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Resumo

Introducéo: O Treinamento Fisico militar (TFM) é definido como a pratica regular da Educacéo
Fisica no ambiente militar. Este objetiva desenvolver aptidGes fisicas, cognitivas, psicologicas,
sociais e preparar para possiveis missdes, como é o caso dos confrontos imediatos e da guerra.
Objetivo: O objetivo do artigo é compreender as possiveis relacdes entre o Treinamento Fisico
Militar, os seus beneficios e a incidéncia de lesdes. Métodos: Este estudo foi elaborado a partir de
uma revisao da literatura por meio de pesquisas e analises textuais interpretativas nas bases de dados
bibliograficos como sites, documentarios e artigos cientificos relacionados ao tema. Concluséo: Faz-
se necessario uma possivel reestruturacdo do Manual do Treinamento Fisico Militar com énfase na
importancia do planejamento adequado e na insercdo e obrigatoriedade do Profissional de Educacao
Fisica nas Organizagdes, assim como um monitoramento mais rigoroso da saude e aptiddo dos
militares.

Palavras-Chave: atividade fisica, ambiente militar, aptiddes fisicas.

Abstract

Introduction: Military Physical Training (TFM) is defined as the regular practice of Physical
Education in the military environment. This aims to develop physical, cognitive, psychological, social
skills and prepare for possible missions, as is the case of immediate confrontations and war.
Obijective: The purpose of this article is to understand the possible relationships between Military
Physical Training, its benefits and the incidence of injuries. Methods: This study was elaborated from
a review of the literature through researches and interpretative textual analyzes in bibliographic
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databases such as sites, documentaries and scientific articles related to the theme. Conclusion: There
is a need for a possible restructuring of the Military Physical Training Manual with emphasis on the
importance of adequate planning and the insertion and obligation of the Physical Education
Professional in Organizations, as well as a more rigorous monitoring of the health and fitness of the
military.

Keywords: physical activity, military environment, physical aptitudes.

Introducio

O Treinamento Fisico militar (TFM) é definido como a prética regular da Educacdo Fisica no
ambiente militar. Este objetiva desenvolver aptiddes fisicas, cognitivas, psicoldgicas, sociais e
preparar para possiveis missdes, como € o caso dos confrontos imediatos e da guerra. Os militares
serdo dispostos para atuar em campos de batalha, com técnica e destreza, em defesa da patria.

Neste campo social, a preocupacgdo com a saude individual e coletiva dos discursos pedagdgicos e
higienistas da Educacdo Fisica sdo secundarizados pela “satde da patria”. Eram e ainda sdo
necessarios jovens capazes de suportar a luta, o combate [1], para tanto, os exercicios fisicos
vinculados a seguranca nacional firmam-se em caracteristicas rigidas, disciplinadas e adestradas [2].

O TFM ¢é composto por alongamentos, exercicios localizados (abdominal, flexao, polichinelo) e o
trabalho principal (treinamento cardiopulmonar, neuromuscular, treinamento utilitario e os desportos)
objetivando manter ou recuperar a aptidao fisica necessaria a atuacdo militar, otimizando a salde,
diminuindo os riscos de lesdes e estimulando as vivéncias desportivas.

Nas Organizagdes Militares (OM) é imprescindivel o aprimoramento da resisténcia muscular em
vista das necessidades exigidas, para isto, um baixo percentual de massa gorda e um intenso
desenvolvimento do sistema musculoesquelético faz-se relevante. Por outro lado, estes mesmos
militares encontram-se vulneraveis ao descanso insuficiente e ao estresse. Estes fatores, a longo
prazo, podem resultar no comprometimento do rendimento e no surgimento de lesdes cronicas
musculoesqueléticas.

Estas lesdes ocorrem devido ao treinamento inapropriado ou a aptiddo fisica insuficiente para a
pratica, ou seja, caracteristicas morfo antropométricas, treinamento excessivo e despreparo do
instrutor ou do praticante (execucdo do movimento de forma errada) constituem as suas principais
causas [3].

O objetivo do artigo ¢ compreender as possiveis relagdes entre o TFM, os seus beneficios e a
incidéncia de lesdes, para tanto, foi estudado os conceitos, os mecanismos de funcionamento, os
objetivos, os beneficios e a incidéncia de lesdes decorrente do TFM.

