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ANALISE DO DESEMPENHO FiSICO~E PERFIL ANTROPOMETRICO DOS ALUNOS
DO 28 CURSO DE FORMACAO DE SOLDADOS DA PM/MT — CEsp
APOS 12 SEMANAS DE TREINAMENTO FiSICO

RESUMO

Para o pleno exercicio de suas funcgdes, o
policial militar possui a prerrogativa e o dever
de apresentar niveis de salude e
condicionamento fisico adequadamente
ajustado as suas necessidades laborais. O
presente  estudo objetivou analisar o
desempenho fisico e o perfil antropométrico
dos alunos do 28 Curso de Formacdo de
Soldados da PM/MT — CEsp antes e apos 12
semanas de treinamento fisico. A amostra
contou com 82 alunos postulantes ao cargo de
soldado da Policia militar, todos do sexo
masculino (23,7 + 2,1) anos. Para a analise do
condicionamento fisico foi utilizado o teste de
aptiddo fisica (TAF), que compreende os
testes de Cooper, flexdo de bragos, barra fixa,
abdominal remador e meio sugado. Foram
analisadas a estatura, a massa corporal (MC),
0 indice de massa corporal (IMC) e a
circunferéncia da cintura (CCin). Os resultados
pré (M0) e pés-treinamento (M1)
respectivamente foram: MC (kg): 73,6 £ 8,4 vs
72,4 + 6,8 (p<0,0001); IMC (kg/m2): 23,7 £ 2,1
vs 23,2 + 1,5 (p<0,0001); CCin (cm): 81,1 +
54 vs 79,6 £ 4,2 (p<0,0001); Meio sugado
(repeticbes): 189 + 16 vs 208 + 17
(p<0,0001); Flexao de braco (repeticdes): 34,4
+ 4,3 vs 39,7 + 58 (p<0,0001); Abdominal
(repeticbes): 67,0 + 14,1 vs 79,4 = 20,9
(p<0,0001); Barra (repeticbes): 7,5 £ 2,3 vs
10,3 £ 3,0 (p<0,0001); Teste Cooper (metros):
2572,1 + 261,6 vs 2761,0 £ 192,2 (p<0,0001);
e, VO2max (ml/kg/min-1);: 45,9 + 5,8 vs 50,2 £
4,3 (p<0,0001). Conclui-se que 12 semanas de
treinamento fisico sistematizado e orientado,
contribuiu para a melhora significativa do
desempenho fisico e do perfil antropométrico
dos alunos postulantes a soldado PM/MT.
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ABSTRACT

Performance analysis and anthropometric
profile of students of 28 training course for
soldiers PM / MT - CEsp after 12 weeks of
physical training

For the full exercise of their duties, the police
officer has the prerogative and duty to present
levels of health and fithess properly adjusted to
your business needs. The present study aimed
to analyze the physical performance and
anthropometric profile of the students of the
28th training course soldiers PM/MT - CESP
before and after 12 weeks of exercise training.
The sample comprised 82 students’ candidates
for the post of military police soldier, all male
(23.7 £ 2.1) years. To analyze the fitness test
was used fitness (TAF), which comprises the
testing Cooper, arm flexion, flat bar, abdominal
rower and a half sucked. We analyzed height,
body mass (BM), the body mass index (BMI)
and waist circumference (WC). The results pre
(M0) and post-training (M1) respectively were:
BM (kg): 73.6 + 8.4 vs 72.4 + 6.8 (p<0.0001),
BMI (kg/m?): 23.7 + 2,1 vs 232 + 1.5
(p<0.0001); WC (cm): 81.1 £+ 5.4 vs 79.6 + 4.2
(p<0.0001); Half sucked (repetitions) 18.9 +
1.6 vs 20.8 = 1.7 (p<0.0001); Bending arm
(repetitions): 344 + 43 vs 397 + 58
(p<0.0001), Abdominal (repetitions): 67.0+14.1
vs 79.4 £ 20.9 (p<0.0001); Bar (repetitions):
7.5+ 2.3 vs 10.3 £ 3.0 (p<0.0001) Cooper test
(m) 2572.1 + 261.6 vs 2761.0 + 192.2
(p<0.0001) and VO2max (ml/kg/min-1): 45.9 +
5.8 vs 50.2 + 4.3 (p<0.0001). It is concluded
that 12 weeks of exercise training
systematized and oriented, contributes to a
significant improvement of physical
performance and anthropometric profile of the
soldier students postulants PM/MT.

