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A pesquisa e o conhecimento sobre esportes
e aptidao fisica evoluiram sobremaneira ao
longo dos ultimos 30 anos. Tal desenvolvimento
possibilitou a obtencdao de uma gama de
conhecimentos e de informagdes que permitiram
ao Exército dos Estados Unidos da América
(EUA) rever e aperfeigoar o teste de aptidao fisica
aplicado aos seus militares, o Army Physical
Fitness Test (APFT, na sigla em inglés).

Segundo Mark Esper, secretario do Exército
norte-americano, o atual APFT, utilizado ha
cerca de 40 anos, é falho, pois nao apresenta bons
indicadores de aptidao fisica de combate.

Estudos realizados recentemente pelo
Comando de Treinamento e Doutrina (TRADOC,
na sigla em inglés) mostraram que o APFT
apresenta de 30% a 40% de correlagao com a
aptidao exigida em combate. Por outrolado, onovo
Teste de Aptidao de Combate do Exército norte-
americano (Army Combat Fitness Test-ACFT, em
inglés) apresentou resultados superiores a 80%.

Nesse estudo, além da prontidiao fisica,
foram consideradas a revisao sistemética e as
recomendacoes do Conselho de Supervisdo de
Seguranca da Defesa dos EUA. O objetivo do
Conselho é que o treinamento fisico, assim como
a execucgao do teste, contribua para reduzir as
les6es dentro do Exército dos EUA.

Nesse contexto, o ACFT possuira dois
objetivos principais: habilitar soldados [1] para
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o combate e identificar militares fisicamente
aptos a realizarem as atividades diarias.
Inicialmente, o teste garantird que os soldados
estejam prontos para realizar as tarefas
pertinentes ao combate e, em um segundo
momento, ird melhorar a aptidao fisica no que
se refere a prevencao de lesoes.

Para Esper, o Exército norte-americano
perde muitos soldados em decorréncia de
lesdes adquiridas durante o treinamento fisico
ou em exercicios de campanha. Essas baixas
contribuem sobremaneira para diminuir a
prontiddao da forga terrestre norte-americana.
O novo ACFT, além de medir a aptidao fisica
do combatente, fara parte dos esforcos para a
saude e para a aptidao holistica da tropa.

Com esse intuito, a fim de renovar os
indicadores de aptiddo fisica de todos os
soldados, o Exército aumentard o nimero de
técnicos e treinadores nos quartéis durante a
fase de implementacao donovo ACFT. A intencao
é que os praticantes, por estarem melhor
orientados e assistidos, nao sofram lesoes ou, se
sofrerem, possam se curar mais rapidamente.

Dessa forma, foi desenvolvido e publicado
um esboco do manual do ACFT. Esse teste,
embora esteja apoiado em uma pesquisa
cientifica completa e tenha sido submetido a
diversas revisoes, ainda possui detalhes que
precisam ser finalizados.

TESTE DE COMBATE NEUTRO EM
GENERO

O novo teste de aptidao para o combate
utilizado pelo Exército dos EUA destaca-se pela
neutralidade de género. A decisao foi tomada
com base na filosofia de que militares de ambos
0s géneros terao que realizar as mesmas tarefas
durante os combates, devendo apresentar os
mesmos padroes de aptidao fisica.

A maior autoridade da Forca Terrestre
americana, o secretario de exército Mark Esper,
afirmou que o ACFT deve ser neutro em termos
de género. Segundo ele, “o inimigo nao decide em
quem vai atirar baseado no sexo do combatente.”

Para desenvolver a pesquisa, Michael
McGurk, diretor de pesquisa e anélise do Centro
de Treinamento Militar Inicial do Exército dos
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EUA (USACIMT, na sigla em inglés), afirmou que
em vez de avaliar o que os militares conseguem
fazer, o ACFT se concentra no que o Exército
precisa que os militares fagcam.

Quando o Exército precisa que algo seja
feito, ndo importa o género, a missao deve ser
cumprida. “Se eu precisar de um militar para
colocar uma caixa de 23 kg na parte de tras de
um caminhdo, nao faz diferenca se vocé é alto
ou baixo, jovem ou velho, homem ou mulher.
Eu preciso de um soldado que seja capaz de
fazer seus deveres e trabalhos regulamentares”
(McGURK, 2018).

