dos militares componentes deste grupo. METODO: Estudo
descritivo, com amostra de 43 militares, no qual foram realizadas quatro baterias de testes,
duas em 2019 e duas em 2020, onde cada bateria foi composta por 52 testes classificados em
sete categorias (resisténcia cardiorrespiratoria, velocidade, apneia, forca, alta intensidade,
agilidade e flexibilidade). A analise descritiva dos dados numéricos contemplou média e
desvio padrio e a andlise de distribuicdo de frequéncias foi feita nos testes cujos resultados
foram “apto” e “inapto”. RESULTADOS: Os resultados médios &+ desvio padrdo das quatro
baterias de testes foram: corrida Skm (min:s): 24:06+03:51, natacdo (min:s): 23:52+03:50,
corrida (s): 20,40+1,95, natacao (min:s): 01:38+00:15, apneia estatica (min:s): 01:38+00:25,
apneia dindmica (m): 38+9,4, flexdo de bracos na barra fixa (rep.): 9,7+4,3, agachamento
(rep.): 34,5+7,2, flexdo de bragos no solo (rep.): 35,1+7,5, levantamento terra (rep.):
42,1+11,3, abdominal (rep.): 48,1£5,2, subida de muro (s): 4,45+2,79, salto vertical (cm):
55,7+6,3, arremesso de bola (m): 4,6+0,5, salto horizontal (m): 2,5+0,2, subida no cabo
vertical (m): 4,2+1,2, salto vertical na caixa (m): 1+0,1, puxada no cabo horizontal (s):
8,39+1,24, 10 saltos horizontais (m): 22,7+2,2, 10 viradas de pneu (s): 17,79+£3,17, 10
sugados (s): 20,79+3,54, alta intensidade (min:s): 17:09+08:39, corrida ir e vir (s): 10,28+0,58,
semo (s): 11,40+0,91, corrida quadrado (s): 6,99+0,42, salto quadrante (rep.): 30,943,8.
DISCUSSAO: Estudos sobre tropas de Operagdes Especiais sdo escassos, sendo encontrados
apenas dois estudos com tropas de mesma natureza para realizar comparacdes. Os testes de

salto vertical e salto horizontal foram os Unicos testes utilizados para cotejar o perfil fisico das



tropas. Pode-se observar que os testes fisicos realizados pelo GERR sdo capazes de medir
valéncias fisicas que o Teste de Avaliacdo Fisica Anual ndo avalia, como por exemplo,
flexibilidade e agilidade. Estudos apontaram, também, para a importancia da realizacdo de
questionarios em militares para se verificar as atividades taticas mais frequentemente € mais
dificultosas desempenhadas pelos operadores. CONCLUSAO: O estudo permitiu tragar o
perfil fisico dos militares lotados no GERR em 2019 e 2020.

Palavras-chave: Militares. Exercicio Fisico.



ABSTRACT

FERREIRA, Daniel Elias Machado. Physical Profile of Special Group of Retake and Rescue
from Marine Corp’s Battalion of Special Operations: a descriptive study. Trabalho de
Conclusao de Curso apresentado como requisito para conclusdo do Curso de Pos-Graduacao

Lato Sensu em Desempenho do Combatente. Rio de Janeiro — RJ, 2020.

INTRODUCTION: Comandos Anfibios (ComAnf) are the Special Operations Troop of the
Brazilian Marine Corps. Within the ComAnf structure, the Retake and Rescue Special Group
(Grupo Especial de Retomada e Resgate — GERR) is responsible for operating in situations of
facilities resumption and hostage rescue. Physical fitness is very important for subunit’s
people to accomplish your tasks. This study aims to define the physical profile of the military
components of this group. METHOD: Descriptive study, with a sample of 43 military
personnel, in which four test batteries were performed, two in 2019 and two in 2020, where
each battery consisted of 52 tests classified into seven categories (cardiorespiratory resistance,
speed, apnea, strength, high intensity, agility and flexibility). Descriptive analysis of
numerical data included mean and standard deviation and frequency distribution analysis was
performed in tests which results were “fit” and “unfit”. RESULTS: The mean + standard
deviation results of the four bateries were: Skm running (min:s): 24:06+£03:51, 1 km
swimming (min:s): 23:52+03:50, 100m running (s): 20,40£1,95, 100m swimming (min:s):
01:38+00:15, static apnea (min:s): 01:38+00:25, dynamic apnea (m): 38+9,4, pull-up (rep.):
9,7+4,3, squat (rep.): 34,5+7,2, push-up (rep.): 35,1+£7,5, deadlift (rep.): 42,1+11,3, sit-up
(rep.): 48,1+5,2, wall climb (s): 4,45+2,79, vertical jump (cm): 55,7+6,3, ball throw (m):
4,6+0,5, horizontal jump (m): 2,5+0,2, five meter rope climbing (m): 4,2+1,2, vertical jump
on box (m): 1+1,1, horizontal cable pull (s): 8,39+1,24, 10 horizontal jumps (m): 22,74+2,2, 10
tire turns (s): 17,7943,17, 10 burpees (s): 20,79+3,54, high intensity (min:s): 17:09+08:39,
shuttle run (s): 10,28+0,58, semo (s): 11,40+0,91, square run (s): 6,99+0,42, quadrant jump
(rep.): 30,9+3,8. DISCUSSION: Studies on Special Operations troops are scarce, with only
two studies on troops of the same nature being found to make comparisons. The vertical jump
and horizontal jump tests were the only tests used to compare the physical profile of the
troops. It can be observed that the physical tests performed by GERR are able to measure
physical valences that the Annual Physical Evaluation Test does not assess, such as flexibility
and agility. Studies also pointed to the importance of questionnaires for the military to verify

the tactical activities more frequently and more difficult performed by the operators.



CONCLUSION: The study allowed us to trace the physical profile of soldiers assigned to the
GERR in 2019 and 2020.