O trabalho justifica-se na compreensdo das fundamentacfes teoricas, dos beneficios (aptidao,
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velocidade, forca, resisténcia) e dos maleficios do TFM como o desenvolvimento de lesGes
articulares, tendinosas e articulares - causadas por sobrepeso, exercicios incorretos, anomalias
estruturais, pouco descanso, tratamentos insuficientes. E uma possibilidade de debater-se um possivel
replanejamento dos treinamentos utilizados e, ndo obstante, de uma melhor preparacéo do instrutor e

do militar visando a satde do mesmao.

Metodologia

Este estudo foi elaborado a partir de critérios, de uma revisdo da literatura por meio de pesquisas
e andlises textuais interpretativas nas bases de dados bibliograficos como sites, documentarios e
artigos cientificos relacionados ao tema. Foram utilizados como descritores e pressupostos teéricos o
Treinamento Fisico Militar, o Treinamento Fisico Militar e os beneficios, 0 Treinamento Fisico
Militar e as lesdes, objetivando compreender as possiveis relacdes entre o Treinamento Fisico Militar
e a incidéncia de lesoes.

Podendo-se eliminar artigos, pesquisa, que ndo se encaixa nas rotinas de treinamento militares,
fazendo com que assim dando devida énfase nos treinamentos especificos que sdo feitos durante a
rotina de treinamentos de militares.

A revisdo de literatura é relevante, pois, “é através dela que vocé situa seu trabalho dentro da

grande area de pesquisa da qual faz parte, contextualizando-o” [4].

O treinamento fisico militar e os seus objetivos

Jovens ingressam anualmente no Exército Brasileiro e, para tanto, exige-se preparacao fisica,
conhecimento, altruismo, persisténcia, coragem, “vontade de lutar, espirito de corpo, crenga na
profissdo e paixdo pelo o que realiza”. Estes dominios podem ser vivenciados e desenvolvidos [5]
para uma possivel melhora das tarefas diarias e enfrentamentos de emergéncias [6].

O exército e demais forgas desenvolveram o TFM para treinar seus militares, desenvolver o
sistema cardiopulmonar e neuromuscular, otimizando o ganho de massa muscular [5], aprimorando
ou recuperando o condicionamento, orientando qualidades morais e profissionais [7].

Além disto, objetiva o estimulo a pratica de exercicio fisico regular como meio de promogao
de qualidade de vida e de saude, contrapondo-se, portanto, ao sedentarismo, um estado que

tem sido comumente associado a fatores de risco, tais como doengas coronarianas, entre
outras alterag¢des cardiovasculares [5].

A sua periodizac¢ao depende da missdo, fungao, cargo ou posto dentro da OM. A aptidao fisica sera
desenvolvida por meio de treinamentos, adestramento em marchas, instrucdo tatica e exercicios de
campanha [8]. O TFM visa promover uma alteracdo na aptidéo fisica por intermédio de estimulos

geradores de adaptacéo fisiologica e devera ter, portanto, exercicios, duracéo e intensidade especifica,
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colocando o militar em posi¢do de combatente.

O treinamento fisico militar e a sua periodizacao

O TFM consiste na realizacdo de multiplas atividades dentro de um periodo, subdivididos em
aquecimento, treinamento cardiopulmonar, exercicios neuromusculares, treinamento utilitirio e o
desporto [8].

O seu aquecimento ¢ dividido em duas partes: alongamento e exercicios de efeito localizado,
objetivando alteragdes fisiologicas (diminuicdo do percentual de massa gorda, melhora das
capacidades cardiorrespiratérias, desenvolvimento da forca e resisténcia muscular) por intermédio de
algumas variaveis, como o designio das atividades e o clima.

O alongamento deve trabalhar a amplitude, o aumento da flexibilidade, da funcionalidade das
fibras musculares e auxiliar nos processos biofisioloégicos do pos-treinamento. Este serd realizado
pela imitacdo ao guia. Alguns principios serdo observados: a execucdo do alongamento de forma lenta
e gradual concomitante a respirac¢do, a permanéncia da posi¢ao por aproximadamente vinte segundos
[8], teoricamente respeitando a individualidade bioldgica, ou seja, as capacidades biomecénicas

musculoesqueléticas de cada individuo.