Para McGurk, embora a biologia, a
cinesiologia [2] e outras ciéncias tenham
demonstrado que existem diferencgas fisiolégicas
entre homens e mulheres, o combate, em si, é
neutro em termos de género. Dessa forma, 0 ACFT
pretende ser um instrumento de medida mais
fidedigno e refletir, de maneira mais auténtica,
0 quanto os militares estao

Nas WTBD a pesquisa se concentrou no
treinamento de prontidao fisica (TPF) e utilizou
uma amostra de 28 mil participantes. Nessa
etapa, procurou levantar a demanda fisica e
os desafios que se apresentam em cada WTBD,
a importancia de todos os soldados serem
proficientes em cada WTBD e a frequéncia com
que os militares realizam cada WTBD em um
ambiente de combate.

J& na pesquisa sobre as CST foi utilizada
uma amostra de 100 participantes dos fortes
Jackson, Leonard Wood e Benning, e da Base
Conjunta Lewis-McChord. Nessa etapa, o estudo
procurou levantar até que ponto as WTBD e as
CST sao executadas em combate.

Apés o término das pesquisas, em 2013,
foram levantadas 11 demandas ou exigéncias
fisicas que contemplavam as tarefas comuns e as
tarefas criticas executadas pelos combatentes,
além dos treinamentos necessarios a preparagao
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O resultado desse estudo deu origem ao
ACFT que, em seu estagio conceitual, foi dividido
em cinco fases especificas:

As duas primeiras (fases I e II) foram
conduzidas no periodo de 2012 a 2013. Nessas
etapas, a finalidade foi determinar a demanda
fisica exigida para duas situacdes: as tarefas
criticas executadas pelos combatentes e os
treinamentos para o combate (warrior tasks
and battle drills - WTBD, em inglés). As tarefas
comuns realizadas diariamente pelos soldados
(common soldier tasks - CST, em inglés) também
foram objeto de estudo.
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(071-COM-0503);

» reagir ao fogo indireto desembarcado
(071-COM-0510);

» realizar técnicas de movimentacao
externa durante uma operacao urbana
(071-COM-0541);

» mnavegar de um ponto para outro, estan-
do desembarcado (071-COM-1006);

» transportar um ferido (071-COM-1046);

» conduzir marcha tatica a pé;

» preparar uma posicao de combate (en-
cher e colocar sacos de areia); e

» arrastar uma vitima para a area de segu-
ranca imediata (embarcado).
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Na terceira fase (III), conduzida de 2013 a
2104, foram estudados os requisitos béasicos
de prontiddo fisica dos soldados (BSPRRS,
em inglés). Seu objetivo foi identificar as
caracteristicas fisicas associadas a cada
demanda levantada nas fases anteriores, assim
como identificar as tarefas necessarias para
desenvolver um teste de simulacao.

Apbs a analise do estudo, foram definidas
cinco tarefas compostas pelas exigéncias fisicas
comumente desempenhadas pelos soldados.
Tais tarefas serviram de base para a criacao do
teste de simulacao (Warrior Task Battle Drill-
Proxy Simulation Test - WTBD-PST, em inglés),
como segue:

» aconducao de um movimento a pé sob
carga (mover ponto a ponto);

» a preparagao de uma posicao de com-
bate (encher, carregar e empilhar sacos de
areia);

» a movimentagao por cima, por baixo,
ao redor e através de obstaculos (O/U/A/T);

» a reacgdo ao contato corpo a corpo (lu-
tas); e

» a extracao de ferido por arrasto (eva-
cuacao de vitimas).

Exercicios que compoem o Army Combat Fitness Test

A quarta fase (IV) foi desenvolvida no
periodo de 2014 a 2015 e teve por objetivo
determinar quais eventos de testes, ja va-
lidados por experimentos de campo e reco-
nhecidos pela comunidade cientifica, seriam
os melhores preditores de desempenho das
WTBD/CST.

Para atingir essa finalidade, o teste de
simulacdao, WTBD-PST, foi estatisticamen-
te comparado a 23 eventos de testes de
campo ja validados pelo setor académico.
O unico requisito exigido foi que os even-
tos tivessem correlagdo com os 11 com-
ponentes relacionados a performance de
aptidao fisica levantados na fase II.

Dos 23 eventos de testes validados,
foram selecionados oito contendo 73%
(moderado/alto) dos preditivos de desem-
penho das WTBD/CST, descritos a seguir:

» arrasto de forca de 50 m (power
drag);

» apoio de frente (Push-Ups);

» empurrao com forca de 50 m (power
push);

» arremesso de 9,1 kg (20 libras -
power throw);,

» levantamento-terra (deadlift);

» corrida de 274,32 metros (300 jardas
- Shuttle Run);

» flexao de pernas (leg tuck); e

» corrida de 3.200 metros.