Keywords: Military. Exercise.
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1. INTRODUCAO

As Operagdes Especiais sdo Operagdes de Guerra Naval realizadas por pessoal
especialmente organizado, intensamente adestrado e equipado, empregando métodos e acdes
ndo convencionais, com propositos vinculados a objetivos em niveis politico, estratégico,
operacional e tatico (MARINHA DO BRASIL, 2018). Na Marinha do Brasil, mais
especificamente dentro do Corpo de Fuzileiros Navais (CFN), os Comandos Anfibios
(ComAnf), lotados no Batalhdo de Operacdes Especiais de Fuzileiros Navais (Batalhdo
Tonelero), sdo os responsaveis pelas Operagdes Especiais. O Batalhdo Tonelero ¢,
basicamente, dividido em trés subunidades operativas: Companhia de Reconhecimento,
Companhia de A¢do de Comandos e Grupo Especial de Retomada e Resgate (GERR).

O GERR tem como tarefa principal retomar instalacdes e resgatar pessoal de interesse
da Marinha do Brasil. As Organiza¢des Militares da Marinha podem ser alvos de Agentes
Pertubadores da Ordem Publica, que apds invadi-las, podem controlar suas instalagdes. Por
conta desta tarefa, o GERR deve estar em prontidao continua (MARINHA DO BRASIL,
2016). Devido as peculiaridades das missdes exercidas, normalmente complexas e executadas
por pequeno efetivo de militares altamente adestrados, os Operadores Especiais do GERR
devem possuir aptiddes operativas, psicologicas e fisicas.

O condicionamento fisico ¢ reconhecido universalmente como um multiplicador de
forca no combate (NINDL et al., 2015) e sua importancia para o &xito no campo de batalha
pode ser verificada em diversos combates da historia, como a¢des do Exército Americano em
Granada (DUBIK; FULLERTON, 1987). Conseqiientemente, um alto nivel de preparo fisico
¢ importante fator para otimizar o desempenho das tropas de Operacdes Especiais
(SOLBERG et al., 2015). Tendo como foco a aptidao fisica, que ¢ a capacidade de realizar
esforcos fisicos sem fadiga excessiva (GUEDES; GUEDES, 2012), os militares do GERR
devem estar adestrados no que tange as diversas valéncias fisicas, visando a aptidao para as
missoes as quais podem ser empregados. Para atingir o estdgio de prontiddo desejado, os
operadores especiais devem praticar atividades fisicas especificas voltadas para o combate de
forma regular (SPORIS et al., 2012).

A verificacdo do preparo fisico dos integrantes do GERR, através de testes avaliativos
de valéncias como resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e equilibrio, com
foco na parte operativa ¢ de extrema importancia. O desenvolvimento das valéncias fisicas,
através de treinamentos individuais especificos, constitui uma das bases para o pleno estado

de prontiddo, e, para isso, as valéncias prioritarias devem ser testadas periodicamente



(ANDERSON et al., 2017). Além disso, ha uma escassez de estudos descritivos utilizando
como amostra um grupo tdo especifico de Operadores Especiais, principalmente nas Forcas
Armadas brasileiras. E dentro do CFN, ndo foram encontrados, até o momento, estudos
descritivos de perfil fisico de nenhuma parcela de tropa.

Com isso, o objetivo deste estudo ¢ descrever o perfil fisico dos militares componentes
do Grupo Especial de Retomada e Resgate do Batalhdo de Operagdes Especiais de Fuzileiros

Navais nos anos de 2019 e 2020.

2. METODO

2.1 DESENHO DO ESTUDO

Este ¢ um estudo descritivo, com objetivo de tracar o perfil fisico dos militares do
GERR, através de testes fisicos realizados em 2019 e 2020. Foram realizadas duas baterias de
testes em 2019 e duas em 2020, sendo as primeiras de cada ano avaliagdes diagndsticas, e as
seguintes avaliacdes formativas. A avaliacao diagnostica e formativa de 2019 ocorreram de 15
a 22 de margo, e de 02 de julho a 22 de agosto, respectivamente e a diagnostica e formativa de
2020 de 23 de margo a 14 de abril e 10 de agosto a 03 de setembro, respectivamente. As
baterias de testes foram classificadas em sete grupos: resisténcia cardiorrespiratoria,
velocidade, apneia, forga, alta intensidade, agilidade e flexibilidade. Todos os testes
ocorreram no Batalhdo de Operagdes de Fuzileiros Navais, Organizacdo Militar da Marinha
do Brasil.

Por conta da pandemia da COVID-19, houve restrigdes quanto a execu¢do de
atividades aquaticas no ano de 2020, impossibilitando a realizacdo dos testes fisicos de

natacdo e apneia.

2.2 AMOSTRA

Critérios de inclusiao

Foram incluidos, por conveniéncia, 43 militares do GERR (idade = 33,0 + 6,4 anos;
massa corporal total = 82,0 = 10,0 kg; e estatura = 1,78 £+ 0,1m). Todos os militares estavam
“Aptos para Controle Anual” para realizarem atividades fisicas através do controle anual feita
pela Junta de Saude para Atividades Especiais (JSAE) (BRASIL, 2017). Porém, dos 43

participantes do estudo, apenas 13 militares realizaram todos os testes, tendo em vista que o
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restante estava ausente por diversos motivos: saida do GERR, lesdo, manobra, servigo no dia

do teste etc.

Critérios de exclusao

Militares da parte administrativa do GERR e militares com histérico de lesdo, que

impossibilitasse a realizagdo dos testes.

2.3 AVALIACAO FiSICA

Uma bateria de testes foi utilizada, classificada em sete grupos, conforme listados

abaixo. Antes do inicio de cada teste foi realizado aquecimento individual de 10 minutos e

volta a calma de 5 minutos.

1. Resisténcia cardiorrespiratoria

a.

Corrida 5km: Corrida continua em trajeto de asfalto plano. O resultado foi o
tempo em minutos e segundos; e
Natacao 1km: Obrigatorio ser feito no estilo crawl, realizado no tanque tatico,

cujo comprimento era de 25m. O resultado foi o tempo em minutos e segundos.

2. Velocidade

a.

3. Apneia

a.

b.

