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RESUMO

O presente trabalho pesquisa a importancia do treinamento intervalado na evolucao do
condicionamento fisico dos discentes do segundo ano da Escola de Sargentos das Armas
(ESA) e, mais especificamente, para os Alunos do Curso de Comunicagfes. O treinamento
intervalado se baseia na alternéncia entre secGes de corridas continuas com menor intensidade
e secdes intervaladas com maior esforgo fisico. A evolucdo do desempenho dos discentes foi
levantada atraves de coleta de dados para permitir a comparacdo dos resultados anteriores e 0s
efeitos obtidos a partir da aplicacdo do treinamento intervalado, de maior intensidade, aliado a
corrida de menor intensidade, essa em percursos de curta e média distancia. Para isso, a
pesquisa, iniciou-se através da analise dos indices obtidos pelos Alunos da ESA na Avaliacdo
Diagnostica das primeiras semanas dos discentes na Escola, ou seja, observado o nivel de
aptiddo fisica dos discentes recém-ingressados. Em um segundo momento, os dados coletados
pelos Alunos na Avaliagdo Formativa Um, ainda em carater ndo somativo, entretanto, ja com
0 objetivo de efetivar a preparacdo final para a Avaliacdo de Acompanhamento, essa de grau
somativo, a ser realizada em meados de julho de 2022. Posteriormente, foram realizadas
pesquisas sobre treinamento intervalado, para avaliar a benesse proporcionada ao
condicionamento fisico em conjunto com a corrida continua. Enfim, com base nas estatisticas
obtidas, concluiu-se que o treinamento intervalado quando associado ao treinamento continuo,
realmente proporciona melhora significativa no desempenho fisico dos discentes do segundo

ano.

Palavras-chave: Treinamento Fisico Militar; Corrida; Treinamento Intervalado.



ABSTRACT

The present work researches the importance of interval training in the evolution of the
physical conditioning of the students of the second year of the Escola de Sargentos das Armas
(ESA) and, more specifically, for the Students of the Communications Course. Interval
training is based on alternating between sections of continuous running with lower intensity
and interval sections with greater physical effort. The evolution of the students' performance
was raised through data collection to allow the comparison of previous results and the effects
obtained from the application of interval training, of greater intensity, combined with lower
intensity running, this one in short and medium courses. distance. For this, the research began
through the analysis of the indexes obtained by the Students of ESA in the Diagnostic
Assessment of the first weeks of the students in the School, that is, observing the level of
physical fitness of the newly entered students. In a second moment, the data collected by the
Students in Formative Assessment One, still in a non-summative nature, however, already
with the objective of conducting the final preparation for the Follow-up Assessment, this one
with a summative degree, to be carried out in mid-July de 2022. Subsequently, research was
carried out on interval training, to assess the benefit provided to physical conditioning in
conjunction with continuous running. Finally, based on the statistics obtained, it was
concluded that interval training, when associated with continuous training, really provides a

significant improvement in the physical performance of second year students.

Keywords: Military Physical Training; Running; Interval Training.
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INTRODUCAO

O Exército Brasileiro é composto por militares de carreira que, como estabelece o art.
27, VI da Lei 6.880/80, Estatuto dos Militares, ap6s um determinado periodo de formacéo e
aprimoramento técnico-profissional, atuardo em diferentes tipos de operacdo (GIGOLOTTI,
2019, p. 9), mas também brasileiros em servi¢o militar temporario, conforme estabelece a Lei
n.° 4.375/64, Lei do Servico Militar.

Tais operacdes, como o apoio direto a populacdo ou o combate convencional contra
paises estrangeiros, enfim, quaisquer demandas exigidas pela patria ttm como um dos pilares
o condicionamento fisico (GIGOLOTTI, 2019, p. 13-14), dai porque sdo adotados diferentes
tipos de Treinamento Fisico Militar (TFM).

Na Escola de Sargentos das Armas (ESA), por exemplo, a corrida, na modalidade do
chamado treinamento continuo, integra a rotina, isto ¢, diariamente sdo executados exercicios
direcionados, para que atingida uma maior resisténcia e aptiddo fisica.

