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Este é um livro escrito a muitas m&os. Nao havia sentido em fazé-lo de outra
forma, pois ele foi concebido para comemorar o centenario da criagdo da Escola
de Educacgao Fisica do Exército (EsEFEx). Para a instituicdo chegar a esta marca,
muitos por ela passaram e deixaram sua contribuigcdo. Alunos, instrutores, moni-
tores, oficiais do Estado Maior, comandantes e subcomandantes escreveram
uma parte dessa histéria. E esta obra, a muitas maos, alude a tal fato.

Mais que se referenciar ao pioneirismo da ESEFEXx, esta obra anuncia também
sua atualidade na contribuicao para o ensino e a pesquisa em educacao fisica.
Organizados em sessdes tematicas, que se referem as linhas de pesquisa do
Centro de Capacitagao Fisica do Exército (CCFEx), os capitulos trazem
conceitos atuais dos temas investigados, evidéncias sobre as hipoteses 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 Educagdao Fisica e dar suas proprias

contribuicdes a area, fazendo ciéncia aplicada ao exercicio fisico e ao esporte.

Bem-vindos, boa leitura.
Os autores
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APRESENTACAO

Quando fui convidado arealizar a apresentacao desta obra, realmente fiz um passeio por minhas
memorias e acabei concluindo que o trabalho a ser realizado neste livro teria extrema importancia
para o Exército Brasileiro (EB) e quica para o Brasil.

A Escola de Educacio Fisica do Exército, a “célula Mater” da educacio fisica brasileira, como
disse a nadadora Maria Lenk, um dos maiores icones da natagdo brasileira, surgiu no ano de 1922,
ainda com o nome de Centro Militar de Educacao Fisica. A institui¢ao veio para realmente mudar
o conceito de preparacdo fisica que até entao tinhamos no Exército Brasileiro. Tinha o objetivo de
desenvolver a satde e a operacionalidade dos integrantes do EB e da familia militar.

Desde a sua criacdo, o pioneirismo, que sempre a caracterizou, foi a mola propulsora para
o desenvolvimento de varias iniciativas, as quais foram e vém sendo modelo de gestao, ensino e
divulgacao das atividades da capacitagao fisica, tanto para o Exército Brasileiro como para o pais.
Na area de divulgacédo, no ano de 1932, fomos mais uma vez os pioneiros, pois lancamos a Revista
de Educacao Fisica, que permitiu a ampla divulgacao de artigos especializados, atualizando os pro-
fissionais formados na Casa do Calc¢ao Preto.

Aideia da compilagdo realizada neste livro vem ao encontro das comemoragdes do centenario
da Escola de Educacao Fisica do Exército. Além disso, busca manter a capacitacao fisica na van-
guarda dos assuntos ligados ao ensino metodoldgico e ao conhecimento cientifico. Um dos objetivos
intrinsecos do trabalho sera 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
Condi¢ao Fisica e deram origem, junto a outros militares, ao treinamento desportivo. Seguramente,
estamos diante de temas de extrema relevancia, mas que sdo apresentados com uma simplicidade
corriqueira, para que nos aproximemos mais dos assuntos da capacitacao fisica.

Agradeco profundamente o convite e espero ter correspondido a altura do tamanho deste
desafio. E tor¢o para que possamos alcancar iniumeras pessoas e que as nossas mensagens de satde,
prevengao, atividade fisica e qualidade de vida sejam muito tteis a todos que embarquem nesta
excepcional leitura.

General de Brigada Luiz Alberto Cureau Janior
Chefe do Centro de Capacitacao Fisica do Exército






PREFACIO

Prefaciar a presente obra é materializar a presenca atuante da Escola de Educacao Fisica do
Exército (EsEFEx) na area de Ensino e Pesquisa em Educacao Fisica, desde a sua criacdo, em 1922.
O projeto deste livro foi trazido até mim em marco de 2021 pela equipe da Divisdo de Pesquisa e
Extensao da Escola, com o propdsito de inseri-lo nas comemoracdes do centenario da EsEFEx, em
2022. Como comandante e diretor de Ensino desta instituicao, té-lo em maos e ser um dos primeiros
a aprecia-lo é uma alegria e motivo de orgulho.

Este livro é uma obra voltada aos alunos de graduacdo, com temas “tradicionais” — biomecanica
da marcha, marcadores bioquimicos, teste de esfor¢o cardiopulmonar, mas também com algumas
questdes que apenas recentemente passaram a ser discutidas na area de Educacao Fisica — por
exemplo: termorregulacdo, psicologia no paradesporto e treinamento de contrarresisténcia com
restri¢ao de fluxo. Os capitulos foram redigidos pelos autores de forma a trazer o estado da arte ao
leitor, mas tendo o cuidado de compartilhar as experiéncias de pesquisa nos temas abordados, para
que também pudesse atender aos alunos de pds-graduacao.

O livro conta com cinco se¢des tematicas pertinentes as linhas de pesquisa do Centro de
Capacitacao Fisica do Exército (CCFEx). Cada tema escolhido reflete a contribui¢do do processo de
ensino-aprendizagem na construcdo do conhecimento, seja por meio de reflexdes geradas em sala
de aula, que fomentam o aprofundamento dos temas, visando a formacao dos discentes, seja pelas
pesquisas conduzidas pelos alunos e docentes, que sao publicadas sob os critérios da comunidade
cientifica, seja pelos projetos de extensdo desenvolvidos.