Questdo de interesse a ndo ser negligenciada quando se tomam aspectos do TFM como objeto
de estudo, refere-se aos seus respectivos fundamentos. Especificamente, sdo: a)
individualidade bioldgica; b) adaptagdo; c) sobrecarga; d) continuidade; e) interdependéncia
volume-intensidade; f) controle; g) desenvolvimento da especificidade; h) variabilidade e; 1)
saude [9].

Os exercicios de efeitos localizados também se desenvolvem por meio da imitacdo e da contagem
de tempo pelo guia. Os exercicios estaticos (circunducéo, flexao, extensdo, aducéao, abdugdo) seguem
um numero especifico de séries e repeticdes, de acordo com os critérios do TFM e toda a tropa devera
acompanhar 0 movimento e o ritmo do guia, ja os dinamicos, serdo praticados em funcéo do clima
frio ou por decisdo do comandante, variando em ritmo, tempo e distancia [8], como uma transi¢ao do
repouso para o esforgo.

O treinamento cardiopulmonar impde repeti¢Bes estruturadas, como a corrida continua e a natacédo
[8] para desenvolver as fungdes cardiacas e pulmonares (resisténcia aerdbica). A capacidade aerdbia
é de suma importancia para a pratica do desporto, dos exercicios de longa duracao e dos jogos. Os
treinamentos que visam esta resisténcia, consequentemente, resultam em melhoras na capacidade e
no controle cardiorrespiratério [10].

Os exercicios neuromusculares otimizam a forca e a resisténcia muscular, por intermédio de

exercicios localizados, utilizando métodos de ginastica basica, treinamento em circuito e musculacédo

[8].
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O treinamento utilitario € um conjunto de exercicios que contribuem para o aperfeicoamento das
capacidades neuromusculares e cardiopulmonares. Suas atividades consistem em exercicios na pista
de pentatlo, ginastica com toros e lutas [8].

O desporto (futebol, voleibol, ténis, dentre outros) que, em fungdo de suas propostas menos
rigorosas ou formais, mostra-se como um atrativo aos militares, favorecendo uma maior adesdo, gosto
aos esportes propostos e interacdo dos integrantes do regimento interno.

Por ultimo, o Teste de Avaliagdo Fisica (TAF) também realizado periodicamente “e que tem por
finalidade avaliar o desempenho fisico individual do/a militar, segundo critérios estabelecidos em
diretriz especifica” [8].

O TFM ¢ realizado, no minimo, trés vezes semanais, onde 0s componentes como a forca, a
resisténcia muscular e a agilidade compdem o trabalho individual e coletivo dos militares em suas

organizacdes, gerando beneficios motores, cognitivos, afetivos e sociais.

O treinamento fisico militar e os seus beneficios

Estudos demonstram déficits na capacidade aerobia e na massa corporal fundamentais para a
aquisicdo e sustentacdo da forca, da poténcia e da resisténcia muscular no decurso de operages.
“Estas pesquisas revelaram a necessidade do aprimoramento da capacidade aerdbia anterior & misséo
e da manutencdo de um programa de treinamento fisico” [8].

O treinamento diario promove uma série de modifica¢6es biopsicossociais, trazendo beneficios ao
individuo e contribuicBes ao desempenho do militar, ao gerar adapta¢des no organismo. Paraa ACSM
[11] o desenvolvimento da aptiddo fisica relacionada a satde estd implexado a fatores morfolégicos,
funcionais, motores, fisioldgicos e comportamentais, diminuindo os riscos de doencas e de
incapacidades nas atividades e exercicios diarios.

Com a prética regular, existem varios beneficios que consistem na melhora da salde e dos
rendimentos diarios: hipertrofia e resisténcia muscular; ampliacdo do volume de ejecdo; diminuicdo
da frequéncia cardiaca; aumento da capacidade de transporte do oxigénio pela hemoglobina; a
autoconfianca e 0 autodominio; aumento da massa magra e diminuicdo do percentual de gordura;
aumento da secre¢do de hormdnios anabdlicos e da densidade mineral 6ssea; melhora do metabolismo
da glicose; diminuicédo de colesterdis deletérios a saude e aceleracdo do metabolismo [12].