Contudo, nem todos os discentes do segundo ano da ESA conseguem desde o inicio
atingir os indices necessarios, problema que justifica a presente pesquisa, pois a corrida, na
modalidade de treinamento continuo, ndo se mostra suficiente, o que, entdo, exige um esforgo
a mais para a formacao do sargento de carreira.

Assim, em complementacédo as atividades de treinamento especializado, coordenadas
por militares com formacdo na area de Educacdo Fisica, sdo acrescentadas praticas
complementares, para que os alunos com menor rendimento na corrida consigam atingir o0s
indices necessarios e alcancar a tdo almejada formacao.

O trabalho tem como objetivo geral a observacdo dos indices da Avaliagdo
Diagnostica, da Avaliacdo Formativa Um e da Avaliacdo de Acompanhamento, para depois
cumprir objetivos especificos, isto €, verificar se a adocdo do treinamento intervalado, com
tiro ou aumento de intensidade (BOMPA; HAFF, 2012, p. 93), associado corrida continua de
longa distancia efetivamente proporcionam melhoria dos resultados de aptido fisica.

A metodologia utilizada para a pesquisa parte da pesquisa quantitativa, isto é, dos
dados estatisticos obtidos pela Avaliacdo Diagnostica acima mencionada e, a partir disso,
emprega 0 método comparativo para observar os efeitos do treinamento intervalado nos
resultados dos discentes que, inicialmente, ndo atingiam o indice para formacéo, o que, entao,

evidencia a andlise de situagdes particulares, proprias de uma abordagem qualitativa, mas
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também aponta para a necessidade de revisdo da documentacdo indireta, em especial a
pesquisa bibliografica (MARCONI; LAKATQOS, 2012, p. 43).

A hipdtese a ser investigada consiste na averiguacdo dos efeitos do treinamento
intervalado, ou seja, da associacdo entre percursos com maior intensidade e menos
intensidade como fator de melhoria da performance, em especial para os discentes que,
inicialmente, se encontravam em dificuldade para obter os indices exigidos pela ESA.

Por fim, na quarta etapa serdo avaliados os resultados alcancados através das notas dos
testes de aptidao fisica (TAF), em comparacdo com o desempenho obtido antes da aplicagédo
do treinamento intervalado, com o objetivo de verificar se houve ou ndo uma melhora efetiva

durante o treinamento ou ndo desses militares que foram estudados.



11

JUSTIFICATIVA

O presente tema foi escolhido devido ao fato de muitos Alunos Escola de Sargentos
das Armas (ESA) nédo terem obtido o grau cinco apés a realizacdo da corrida continua de trés
mil metros, na Avaliagdo Diagndstica da disciplina de Treinamento Fisico Militar Il (TFM I1),
grau minimo para aprovagdo na disciplina, conforme os dados fornecidos pela Secdo de
Educacao Fisica (SEF) da ESA.

Outro fator considerado na escolha do tema foi buscar interpretar como a modalidade
de treinamento proposta poderia proporcionar, ao discente da ESA, uma melhora no
desempenho fisico enquanto este ainda esta a executar as avaliacbes ndo somativas, mas com
vistas a realizacdo, e obtencdo de maiores graus, nas avaliacdes somativas desta disciplina.

Ha também a questdo levantada por Cogo (2009, p. 17) de que o individuo que inicia a
pratica de qualquer modalidade fisica deve perceber uma melhoria de suas capacidades
fisicas, ou seja, um avango no que diz respeito aos indices alcancados por esse, uma vez que
ao sentir-se desmotivado face aos resultados o individuo tende a naturalmente a desistir de
buscar uma melhora ou ainda a regredir e obter indices inferiores causados por essa
desmotivacdo (COGO, p. 7-8).

Ao tratar do tema, Silva (2017, p. 8) enfatiza a importancia do treinamento intervalado
para a melhoria do condicionamento fisico exigido para uma série de atividades militares, o
que, portanto, contribui para o aprimoramento técnico-profissional que o art. 27 da Lei n.°
6.880/80 salienta representar um dos valores essenciais do valor militar.