Corrida 100m: Corrida em rampa com inclinagdo de aproximadamente 20°. O
avaliado comecou o teste em drea plana de revestimento asfaltico. Trés
cronometros foram utilizados para marcar o tempo, sendo o resultado a média,
em segundos e centésimos de segundos, dos trés apos a passagem dos dois pés
pela linha de chegada; e

Natagdo 100m: Obrigatério ser feito no estilo crawl, realizado no tanque tético.

O resultado foi o tempo em minutos e segundos.

Apneia Estatica: Foram realizadas trés etapas de aquecimento individual, com
intervalo de 1 minuto entre elas. A primeira etapa foi de 30 segundos, segunda
de 50 segundos e a ultima de 1 minuto e 10 segundos. Foi utilizado um
intervalo de 2 minutos para iniciar o teste e a partir do momento que o avaliado
estivesse com nariz e boca submersos era iniciada a contagem do tempo no
crondmetro. O resultado foi o tempo em minutos e segundos; e

Apneia Dinamica: O teste foi realizado em piscina de 25 metros. O avaliado

iniciou o teste com as 2 maos sobre a borda e realizou nado submerso pela



4. Forca
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maior distdncia possivel. Se chegasse a outra borda, ainda submerso, voltava

em direcdo a borda oposta, e assim sucessivamente até voltar a superficie. O

resultado foi a marcagdo da distancia em metros com utilizacdo de uma fita

métrica.

Forca de Resisténcia: Para todos os testes o militar ndo podia parar de executar

o movimento por mais de 2 s. Caso ocorresse uma interrup¢ao maior do que 2

segundos o nimero de repeti¢cdes seria o contado até 0 momento.

L.

Flexdo de bragos na barra fixa (Fig. 1): O avaliado estava com um
colete de Skg. Comegou o teste com os bragos estendidos e empunhou
a barra em pronagdo. O avaliado flexionou os cotovelos, elevando seu
corpo de modo que o queixo passasse da barra, sem toca-la com o
queixo, estendendo, em seguida, totalmente os cotovelos. O resultado

foi o nimero de repeti¢des (MARINS; GIANNNICH, 2003);

B

Figura 1: Flexdo de bragos na barra fixa, (A) posi¢éo inicial e (B) posigao final.

il.

1il.

Agachamento: O avaliado estava com uma barra com carga total de
70kg nas costas. Iniciou o teste com as pernas estendidas e pés na
largura dos ombros apontados levemente para fora. O avaliado deveria
flexionar os joelhos de tal forma que o angulo entre coxas e pernas
fosse de 90° e estender totalmente os joelhos apds realizar a subida. O
resultado foi o nimero de repeti¢des (MARINS; GIANNNICH, 2003);

Flexdo de bracos no solo: O avaliado estava com um colete de Skg nas
costas. Iniciando o teste com o corpo em prancha, bracos na largura dos

ombros, cotovelos em extensdo e pés ligeiramente afastados. Durante a
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flexao dos cotovelos, o peito deveria encostar ao solo. O resultado foi o
numero de repeti¢des (MARINS; GIANNNICH, 2003);

iv. Levantamento terra: Com uma barra com Erga total de 70kg apoiada no
solo horizontalmente em sua frente, o avaliado tinha que segurar de
forma pronada com ambas as maos a barra elevando até que seu tronco
ficasse totalmente ereto. No final do levantamento, os joelhos deveriam
estar completamente estendidos. Ao descer, o militar poderia deixar a
barra encostar no solo. O resultado foi o nimero de repeti¢des; e

v. Abdominal: O avaliado iniciou o movimento deitado em decubito
dorsal segurando uma anilha de 5kg junto ao peito. Ao deixar a posi¢ao
inicial deveria levar os antebragos até as coxas e apds a execugao
retornar a posicao inicial, mantendo o peso junto ao peito durante a
execucdo do exercicio. O resultado foi o nimero de repeticdes
(MARINS; GIANNNICH, 2003).

b. Forca Explosiva: O avaliado poderia realizar duas tentativas dos testes desta
categoria, sendo, ao final, valida a melhor marca.

i. Subida de muro (Fig. 2): Teste realizado em parede de dois metros com

laje na superficie. O avaliado iniciou o teste pendurado no muro, com

as pernas flexionadas. Ao silvo de apito, o crondémetro iniciou a

contagem do tempo e o militar poderia comecar a transposi¢ao do muro,

e, ao tocar em um obstaculo a 1,5m da borda, o tempo era parado. O

uso de magnésio nas maos e auxilio dos pés foi permitido durante a

subida. O resultado foi o tempo em segundos e centésimos de segundo;

Figura 2: Subida de muro, (A) posigdo inicial, (B) posi¢ao intermediaria e (C) posigdo final.
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Salto vertical (Fig. 3): Teste realizado em 4rea pavimentada e,
preferencialmente, em uma parede de cor preta. O avaliado marcou os
dedos da mao direita com magnésio e apos ficar distante 15c¢cm da
parede, estendeu o brago direito completamente para cima. Mantendo o
braco estendido, deixou o brago cair sobre a parede de forma a marcar a
altura méxima com braco estendido. Apos marcacdo da envergadura,
retornou o brago para qualquer posi¢cdo que preferisse. Quando pronto,
saltou o mais alto possivel, encostando com os dedos marcados de

magnésio na parede. O resultado do teste foi a diferenca, em

centimetros, entre a altura com os bragos estendidos ¢ a altura do salto

(MARINS; GIANNNICH, 2003);

Figura 3: Salto vertical, (A) posi¢do medida altura e (B) posi¢ao inicial.

