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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos do TFM no condicionamento fisico
dos recrutas que ingressaram no ano de 2017 no Comando da 112 Brigada de Infantaria
Leve, localizado em Campinas/SP. A amostra foi composta por 26 recrutas, com idade
entre 18 e 19 anos. Os participantes da pesquisa foram submetidos a coleta de indice de
Massa Corporal e a quatro testes baseados no Teste de Aptiddo Fisica (TAF): teste de
Cooper, flexdo na barra fixa, flexdo de brago e flexdo abdominal. Os participantes foram
avaliados em trés periodos. Na primeira avaliacdo, 88,5% apresentou peso normal no IMC
e 11,5% apresentaram sobrepeso. Na segunda avalia¢do, 80,8% mantiveram o peso normal
e 19,2% estava sobrepeso e na terceira 84,6% com peso normal e 15,4% sobrepeso. Na
avaliacdo dos testes, 84,6% se apresentou com mencdo Insuficiente e apenas 15,4%
obtiveram mencdo Regular, enquanto que na segunda avaliacdo 53,8% alcancou mencéo
Bom e 30,8% mencdo Excelente. Na Gltima avaliacdo 38,4% menc¢do Muito Bom e 30,8%
menc¢do Excelente. Conclui-se que o TFM orientado possibilita modificacdes corporais e
melhora no desempenho fisico. Pois proporcionou aos participantes da pesquisa uma
melhora significativa na forca muscular e na capacidade cardiorrespiratoria.

Palavras-chave: Condicionamento fisico. Exercicios militares. Exército Brasileiro.

ABSTRACT

The objective of this article has been the research the effects caused by (MPT) in the
recruits physical training that got in 2017 in the Comando da 112 Brigada de Infantaria
Leve, in Campinas/SP. There were 26 recruits, with ages between 18 and 19 years old.
Those people researched had been submitted to a body mass test and to a Physical Fitness
Test (PFT): Cooper Test, bending on the fixed bar, arm flexion and abdominal flexion. The
participants were evaluated in three periods. In the first evaluation 88,5% were with a
normal weight in the IMC and 11,5% presented in an overweight. In the second evaluation
80,8% had got a normal weight and 19,2% had got an overweight and in the third
evaluation 84,6% were with a normal weight and 15,4% overweight. In the first evaluation
of the tests, 84,6% presented Insufficient mention and only 15,4% got Regular mention,
while in the second evaluation 53,8% got Good mention and 30,8% Excellent mention. In

! Universidade Estadual de Campinas

23 Universidade Paulista - Campinas

Revista Salde e Meio Ambiente — RESMA, Trés Lagoas, v. 8, n.1, pp. 75-86, janeirojulho. 2019.
ISSN: 2447-8822.



76

the last evaluation 38,4% Very Good mention and 30,8% Excellent mention. However
MPT makes possible corporal modifications and get better physical performance. So it had
provided to the people researched so much muscle strength and got better cardiorespiratory
fitness.

Key words: Physical Conditioning. Exercises. Military. Brazilian Army

RESUMEN

O objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos do TFM no condicionamento fisico dos
recrutas que ingressaram no ano de 2017 no Comando da 11% Brigada de Infantaria Leve,
localizado em Campinas/SP. La muestra fue compuesta por 26 reclutas, con edad entre 18 y 19
afios. Los participantes de la investigacion fueron sometidos a la recoleccion de indice de Masa
Corporal ya cuatro pruebas basadas en el Test de Aptitud Fisica (TAF): prueba de Cooper, flexion
en la barra fija, flexion de brazo y flexion abdominal. Os participantes foram avaliados em trés
periodos. Na primeira avaliacdo, 88,5% apresentou peso normal no IMC e 11,5% apresentaram
sobrepeso. Na segunda avaliagdo, 80,8% mantiveram o peso normal e 19,2% estava sobrepeso e na
terceira 84,6% com peso normal e 15,4% sobrepeso. Na avaliagdo dos testes, 84,6% se apresentou
com mencgéo Insuficiente e apenas 15,4% obtiveram mencdo Regular, enquanto que na segunda
avaliacdo 53,8% alcancou mencao Bom e 30,8% mencdo Excelente. Na Ultima avaliagdo 38,4%
mencdo Muito Bom e 30,8% mengdo Excelente. Conclui-se que o TFM orientado possibilita
modificacdes corporais e melhora no desempenho fisico. Pois proporcionou aos participantes da
pesquisa uma melhora significativa na forca muscular e na capacidade cardiorrespiratoéria.