Costa (2014, p. 35-36) destaca a importancia do treinamento intervalado, para que
obtidos “resultados significativos em ganhos nos indices fisioldgicos”, bem como “no
desempenho de curta e longa duracdo”, desde que aplicado a pessoas com treinamento basico
0 que teria prosseguimento através de “6-8 sessOes de treino ao longo de 4-6 semanas
consecutivas”.

Segundo Gigolotti (2019, p. 9) a capacidade de combate se mostra ligada as condi¢fes
fisico-motoras, como um dos fatores decisivos para o sucesso das operacGes militares, pois
representa um importante componente moral ou de reforgco psicolégico em situacdes de
estresse, tanto para treinamento, quanto para situacoes reais.

Para Gigolotti (2019, p. 13-14) o Treinamento Fisico Militar (TFM), além de atividade
obrigatéria dos combatentes, tal como estabelece o art. 27, VI do Estatuto dos Militares,

promove o “desenvolvimento das qualidades morais e profissionais do militar”, auxilia no
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estresse fisico e psicologico, enfim, caracteriza um conjunto de técnicas para que 0
combatente consiga atender as missdes militares que a defesa da patria exija.

Por fim, o tema do treinamento intervalado foi escolhido pela relevancia que o
condicionamento fisico tem para a vida militar, ja que um dos aspectos inerentes da profissdo
é o vigor fisico, em face da sua necessidade em conflitos, além do aperfeicoamento constante,
ou seja, a busca por uma modalidade que proporcione resultados mais significativos, com
menor desgaste fisico, para que a capacitacdo fisica, seja acompanhada do desenvolvimento

de outras competéncias, as “morais”, também bastante necessarias para as atividades militar.
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OBJETIVOS

A presente pesquisa contém dois diferentes propésitos: um de natureza geral e outros
de caréater especifico.

O Objetivo Geral consiste em analisar os resultados relativos ao desempenho dos
Alunos Escola de Sargentos das Armas (ESA), em especial dos Alunos de Comunicagoes,
razdo pela qual primeiro se observam os indices da Avaliacdo Diagndstica das primeiras
semanas, isto é, a aptiddo fisica dos recém-ingressados para depois compara-los com os dados
obtidos na Avaliacdo Formativa Um, ndo somativa, mas também da Avaliacdo de
Acompanhamento realizada em meados de julho de 2022, para investigar os efeitos da adogéo
do treinamento intervalado naquela Gltima, essa de grau somativo.

Os Obijetivos Especificos da pesquisa, por sua vez, se dirigem a demonstracdo da
relevancia do treinamento intervalado de corrida, ou seja, a utilizacdo da modalidade de tiro
conciliado com a modalidade de longas distancias para a evolugdo do condicionamento fisico,
mas também da resisténcia dos discentes.

Outros Objetivos Especificos sdo apresentar informacGes referentes aos resultados
obtidos pelos Alunos de Comunicacdes da ESA ap6s a pratica do treinamento intervalado,
bem como evidenciar se tal modalidade de treinamento permitiu a melhora do rendimento, ou
seja, se teve eficacia no resultado, para que os discentes conseguissem atingir melhores
indices de aptiddo fisica na Avaliacdo de Acompanhamento, de grau somativo, efetuada em

meados de julho e indispensavel para a formacéo dos sargentos do ano letivo de 2022.
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METODOLOGIA

O problema de pesquisa reside no estudo do diferencial oferecido pelo treinamento
intervalado como instrumento de preparacao fisica no contexto das atividades da Escola de
Sargento das Armas (ESA).

A hipotese de pesquisa é de que o treinamento intervalado, no qual se vém associados
periodos de maior intensidade, os tiros, com a corrida de longa distancia e menor intensidade,
além do aumento de resisténcia, também possa produzir um incremento da performance, para
que alcancados os indices de avaliagdo fisica exigidos pela ESA.

A investigagdo dos efeitos do treinamento intervalado se viu iniciada através da
pesquisa através da internet, plataformas digitais, tais como a Biblioteca Digital do Exército
Brasileiro (BDEX), o Google Académico, mas também através da leitura de artigos, livros e
monografias, ou seja, mediante a revisdo da documentacao indireta, em especial da pesquisa
bibliogréafica ou de fontes secundérias (MARCONI; LAKATOS, 2012, p. 43).