111

Arremesso da bola (Fig. 4): Teste realizado em &area com areia.
Colocou-se uma base de madeira de forma que o avaliado sente e outra
base nas costas para apoio. Fora fixado uma fita métrica na base de
sentar para marcar a distancia. O avaliado segurou a bola com massa de
Skg, mantendo as pernas unidas e estendidas e, quando pronto,
arremessou a bola o mais distante possivel. O resultado foi a distancia
em metros da fita métrica até o centro da marcacao da bola na areia

(MARINS; GIANNNICH, 2003);
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Figura 4: Arremesso de bola, (A) posi¢do inicial, (B) posi¢do intermediaria e (C) posigao final.

iv. Salto horizontal (Fig. 5): Teste realizado em d4rea pavimentada. O
avaliado se posicionou atras da linha de partida com os pés na largura
dos ombros e, quando pronto, saltou horizontalmente o mais longe
possivel. O resultado foi a distancia em metros entre a linha de partida

e a distancia alcangada (MARINS; GIANNNICH, 2003);

Figura 5: Salto horizontal, (A) posi¢do inicial, (B) posi¢do intermediaria e (C) posiggo final.

v. Subida no cabo vertical: Teste realizado em uma area com um cabo
vertical de no minimo 5 metros de altura. O avaliado segurou o cabo

com as duas maos na altura dos olhos e, quando pronto, iniciou a
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subida sem a ajuda dos pés. A marcagdo da altura alcancada ¢ referente
a mao mais baixa na corda e o resultado do teste foi a diferenca em
metros da altura de inicio para a altura alcangada. Foi permitido o uso
dos pés durante a descida;

vi. Salto vertical na caixa: Teste realizado em uma area pavimentada com
caixotes de salto. O teste foi realizado em cinco etapas, comegando pela
menor altura (70cm) e aumentando 10cm a cada etapa até chegar na
ultima (110cm). O militar iniciou o teste em frente ao obstaculo com as
pernas afastadas na largura dos ombros. Quando pronto, saltou em cima
do obstaculo, permanecendo em pé no mesmo. O resultado foi a altura
em centimetros da caixa que conseguiu saltar;

vii. Puxada no cabo horizontal (Fig. 6): Teste realizado em uma area
pavimentada. Prendeu-se um pneu com carga total de 30kg a uma espia
de navio. Colocou-se uma base para o avaliado sentar e outra para as
costas do mesmo, e um pneu em cada lado para apoio das pernas
estendidas, de modo a manter um corredor para passagem do pneu. Um
fiscal permaneceu atras do avaliado para retirar a sobra do cabo
formada conforme o avaliado realizava o exercicio. O avaliado puxou o

cabo o mais rapido possivel por 10 metros até que o pneu passasse pela

linha de chegada. O resultado foi o tempo em segundos;

Figura 6: Puxada no cabo horizontal, (A) posi¢ao inicial, (B) posi¢ao intermediaria ¢ (C) posicao final
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10 saltos bilaterais horizontais sucessivos: Teste realizado em uma érea
pavimentada. O avaliado posicionou-se atrds da linha de partida, com
ambos os pés na largura dos ombros. Quando pronto, saltou
horizontalmente e consecutivamente sem pausa por 10 vezes. O
resultado foi a distdncia em metros entre a linha de partida e a distancia
alcancada,;

10 viradas de pneu (Fig. 7): Teste realizado em uma éarea pavimentada.
O avaliado posicionou-se em pé atras de um pneu (massa de 87 kg).
Quando pronto, ao silvo de apito, iniciou-se o cronometro. O militar
deveria agachar para pegar, levantar e empurrar o pneu, fazendo com
que o mesmo virasse. Tal movimento foi repetido por 10 vezes. O

resultado foi o tempo em segundos. Foi permitido o uso de magnésio

nas maos; e

B

Figura 7: 10 viradas de pneu, (A) posigdo inicial e (B) posicdo intermediaria.

X.

10 sugados pulando por cima do cavalete (Fig. 8): O teste foi realizado
em uma area pavimentada. O avaliado se posicionou lateralmente ao
cavalete de 50cm de altura e 200cm de comprimento com o0s pés na
largura dos ombros. Quando pronto, ao silvo de apito, iniciou-se o
crondmetro. O avaliado agachou levando primeiramente as maos ao
solo e apds os pés a retaguarda, executou uma flexao de brago, voltou a
posi¢dao de pé e saltou por cima do cavalete com os dois pés juntos.

Repetiu-se 0 movimento 10 vezes e, no ultimo salto, quando os pés
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tocaram o solo, o crondmetro foi parado. O resultado foi o tempo em

segundos (MARINS; GTANNNICH, 2003).

C

Figura 8: 10 sugados pulando por cima do cavalete, (A) posicao inicial, (B) posi¢ao intermediaria e (C) posigdo

final.

c. Forca isométrica: Os testes foram avaliados em apto ou inapto. Sendo apto
somado 1 ponto ao computo e inapto ndo somado nenhum ponto. O resultado
final foi a soma dos pontos de todos os testes.

i. Barra
1. O avaliado deveria permanecer por 45 segundos na barra fixa
com pegada pronada e angulo entre o brago e antebrago de 90°;
2. O avaliado deveria permanecer por 45 segundos na barra fixa
com pegada pronada passando o queixo sem encostar 0 mesmo
na barra;
3. O avaliado deveria permanecer 90 segundos pendurado na barra
fixa com pegada pronada e cotovelos estendidos; e
4. O avaliado deveria permanecer 60 segundos pendurado na barra
fixa com pegada pronada, cotovelos estendidos e angulo entre o
quadril e joelhos de 90°.
ii. Solo
1. O avaliado deveria permanecer 90 segundos em prancha frontal
(Fig. 9);
2. O avaliado deveria permanecer 30 segundos em prancha lateral

direita (Fig. 10);
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3. O avaliado deveria permanecer 30 segundos em prancha lateral
esquerda; e

4. O avaliado deveria permanecer 90 segundos em decubito

ventral com joelhos e bracos estendidos, ambos fora do solo

(Fig. 11).