Respaldados pelas variaveis do Treinamento aerobico e resistido também podem ser citados como
beneficios: 0 aumento da amplitude das articulagdes, o fortalecimento dos tenddes, dos ligamentos e
a definicdo da musculatura [9].

E preciso levar em considera¢io que em grandes OMs, o instrutor responsavel pelo Treinamento

Fisico Militar deve ser graduado em Educagdo Fisica e também ministrar aulas especificas de
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fisiologia do exercicio e socorros de urgéncia, caso requisitado. No entanto, na maioria das
corporagdes, utiliza-se militares possuidores de conhecimento bésico na aplicacdo do TFM obtido
pela experiéncia pratica em cursos de preparagdo, o que colocaria em evidéncia alguns riscos e
equivocos na aplicabilidade dos principios cientificos [9] geradores de estimulos, adaptagdes e

beneficios:

Estratificar a tropa em quatro turmas, utilizando-se como critério a divisdo por
grupamentos administrativos ou taticos pode ser exemplo pragmatico do acima
referido, vez que implica, de acordo com analise proferida pelo proprio Exército, em
vantagens e desvantagens. Entre aquelas estdo: maior espirito de corpo; oportunidade
para os comandantes atuarem sobre suas tropas; facilidades de medidas
administrativas. As desvantagens consistem em ndo levar em consideragdo as
diferencas exigentes nas caracteristicas individuais, dentro da fragdo. Em outros
termos, ao menos dois fundamentos do treinamento sdo desprezados: o do respeito a
individualidade e a adaptac@o. Dado que o manual visa, prioritariamente, reger o TFM
de modo a preservar a saude do militar. Talvez a melhor escolha seja dividir os grupos
por nivel de condicionamento fisico [9].

O TFM, de modo geral, proporciona uma melhora na aptiddo fisica dos praticantes, contudo, no
recrutamento e nas missoes diarias, o individuo € exposto a treinamentos e instru¢des que podem

acarretar lesoes.

O treinamento fisico militar e a incidéncia de lesoes

As lesdes sdo compreendidas como micro rompimentos dos tecidos musculares ou anomalias nas
estruturas tendinosas e ligamentosas, em graus diferentes de acometimento e necessidade de
recuperacgéo.

As lesdes sdo ocasionadas pela movimentacgdo inadequada ou excessiva de musculaturas, tendfes
ou articulagBes, ultrapassando os limites biomecanicos e fisiologicos do corpo. Distintas
nomenclaturas sdo utilizadas para descrevé-las, conforme médicos, pacientes e esportistas [13],
levando em consideracdo a experiéncia da dor aguda ou crénica como fator desestabilizaste dos
aspectos biopsicossociais.

As lesdes mais recorrentes nas praticas sao: a entorse; a distensdo; o estiramento; a luxagado; a
contusdo; os hematomas; a fratura e a tendinite [13].

Nas OMs, alguns exercicios podem culminar na incidéncia de lesdes. Embora o repouso seja de
suma importancia, ¢ quase nulo durante os treinamentos: a proposta do militarismo € passar por
momentos complexos de adaptacdo. Para a formagao, ultrapassa-se adversidades corporais, psiquicas

e enfrentamentos de limites.
Estes profissionais exercem, diariamente, atividades com potenciais riscos a saiude, pois
enfrentam extensas jornadas de trabalho, problemas ergonomicos, exposicdo a agentes

fisicos, biologicos e quimicos, privagdo do sono, fadiga e estresses psicoldgicos, cognitivos
e fisicos, forgas de impacto, sobrecarga mecanica e atividades repetitivas [3].
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Os segmentos mais acometidos sdo: ombro, coluna lombar, mao, punho, musculatura da coxa,
panturrilha, perna, joelho, tornozelo e pé [3].

Um dos fatores ocasionadores de lesoes durante o TFM ¢ a realizagdo de corridas com mudangas
de dire¢@o em terrenos ndo planos, com leves declinios e instabilidades. “Nestas condi¢des, o giro da
parte superior do corpo ndo pode ser seguido pelo pé, o que forca os limites da elasticidade do joelho
e do tornozelo” [13].