Os dados coletados e analisados neste trabalho contaram com a colaboracdo da Secao
de Educacdo Fisica (SEF) da ESA, responsavel pelo encaminhamento da Avaliacdo
Diagndstica dos discentes recém-ingressados, bem como da Avaliacdo Formativa Um, nédo
somativa, cuja amostragem se mostra fundamental para a comprovacdo empirica dos
resultados proporcionados pelo treinamento intervalado para aqueles que inicialmente ndo
obtiveram o0s indices necessarios e passaram a usar esse método para suprir a defasagem e
completar a sua tdo desejada formacao.

O método inicialmente empregado foi a observacdo direta extensiva através de testes
(MARCONI; LAKATOS, 2012, p. 111), ou seja, segundo os dados fornecidos constantes do
Anexo “C”, cujo teor também permite a pesquisa qualitativa, ou seja, aquela que considera a
descri¢ao ou aspecto informativo das “percepgdes de atitude e aspectos subjetivos dos objetos
de pesquisa interagindo com seu grupo” (CAJUEIRO, 2013, p. 33) e, a partir dai, o amplo
sucesso do treinamento intervalado, pois o0 niumero de alunos que nao alcangava os indices se
viu reduzido de 43 (quarenta e trés) para 1 (um).

Nesse sentido, ao se observar o Anexo “D” € possivel observar que a densidade, ou
seja, a frequéncia semanal do treinamento intervalado, normalmente, era de duas sessfes, bem
como que esse se viu aplicado nas Semanas 1 a 3; 5a 7; 9 a 23, num total de vinte e uma
semanas efetivas, em razdo das Olimpiadas, Carnaval, Pascoa, Licenciamento e Recesso

Escolar, até que realizada a Avaliacdo de Acompanhamento, essa de grau somativo.
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Por fim se empregou o método comparativo, isto é, se utilizou averiguacdo dos dados
antes e depois da aplicacdo do treinamento intervalado, para que avaliada a evolugdo da
performance ou a melhoria dos resultados dos discentes, a partir dos dados obtidos no Anexo
“C”, através do qual se observam quarenta e trés alunos com indices inferiores aos exigidos, o
que apds a pratica mencionada se viu reduzido quando realizada a Avaliacdo de
Acompanhamento em meados de julho de 2022.
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REFERENCIAL TEORICO

A pesquisa cientifica deve ser baseada num conjunto de informacfes capazes de
propor hipdteses para a investigacdo do tema escolhido para o desenvolvimento de um artigo
ou trabalho cientifico (MARCONI; LAKATOS, 2012, p. 107-108).

A hipoétese investigada pela presente pesquisa consiste em verificar os efeitos do
treinamento intervalado, através do qual sdo associados percursos de maior intensidade, 0s
chamados tiros, a distancias de menor intensidade, ou seja, se tal atividade é capaz de induzir
a melhoria da performance, para que obtidos os indices de avaliacdo fisica exigidos pela
Escola de Sargentos das Armas (ESA).

Em primeiro lugar, é preciso buscar maiores informacbes sobre as atividades de
treinamento junto a documentacdo indireta, em especial junto a literatura ou bibliografia
especializada sobre o assunto.

Segundo Gigolotti (2019, p. 13-14) o treinamento fisico proporciona uma série de
beneficios a atividade militar, pois contribui ndo apenas para o desenvolvimento fisico, mas
também para o psicologico, bem como para a qualidade de vida, pois € fator de manutencéo
preventiva da salde, bem como de redugdo do estresse.

Cogo (2009, p. 16-17) afirma que embora o treinamento continuo se mostre
fundamental para o inicio do desenvolvimento cardiaco e pulmonar, posteriormente, ndo se
mostra apto ao aumento destas capacidades, o que, entdo, aponta para a importancia do
treinamento intervalado, para que se obtenha uma efetiva melhora de rendimento.

Bompa e Haff (2012, p. 91) mencionam a existéncia de diferentes varidveis de
treinamento, por exemplo, o volume, a intensidade e a densidade, elementos cujo estudo é
necessario, para que se possa compreender a diferenca entre a corrida continua e o
treinamento intervalado.