Figura 9: For¢a isométrica Solo 1, posi¢do do teste

Figura 10: Forca isométrica Solo 2, posicao do teste
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Figura 11: Forga isométrica Solo 4, posi¢do do teste
iii. Paralela

1. O avaliado deveria permanecer 15 segundos em posicdo com

quadril a 90° e membros inferiores paralelos ao solo (Fig. 12);

Figura 12: Forga isométrica Paralela 1, posi¢@o do teste

2. O avaliado deveria se colocar em dectbito ventral, passar as
panturrilhas por baixo de uma paralela, quadril por cima de
outra paralela e permanecer 30 segundos nesta posi¢ao; e

3. O avaliado deveria se colocar em dectbito frontal, passar ambos
os tornozelos por baixo de uma paralela, quadril por cima de

outra paralela, e permanecer 30 segundos nesta posigao.



iv. Carga
1.
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O avaliado deveria portar um fuzil M-4 Al 5,56mm (massa
aproximada de 3kg) com uma anilha de Skg presa no cano.
Adotando a posi¢do de tiro com a mao direita e permanecendo

60 segundos nesta posicao (Fig. 13);

Figura 13: Forga isométrica Carga 1, posi¢do de teste

2.

v. Perna

O avaliado deveria portar um fuzil M-4 Al 5,56mm (massa
aproximada de 3kg) com uma anilha de Skg presa no cano.
Adotando a posigdo de tiro com a mao esquerda e
permanecendo 60 segundos nesta posi¢ao; e

O avaliado deveria segurar um halter de 5kg em cada mao e
permanecer 60 segundos com cotovelos e ombros estendidos

estendidos no eixo horizontal.

O avaliado deveria permanecer 90 segundos com as costas
apoiadas em uma parede em posicdo de agachamento com
flexao de joelhos a 90°; e

O avaliado deveria se colocar em dectbito dorsal, apoiar a sola
dos pés no chao, retirar os gliteos e lombar do solo e manter as
palmas das maos ao solo. Deveria permanecer 90 segundos

nesta posi¢ao.
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5. Alta intensidade: O avaliado deveria realizar 10 flexdes de braco na barra fixa, 10
flexdes de brago no solo, 10 agachamentos, 10 sugados e 10 abdominais tipo remador
por cinco vezes. O resultado foi o tempo, em minutos e segundos.

6. Agilidade: O militar poderia realizar duas tentativas do teste, sendo, ao final, valida a
melhor marca.

a. Corrida ir e vir (Fig. 14): O teste foi executado em uma area pavimentada com
duas linhas horizontais separadas por 10 metros e dois blocos na linha mais
distante do avaliado. Partindo da linha de partida, o militar correu até a outra
linha, passando pelo menos um dos pés da linha, pegava um cubo de madeira
de 6,5cm de lado e massa de 120g. Voltava para linha de partida, passando um
dos pés pela linha e depositava o bloco atras da linha de partida. Repetiu o

mesmo procedimento com o outro bloco. O crondometro foi parado apos o

segundo bloco estar no chdo. O resultado foi o tempo em segundos e

centésimos de segundos. (MARINS; GIANNNICH, 2003);

Figura 14: Corrida ir e vir, (A) posi¢ao inicial, (B) avaliado pegando o bloco e (C) avaliado deixando o bloco.

b. Semo: O teste foi executado em uma area pavimentada. Dispde-se quatro
cones de modo a formar um retangulo de 3,6 m de largura por 5,8 m de
comprimento. O avaliado comegou na frente do cone superior esquerdo (Cone
A), e quando pronto, ao silvo de apito, o cronometro ¢ acionado. Deslocou
lateralmente para o cone superior direito (Cone B), de costas para o cone
inferior direito (Cone D), diagonalmente para o Cone A, de costas para o cone
inferior esquerdo (Cone C), diagonalmente para o cone B e de lado para o cone

A. O teste terminou com a passagem dos dois pés sobre a linha de partida. O
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resultado foi o tempo em segundos e centésimos de segundo. (MARINS;
GIANNNICH, 2003);

c. Corrida quadrado: Com o mesmo retangulo formado do teste acima, partindo
da linha de partida, correu de frente o seguinte trajeto: Cone A — Cone C —
Cone D — Cone B — Cone A. O teste terminou com a passagem dos dois pés
sobre a linha de partida. O resultado foi o tempo em segundos e centésimos de
segundos. (MARINS; GIANNNICH, 2003); e

d. Salto quadrante (Fig. 15): O teste foi realizado em uma area pavimentada com
duas linhas se cruzando no meio (1,2 m de comprimento com 0,05 m de
largura). Cada quadrado formado fora numerado sendo o mais proximo a
esquerda nimero 1, mais longe a direita nimero 2, mais longe a esquerda
numero 3 e mais perto a direita namero 4. O avaliado deveria saltar na
sequéncia crescente de numeragdo por 10 segundos. Durante a realizagdo do

teste, se o avaliado pisasse na linha ou errasse a sequéncia o salto considerado

seria contabilizado como meio pulo. O resultado foi o numero de saltos

realizados pelo avaliado (MARINS; GIANNNICH, 2003).

Figura 15: Salto quadrante, (A) posicao inicial, (B) posi¢do intermediaria e (C) posigdo final

7. Flexibilidade: 10 testes nos quais o avaliado deveria permanecer 3 s na posi¢do para
considerar o grau do teste como “1”. Se o avaliado ndo conseguisse permanecer na
posi¢do tinha seu grau considerado como “0”. O resultado foi a soma dos indices de
todos os testes e as posicoes avaliadas seguiram a padronizagdo do Flexiteste

(ARAUJO, 2005).
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a. Pésunidos, joelhos estendidos e palma de ambas as maos ao solo;
b. Pés na largura dos ombros, joelhos estendidos e palma de ambas as maos ao
solo;

Pernas afastadas, joelhos estendidos e antebrago no chao;

e o

Perna direita estendida, palma da mao direita em baixo do p¢;
Perna esquerda estendida, palma da mao esquerda em baixo do pé;
Posicao de agachamento profundo, palma de ambas as maos ao solo;

Extensao do tronco, pescoco alinhado, 30cm do chao até o queixo;

5= @ oo

Tocar as pontas dos dedos do brago direito e esquerdo por tras das costas;

Tocar as pontas dos dedos do brago esquerdo e direito por tras das costas; e

—

Com auxilio de outro avaliado, bragos para tras, polegares para cima, encostar

—.

o dorso das maos.

