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Este é um livro escrito a muitas mãos. Não havia sentido em fazê-lo de outra 
forma, pois ele foi concebido para comemorar o centenário da criação da Escola 
de Educação Física do Exército (EsEFEx). Para a instituição chegar a esta marca, 
muitos por ela passaram e deixaram sua contribuição. Alunos, instrutores, moni-
tores, oficiais do Estado Maior, comandantes e subcomandantes escreveram 
uma parte dessa história. E esta obra, a muitas mãos, alude a tal fato.

Mais que se referenciar ao pioneirismo da EsEFEx, esta obra anuncia também 
sua atualidade na contribuição para o ensino e a pesquisa em educação �sica. 
Organizados em sessões temáticas, que se referem às linhas de pesquisa do 
Centro de Capacitação Física do Exército (CCFEx), os capítulos trazem 
conceitos atuais dos temas investigados, evidências sobre as hipóteses a eles 
geradas e, especialmente, dados de pesquisas realizadas pelos docentes e 
alunos da EsEFEx. 

Mas, sobretudo, este livro foi escrito e pensado para o leitor que queira 
expandir seu conhecimento na Educação Física e dar suas próprias 
contribuições à área, fazendo ciência aplicada ao exercício �sico e ao esporte. 

Bem-vindos, boa leitura.
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APRESENTAÇÃO

Quando fui convidado a realizar a apresentação desta obra, realmente fiz um passeio por minhas 
memórias e acabei concluindo que o trabalho a ser realizado neste livro teria extrema importância 
para o Exército Brasileiro (EB) e quiçá para o Brasil.

A Escola de Educação Física do Exército, a “célula Mater” da educação física brasileira, como 
disse a nadadora Maria Lenk, um dos maiores ícones da natação brasileira, surgiu no ano de 1922, 
ainda com o nome de Centro Militar de Educação Física. A instituição veio para realmente mudar 
o conceito de preparação física que até então tínhamos no Exército Brasileiro. Tinha o objetivo de 
desenvolver a saúde e a operacionalidade dos integrantes do EB e da família militar. 

Desde a sua criação, o pioneirismo, que sempre a caracterizou, foi a mola propulsora para 
o desenvolvimento de várias iniciativas, as quais foram e vêm sendo modelo de gestão, ensino e 
divulgação das atividades da capacitação física, tanto para o Exército Brasileiro como para o país. 
Na área de divulgação, no ano de 1932, fomos mais uma vez os pioneiros, pois lançamos a Revista 
de Educação Física, que permitiu a ampla divulgação de artigos especializados, atualizando os pro-
fissionais formados na Casa do Calção Preto.

A ideia da compilação realizada neste livro vem ao encontro das comemorações do centenário 
da Escola de Educação Física do Exército. Além disso, busca manter a capacitação física na van-
guarda dos assuntos ligados ao ensino metodológico e ao conhecimento científico. Um dos objetivos 
intrínsecos do trabalho será a busca pelo contato com temas relacionados ao ensino voltado para 
pesquisa, o que nos remete aos anos 1960 e 1970, quando Instrutores da EsEFEx editaram o livro 
Condição Física e deram origem, junto a outros militares, ao treinamento desportivo. Seguramente, 
estamos diante de temas de extrema relevância, mas que são apresentados com uma simplicidade 
corriqueira, para que nos aproximemos mais dos assuntos da capacitação física.

Agradeço profundamente o convite e espero ter correspondido à altura do tamanho deste 
desafio. E torço para que possamos alcançar inúmeras pessoas e que as nossas mensagens de saúde, 
prevenção, atividade física e qualidade de vida sejam muito úteis a todos que embarquem nesta 
excepcional leitura.

General de Brigada Luiz Alberto Cureau Júnior

Chefe do Centro de Capacitação Física do Exército





PREFÁCIO 

Prefaciar a presente obra é materializar a presença atuante da Escola de Educação Física do 
Exército (EsEFEx) na área de Ensino e Pesquisa em Educação Física, desde a sua criação, em 1922. 
O projeto deste livro foi trazido até mim em março de 2021 pela equipe da Divisão de Pesquisa e 
Extensão da Escola, com o propósito de inseri-lo nas comemorações do centenário da EsEFEx, em 
2022. Como comandante e diretor de Ensino desta instituição, tê-lo em mãos e ser um dos primeiros 
a apreciá-lo é uma alegria e motivo de orgulho.

Este livro é uma obra voltada aos alunos de graduação, com temas “tradicionais” — biomecânica 
da marcha, marcadores bioquímicos, teste de esforço cardiopulmonar, mas também com algumas 
questões que apenas recentemente passaram a ser discutidas na área de Educação Física — por 
exemplo: termorregulação, psicologia no paradesporto e treinamento de contrarresistência com 
restrição de fluxo. Os capítulos foram redigidos pelos autores de forma a trazer o estado da arte ao 
leitor, mas tendo o cuidado de compartilhar as experiências de pesquisa nos temas abordados, para 
que também pudesse atender aos alunos de pós-graduação.

O livro conta com cinco seções temáticas pertinentes às linhas de pesquisa do Centro de 
Capacitação Física do Exército (CCFEx). Cada tema escolhido reflete a contribuição do processo de 
ensino-aprendizagem na construção do conhecimento, seja por meio de reflexões geradas em sala 
de aula, que fomentam o aprofundamento dos temas, visando à formação dos discentes, seja pelas 
pesquisas conduzidas pelos alunos e docentes, que são publicadas sob os critérios da comunidade 
científica, seja pelos projetos de extensão desenvolvidos.