Palabras chave: Acondicionamiento fisico, Ejercicios militares, Ejército brasilefio.
INTRODUCAO

No Brasil a Educag&o Fisica surgiu por influéncia militar, “visando a difus&o de sua
pratica por toda a extensdo do territério com o principal objetivo de criar uma cultura de
“corpo sdo” no povo brasileiro”, (p. 102). Segundo estes mesmos autores (p. 106), o
Exército Brasileiro desenvolve “estudos e pesquisas para aprimorar suas tropas no que
tange a preparagao fisica para as mais diversas praticas”, além de investir também em uma
formacédo académica de qualidade para o seu pessoal.®

Todos o0s anos jovens ingressam no Exército Brasileiro e conforme a doutrina das
forgas armadas, o homem ¢ “o elemento principal da agdo, sendo imprescindivel que ele
tenha uma atencéo especial a sua satde e condicdo fisica”.” (p. 13).

Os ingressantes geralmente ndo possuem as aptiddes fisicas necessarias para
desempenharem as suas funcdes, devido a um estilo de vida sedentéario. E o trabalho de um
militar requer constantes adaptaces, sejam ambientais, psicolégicas, nutricionais ou
fisicas, exigindo que ele possua versatilidade para enfrentar quaisquer condigdes
impostas.”

Para que ocorra a melhoria da aptiddo fisica e da salde dos recrutas recorre-se ao
Treinamento Fisico Militar (TFM).
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Segundo o SIMEB?®; Morgado® a realizagdo do TFM de forma sistematica, gradual
e progressiva, conciliada com marchas a pé, acampamento, entre outras aplicacdes
militares possibilitam o aprimoramento da aptiddo fisica, habilitando o individuo para o
combate.

De acordo com Staine®™ através do treinamento fisico, o militar desenvolve de
“forma racional, metddica e harmonica as qualidades fisicas e morais que lhe permitirao
vencer desafios e imprevistos, mantendo-o por muitas vezes vivo”. (p. 7),

Os objetivos do TFM, conforme o Manual de Campanha (p. 15) séo:

Desenvolver, manter ou recuperar a aptidao fisica necessaria para o desempenho de
funcdes militares, contribuir para a manutencdo da salde do militar, cooperar para o
desenvolvimento de atributos da area afetiva e contribuir para o desenvolvimento do
desporto no Exército Brasileiro.’

Ainda conforme o Manual de Campanha’, (p. 19) relata que as diversas adaptacdes
fisiolégicas que ocorrem no organismo devido ao treinamento regular trazem beneficios ao
sistema cardiopulmonar, como melhora no volume de ejecdo, diminuicdo da pressao
arterial e aumento da capacidade de transporte de oxigénio pela hemoglobina. No sistema
neuromuscular, ocorre 0 aumento da massa muscular e das amplitudes articulares, melhora
no desempenho das atividades relativas a funcéo e o fortalecimento de ossos e tendGes. E
na composicao corporal, observa-se a reducdo de gordura corporal e melhora na prevencéo
e reabilitagdo de doencas crbnicas. A salde mental também é beneficiada através da
atividade fisica, proporcionando aos praticantes bom humor e melhora no rendimento
intelectual.

O TFM também estimula e aperfeicoa os seguintes atributos na area afetiva, como o
“espirito de corpo, autoconfianga, camaradagem, coopera¢do, decisdo, dinamismo,
equilibrio emocional, lideranca, resisténcia e tolerancia”.” (p. 22)

A melhora da aptidao fisica, de acordo com’ (p. 21), aumenta de forma significativa
a prontiddo dos militares para o combate e tem influéncia direta na tomada de decisdes.
Pontua-se que o TFM deve ser entendido como um instrumento promotor de satde, onde
as limitagdes e capacidades individuais sdo respeitadas.

