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A Escola Preparatéria de Cadetes do Exército seleciona anualmente 500 alunos para
ingressarem na carreira militar. Dentre as matérias ministradas, a Educacgdo Fisica visa
desenvolver prioritariamente a capacidade fisica de resisténcia. O objetivo desse estudo foi
avaliar, através de testes fisicos, o desempenho fisico de 500 alunos da EsPCEX, durante um
ano de treinamento aerébio. Durante 10 meses foi realizado um treinamento fisico aerébio, de
3 horas diarias, durante cinco dias na semana. As avaliac@es fisicas ocorreram em Fevereiro,
Junho e Outubro. Os testes fisicos aplicados foram: arremesso de Medicine Ball, salto
horizontal, Labex Teste (teste de velocidade e esforco maximo repetitivo), corrida de 3000m,
ndmero de repeticdes na barra e natagdo (50m). As avaliagdes fisicas que avaliaram as
capacidades de resisténcia, como Barra, Natacéo e Corrida de 3000m, apresentaram melhora,
em Maio e Outubro, quando comparadas a Fevereiro. J4, os testes de velocidade maxima e
poténcia de membros apresentaram piora. Verificou-se que a partir da 8% e 102 semana 0s
individuos j& apresentavam adaptacdes fisicas geradas pelo treinamento aerdbio sistemético.
O treinamento gerou adaptacdes negativas em atividades de rapida contracdo muscular e

melhora em atividades relacionadas a resisténcia.
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