Key words: Physical Training, Police, Health.
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INTRODUCAO

A Policia Militar, enquanto 6rgdo do
estado possui como fungdo promover e
garantir a seguranca publica, enfrentando
como grandes desafios 0 combate a violéncia
e a criminalidade. Para o pleno exercicio de
suas funcdes, o policial militar possui a
prerrogativa e o dever de apresentar niveis de
salde e condicionamento fisico
adequadamente ajustado as suas
necessidades laborais.

Em relagdo a aptiddo fisica, sabe-se
que niveis adequados de condi¢édo
cardiorrespiratéria,  resisténcia e  forca
muscular, além de uma composi¢do corporal
satisfatoria sdo fundamentais para a melhoria
do desempenho fisico e a manutencdo da
saude (Mcardle, Katch e Katch, 2003).

Desta forma, programas de
treinamento fisico devem ser adequados as
necessidades especificas, bem como os
critérios de avaliagdo que verifiguem a
evolugdo ou ndo da aptidao fisica dos militares
(Boldori, 2002).

O ingresso na carreira policial militar
se da por meio de concurso publico, e,
posteriormente submete-se os aprovados a
diversos exames, dentre os quais, testes que
visam avaliar a aptiddo fisica.

Como critério de aprovagdo, o0s
individuos precisam apresentar desempenho
fisico elevado quando comparado ao
desempenho da populacdo em geral (Barboza
e Sandes, 2002), isto em virtude das
particularidades das atividades militares.

Embora o preparo fisico e a
manutencdo da massa corporal eutréfica
sejam desejaveis para a manutencdo da
saude e o desempenho das funcbes laborais
do policial militar, alguns estudos verificaram a
existéncia de sobrepeso e obesidade para
esta populacdo (Anjos, 2008; Boldori, 2002;
Gordia e colaboradores, 2005; Jacobina e
colaboradores, 2007; Neves, 2008; Pereira,
2007).

No entanto, ainda sdo escassos na
literatura estudos os quais verificaram a
relacdo entre os exercicios propostos pela
instituicdo antes e durante os cursos de
formacdo e a influéncia desses com

pardmetros relacionados ao desempenho
fisico e saude.
Portanto, o objetivo do presente

estudo foi analisar o desempenho fisico e o

perfil antropométrico dos alunos do 28 Curso
de Formacéo de Soldados da PM/MT — CEsp
apo6s 12 semanas de treinamento fisico.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo com desenho
transversal, com uma abordagem quantitativa
e qualitativa. Os procedimentos adotados no
presente estudo seguem a Resolucéo 196/96,
do Conselho Nacional de Saude do Brasil, que
trata dos procedimentos de pesquisa em seres
humanos.

Amostra

A populacdo para a composi¢cdo da
amostra foi de 1.100 alunos postulantes a
soldado, destes, 1.000 eram do sexo
masculino e 100 do sexo feminino, distribuidos
em seis Polos no interior do estado
compreendendo um total de 530 policiais e um
Polo na Grande Cuiaba, subdividida em
Academia de Policia Militar Costa Verde —
(APMCV): 40 policiais, Comando regional Il
Varzea Grande - (CR-Il): 200 policiais,
Comando regional | Cuiabd — (CR-l): 236
policiais e Comando Especializado — (CEsp):
94 policiais, estes ultimos selecionados para
compor a amostra de nosso estudo, em virtude
dos mesmos fazerem parte da mesma
corporacdo do pesquisador principal do
presente trabalho.

Adotaram-se como  critérios de
inclusdo: ter sido aprovado em teste de
aptiddo de fisica (TAF) do 28 Curso de
Formacdo de Soldados da PMMT/CEsp, ser
do sexo masculino, ndo apresentar
incapacidades fisicas que prejudicasse a
participacdo nos testes de aptidao fisica bem
como nos treinamentos propostos. Atenderam
aos critérios de inclusdo 82 alunos com idade
média de 23,7 + 2,1 anos. Foram excluidos 12
alunos do sexo feminino.

Todos os sujeitos foram informados
guanto aos procedimentos e objetivos do
estudo e apl6s aceitarem  participar
voluntariamente, assinaram um termo de
consentimento livre e esclarecido protocolado
junto ao Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade de Cuiaba — UNIC (Parecer n°
226.260).
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Procedimentos gerais

Foram realizadas duas avaliacbes
(uma antropométrica e outra de desempenho
fisico), realizadas antes e apds 12 semanas de
treinamento fisico orientado. Todos os testes
foram conduzidos por um Unico e experiente
avaliador.