O volume, segundo os autores, ndo se resume a duracdo do treinamento, porque
também deve considerar a “distancia coberta” e o “niimero de repeti¢des de um exercicio”,
isto €, 0 que “um atleta executa num dado tempo” (BOMPA, HAFF, 2012, p. 91).

Bompa e Haff (2012, p. 92) explicam que o volume varia conforme o tipo de
atividade, assim, se o esporte for “aerobio (por exemplo, corrida, ciclismo, canoagem, esqui
de fundo e remo), a unidade apropriada para determinar o volume ¢ a distancia percorrida”.

Os autores (BOMPA, HAFF, 2012, p. 92) embora enfatizem que o tempo caracteriza
um fator comum a todos os esportes, lembram que o volume na corrida é determinado pela

soma do “fator tempo e distancia (exemplo: correr 12 quilometros em 60 minutos).”
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Na sequéncia, Bompa e Haff (2012, p. 92) lembra que existe o “volume relativo”,
aquele que correspondente a uma sessdo ou fase de treinamento e “volume absoluto, que
mede a quantidade de trabalho que o individuo realiza por unidade de tempo.”

Assim, uma primeira forma para melhorar os resultados consiste no aumento da
densidade ou frequéncia — os iniciantes comegam por trés sessdes semanais, 0 que poderia
chegar a oito para os mais avangados —, bem como acrescentar mais tempo e distancia a
sessdo de treinamento, mas também combinar esses dois fatores de treinamento (BOMPA,
HAFF, 2012, p. 92 e 101).

No entanto, outros fatores precisam ser considerados diante do problema enfrentado
por determinados discentes para a obtencdo dos indices a partir da corrida de treinamento
continuo, que embora util a0 aumento de resisténcia, nem sempre proporciona 0s resultados
esperados para todos os alunos.

Bompa e Haff (2012, p. 93) destacam a existéncia de outro importante fator de
treinamento — além do volume ou quantidade de trabalho de uma sesséo e a frequéncia ou
nimero de sessdes semanais —, a “intensidade, ou o componente qualitativo do trabalho que
um atleta executa”, assim “quanto mais trabalho um atleta executa por unidade de tempo,
maior a intensidade”.

Almeida (2015, p. 9) entende que a finalidade do treinamento intervalado € produzir
um estimulo maior do que aquele que ocorreria “numa sessao de treinamento de intensidade
constante”, porém, sem esquecer outros fatores que devem orientar esta atividade, como o
objetivo buscado, o que deve dirigir a forma e o tipo de forgo a ser empregado, bem como “a
intensidade, a duracdo e o nimero de repeticdes realizadas, bem como a duracéo e os padrdes
da atividade de regeneragdo.”

A maior intensidade durante a sessdo de treinamento ou em parte dela ndo exige o
aumento do numero de sessBes, tampouco 0 aumento da distancia, o que observado o ritmo
constante exigira mais tempo e encontra limite no conjunto de atividades exigidas pela ESA,
pois a melhora é buscada através do componente qualitativo, o tiro ou distancia percorrida em
maior velocidade —, o que resultard em melhor resultado ou maior distancia total percorrida,
sem prejudicar o periodo de recuperacao.

Almeida (2015, p. 14), a partir da revisdo da literatura, salienta que a eficacia do
treinamento intervalado depende da combinacéo da intensidade, duracéo do trabalho, isto &, 0
volume adequado das sessbes observado o fator tempo, mas também a necessidade de

recuperacao.
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O autor menciona ainda que a grande procura pelo treinamento intervalado se explica
pelo aumento da “captagdo de oxigénio pelos musculos em exercicio, pois em comparagao
com o treinamento continuo proporciona menor grau de fadiga pela maior intervencdo da via
energética do sistema ATP-CP e consequentemente, menor de producdo de acido lactico”
(ALMEIDA, 2015, p. 14), o que, assim, auxilia a regeneragéo.

Bompa e Haff (2012, p. 118) explicam que a recuperacdo ou regeneracdo deve levar
em conta maultiplos fatores, desde a “constituicdo fisioldégica dos atletas” a elementos
psicologicos diversos, sem 0s quais nao € possivel “maximizar os resultados do treinamento”.