“Em uma operacdo real o militar conduz todo o material de apoio e sobrevivéncia - com
aproximadamente 45 quilos - para permanecer em combate por 72 horas”. E imprescindivel a
preparacao fisica evitando esfor¢os excessivos e o desencadeamento de lombalgias. Neste contexto,
foi realizado um estudo quantitativo-descritivo “na unidade do 13° Batalhao de Infantaria Blindado
— Ponta Grossa — Parana se concentrando na Companhia de Comando ¢ Apoio (CCAP), com a
participagdo de 71 soldados, com idade entre 18 e 19 anos, do género masculino”. O estudo avaliou
as sensacdes subjetivas do desconforto e da dor segundo um diagrama de avaliagdo. Os resultados
demonstraram “que os militares investigados possuem dor/desconforto na regido lombar” [14].

De acordo com um estudo “epidemiologico descritivo, quantitativo, retrospectivo da prevaléncia
das lesdes em pragas e militares do Exército Brasileiro da cidade de Campinas, com coleta de dados
realizada na clinica de fisioterapia da FAC 37, entre 2008 e 2010, os membros inferiores representam
67% das lesdes e, os membros superiores, entre 15% e 18%. Na Tabela 1e na Tabela 2 segue as lesdes

acometidas e suas porcentagens.

Tabela 1 - LesOes membros inferiores

Lesoes Percentual
Antebraco 1%
Cotovelo 3%
Coluna 15 %

Mao 2%

Pulso 3%
Onbro 9 %

Fonte: Colombo et al. [3]

Tabela 2 - Lesdes membros superiores

Lesoes Percentual
Coxa 3%
Pé 4 %
Perna 6%
Quadril 6 %
Tornozelo 8 %

Fonte: Colombo et al. [3]
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Dentre as lesdes destacam-se as algias na coluna, a sindrome da dor patelofemoral, a entorse no
joelho, a sindrome do estresse tibial medial, a lesdo muscular, a artrose e a contusao.

Um outro estudo foi realizado na Brigada de OperacGes Especiais, situada na cidade de
Goiania/GO, onde 163 dos 300 militares que compdem a OM participaram. Os resultados
demonstraram que 82 militares, abrangendo um indice aproximado de 50%, tiveram algum tipo de
lesdo decorrente do treinamento fisico militar ou de algum salto de paraquedas realizado nas
operagdes. As mais frequentes séo as entorses e as distensdes musculares [15].

As lesbes também decorrem de atividade realizadas fora das Organizacdes Militares e em atividade
denominadas de TFM livre, onde estdo os desportos, tais como futebol, volei, basquete, corrida,
ciclismo. As mesmas variam de individuo para individuo, assim como o tempo de recuperagao.

A orientagdo médica em relacéo a prevencdo de lesdes tem eximia importancia durante o exame
de aptiddo fisica, porém, € preciso respaldar a importancia da regularidade e da intensidade dos
treinamentos. Faz-se necessario também um acompanhamento médico antes das preparacdes para
realizacdo do TAF: estas orientaces precedentes sdo fundamentais juntamente com a periodizagado
adequada do treinamento por parte de um profissional de Educacdo Fisica, condicionando variaveis

como volumes, intensidade, amplitude do movimento, tempo de descanso [13].

Consideracoes finais

Os conhecimentos relacionados ao Treinamento Fisico Militar (TFM), os beneficios e o excedente
de lesdes sdo relevantes para compreender a importancia da pratica correta do exercicio fisico e do
respeito a prepara¢do de cada praticante - individualidade biologica, velocidade, coordenacao motora,
necessidades de descanso, anomalias estruturais, dentre outros aspectos que podem influenciar na
pratica e na incidéncia de lesoes.

Faz-se necessario uma possivel reestruturagdo do Manual do Treinamento Fisico Militar com
énfase na importancia do planejamento adequado e na inser¢ao e obrigatoriedade do Profissional de
Educacao Fisica nas Organizagdes, assim como um monitoramento mais rigoroso da saude e aptidao
dos militares.

Soldados e instrutores precisam estar preparados para realizar suas respectivas funcdes e missoes
nas OMs, respaldados pelo principio do respeito e da satide, ndo somente da Patria, mas também do

proprio sujeito atuante.
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