Contemplou-se para este estudo as
capacidades fisicas inseridas no Teste de
Aptidao Fisica (TAF), descrito no Manual de
Educacgdo Fisica Militar (Barboza e Sandes,
2002), em virtude das mesmas serem
requeridas nos cursos de formagdo da
Corporacéo, sendo elas: capacidade
cardiorrespiratéria, resisténcia abdominal,
resisténcia de membros superiores, agilidade
e for¢ca muscular.

Todos os testes acima citados séo
utilizados pela instituicho nos cursos de
formacédo e graduacéo da PM/MT, sendo que
a conceituagdo final do TAF é baseada em
tabelas que sdo comparadas com as menc¢des
obtidas de acordo com o somatorio de todos
0s exercicios, tendo uma nota minima a ser
alcancada. Por ocasido desse estudo foi
solicitado aos alunos postulantes a soldado
que fizessem todos os testes até a sua
exaustao.

Avaliagdo antropométrica

A massa corporal (MC) e a estatura
foram medidas em uma balanca mecénica
Filizola® com precisdo de 100 g e com
estadibmetro acoplado na mesma com
precisio de 1 cm de acordo com os
procedimentos preconizados por Guedes e
Guedes (2006). A circunferéncia da cintura
(CCin) foi medida com trena metdlica
Cescorf® no plano entre a borda inferior da
Ultima costela e a cicatriz umbilical, tal como o
disposto em Han e colaboradores (1995). O
IMC foi calculado dividindo-se a massa
corporal (kg) pelo quadrado da estatura em
metros (m) — (IMC=kg/m?).

Avaliagdo do desempenho fisico

Os Testes de Aptidao Fisica (TAF)
foram realizados em dois dias consecutivos,
sendo que no primeiro dia foram executados
os exercicios de flexdo de bragos (apoio),
abdominal remador e meio sugado. No
segundo dia foram executados os exercicios

de barra fixa e corrida de 12 minutos conforme
descrito no Manual de Educacgéo Fisica Militar
(Barboza e Sandes, 2002). O mesmo
procedimento foi adotado apds 12 semanas de
intervencdo. Tanto o TAF pré-treinamento
gquanto o TAF pds-treinamento foram
acompanhados por um médico militar.

Capacidade cardiorrespiratdria
(VO2méx) — Estimou-se partir do teste de
corrida de 12 minutos (Cooper, 1972). O
referido teste foi realizado em pista de
atletismo de 400 metros. Este teste consiste
em correr 0o mais longe possivel em 12
minutos em um ritmo constante. A estimativa
do consumo maximo de oxigénio VO2max
(ml/kg/min-1) deu-se por meio da equacdo
proposta por Cooper (1968), validada em
militares da For¢ca Aérea Americana: VO2max
= Distancia (m)-504/45, na qual, a distancia é
obtida no teste de corrida de 12 minutos.

Resisténcia abdominal — Mensurou-se
por meio do teste abdominal tipo remador,
estando o militar inicialmente deitado em
decubito dorsal (de costas), bracos e pernas
estendidas. Ao sinal de ja, o militar flexionava
0 tronco, bracos e pernas simultaneamente,
devendo ultrapassar ambos os cubitos a linha
dos joelhos. Apés a realizacdo do movimento
descrito anteriormente, retornava-se a posicao
inicial e entdo era anotada uma repeticdo. Foi
computado como resultado final o numero de
repeticbes corretas realizadas pelo avaliado
(Barboza e Sandes, 2002).

Resisténcia de membros superiores —
Mensurou-se por meio do teste de flexdo de
braco (Apoio). O militar manteve-se com as
maos abertas e apoiadas ao solo, separadas
com distancia biacromial (largura dos ombros),
bracos totalmente estendidos e dedos
indicadores paralelos voltados para frente,
mantendo alinhamento entre o tronco, quadril
e pernas. Ao sinal de ja, flexionava-se os
cubitos até formar um angulo de 90° graus, ou
aproximar o térax a 10 centimetros do solo e
retornar a posicdo inicial estendendo os
cubitos. Como resultado final foi anotado a
guantidade de repeticSes corretas realizadas
pelo avaliado (Barboza e Sandes, 2002).