Foram selecionados também seis com-
ponentes principais e quatro componen-
tes secundéarios de aptidao de combate,
conforme quadro abaixo.

Elementos Princi- [ Elementos Secun-
pais de aptidao de | darios de aptidao de
combate combate
Forga muscular Flexibilidade
Resisténcia Coordenacéao
muscular
Velocidade Tempo de reagao
Poténcia Equilibrio
Resisténcia -
cardiovascular
Agilidade -

Componentes de aptidao de combate
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A quinta fase (V) foi desenvolvida no
periodo de 2014 a 2015. Seu objetivo principal
foi validar os eventos comuns do teste de
aptidao fisica para prever com precisdo se
as capacidades de executar tarefas (WTBD/
CSTs) eram seguras, legalmente defensaveis e
aceitaveis.

Para a realizacao desse estudo, foram
aplicados oito eventos de testes no més de
margo de 2015. Os testes foram realizados com
250 militares dos fortes Riley e Benning, sendo
compostos por tarefas realizadas de forma
sequencial e sem descanso programado, a saber:

» arrasto de 50 m (power drag);

» apoio de frente (push-ups);

» empurrao com forca por 50 m (power
push);

» arremesso de poténcia (20 1b/9,1 kg
power throw),

» levantamento-terra (deadlift);

» corrida de 300 jardas/274,32 metros
(yard shuttle run);

» flexdo de pernas (leg tuck); e

» corrida de 3200 metros (2 miles run).

Apdsaanalise dosresultados, verificou-se que
a capacidade de prever o desempenho das WTBD/
CST, no Forte Benning, foi de aproximadamente
84%, conforme apresentado no grafico abaixo:

83,6

72,8

39,3 40,9

Riley APFT Riley PV Benning APFT Benning PV

Capacidade de prever o desempenho dos militares nas atividades

fisicas

OS TESTES APLICADOS EM CADA FORTE

- Riley APFT: apoio de frente, sentar-e-le-
vantar, corrida de 3.200 m.

- Riley PV: arrasto de 50 m, apoio de fren-
te, empurrao com forga, arremesso de poténcia,
levantamento-terra, corrida de 300 jardas/274,32
metros, flexao de pernas, corrida de 3200m.

- Benning APFT: apoio de frente, sentar-e-
-levantar, corrida de 3.200 m.

- Benning PV: arrasto de 50m, apoio de
frente, empurrao com forga, arremesso de po-
téncia, levantamento-terra, corrida de 300 jar-
das/274,32 metros, flexdo de pernas, corrida de
3.200 m.

0S EXERCICIOS DO NOVO ACFT

Apés a quinta fase, foram selecionados seis
eventos (exercicios) para compor o protétipo
do novo teste de prontiddo de combate. Cada
exercicio tem a finalidade de avaliar:

» flexao de pernas (leg tuck) - forga muscu-
lar e flexibilidade;

» levantamento-terra (strength deadlift) -
forca muscular;

» apoio de frente em “T” (t push-up) - resis-
téncia muscular;

» poténcia de arremesso em pé (standing
power throw) - poténcia, flexibilidade, equilibrio,
tempo de reagao, coordenacao;

> arranque, arrasto, carregamento
(sprint, drag, carry) - velocidade, agilidade,
coordenagao, tempo de reagao; e

> corrida de 3.200 m (2 mile run-
-2MR, em inglés) - cardio endurance.

A PESQUISA DE CAMPO DE VALIDA-
CAO (2017)

Durante a fase de validagao de campo,
foram testados mais de 500 militares, dos
quais 387 homens e 131 mulheres. O tempo
de execucio do teste foi inferior a 75 minutos
para cada grupo de 40 a 45 soldados.
Importante ressaltar que nao foi reportada
qualquer lesao durante o teste-piloto.

A aplicagdo do teste-piloto foi
realizada com base nos padroes
definidos no esbogo do manual do ACFT,
sendo utilizada, como referéncia para a
medigao do padrao esperado, a tabela a
seguir:




. N Apoio de Arranque, Flexao | Corrida de
3 Repeticoes Poténcia de
Frente Arrasto, de 3.200 m
Levantamento- | Arremesso o : )
. Modificado | Carregamento |Pernas| (minutos:
Terra (kg) em Pé (m) iy
(repeticoes) (seg) (reps) seg)
4 Quartil > 128 > 10.0 > 43 < 98.2 > 13 < 15:09
3 Quartil 105 - 128 84-100 | 36-43 116.2-98.2 | 9-13 1165;_3(?9'
. 18:22 -
2 Quartil 83 -105 6.0 -8.4 28 - 36 134.2 -116.2 4-9 16:38
1 Quartil < 83 < 6.0 < 28 > 134.2 <4 < 18:22
Tabela de Avaliacao
Apés a validagdo de campo, foi » apoio de frente (hand release push
publicado o manual de teste de campo, wup-HRP em inglés);
com a orientacdo administrativa para » arranque, arrasto, carregamento
aplicagao do ACFT. (sprint, drag, carry - SDC, em inglés);