O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do TFM no condicionamento fisico
dos recrutas que ingressaram no ano de 2017 no Comando da 112 Brigada de Infantaria
Leve, localizado em Campinas/SP.

METODOLOGIA

Segundo Santos'® (p. 184) a pesquisa bibliografica é “realizada com base em
documentos ja elaborados, tais como livros, dicionarios, enciclopédias, periédicos, como
jornais e revistas, além de publicacGes, como comunicacéo e artigos cientificos, resenha e
ensaios criticos”.
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A pesquisa de campo “consiste na observagdo de fatos e fendmenos tal como
ocorrem espontaneamente, na coleta de dados a eles referentes e no registro de varidveis
que se presumem relevantes, para analisa-los”.** (p. 188).

O presente estudo foi desenvolvido com 26 soldados recrutas, com idade entre 18 e
19 anos, incorporados para o servico militar obrigatorio, no ano de 2017, no quartel
Comando da 112 Brigada de Infantaria Leve, localizado na cidade de Campinas/SP.

Os participantes da pesquisa se apresentaram de forma voluntaria e apds a
explicacdo da metodologia a ser aplicada, os mesmos assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) concordando em participar da pesquisa.

A pesquisa implicou-se em submeter os participantes em quatro testes de aptidéo
fisica, tendo como base o Teste de Aptidao Fisica (TAF), o qual € comumente utilizado no
contexto das Organizacgdes Militares do Exército Brasileiro com o intuito de acompanhar o
desempenho fisico do efetivo profissional e variavel. Os participantes foram submetidos a
trés avaliacdes. A avaliacdo inicial foi realizada no dia 13/03/2017 as 8h:30min, a segunda
no dia 27/07/2017, as 8h:30min e a tltima no dia 05/12/2017 as 8h:00min.

O primeiro teste proposto foi o teste de Cooper, onde o0s participantes correram a
maior distancia possivel no tempo de 12 minutos, na pista de atletismo que mede 400
metros, localizada em local plano, tendo marcacdes a cada 100 metros. O segundo teste de
flexdo na barra fixa, consistiu em o participante pendurado na barra, a segurando com as
m&os em pronagao, com os bracgos estendidos e com a distancia aproximada da largura dos
ombros, realizar sucessivas flexdes de brago.>* (p. 380)

O terceiro teste consistiu em flexdo de brago em solo plano, com o participante em
decubito ventral, com as maos no solo afastadas a largura do ombro, elevando e abaixando
0 tronco e as pernas ao mesmo tempo, flexionando os bracos, até que o corpo encoste-se ao
solo. > (p. 379). O quarto teste abdominal, consistiu em o avaliado realizar em declibito
dorsal, com os bragos cruzados apoiados no peito, joelhos flexionados e pés apoiados no
solo, flexdes abdominais. **° (p. 380).

Nos testes de flexdo na barra fixa, flexdo de braco e abdominal, as flexdes foram
realizadas de forma sucessiva, sem interrup¢do do movimento e sem limite de tempo.

No dia 16/05/2017 foram coletados dados dos participantes, de peso através da
balanca portatil Techline, com capacidade para 150 kg, com visor digital (cristal liquido) e
a estatura com fita métrica fixada na parede. A segunda coleta de peso foi realizada no dia
26/07/2017 e a terceira no dia 04/12/2017.

Ressalta-se que 0s recrutas seguem o Quadro de Treinamento Fisico Militar
(QTEM), que consiste em corrida e exercicios como polichinelos, flexdes, abdominais e
barras, quatro vezes por semana. O treinamento em circuito e pista de transposicao de
obstaculos, uma vez por semana. Embora as atividades sejam arduas, elas buscam
assegurar que todos os militares se tornem aptos a enfrentar os desafios da profissdo, como
realizar marchas de mais de 20 km e carregar armamento pesado.