Forca  muscular de membros
superiores — Estimou-se por meio do teste de
barra fixa. O militar foi instruido a segurar com
as méos pronadas (costas das méaos voltadas
para o rosto), separadas pela distancia
biacromial (largura dos ombros), em uma barra
fixa, com os bracos estendidos e o corpo
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suspenso, sem contato com o solo. Ao sinal de
ja, o militar deveria flexionar os cubitos,
elevando o corpo até que o0 queixo
ultrapassasse a barra, retornando a posicao
inicial pela extensdo completa dos bracos.
Considerou-se como resultado final a
quantidade de repeticBes corretas realizadas
pelo avaliado (Barboza e Sandes, 2002).

Agilidade — Avaliou-se a partir do teste
meio sugado. O militar deveria partir da
posicdo inicial (em pé), em seguida deveria
agachar-se apoiando as méos no solo e lancar
as pernas para tras, ficando na posicdo de
flexdo de braco (com um Unico movimento),
logo em seguida lancavam-se as pernas
novamente a frente levantando-se e voltando a
posicéo inicial. O resultado final foi computado
anotando-se a quantidade de repeticdes
corretas realizadas pelo avaliado (Barboza e
Sandes, 2002).

Protocolo de treinamento

Apéds a avaliacdo inicial, os militares
foram separados em grupos de acordo com o
nivel de condicionamento fisico verificado no
TAF. Tal agrupamento facilitou a prescri¢céo e
supervisdo do treinamento fisico de acordo
com a aptidao fisica inicial de cada militar, e,
desta forma, evitaram-se os riscos de lesdes
por excesso de treinamento.

O treinamento teve distribuicdo
simples (uma vez ao dia), com trés sessodes
semanais intercaladas. Cada sesséo de treino
teve duracdo aproximada de 80 minutos,
incluindo a parte inicial (aquecimento e
alongamento), a parte principal (treinamento) e
a parte final (volta a calma).

O treinamento aerébio foi conduzido
de acordo com o método de treino intervalado,
realizado em uma pista de atletismo de 400
metros, alternando-se estimulos de alta
intensidade (tiros de 200 metros) e média
intensidade  (trotes com  ritmo livre),
caracterizando desta forma uma recuperagéo
ativa (Brooks, 2000). Ao todo foram realizados
seis tiros de 200 metros, e, a cada tiro um trote

em ritmo leve a moderado era realizado
durante cinco minutos.

O treinamento em circuito consistiu na
realizagdo da barra fixa, do meio sugado, da
flexdo de braco e do abdominal remador, onde
para cada estacdo o voluntario deveria
permanecer em exercicio por um minuto, ndo
houve intervalo entre as estacdes. Foram
realizadas trés séries, com intervalo de
descanso de 2 minutos entre as mesmas (12
semana) € nas semanas seguintes 0s
intervalos foram sendo reduzidos até a retirada
total dos mesmos entre as seéries.

Tanto o exercicio aerdbio (intervalado)
guanto o treinamento em circuito, foram
administrados de acordo com o nivel de
aptiddo fisica de cada militar, mantendo-se
uma intensidade entre 11 (relativamente facil)
e 15 (cansativo) de acordo com a escala
subjetiva de esforco de Borg (1982).

Analise estatistica

Os dados foram analisados por meio
do pacote estatistico BioEstat® 5.0 (Brasil).
Foram expressos em média + desvio padrédo e
em frequéncias absoluta e relativa. Para
andlise da normalidade foi utilizado o teste de
Kolmogorov-Smirnov e, posteriormente o teste
t de Student. Utilizou-se planilha do software
Microsoft® Excel para o célculo dos percentis
para os testes com conseguinte determinacao
dos pontos de corte qualitativos, sendo estes
classificados em muito fraco (<P20), fraco
(>P20<P40), regular (>P40<P60), bom
(>P60<P80) e muito bom (>P80).

RESULTADOS

Na tabela 1 encontram-se o0s
resultados referentes as caracteristicas gerais
e analise das variaveis antropométricas nos
momentos MO (pré-treinamento) e M1 (pOs-
treinamento), nessa mesma tabela observa-se
a manutencao do perfil eutréfico, bem como, a
reducdo em média de 1,5 cm para a CCin.