2.4 ANALISE ESTATISTICA

Os softwares Office Excel (Microsoft, Redmond, Estados Unidos) e SPSS Statics 22.0
(IBM, Nova York, Estados Unidos) para Windows foram utilizados na analise estatistica. A
analise descritiva dos dados numéricos contemplou medidas de tendéncia central e de
dispersao (média e desvio padrao) e a andlise de distribuicdo de frequéncias foi feita nos testes

cujos resultados foram “aptos” e “inaptos”.

3 RESULTADOS

Na Tabela 1 estdo descritos os resultados, sob forma de média e desvio padrao, para os
testes de resisténcia cardiorrespiratoria, velocidade, apneia, forga, alta intensidade e agilidade.
Na Tabela 2 estdo relacionadas as frequéncias dos testes forga isométrica e flexibilidade,

nesses testes o nimero de participantes em todas as baterias foi de 28 militares.



24

Tabela.1 Resultados (média e desvio padrao) dos testes de resisténcia cardiorrespiratoria,
velocidade, apneia, forga, alta intensidade e agilidade realizados em 2019 e 2020

Ano 2019 2019 2020 2020
Avaliagdo Diagnostica Formativa Diagnostica Formativa
Resisténcia Corrida 5km (min:s) 25:43+03:11 24:14+02:45 23:49+04:44 22:37+03:35
Cardiorrespiratoria Natac@o 1km (min:s) - 23:52 £ 03:50 - -
Velocidade Corrida 100m (§) - 20,99+2,23  20,31+1,86 19,96+ 1,72
Natagdo 100m (min:s) 01:38+00:16 01:37+00:13 - -
Apneia Apneia Estatica (min:s) - 01:38 + 00:25 - -
Apneia Dindmica (m) - 38+9 - -
Flexao de
bragos na 6,5+42 99+3.8 102+42 124433
barra fixa
(rep.)
Agazfeal‘j‘gemo - 355456 341482  342+71
Tl ridne
bragos no solo - 343+7,0 34,4+8,2 36,8 £6,8
(rep.)
Levantamento . 36,6+13,1 44108  449+84
terra (rep.)
Abdominal . 4701469 48453  495+22
(rep.)
Subida de - 563+1,16  468+28+  4,03+2389
muro (s)
Salto vertical : 54,668 56+ 6.7 562458
(cm)
Arremesso de . 4,5+0,6 46+0,5 46+0,5
bola (m)
Forga Salto ] 24+02 25403 26402
horizontal (m)
Subida no
cabo vertical - 3,7+ 1,1 43+1,1 43+12
(m)
Salto vertical . 10,1 140,1 10,1
Forca na caixa (m)
explosiva  Puxada no
cabo - 8,7+1,3 8,51 +£1,29 8,21+1,22
horizontal (s)
10 saltos
bilaterais
horizontais - 22,1+2)5 22,6 £2,1 232+22
consecutivos
(m)
10 viradas de . 195546  17,15£218  1833£39
pneu (s)
10 sugados
por cima do - 22,3+0,9 21,37 £2,97 19,95 + 4,19
cavalete (s)
Alta intensidade (min:s) 19:30 £ 08:05 16:25+06:30 18:13+10:49 13:13 +05:39
Corrida ir e . 1047406 10194054 10234057
vir (s)
Semo (s) - 11,69+1,07 11,31+£0,77  11,24+0,83
Agilidade Corrida - 7224042 7024045  6,80+028
quadrado (s) ’ ’ ’ ’ ’ ’
Salto
quadrante - 28,5+ 3,80 31,5+£3,2 324+32
(rep.)

Legenda: - = Teste ndo foi realizado;e rep. = Repeti¢cdes executadas



25

Tabela.2 Frequéncia das avaliagdes realizadas em 2019 e 2020

Ano 2019 2019 2020 2020

Avaliacdo Diagnostica ~ Formativa Diagnostica ~ Formativa

F P F P F P F P

1 Apto - - 28 100 22 78,6 17 100
2 Apto - - 15 78,9 10 40 10 58,8

BARRA

3 Apto - - 19 100 12 48 9 52,9
4 Apto - - 16 84,2 15 60 12 70,6

1 Apto - - 18 94,7 25 100 17 100
2 Apto - - 19 100 21 84 15 88,2

SOLO

3 Apto - - 19 100 22 88 16 94,1

FORCA 4 Apto - - 18 94,7 25 100 17 100
ISOMETRICA 1 Apto - - 12 632 9 36 9 529
PARALELA 2 Apto - - 19 100 25 100 17 100
3 Apto - - 19 100 24 96 17 100

1 Apto - - 16 84,2 25 100 17 100

CARGA 2 Apto - - 14 73,7 25 100 17 100
3 Apto - - 15 78,9 17 68 14 824

1 Apto - - 19 100 24 96 17 100

PERNA

2 Apto - - 19 100 25 100 17 100
A Apto - - 3 18,8 5 20 5 23,8
B Apto - - 8 50 15 60 13 61,9
C Apto - - 13 81,3 19 76 14 66,7
D Apto - - 12 75 20 80 18 85,7

E Apto - - 12 75 20 80 17 81

FLEXIBILIDADE

F Apto - - 16 100 24 96 21 100
G Apto - - 11 68,8 22 88 18 85,7
H Apto - - 9 56,3 21 84 19 90,5

I Apto - - 8 50 19 76 17 81
J Apto - - 8 50 15 60 14 66,7

Legenda: - = Teste ndo foi realizado; F = Frequéncia; e P = Porcentagem Valida.