Os dados foram analisados por estatistica de variaveis quantitativas, discretas e
continuas, pelo programa Excel versdo 2010.
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RESULTADOS

De acordo com Avila* (p. 365) “muitos estudos tém demonstrado a influéncia da
composi¢io corporal no desempenho fisico”. E conforme®* a massa gorda causa efeitos
negativos no sistema cardiovascular, na capacidade de saltar, na agilidade e na velocidade.
Os autores* constataram que individuos com menor percentual de gordura obtém
melhores resultados em testes aerdbicos e de resisténcia muscular.

Nos gréaficos a seguir estdo apresentados o desempenho fisico dos participantes do
presente estudo.

Gréfico 1. Média de idade, peso e indice de massa corporal.
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Os avaliados apresentaram uma média de 18,1 de idade, 69,8 de peso e 22,0 de
IMC na primeira avaliagdo. Na segunda avaliacdo a média passou para 18,4 de idade, 74,5
de peso e 23,5 de IMC. No estudo desenvolvido por Avila* com 287 alunos da Escola
Preparatoria de Cadetes do Exército (ESPCEX), localizada em Campinas, SP, no pré-teste o
IMC apresentou uma média de 22,59, o0 peso 69,67 e a idade de 18,33. No pos-teste, a
média de IMC foi 22,67 e de peso 69,97. Observa-se que no trabalho de Avila*, os valores
entre pré e pos-testes ndo se diferiram tanto, enquanto que no presente estudo houve um
aumento significativo na média de peso entre a primeira e a segunda avaliacdo. Na terceira
avaliacdo, a média de idade foi de 18,8, de peso 74,5 e de IMC 23,4. Constata-se que 0S
avaliados mantiveram a média de peso na terceira avaliacéo.

Conforme apresentado nos estudos dos autores®*"**® o céalculo do IMC é um dos
métodos mais simples, considerado de facil aplicacdo e baixo custo. Devido a isso, € um
dos métodos mais utilizados para avaliar a composicéo corporal de grupos de individuos. A
formula utilizada para o calculo de IMC é a divisdo do peso pela estatura ao quadrado.®
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Grafico 2. Indice de Massa Corporal - Primeira avaliago.
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De acordo com Anjos®o IMC serve como um forte indicador do estado nutricional
de pessoas sedentarias e através do grafico 2 observa-se que 88,5% dos soldados estavam
dentro do parametro normal do IMC, 0% abaixo do peso e obeso e apenas 11,5%
apresentaram sobrepeso. No estudo desenvolvido por Morgado® com 27 alunos do Periodo
Basico do Curso de Formacdo de Sargentos do Exeército Brasileiro, realizado em Juiz de
Fora, MG, 37% dos avaliados apresentaram sobrepeso e 3,7% obesidade na primeira
avaliacdo. Em comparagdo ao estudo de Morgado®, o presente estudo na primeira avaliagio
apresentou-se com melhores indices de IMC.
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Graéfico 3. Segunda avaliagdo do indice de Massa Corporal.
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No gréafico 3, observa-se que 80,8% dos avaliados se mantiveram no indice normal
do IMC e 19,2% apresentaram sobrepeso, 0% abaixo do peso e obeso. No pds-teste de
Morgado®, 40,7% dos avaliados apresentaram sobrepeso e 3,7% obesidade. A ABESO* (p.
11) menciona que “o IMC ¢ um bom indicador, mas ndo totalmente correlacionado com a
gordura corporal”, pois ele ndo distingue massa magra de massa gordurosa.

Embora Morgado® ndo mencionem essa questdo em seu trabalho, os autores do
presente estudo defendem que neste caso 0 aumento da porcentagem de participantes com
sobrepeso, possivelmente seja devido ao aumento de massa magra nos avaliados. E de
acordo com Haskell'? trés sessdes semanais de treinamento aerdbico moderado, utilizando
entre 50 a 80% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax), com duracdo aproximada de 30
minutos, sdo suficientes para controlar o peso corporal. Deste modo, permite-se considerar
que o treinamento fisico realizado pelos soldados foi mais do que o suficiente para manter
0 IMC nos padrdes saudaveis.