. » flexao de pernas (leg tuck - LTK,
O TESTE DE APTIDAO DE COMBATE ., inglés); e

DO EXERCI,TO NORTE'AME,RIFAI,\T_O » corrida de 3.200 metros (2 mile
O ACFT € um teste de aptidao fisica . .. 2MR, em inglés).

composto por seis eventos especificos que Atualmente, nio existem excegdes
’

sdo administrados na seguinte ordem: NI
8 para a sequéncia do ACFT, nem testes

» trés repeticoes maximas de levan- . . -
. . alternativos. Em instalagdoes compostas
tamento-terra (deadlift - 3MDL, em in- ) )
por 16 pistas, esse teste deve ser aplicado

1és); .
& e concluido em até 70 minutos para um

» poténcia de arremesso em pé (stan- ) . ° e
ding power throw -SPT, em inglés); efetivo de dois pelotoes de militares.

<% TESTE DE APTIDAO DE COMBATE DO EXERCITO

N
L
L

= 3 Repetigdes Miximas de
Levantamento-Temra § minutos
Mia, 2 svinvete rest
i

Poténcia de Arremesso em Pé
3 minutos
M ) minete rest

)\
Apoio de Frente - 2 minutos

r M. 3 misane reat

1
Amanque-Arrasto-
r Carregamento - 4 minutos

M 4 unete remt
!

l_. Flexdo de pomas - 2 minutos

Total de tempo do ACFT
51.54 minutos

S mdsaste reat

i
Corrida de 3200m
Sequéncia dos eventos do ACFT e intervalo de 18-21 min
descanso
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A aplicacao do ACFT é composta por
diversos eventos, como segue: o © @
Evento 1 - Repeticdes méaximas de e P D i .
levantamento-terra (Repetition maximum ¥ Wy "y’
deadlift-MDL): é um teste de forga
muscular que representa os movimentos
necessarios para levantar, de forma segura
e efetiva, cargas pesadas que estejam no Poténcia de Arremesso (SPT)
solo, ou para pular, amarrar e suportar
a descida (pouso) de aeronaves. O MDL é ® -
um forte indicador da capacidade que um -
militar possui de levantar e transportar
uma vitima em uma maca ou de levantar - '
e mover pessoal e equipamentos. R P S 4/
Esse evento requer musculos bem ' ' ' . '
condicionados (costas e pernas) para au-
xiliar os militares no transporte de cargas
e para evitar as lesdes nas partes superior
e inferior das costas que sao causadas ge-
ralmente pelos deslocamentos de longas
distancias sob carga ou pelo levantamen-
to de objetos pesados.

Repeticdo Maxima de Levantamento-Terra (DL)

Poténcia de Arremesso (SPT)

Evento 3 - Apoio de frente (Hand-
release push-up - HRP): trata-se de um
evento cronometrado que possui duracgao
de dois minutos. Tem por finalidade medir
a resisténcia muscular da parte superior do
corpo, simulando o empurrdo repetitivo
e sustentado, frequentemente usado nas

Evento 2 - Poténcia de arremesso em tarefas de combate.
pé (Standing power throw - SPT): essa O HRP atesta a habilidade que um
atividade mede a poténcia explosiva militar possui de impelir um oponente
das partes superior e inferior, a durante o combate corpo a corpo, empurrar
flexibilidade e o equilibrio dinamico do um veiculo desativado e impulsionar o
corpo. O poder explosivo contribui para C¢OrPO bara cima, a partir do solo, durante
realizacdo de tarefas que necessitem de @S operacoes de evasdo e manobra.
movimentos rapidos, como as manobras
de equipamentos e de pessoal.

Essas tarefas incluem a execucgao de
um arrasto com a finalidade de puxar
um ferido para local seguro, arremessar
equipamento através de ou sobre
obstaculos, lancar granadas de mao,
ajudar um amigo a subir uma parede,
levantar e carregar equipamentos ou
empregar niveis progressivos de forca no
contato homem a homem.

e

Apoio de Frente (HRP)
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Evento 4 - Arranque, arrasto, carrega-
mento (Sprint-drag-carry, SDC): esse even-
to é utilizado para medir poténcia muscu-
lar, resisténcia, forca e capacidade anaer6-
bica, que sdo necessarias para realizar as
tarefas de combate de alta intensidade, que
duram de alguns segundos a varios minu-
tos.