Para a construção de alguns capítulos, foram convidados parceiros de pesquisa que também 
fazem parte da história da EsEFEx. A eles, agradecemos o tempo, a disponibilidade e a contribuição 
à obra. Aos leitores, esperamos que apreciem o material e que procurem por nossos professores e 
instrutores para debater e estabelecer novas parcerias, pois sabemos que não se faz pesquisa sozinho. 

Estamos de portas abertas aos alunos e colaboradores de todas as instituições, dispostos a 
continuar a escrever conosco esta história vencedora, sempre buscando contribuir para a evolução 
da Educação Física e do esporte nacional e para o aprimoramento do condicionamento físico, da 
operacionalidade e da saúde do Exército Brasileiro.

Coronel Edson Aita

Comandante da EsEFEx
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INTRODUÇÃO

Nós, autores líderes dessa obra, pensamos este livro para estudantes de Educação Física. 
Somos seis professores envolvidos com ensino, pesquisa e extensão, e esta obra é uma síntese dessas 
experiências, que pensamos ser especialmente úteis para a formação dos futuros profissionais de 
Educação Física.

Construímos o livro em cinco seções temáticas, com autores líderes em cada uma delas. Na 
seção de Fisiologia e Bioquímica do Exercício, Danielli Mello, Míriam Mainenti e autores convida-
dos abordam temas como termorregulação e estresse térmico, marcadores bioquímicos e estresse 
oxidativo e adaptações fisiológicas ao treinamento intervalado e concorrente com uma extensa 
revisão. Os capítulos acerca da execução de teste de esforço cardiovascular e cálculos de dispêndio 
energético e das novas tecnologias para determinação da composição corporal dão o tom de ciência 
aplicada (e atualizada) a esta seção.

Na segunda seção, Adriane Muniz, Míriam Mainenti e parceiros de pesquisa convidados 
abordam temas essenciais em Biomecânica: mecânica e potência muscular, biomecânica da mar-
cha e estabilometria. Com textos atuais, de leitura ágil e clara — mesclando teoria e prática — cada 
capítulo foi escrito para tornar a biomecânica mais agradável ao aluno iniciante na área — e, quem 
sabe, conquistar mais adeptos à essa área de pesquisa? As autoras foram extremamente didáticas, 
em um material rico em imagens e exemplos.

Na terceira seção, Nutrição e Treinamento Contraressistência, Cláudia Meirelles e autores 
convidados abordam uma técnica de treinamento de força que despertou o interesse da comunidade 
científica apenas nos últimos 20 anos: treinamento contrarresistência com restrição de fluxo. Em 
seguida, dois capítulos discutem os aspectos nutricionais envolvidos no treinamento de hipertrofia 
e ganho de força. E a seção se encerra apresentando a técnica de ultrassonografia para avaliação da 
qualidade muscular, oferecendo ao leitor as maneiras de obter as imagens, analisá-las e interpretá-las, 
em uma nova abordagem do acompanhamento da saúde e do desenvolvimento muscular.

Na quarta seção, Angela Neves e seus coautores abordam temas em Psicologia do Esporte e 
Exercício. Os quatro capítulos fogem da tradicional abordagem cognitivo comportamental e entendem 
a motivação humana como um reflexo de como o indivíduo tem sido atendido em suas necessidades 
psicológicas básicas. Nesse sentido, alinham o argumento de que o profissional de educação física 
pode ser um tutor de resiliência aos seus atletas e alunos, apoiando-se nas experiências corporais 
inerentes ao esporte e ao exercício. Trazem ainda uma visão atual e necessária sobre o atleta com 
deficiência, localizando-o, sobretudo, como um atleta e não como um tipo de super-herói, fruto 
de superação da deficiência. A seção é finalizada abordando a avaliação em Psicologia do Esporte 
Exercício, com um capítulo dedicado a orientar aquele que deseja fazer pesquisa nessa área.

Por fim, na quinta seção do livro, Exercício é Saúde e Qualidade de Vida, Laércio Rodrigues, 
Míriam Mainenti e Angela Neves abordam temas mais afetos ao emprego do exercício como um 
recurso importante para a promoção de saúde, a prevenção de doenças e a reabilitação. A síndrome 
metabólica e as orientações para o treinamento físico e a prescrição do exercício ao aluno cardíaco 
e idoso são os temas abordados de forma clara e didática ao leitor, que encontrará, aqui, informa-
ções que podem ser aplicadas ao se deparar com alunos com esse perfil nos seus estágios e mesmo 
quando já formado. O capítulo sobre Educação Física Adaptada em seus diversos contextos apresenta 
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conceitos gerais e estratégias pedagógicas que podem ser usadas nas aulas, configurando-se como 
uma referência muito válida aos profissionais que ingressam nesta área. O capítulo final evidencia 
ainda como o exercício pode ser efetivo também para a saúde mental. Mas, como as boas regras 
têm exceções, esse capítulo ainda aborda como o exercício também pode ser fator mantenedor de 
transtornos mentais específicos.

Nós, autores, fizemos cada um destes capítulos pensando em você leitor. Foi uma oportunidade 
de rever nosso próprio processo de formação e dizer a nós mesmos algumas coisas que gostaríamos 
de ter lido naquela época. Fizemos isso agora, para você. Esperamos que lhe seja útil.

Seja bem-vindo.

Boa leitura. 

Os autores