Gréfico 4. Terceira avaliagio do indice de Massa Corporal.

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0% 0% 0%

ABAIXO DO PESO NORMAL SOBREPESO OBESO

84,6%

4%

! Universidade Estadual de Campinas

23 Universidade Paulista - Campinas

Revista Salde e Meio Ambiente — RESMA, Trés Lagoas, v. 8, n.1, pp. 75-86, janeirojulho. 2019.
ISSN: 2447-8822.



82

No gréafico 4, constata-se que 84,6% conseguiram se manter dentro do indice
normal de IMC, 15,4% apresentaram-se sobrepeso, 0% abaixo do peso e 0% obeso. Entre a
segunda e terceira avaliacdo, apenas um avaliado saiu da classificacdo de sobrepeso para a
classificagcdo normal dentro da classificacdo do IMC. Entretanto os autores™ afirmam que
individuos que carregam massa adicional de musculos, quando avaliados pelo IMC, séo
considerados obesos ou com excesso de peso. A alimentacdo e o treinamento propostos
dentro das organizac6es militares propiciam a manutencéo saudavel do peso dos soldados.

O Teste de Aptiddo Fisica (TAF) é utilizado para constatar se foi atingido e/ou
mantido o padrdo de desempenho fisico, para fins de verificagdo dos objetivos individuais
de instrucdo de cada soldado.

O resultado obtido pelo militar nas provas do TAF, serdo comparados com 0s
padrées minimos exigidos para cada um de acordo com a idade do militar.

A conceituacdo serd expressa pelas seguintes mencdes: Excelente, Muito Bom,
Bom, Regular e Insuficiente. A nota ndo é somatdria de pontos, para atingir uma
determinada mencao o militar deve atingir o padrdo minimo de cada mencdo, feita pela
comparacdo dos resultados obtidos pelo militar, de acordo com as tabelas constantes do
item n°® 8 ANEXO A, publicado no Boletim do Exército n® 15, de 11 de abril de 2008, p. 13
al8.

De acordo com a faixa etaria dos militares participantes da pesquisa, no teste de
Cooper, corrida de 12 minutos, para atingir men¢do Excelente é necessario percorrer 3.200
metros, Muito Bom 3.100 metros a 3.199 metros, Bom 2.800 metros a 3.099 metros,
Regular 2.700 metros a 2.799 metros e Insuficiente até 2.699 metros.

No teste de flexdo de bracos para obter a mencao Excelente é necessario realizar 39
repeticdes, para mencdo Muito Bom de 35 a 38 repeticdes, Bom de 26 a 34 repetices,
Regular de 21 a 25 repeticdes e Insuficiente até 20 repetices.

Para o teste de flexdo na barra fixa, 12 repeti¢des sao classificadas como Excelente,
de 10 a 11 repeticdes Muito Bom, de 7 a 9 repeticdes Bom, de 5 a 6 repeticbes Regular e
até 4 repeticdes Insuficiente.

No teste de flexdo abdominal supra, para obter mengdo Excelente deve realizar 74
repeticdes. De 64 a 73 repeticdes € mencdo Muito Bom, de 45 a 63 repeticdes Bom, de 35
a 44 repeticdes Regular e até 34 repeticdes é Insuficiente.
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Grafico 5. Mencéo da classificacéo da primeira avaliagao.
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Através do grafico 4, constata-se que a maior parte dos participantes, 84,6%
apresentaram mencéo Insuficiente na primeira avaliacdo, 0% mencdo Bom, Muito Bom e
Excelente e apenas 15,4% apresentaram mencao Regular. Nesta primeira avaliagcdo apenas
entre os resultados do teste de puxada de barra fixa foi encontrada diferenca significativa
entre os soldados, somente 7 soldados conseguiram realizar mais de 10 flexdes na barra
fixa. Em contrapartida, no teste de Cooper, os soldados apresentaram estatistica individual
bem parecida, tendo uma diferenca de aproximadamente 500 metros. A maioria dos
soldados quase ndo realizavam atividades fisicas diariamente antes de incorporar ao
Exército para o servico militar obrigatorio.