Tabela 1 - Caracteristicas gerais e analise de varidveis antropométricas

Variaveis MO M1 p-valor
Idade (anos) 23,7+2,1 -
Estatura (m) 1,76+0,05 -
Massa corporal (kg) 73,6184 72,4+6,8 <0,0001
IMC (kg/m2) 23,7+2,1 23,2+1,5 <0,0001
CCin (cm) 81,1+54 79,6+4,2 <0,0001

Nota: IMC (indice de Massa Corporal); CCin (Circunferéncia da
Cintura). Teste t Student. Nivel de significancia p<0,05.
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Tabela 2 - Resultados pré e pés-treinamento

Variaveis MO M1 p-valor
Meio sugado (repeticdes) 18,9+1,6 20,8+1,7 <0,0001
Flexdo de braco (repeticdes) 34,4+4.3 39,7+5,8 <0,0001
Abdominal (repeticdes) 67,0+14,1 79,4+20,9 <0,0001
Barra (repeticdes) 7,523 10,3+£3,0 <0,0001
Teste Cooper (metros) 2572,1+261,6 2761,0+192,2 <0,0001
VO2zmax (L/min-t) 3,4+0,6 3,610,4 <0,0001
VO2max (ml/kg/min-1) 45,915,8 50,2+4,3 <0,0001

Teste t Student. Nivel de significancia p<0,05.

Meio sugado Apoio

muito bom muito bom

Abdominal Barra fixa

muito fraco
fraco

muito ruim

muito bom excelente )
superior

Figura 1 - Frequéncia relativa (%) dos pontos de corte qualitativos para os testes fisicos.
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Em relagdo ao TAF foram verificadas
melhoras estatisticamente significativas em
todos o0s testes conduzidos quando
comparados 0os momentos MO versus M1
(p<0,0001).

Pode-se verificar que apés 12
semanas de treinamento (M1), os militares
alcancaram no teste de meio sugado um
patamar de 52,4% (n=43) para o escore bom e
37,8% (n=31) para o0 escore muito bom em
relacdo ao inicio do treinamento (MO), ao
passo que houve uma reducdo de 14,6%
(n=12) no MO para 8,5% (n=7) no M1 na
classificacdo regular, reducdo de 18,3%
(n=15) no MO para 1,2% (n=1) no M1 do
escore fraco e reducdo de 19,5% (n=16) no
MO para 0% do escore muito fraco no M1. Em
relacdo ao teste de flexdo de braco, 70,7%
(n=58) dos militares encerraram o estudo
classificados como muito bom e 13,4% (n=11)
terminaram como bom, enquanto 0% obteve o
escore muito fraco. Os demais militares
terminaram na condicdo regular 8,5% (n=7) e
fraco 7,3% (n=6).

Sobre o teste de abdominal, 56,1%
(n=46) dos militares terminaram o estudo na
classificagdo muito bom e 8,5% (n=7) com
escore bom, enquanto que 8,5% (n=7) e 2,4%
(n=2) terminaram o estudo na classificacdo
fraco e muito fraco respectivamente. No teste
de barra fixa houve melhora significativa na
classificacéo entre o MO e o M1, 58,5% (n=48)
dos voluntarios terminaram o estudo na
condicdo muito bom contra 20,7% (n=17)
observado no M0O. Também houve reducao de
13,4% (n=11) para 7,3% (n=6) para o escore
fraco e de 23,2% (n=19) para 1,2% (n=1) no
escore muito fraco quando comparados o0s
momentos MO e M1.

Se compararmos as classificacfes
bom e muito bom para os resultados do teste
de Cooper (em metros) e excelente e superior
para o teste de VO2max (mlkg/min-1),
podemos observar que 98,7% (n=81) dos
militares no teste de Cooper e 84,1% (n=69)
dos militares no teste de VO2max concluiram
0 estudo com melhoras estatisticamente
significativas.

DISCUSSAO

ApO6s 12 semanas de treinamento,
podemos observar que 0 gQrupo obteve

melhoria  significativa em  todos  os
componentes da composicdo corporal, assim
como para os testes do TAF (VOzmax, flexdo
de braco, resisténcia abdominal, barra fixa e
agilidade).

Os valores médios referentes as
variaveis IMC (23,2 + 1,5 kg/m?) e CCin (79,6
+ 4,2 cm) denotam estado nutricional
adequado (eutréfico) da amostra. Resultado
semelhante  verificado por Ripka e
colaboradores (2011) que avaliaram 195
militares do Exército com IMC de 23,07 = 7,55
(kg/m?) e CCin de 79,21 + 6,97 (cm). Contudo,
0s estudos realizados por Pereira e Teixeira
(2006) e Araujo Junior e colaboradores (2009),
foi verificado valor de IMC superior aos
nossos: 26,0 + 3,8 kg/m? e 25,7 + 2,7 kg/m?
respectivamente.