Para a construcao de alguns capitulos, foram convidados parceiros de pesquisa que também
fazem parte da historia da ESEFEx. A eles, agradecemos o tempo, a disponibilidade e a contribui¢io
a 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 nao se faz pesquisa sozinho.

Estamos de portas abertas aos alunos e colaboradores de todas as instituicoes, dispostos a
continuar a escrever conosco esta histéria vencedora, sempre buscando contribuir para a evolucao
da Educacao Fisica e do esporte nacional e para o aprimoramento do condicionamento fisico, da
operacionalidade e da satide do Exército Brasileiro.

Coronel Edson Aita
Comandante da EsEFEx
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INTRODUCAO

Noés, autores lideres dessa obra, pensamos este livro para estudantes de Educagao Fisica.
Somos seis professores envolvidos com ensino, pesquisa e extensao, e esta obra é uma sintese dessas
experiéncias, que pensamos ser especialmente tteis para a formacao dos futuros profissionais de
Educacao Fisica.

Construimos o livro em cinco secdes tematicas, com autores lideres em cada uma delas. Na
secdo de Fisiologia e Bioquimica do Exercicio, Danielli Mello, Miriam Mainenti e autores convida-
dos abordam temas como termorregulacdo e estresse térmico, marcadores bioquimicos e estresse
oxidativo e adaptacdes fisioldgicas ao treinamento intervalado e concorrente com uma extensa
revisao. Os capitulos acerca da execucao de teste de esforco cardiovascular e calculos de dispéndio
energético e das novas tecnologias para determinacao da composigao corporal dao o tom de ciéncia
aplicada (e atualizada) a esta secdo.

Na segunda secdo, Adriane Muniz, Miriam Mainenti e parceiros de pesquisa convidados
abordam temas essenciais em Biomecéanica: mecéanica e poténcia muscular, biomecénica da mar-
cha e estabilometria. Com textos atuais, de leitura agil e clara — mesclando teoria e pratica — cada
capitulo foi escrito para tornar a biomecanica mais agradavel ao aluno iniciante na drea — e, quem
sabe, conquistar mais adeptos a essa area de pesquisa? As autoras foram extremamente didaticas,
em um material rico em imagens e exemplos.

Na terceira secao, Nutricdo e Treinamento Contraressisténcia, Claudia Meirelles e autores
convidados abordam uma técnica de treinamento de forca que despertou o interesse da comunidade
cientifica apenas nos dltimos 20 anos: treinamento contrarresisténcia com restri¢ao de fluxo. Em
seguida, dois capitulos discutem os aspectos nutricionais envolvidos no treinamento de hipertrofia
e ganho de forca. E a secdo se encerra apresentando a técnica de ultrassonografia para avaliacao da
qualidade muscular, oferecendo ao leitor as maneiras de obter as imagens, analisa-las e interpreta-las,
em uma nova abordagem do acompanhamento da saide e do desenvolvimento muscular.

Na quarta secao, Angela Neves e seus coautores abordam temas em Psicologia do Esporte e
Exercicio. Os quatro capitulos fogem da tradicional abordagem cognitivo comportamental e entendem
amotivacdo humana como um reflexo de como o individuo tem sido atendido em suas necessidades
psicoldgicas basicas. Nesse sentido, alinham o argumento de que o profissional de educacao fisica
pode ser um tutor de resiliéncia aos seus atletas e alunos, apoiando-se nas experiéncias corporais
inerentes ao esporte e ao exercicio. Trazem ainda uma visao atual e necessaria sobre o atleta com
deficiéncia, localizando-o, sobretudo, como um atleta e ndo como um tipo de super-herdi, fruto
de superacao da deficiéncia. A secao é finalizada abordando a avaliacao em Psicologia do Esporte
Exercicio, com um capitulo dedicado a orientar aquele que deseja fazer pesquisa nessa area.

Por fim, na quinta secdo do livro, Exercicio é Saide e Qualidade de Vida, Laércio Rodrigues,
Miriam Mainenti e Angela Neves abordam temas mais afetos ao emprego do exercicio como um
recurso importante para a promocao de saude, a prevencao de doengas e a reabilita¢ao. A sindrome
metabdlica e as orienta¢des para o treinamento fisico e a prescri¢do do exercicio ao aluno cardiaco
e idoso sao os temas abordados de forma clara e didatica ao leitor, que encontrard, aqui, informa-
¢des que podem ser aplicadas ao se deparar com alunos com esse perfil nos seus estagios e mesmo
quando ja formado. O capitulo sobre Educacéo Fisica Adaptada em seus diversos contextos apresenta
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conceitos gerais e estratégias pedagdgicas que podem ser usadas nas aulas, configurando-se como
uma referéncia muito valida aos profissionais que ingressam nesta area. O capitulo final evidencia
ainda como o exercicio pode ser efetivo também para a satide mental. Mas, como as boas regras
tém excecdes, esse capitulo ainda aborda como o exercicio também pode ser fator mantenedor de
transtornos mentais especificos.

Nos, autores, fizemos cada um destes capitulos pensando em vocé leitor. Foi uma oportunidade
de rever nosso proprio processo de formacao e dizer a nds mesmos algumas coisas que gostariamos
de ter lido naquela época. Fizemos isso agora, para vocé. Esperamos que lhe seja util.

Seja bem-vindo.

Boa leitura.

Os autores

14