A partir disso, mencionam a importancia das diferentes formas de recuperacéo,
também chamada de regeneracédo ou restauracdo (BOMPA, HAFF, 2012, p. 118).

A recuperacdo “inter-exercicio”, segundo os autores (BOMPA, HAFF, 2012, p. 118),
pode ser obtida durante sua realizacdo, através da diminuicdo de intensidade, porque
relacionada “a bioenergética da atividade sendo executada”; j& a restauracdo “pos-exercicio”
depende da “remogdo de subprodutos metabdlicos, a reconstituicdo dos estoques de energia e
ao inicio da reparacdo do tecido.”

Para Cogo (2009, p. 20-21) o sucesso do treinamento intervalado se explica por dois
fatores, o primeiro ¢ que a “evolucdo do desempenho” ocorre em tempo menor do que NO
treinamento continuo, o segundo é necessidade de equilibrio entre os periodos de “estimulo e
repouso, o que no caso do intervalado conta com a restauracdo “inter exercicio”, como
importante fator para obtencédo do resultado positivo.

Bompa e Haff (2012, p. 119) também falam da importancia da recuperacdo de longo
prazo, para que evitada a queda de desempenho ou resultado em decorréncia da fadiga que
pode aparecer, por exemplo, quando ocorre “um subito aumento no volume ou na intensidade
de treinamento”.

Ou seja, a combinacdo de volume e intensidade nem sempre proporciona o resultado
que dela se espera, razdo pela qual o treinamento intervalado surge como alternativa ou
instrumento complementar para que atingidos os indices exigidos para a formagdo dos
discentes.

Para Silva (2017) o treinamento intervalo, que teve como base de estudos os cadetes
do 2° ano da Academia das Agulhas das Armas, proporcionou uma melhora significativa
através de atividades de alta intensidade e de curta duracao.

Nesse sentido, o citado autor (SILVA, 2017) ressalta que a melhoria decorrente do

treinamento intervalado ndo poderia ser genericamente instituida como a Unica e, mesmo, a
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melhor escolha para evolugdo do condicionamento fisico dos cadetes, pois é preciso levar em
conta o objetivo que se quer atingir antes de adotar qualquer modalidade de treinamento.

No treinamento intervalado a melhoria dos indices é buscada pelo aumento da carga
em determinadas partes do percurso, seguidas de trechos de menor intensidade, para
proporcionar a recuperacdo durante o exercicio, porém, sem o aumento da densidade —
namero de atividades semanais —, e do volume — tempo e distancia percorrida —, para que
observada a recuperacao de longo prazo e evitada a fadiga capaz de reduzir o rendimento.

O treinamento intervalado, portanto, se baseia na utilizacdo de maior intensidade,
seguido de periodos de repouso — o que oferece uma recuperagao “inter exercicio” —, depois
seguido de novas atividades, o que potencializa a carga de trabalho sem o aumento do fator
tempo, o que traz resultados mais eficazes do que o simples aumento da frequéncia — aumento
do nimero de sessdes —, mesmo que combinado com o aumento do volume — tempo e
distancia —, com esfor¢co moderado.

Por outro lado, os pesquisadores do treinamento intervalado ressaltam que o trabalho
aerobio tradicional ou continuo, isto é, aquele baseado em trabalhos mais longos e com
esforco moderado, nem sempre alcancam o0s resultados necessarios, isto €, o preparo
suficiente para as situacdes de esforco mais intenso o que, inclusive, pode causar riscos a
salide ou agravos em atividades de estresse mais elevado.

Por fim, o acervo tedrico devera ressaltar o diferencial proporcionado pelo treinamento
intervalado, o que, deve partir dos beneficios ofertados pelo treinamento continuo, aliado a
insuficiéncia de resultado para alguns alunos da ESA para aqueles trabalhos mais longos e de
esforco moderado, mas também para as situacdes de combate que, certamente, exigir maior
sobrecarga, isto é, picos de esforco, embora seguidos de curto espaco para recuperacao,
aspectos que sao importantes para o Treinamento Fisico Militar (TFM) e, por isso, merecem a

atencdo do presente trabalho.
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CONSIDERACOES FINAIS

A revisdo da literatura mencionada no referencial teorico ressalta uma série de
diferenciais proporcionado pelo treinamento intervalado e, dentre eles, se tem o menor
periodo para obtencdo de resultados, a possibilidade de recuperacdo dentro do préprio
trabalho durante os periodos de menor intensidade, a chamada restauracdo “inter-exercicio”, o
que, além dos beneficios de reducdo de gasto energético também diminui a producéo de acido
lactico.