Na Tabela 3 estdo descritos os indices maximos dos testes. Todos possuiam indices
maximos previamente estabelecidos, assim o desempenho demonstrado na tabela pode nao
traduzir o real desempenho maximo em diversos testes, como por exemplo, apneia estatica e

salto vertical na caixa.
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Avaliagdo Ir}d;ce
maximo
TESTE DE CORRIDA 5km (min:s) 20:00
RESISTENCIA NATACAO 1km (min:s) 20:00
TESTE DE CORRIDA 100m (s) 20,00
VELOCIDADE NATACAO 100m (min:s) 01:10
ESTATICA (min:s) 02:00
APNEIA N
DINAMICA (m) 50
FLEXAO DE BRACO NA BARRA FIXA (rep.) 15
AGACHAMENTO (rep.) 40
FORCA DE ~
RESISTENCIA FLEXAO DE BRACOS (rep.) 40
LEVANTAMENTO TERRA (rep.) 50
ABDOMINAL (rep.) 50
SUBIDA DE MURO (s) 2,50
SALTO VERTICAL (cm) 65
ARREMESSO DE BOLA (m) 5,00
SALTO HORIZONTAL (m) 2,90
FORCA SUBIDA NO CABO VERTICAL (m) 5,00
EXPLOSIVA SALTO VERTICAL NA CAIXA (m) 1,10
PUXADA NO CABO HORIZONTAL (s) 7,50
10 SALTOS HORIZONTAIS (m) 27,00
10 VIRADAS DE PNEU (s) 14,00
10 SUGADOS POR CIMA DO CAVALETE (s) 18,00
TESTE DE FORCA 1 (s) 45
2(s) 45
BARRA
3(s) 90
4 (s) 60
1(s) 90
2(s) 90
SOLO
3(s) 90
FORCA 4 (s) 90
ISOMETRICA 1 (s) 15
PARALELA 2 (s) 30
3(s) 30
1(s) 60
CARGA 2 (s) 60
3(s) 60
1(s) 90
PERNA
2 (s) 90
TESTE DE ALTA INTENSIDADE (min:s) 10:00
CORRIDA IR E VIR (s) 9,50
TESTE SEMO (s) 10,50
TESTE DE AGILIDADE
CORRIDA QUADRADO (s) 6,50
SALTO QUADRANTE (rep.) 35

Legenda: Rep. = Repeticdes.
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4 DISCUSSAO

A proposta deste estudo foi determinar o perfil fisico de uma parcela da tropa de
operagoes especiais do CFN , o GERR do Batalhdo de Operagdes Especiais. Estudos sobre
tropas de operacdes especiais sdo escassos, principalmente no que tange caracterizar
fisicamente tal tipo de tropa, tornando assim a pesquisa para comparagdes na area limitada.

Um trabalho encontrado para se realizar a comparacdo dos resultados da avaliagdo
fisica do presente estudo, foi um estudo de desenvolvimento de um novo tipo de treinamento
no Comando de Operacdes Especiais da Marinha da Noruega (SOLBERG et al., 2015). Tal
estudo longitudinal consistiu em um periodo de seis meses de treinamento periddico linear
seguido de seis meses de treinamento periddico ndo linear com 22 operadores especiais. Os
testes de salto vertical e salto horizontal foram os Unicos testes correspondentes no corrente
trabalho e, comparando-se o indice do “baseline” desta tropa com os indices mais recentes dos
testes realizados pelo GERR (Formativa 2020), podemos observar que as diferencas foram
significativas no salto vertical (41,4 £ 3,1 cm e 56,2 £ 5,8 cm respectivamente), porém com
diferencas metodologicas na execucao do teste, com a utilizagdo de uma plataforma (HUR
Labs Oy, Tampere, Filand) pela tropa norueguesa. Ja no salto horizontal as diferengas entre as
tropas nao foram consideraveis (2,34 + 0,16 m e 2,6 + 0,2 m respectivamente).

Ja o segundo estudo realizado em uma Tropa de Operagdes Especiais foi proveniente
das For¢as Armadas da Crodcia. Um programa de treinamento foi realizado no Batalhdo de
Operacdes Especiais (Special Operations Batallion -SOB) com a finalidade de verificar os
efeitos de tal programa nos parametros fisicos dos militares (SPORIS et al., 2012). Vinte e
cinco operadores especiais, divididos em grupo controle (13 militares) e grupo experimental
(12 militares) participaram do estudo. O primeiro grupo realizou o treinamento basico do
Exército da Croacia de 9 semanas e o segundo realizou o treinamento previsto de
aproximadamente 62 dias ao total, isolado do mundo externo com extremo controle sobre
dieta e tempo de sono. Assim como ocorrido no estudo anterior, os Unicos testes
correspondentes foram os de salto vertical e salto horizontal. Ao comparar os indices obtidos
pela tropa croata (Momento inicial do grupo controle € momento inicial do grupo intervengao)
e pelo GERR (Formativa 2020), podemos observar que nao houve nenhuma diferenca
consideravel entre as tropas para o teste de salto vertical (53,05 = 8,06 cm, 48,22 + 4,92 ¢
56,2 + 5,8 cm respectivamente) e para o teste de salto horizontal (2,34 £ 0,2 m, 2,04 £0,l m e
2,6 = 0,2 m respectivamente).

Ao observar outro estudo acerca de uma tropa de Operagdes Especiais, Marine Forces

Special Operations Command (MARSOC) dos Estados Unidos, Royer et al.(2018)
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verificaram que os atributos criticos do operador demonstram importancia nos quesitos forga
e poténcia média, sendo importantes componentes frequentemente usados em situagdes taticas
que exigem movimentos de for¢a rapidos e explosivos, valéncias fisicas testadas e descritas
no presente estudo

A importancia do condicionamento aerobico dos militares e agentes de seguranga
publica também ¢ vital para o sucesso completo das operagdes (SPERLICH et al., 2011). No
estudo, o autor faz uma revisao critica do perfil fisico de trés unidades policiais e 11 unidades
militares de elite. Além do condicionamento aerdbico, diversas outras valéncias parecem ser
importantes aos componentes do GERR, destacando-se: forca, resisténcia, agilidade e
flexibilidade, tendo em vista as tarefas desempenhadas.

Entre os testes realizados pelo GERR esta o de subida no cabo, tal avaliagdo, que ¢
utilizada no meio militar hd muito tempo, se tornou popularmente conhecido com a expansao
da pratica de CrossFit. Dhahbi (2015) defende o uso de tal teste, principalmente para tropas de
Comandos, pois serve para testar a forca dos membros superiores. O autor realizou estudo
com 21 soldados do sexo masculino da Guarda Nacional da Tunisia, com o proposito de
verificar a relagdo do tempo de subida no cabo vertical e for¢a nos membros superiores.