No teste meio sugado, foram
observadas em média 20,8 + 1,7 repetices,
valores estes semelhantes aos citados no
estudo de Santos e colaboradores (2005) 21,2
repeticdes, embora tais pesquisadores tenham
aplicado treinamento de forca e endurance por
um periodo superior (16 semanas) ao do
presente estudo.

Os resultados para o teste de flexdo
de braco no presente estudo foi de 39,7 + 5,8
repeticbes, valores estes superiores aos
relatados por Rocha e colaboradores (2008),
gue verificaram 35,88 + 5,52 repeticdes, e,
Santos e colaboradores (2005) 34,5
repeticbes. Ainda, os dados do presente
estudo ficaram abaixo dos apresentados por
Ceriani e colaboradores (2008) que verificaram
em meédia 41 + 10,7 repeticdes apds 11 meses
de treinamento em alunos oficiais do Exército
(NPOR).

No teste abdominal o presente estudo
apresentou valores médios de 79,4 + 20,9
repetices. Peduzi (2008) em seu estudo que
avaliava os niveis de aptiddo fisica em
integrantes do Batalhdo de aviagcdo de PMSC
obteve valores inferiores aos do presente
estudo (42 = 5,58) repeticdes, ja, Santos e
colaboradores  (2005)  verificaram 63,4
repeticbes para a sua amostra. Também em
relacdo ao teste abdominal, Ceriani e
colaboradores (2008) verificaram valores
médios de 101 * 50,9 repeticbes apds 11
meses de treinamento. No entanto, o protocolo
utilizado para o teste abdominal foi supra e
ndo o abdominal remador como o do presente
estudo.
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Em relag8o ao teste da barra fixa, foi
verificado em nosso estudo 10,3 %= 3,0
repeticdes, valores estes semelhantes aos
relatados por Santos e colaboradores (2013)
no estudo sobre os niveis de aptidao fisica de
policiais militares de Boa Vista — Roraima,
onde os voluntérios realizaram 10,0 + 3,8
repeticdes. Ceriani e colaboradores (2008)
verificaram nesse mesmo teste, valores
superiores (12 * 5,2 repeti¢cdes) aos descritos
no presente estudo. Ja o trabalho conduzido
por Rocha e colaboradores (2008), foi
verificado 8,9 + 2,9 repeticbes, sendo esse
resultado inferior ao do nosso estudo.

Com relacéo a capacidade
cardiorrespiratéria,  verificaram-se  valores
médios de (50,2 + 4,3 ml/kg/mint), valores
esses superiores a classificacdo boa para a
mesma faixa etaria, que considera o escore
entre 39 e 48 (ml/kg/min-1).

Os valores de VO2max apresentados
no presente estudo esta acima dos indices
verificados em militares israelenses (41,5
ml/kg/min) com idade entre 18 e 25 anos
(Huerta e colaboradores, 2004), e dos valores
relatados por Santos e colaboradores (2013)
que foi de 42,1 + 4,5 ml/kg/min-l. Nossos
resultados assemelham-se aos valores
descritos por Knapick e colaboradores (2006)
em estudo realizado com militares americanos
que foi de (52,9 ml/kg/min?). No estudo
realizado por Ceriani e colaboradores (2008)
foi verificado valor superior (57,3 *= 4,5
ml/kg/min) ao nosso estudo. Tal diferenca
pode estar vinculada ao maior tempo de
treinamento realizado no estudo de Ceriani e
colaboradores (2008) 11 meses, contra 12
semanas do presente estudo.

CONCLUSAO

De acordo com resultados do presente
estudo, conclui-se que 12 semanas de
treinamento  sistematizado e  orientado,
contribuiu para a melhora no desempenho
fisico e perfil antropométrico dos alunos
postulantes a soldado do 28 curso de
formacdo da PMMT/CEsp. Sugere-se para
estudos futuros a investigacdo de voluntarios
do sexo feminino, assim como, a insercéo de
um grupo controle para que se possam
verificar os desfechos em relacdo ou néo a
pratica do exercicio fisico sobre as variaveis
por nés analisadas.
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