A partir da pesquisa gquantitativa e qualitativa se obteve um espaco amostral de 43
(quarenta e trés) discentes que ndo alcancaram o indice 5,000 na modalidade de corrida no
Teste de Avaliacdo Fisica (TAF) da Escola de Sargentos das Armas (ESA), posteriormente,
reduzida para 1 (um) aluno.

Os alunos que ndo obtiveram o indice foram entdo submetidos ao treinamento
intervalado com o objetivo de alcancar o desempenho exigido e, assim, com densidade ou
frequéncia de duas vezes por semana tais discentes acrescentaram ao treinamento continuo
aquele outro tipo e pratica e, no final, conseguiram elevar os seus indices pelos menos até o
minimo exigido.

Por fim, o acervo tedrico foi importante para destacar a importancia do equilibrio entre
os periodos de estimulo e trabalho aos de repouso ou recuperagdo, o que, contudo, nao afasta
a importancia dos beneficios do treinamento continuo na rotina militar, mas demonstra a
importancia do treinamento intervalado para a melhora dos resultados, o que, portanto, vai
além da obtencdo dos indices, pois se presta a preparacdo para as situacdes de combate, tal
como previsto pelo Treinamento Fisico Militar (TFM), embora também contribua para a

qualidade de vida, mas também para a reducao do estresse fisico e psicoldgico.
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CRONOGRAMA

FASE/MES Fev Mar Abr Mai Jun Jul
Escolha do tema de pesquisa X
Identificacdo dos objetivos gerais e especificos X
Introducéo
Justificativa
Referencial teorico
Metodologia
Elaboracdo do resumo
Reviséo inicial do trabalho X
Formatacao do projeto de pesquisa conforme as X
normas da ABNT
Reviséo final do trabalho X

Entrega do trabalho final X
Fonte: Adaptado de Silva et al Silva (2022) Livro de Metodologia de Pesquisa do Curso de Formacgdo e
Graduacdo de Sargentos (Ensino Superior) 2022

X X X X X
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ANEXO A

j\OCCCG 70

Asdel da Silya v

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
ESCOLA DE SARGENTOS DAS ARMAS
(ESCOLA SARGENTO MAX WOLF FILHO)

DIEx N° 001 ~ Gp 3/C Com/LESA
Tres Coragoes, 2 de agosto de 2022.

Do Al ARTHUR PRADO UELZE
Ao Sr Cmt do Curso de Comunicagdes

Assunte: solicitagdo de informagoes

I Solicitagdio de informagdes para complementagio de artigo cientifico.

2. A disciplina de Metodologia do Ensino Superior prevé a confec¢do de um
projeto de pesquisa e. posteriormente. um artigo cientifico.

B Inserido no contexto desta disciplina, informo que pertengo ao grupo 3 do curso
de comunicagdes. o qual esta responsavel pelo tema “A importdncia do treinamento
intervalado na melhoria do condicionamento fisico do aluno da Escola de Sargentos das
Armas”.

4, Com base no exposto e visando dar maior credibilidade ao trabalho académico.
solicito disponibilizar, a este grupo. uma relagiio dos alunos que obtiveram nota inferior
a 3.000 na Avaliag@o Diagnostica (AD), na Formativa Nr 1 (AF1) e Nr 2 (AF2) e na de
Acompanhamento (AA). no ambito do Curso de Formagdo e Graduagdo de Sargentos
2022 (CFGS/22). oriundos do Curso de Comunicagdes da Escola de Sargentos das
Armas (ESA).