Segundo Gomes, individuos ndo condicionados a realizagdo do treinamento
concorrente sdo mais suscetiveis a depreciacdo do desempenho de forca apos a pratica de
exercicios aerobicos.

Gréfico 6. Mencdo da classificacdo da segunda avaliagao.

60 -
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -

a Fay
0 T T T 15} T O 1

EXCELENTE MUITO BOM BOM REGULAR INSUFICIENTE

Observa-se no grafico 5 que na segunda avaliagdo, devido aos soldados serem
submetidos a um periodo de treinamento fisico militar orientado, com frequéncia de quatro
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dias por semana, com duracdo de aproximadamente 40 minutos por sessdo e por um
periodo de tempo de 20 semanas, 30,8% dos soldados apresentaram mencdo Excelente,
15,4% Muito Bom, 53,8% Bom e 0% Regular e Insuficiente. Constata-se uma melhora
entre os avaliados, pois todos os soldados conseguiram atingir o padrdo minimo exigido,
onde 8 soldados atingiram a mencdo Excelente, 4 atingiram a mencdo Muito Bom, e 0
restante atingiram a mencdo Bom. Uma varidvel relacionada a aptiddo fisica que
apresentou grande diferenca entre os soldados foi o indice de puxada de barra fixa,
mostrando-se um aumento significativo em relacdo ao primeiro teste, com uma diferenca
de 5 repeticdes de flexdes de barra fixa entre o soldado que mais realizou repeticoes.
Segundo®™ a manutenc&o do nivel da aptiddo neste teste esta condicionada ao fato de que o
exercicio de puxada na barra fixa é uma préatica frequente no cotidiano dos militares, ndo
apenas durante o treinamento fisico, mas como na rotina diéria, principalmente nos
momentos de descontracao.

Gréafico 7. Mencéo da classificacdo da terceira avaliacéo.
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No gréfico 7, observa-se que 30,8% dos avaliados obtiveram Menc¢do Excelente,
38,4% Mencdo Muito Bom, 30,8% Mencdo Bom, 0% Mencdo Regular e 0% Mencao
Insuficiente. Nesta terceira avaliacdo os resultados do teste de flexdo de brago na barra
fixa, apenas 7 dos 26 militares avaliados ndo conseguiram realizar 10 ou mais repeticdes e
o militar que realizou o maior nimero de repeticdes na terceira avaliacdo deu diferenca de
6 repeticOes a mais que na primeira avaliagdo no teste de flexdo de braco na barra fixa. No
teste de Cooper apenas dois militares ndo conseguiram correr mais de 3000 metros dando
uma diferenca de 300 metros entre o militar que mais correu. Constata-se que houve um
aumento de avaliados com a Menc¢do Muito Bom, o que demonstra mais uma vez que 0
TFM é efetivo no preparo dos recrutas pra desempenhar os trabalhos militares.
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CONCLUSAO

O presente estudo nos permitiu constatar que o TFM orientado proporciona
modifica¢fes na composi¢do corporal e no desempenho fisico.

Na composicdo corporal, observou-se um aumento da porcentagem de individuos
com sobrepeso na segunda e na terceira avaliacdo, o que possivelmente seja devido ao
aumento de massa magra, pois o IMC ndo difere massa magra de massa gorda e 0s
soldados foram submetidos a treinos regulares, o que conforme os autores ja citados é o
suficiente para manter um peso saudavel.

No desempenho fisico, os recrutas obtiveram melhoras significativas em todos os
testes na segunda e terceira avaliagdo. O que descreve que houve melhora na capacidade
cardiorrespiratoria e na forga muscular dos recrutas.

Conclui-se que o TFM ¢ eficiente na melhora do condicionamento fisico dos
militares.
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