Essas capacidades contribuem para um
militar reagir rapidamente ao fogo direto e
indireto, construir uma posig¢ao de comba-
te, assim como extrair uma vitima de um
veiculo e leva-la a um lugar seguro.

[

5.

Arrancada-Arrasto-Carregamento (SDC) - 1) 50m de
arrancada; 2) 50m de arrasto de treno (Sled Drag); 3) 50m
de deslocamento lateral; 4) 50m de carregamento de peso
(Kettlebell Carry) e 5) 50m de arrancada

Evento 5 - Flexio de pernas (Leg tuck,

LTK): esse evento tem grande relevancia ocu-
pacional e testa a forga muscular e a resistén-
cia do combatente. O LTK avalia a forga de
preensao, a adugao e a flexdo do ombro, além
da flexao do cotovelo, do tronco e do quadril.

Na execugao do exercicio, o militar
deve manter uma postura vertical relativa,
ao mesmo tempo em que move 0s quadris
e os joelhos para cima e para baixo, sem
balancar ou bater excessivamente. Tais
movimentos auxiliam os militares em
todas as tarefas de escalada e na superagao
de obstaculos, como uma parede vertical,
uma subida em prateleira ou corda.

Para executar o evento, o militar
necessita que os musculos flexores do
abdoémen, do quadril e do ntcleo (CORE)
estejam bem condicionados. Além disso,
os musculos da parte superior do corpo,
que auxiliarao no transporte de carga e
evitarao lesdes nas costas, devem estar
bem preparados.

Flexao de Pernas (LTK).

Evento 6 - Corrida de 3.200 metros (2 mile
run, 2MR): trata-se de um teste de resisténcia
aerdbica que avalia a capacidade fisica dos
militares de realizarem tarefas comuns como
deslocamentos, marchas e infiltragoes. Pode
ser executada em pista interna, externa ou
em superficies melhoradas, como estradas
ou calcadas, nao podendo ser executada
em terrenos acidentados. H4 um descanso
programado de 5 minutos entre o LTK e o
2MR.

A grande alteracdo em termos de
pontuagcdo é que no ACFT nao existem
distingbes de parametros baseados em
géneros.
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CONSIDERAGCOES FINAIS

Apé6s longo periodo de estudos e
pesquisas, pode-se notar que o APFT
passou por uma grande transformacao
até chegar no ACFT em uso no Exército
norte-americano.

Podemos observar que os atuais seis
eventos buscam uma aproxima¢ao com
as tarefas executadas em combate e
com os movimentos realizados durante
os treinamentos para uma batalha. Tais
eventos tém por finalidade desenvolver
capacidades fisicas e mentais especificas,
necessarias para a realizacao das tarefas
militares, isto €, o treinamento do militar
passara a ser mais especifico para suas
necessidades.

Para melhor entendimento, da mesma
maneira que atletas de modalidades
esportivas como futebol e natagao realizam
treinamentos especificos e diferenciados
de acordo com as necessidades de sua

2

modalidade, o militar, que é o atleta do
combate, passara a ter um treinamento
e uma avaliagdo mais voltada para sua
profissao.

Outro aspecto de grande relevancia e que
busca quebrar paradigmas é a pontuacao
Unica, neutra em género, pois, conforme ja
citado, o combate em si é neutro em termos
de género, isto é, o inimigo nao restringe
em quem ele vai atirar tendo em vista o
género do combatente. Além disso, quando
o Exército precisa que um militar execute
uma tarefa, ndo importa a estatura, a forga
ou o género, a tarefa devera ser executada
com a mesma eficiéncia.

Por fim, o Exército norte-americano
reconhece que nao atingiu a perfeicao
e que o teste podera sofrer ajustes no
futuro. Porém, acredita-se que hoje esse
Exército conta com um meio de avaliacao
muito mais fidedigno em comparacao com
o utilizado antes das pesquisas.
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NOTAS
[1] Utiliza-se “soldado”, neste artigo, em referéncia a militares de forma geral, independente de posto
ou graduacao.
[2] Cinesiologia é a ciéncia que tem como enfoque a andlise dos movimentos do corpo humano. Essa
terminologia criada em 1964 para ser usada por quiropatas, fisioterapeutas, médicos, dentistas e outros
terapeutas que tém permissao para elaborar diagnésticos.
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