ARTHUR PRADO UELZE — Al C Com

i =~Ca
A 0T0083975.5 "
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ANEXO B

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
ESCOLA DE SARGENTOS DAS ARMAS
(ESCOLA SARGENTO MAX WOLF FILHO)

DIEX N° 001 — Coor Avl CCom/C Com/ESA

Trés Coragdes. 4 de agosto de 2022,

Do Coordenador de Avaliagio do Curso de Comunicagdes
Ao Al ARTHUR PRADO UELZE
Assunto: Resposta a solicitagao de informagdes

Anexo: Relagdo de notas de alunos do Curso de Comunicagoes

I Disponibiliza¢ao de informagao para complementag@o de trabalho académico
para alunos do Curso de Comunicagoes deste Estabelecimento de Ensino (EE).

2 Atendendo ao DILX Nr 001 de 2 de agosto de 2022, remeto em anexo a relagio
dos alunos que obtiveram nota inferior ao grau 5.000. na modalidade de corrida na
disciplina de TEM II do Curso de Comunicagdes deste EE.

3. Saliento que a identificagio dos referidos alunos foi suprimida em atengdo ao
§2° do Art. 60. das Normas Internas para Avaliagdo da Aprendizagem (NIAA) dos
cursos de formagdo ¢ graduagdo de sargentos da Escola de Sargentos das Armas (ESA).
a qual versa que a divulgacdo dos resultados das Provas Formais (PF) ocorra de forma
individual e reservada aos discentes.

FABIO CARDPOSO FERNANDES — 278
Coor Avl CCom
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ANEXO C

Relag¢io de alunos do Curso de Formagiao de Sargentos das
Armas/2022, da Escola de Sargentos das Armas, integrantes
do Curso de Comunicacdes, com nota inferior a 5,000 na
modalidade de corrida da disciplina de TFM 11.

s _gh:'_ j%' 5 \ AF 7 \ s (e 7

Aluno A 3.000

Aluno B 4.500
Aluno C 1,000
Aluno D 4.500
Aluno E 4.000
Aluno F 3.000
Aluno G 3.500
Aluno H 1.500
Aluno | 2.500 4,500
Aluno J 3.000
Aluno K 0.500
Aluno L 3.000
Aluno M 3.000
Aluno N 3.500
Aluno O 4.500
Aluno P 3.000
Aluno Q 3,000
Aluno R 4.500
Aluno S 2.000
Aluno T 3.500
Aluno U 0.000
Aluno V 2.000
Aluno W 4.000
Aluno X 0.000
Aluno Y 0.000
Aluno Z 3.000
Aluno AA 3.000
Aluno AB 3.000
Aluno AC 3.500
Aluno AD 0.000
Aluno AE 3.500
Aluno AF 3.500
Aluno AG 4.000
Aluno AH 4.500
Aluno Al 2.500
Aluno AJ 4,000
Aluno AK 3,000
Aluno AL 4,500
Aluno AM 4.000
Aluno AN 3.500
Aluno AO 4.000
Aluno AP 3.000
Aluno AQ 4,000
TOTAL 43 0 1
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ANEXO D
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TREINAMENTO ESCOLINHA DE CORRIDA

AVALIACAO DIAGNOSTICA (AD)

CURSO

ARTILHARIA

TOTAL

EFETIVO

133

REALIZAR AQUECIMENTO DE 10 MIN CORRENDO (TROTE) ANTES DOS TREINOS.

SEMANA

FEVEREIRO

SEMANA

FEVEREIRO

SEMANA

FEVEREIRO

SEMANA

FEVEREIRO
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SEMANA

SEMANA

SEMANA MARCO
7

SEMANAD

===

AVALIACAO FORMATIVA1{AF)

CURSOn EFETIVOo

ARTILHARTA

TOTALx 150
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SEMANA
10

SEMANA
11

SEMANA
12

SEMANA
13

SEMANA
14

SEMANA
15
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SEMANA
16

SEMANA
17

SEMANA
18

MAIO/JUNHO

SEMANA
19

SEMANA
20

SEMANA
21
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SEMANA
22

JUNHO/JULHO

SEMANA
23

SEMANA
24

SEMANA JULHO
25

SEMANA
26

SEMANA AGOSTO
27
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SEMANA AGOSTO

28

AGOSTO

SEMANA

29

AGOSTO

SEMANA

30