Ja Nikolaidis (2019), pensamentos metodoldgicos foram pautados em testes de forca
muscular, aonde o uso de apropriados testes eram recomendados (preensio manual ou 1
repeticdo maxima no supino ou leg press) no lugar de testes que mediam a resisténcia
muscular (flexao de bragos no solo ou senta e levanta com tempo determinado). A escolha do
teste de forga muscular deve considerar os grupos musculares que sdo mais utilizados para
realizagdo de tarefas especificas de certo grupo militar. Ao observar os testes realizados pelo
GERR, aonde uma gama de valéncias fisicas ¢ testada, pode-se evidenciar a forca, dividida
em: forca de resisténcia, for¢a explosiva e forga isométrica. Testes de uma repetigdo maxima
poderiam ser acrescentados a bateria de testes para avaliar esta valéncia fisica.

O Teste de Avaliacao Fisica Anual (TAF-a) realizado por todos militares do servigo
ativo da Marinha do Brasil, especificamente ao aplicado aos militares do Corpo de Fuzileiros
Navais, ¢ composto de: natagdo (100m), corrida (3200m), flexdo de bragos na barra fixa e
abdominal (BRASIL, 2020). Pode-se observar que sdo testes que ndo avaliam todas as
valéncias fisicas. Em geral, testes fisicos militares avaliam um grande nimero de soldados e
ndo hé necessidade ou a necessidade ¢ minima de equipamentos, sendo confidveis e validos.
Contudo, s3o limitados com relacdo ao espectro dos componentes de preparo fisico. Este
campo testado nos testes militares enfatizam a resisténcia muscular e condicionamento

aerobico. Porém, tém sido criticados por terem limitagdes para habilitar o militar fisicamente
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para completar seu trabalho em campo de batalha. (KNAPIK; SHARP, 1998). Corroborando
ao que fora citado, pode-se dizer que o TAF-a ndo abrange todas as valéncias fisicas
requeridas para as atividades realizadas pelo GERR.

Com o passar dos anos ¢ mudanca do ambiente de combate, passando a ser
majoritariamente urbano, valéncias fisicas que ndo eram tdo considerdveis passaram a se
tornar mais importantes que outras. Segundo Kraemer e Szivak (2012), a necessidade de altos
niveis de forca maxima para o combate atual foi reconhecida. Treinamentos otimizados de
forga para o operador sdo desafiados pelas filosofias antigas de treinamento, que nao servem
mais para o combate moderno, onde se enfrenta o “campo de batalha anaerdbico”. Foi
concluido por Vickers e Rogdon (1999) que programas de treinamento em areas urbanas
deveriam focar na forca muscular das partes inferiores e superiores do corpo.

Em estudo recente, Pryor (2012) verificou a mudanca das valéncias fisicas mais
exigidas por operadores da Special Weapons and Tactics (SWAT) dos Estados Unidos.
Operadores consideraram como mais dificeis de serem executadas as tarefas que requerem
forga, sendo um desvio das evidéncias apresentadas em pesquisas anteriores, que indicaram
que a capacidade aerdbica, forca da perna e flexibilidade deveriam ser o principal foco de
preparacao fisica.

Marins (2020) ao estudar o Grupo de Reacdo Répida (GRR) da Policia Rodoviaria
Federal ¢ o Comando de Operagdes Taticas (COT) da Policia Federal elaborou um
questionario com tarefas realizadas por ambos os grupos para definir, a partir da resposta dos
policiais, quais seriam as tarefas mais frequentes e as consideradas com maior nivel de
dificuldade. O resultado corroborou os resultados de Ongo (2016), que percebeu que
operadores da SWAT reportaram as tarefa de levantar, puxar e empurrar algo mais pesado que
150 libras como as trés atividades mais dificeis que eles tinham que executar. Tal tipo de
questionario poderia ser realizado com os Operadores Especiais do GERR, antes da
elabora¢do de um programa de treinamento especifico.

Este tipo de estudo em tal especifica popula¢do pode prover informagdo para estudos
posteriores, com o objetivo de constatar a melhoria no desempenho através de treinamento

fisico especifico.

4.1 LIMITACOES
Como limitagdes ao estudo, pode-se identificar a heterogeneidade do grupo, tendo em

vista a troca de militares durante o periodo analisado. Diversos compromissos de trabalho



30

como manobra externa ou servi¢o, impossibilitaram alguns militares de realizarem os testes
fisicos. Outras limitagdes foram a ndo utilizagdo dos militares administrativos, que apesar de
compor o GERR, ndo sdao empregados efetivamente nas operagdes do grupo, assim como a
falta de acuracia na marcagdo dos testes cujo parametro era o tempo, tendo em vista que
foram utilizados cronometros manuais. Além disso, os indices maximos limitaram o

desempenho de alguns avaliados em determinadas avaliagdes

4.2 APLICACOES PRATICAS

Militares do GERR sdo requeridos a desempenhar uma miriade de tarefas durante a
execugdo de seus trabalhos. Essas tarefas, na sua maioria das vezes, sdo executadas em
situagdes de alto risco. O estabelecimento do perfil fisico de tais militares pode nortear o
desenvolvimento de programas de exercicio fisico que foquem no desenvolvimento de
valéncias fisicas especificas para que estes militares estejam aptos fisicamente quando
demandados.

Profissionais de Educagdo Fisica deveriam ser consultados para desenvolver um
programa de treinamento fisico especifico, baseado nas tarefas mais comuns em agdes

militares empregadas para esse grupo.

5 CONCLUSAO

Através das avaliagdes fisicas contidas no presente estudo foi possivel descrever um
perfil fisico geral dos Operadores Especiais componentes do GERR. Tais testes procuraram
abranger a avaliacdo de diversas valéncias fisicas, focando principalmente naquelas mais
importantes para o cumprimento das tarefas do GERR.

Os dados obtidos no presente estudo poderdo ser utilizados por Profissionais de
Educacao Fisica para orientar o treinamento fisico dos militares estudados. Futuras pesquisas

sdo necessarias para desenvolver testes mais especificos.
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