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RESUMO

O indice de massa corporal alta pode ter alguns fatores, como ma alimentacéo,
uma rotina carente em atividade fisica, por isso nos deparamos com um fato, de que
cada vez mais a populacao brasileira tem sobre peso. Desta forma estudos apontam
que as praticas regulares de atividade fisica podem ajudar a diminuir esses casos. O
objetivo desse estudo tem finalidade de investigar de que maneira o treinamento fisico
profissional militar pode impactar no IMC dos militares da segunda turma de 2019. O
grupo avaliado foi composto por 130 militares com idade entre 18 e 19 anos, do sexo
masculino. Os militares foram expostos a duas sessdes de TFPM por semana, com
duracdo meédia de 50 minutos, durante 4 meses. Foi observado que os militares
obtiveram melhora significativa em seu IMC. Conclui-se que o TFPM tem alcance
positivo no IMC, além disso melhorando fisicamente os militares e capacitando os
mesmo para suas atividades.
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ABSTRACT



The high body mass index can have some factors, such as poor diet, a routine
lacking in physical activity, so we are faced with a fact that the Brazilian population is
increasingly overweight. Thus, studies indicate that regular physical activity practices
can help to reduce these cases. The purpose of this study is to investigate how military
professional physical training can impact the BMI of military personnel in the second
class of 2019. The evaluated group was composed of 130 military men aged between
18 and 19 years, male. Military personnel were exposed to two TFPM sessions per
week, with an average duration of 50 minutes, for 4 months. It was observed that the
military obtained a significant improvement in their BMI. It is concluded that the TFPM
has a positive impact on BMI, in addition to physically improving the military and
training them for their activities.

Key-words: TFM, PhysicalActivity,BodyComposition



1. INTRODUCAO

A Esquadrilha de Formacdo de Soldados (EaFSd) é subordinada ao
Grupamento de Seguranca e Defesa Dos Afonsos (GSD-AF), portanto responsavel
pela formacédo dos novos soldados da Forca Aérea Brasileira (FAB), alocados na
Guarnicdo dos Afonsos (BCA 126 24-07, ROCA UNIFA-2018). Os soldados sé&o
recrutados por meio do servico militar obrigatério, o qual é composto por trés etapas:
alistamento militar, seguido de uma selecdo geral e por fim a incorporacdo ou
matricula. Apds tal processo o candidato podera ser designado para uma das trés
forcas, Marinha do Brasil (MB), Exército Brasileiro (EB) e Forca Aérea Brasileira (FAB).
Este procedimento tem por finalidade preencher as fileiras da Forgas Armadas.

Passando pelo processo de selecdo do servico obrigatorio militar, na FAB o
candidato selecionado € sujeito a passar por etapas classificatérias para conseguir se
qualificar, sendo elas: Nivel de escolaridade, Teste fisico e Inspecao de saude. Em
seguida os candidatos séo selecionados quando sao aptos e estdo dentro do nimero
de vagas, e, portanto, estdo habilitados a servir a FAB. Desse modo, € realizada a
matriculada no Curso de Formacdo de Soldados (CFSD) que consiste em uma
duracdo média de quatro meses.

Na (EaFSd), os candidatos matriculados no curso de (CFSD) passam a ser
chamados de recrutas. Ao longo de quatros meses o0s recrutas sao submetidos a uma
rotina diaria de instru¢cdes que sdo regulamentadas por normas internas da FAB. O
curso prevé aulas tedricas e praticas. Uma das instrucfes praticas é o Treinamento
fisico profissional militar (TFPM). Desta forma, na NSCA-54-5(BRASIL, 2020, pg 09)
“afirma que o (TFPM) “[...] é a atividade fisica militar sistematicamente organizada,
praticada e controlada continuadamente por um processo pedagdgico (programa de
condicionamento fisico), visando a obtencdo do condicionamento fisico-profissional. ”

Neste sentindo, Santos e Amaral (2000) destacam a necessidade da pratica
regular de exercicio fisico no meio militar, uma vez que atraves desta se tem ganhos
significativos em suas aptiddes fisicas. Os autores afirmam que o militar consegue
melhorar desempenho para realizar com éxito as suas tarefas operacionais, tais como

suportar equipamentos pesados, cumprir escala de servico 24 horas, missdes de



Garantia da Lei e da Ordem (GLO), formaturas e as proprias sessdes de TFM, dentre
outras. NSCA-54-5(BRASIL, 2020) afirma que aptidao fisica pode contribui para a
melhora da prontiddo dos militares no combate, e os individuos com um bom
condicionamento fisico sdo mais resistentes a doencas e se recuperam mais
rapidamente de lesGes do que pessoas ndo-aptas

A avaliacdo da composicdo corporal é eficaz para verificar os principais
componentes do organismo humano sendo estes: 0ssos, musculatura e gordura
corporal. “A composigédo corpérea é dividida em dois grupos: massa magra livre de
gordura e constituida por proteinas, agua intra e extracelular e conteddo mineral 6sseo
e massa gorda gordura corpérea (ALBINO,2019)”. Diante disso, através do resultado
da composicao corporal, € possivel observar as modificac6es metabdlicas e identificar
riscos a saude. Dessa forma, torna-se relevante ao imaginarmos dois individuos com
0 Mmesmo peso e estatura, porém com composices corporais diferentes. Assim, um
individuo pode ser sedentario e apresentar uma elevada taxa de gordura corporal,
enquanto que o outro pratica atividade fisica regulamente e apresentar uma menor
taxa de gordura e maior desenvolvimento muscular. (Bomeny, [20197])

De que forma a pratica de atividade fisica proposta no TFPM gera alteracdes
na composicao corporal dos recrutas? Como que as mudancas no IMC dos recrutas
podem influenciar no desempenho de suas fun¢des de soldado das Forcas armadas?

O presente estudo tem o objetivo de verificar, até que ponto o treinamento fisico
militar influencia no desenvolvimento do individuo, quanto as taxas de composi¢ao
corporal destes militares, colaborando positivamente no desempenho de suas fun¢cdes
militares. Esta pesquisa torna-se relevante considerando que a quantidade de estudo
sobre esse tema, até onde se pode pesquisar, € pequena, principalmente se
relacionado a composicéo corporal com o TFM. Desta forma, o estudo partiu de uma
motivacdo pessoal, devido os autores do presente trabalho serem militares e
graduandos na area de Educacéo Fisica.

Para esta pesquisa foram escolhidos os soldados que incorporaram a FAB na
segunda turma do ano de 2019(2%/2019), na Guarnic&do dos Afonsos. Para o presente
estudo, foram analisadas as fichas teste de avaliacdo do condicionamento fisico
(TACF), coletadas na (EaFSd), visando identificar se a pratica do (TFPM) gerou
alteracbes positivas na composi¢cdo corporal dos recrutas com a finalidade de
compreender de que maneira a atividade fisica regular colabora no bom desempenho

na rotina militar do soldado. Adiante, sera apresentado um panorama geral dos dados



analisados, ressaltando os resultados da analise documental. Por fim, sera realizada

a discussao do material encontrado com a literatura.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 Atividade fisica

A atividade fisica segundo Freire et al. (2014), é definida por qualquer
movimento realizado pela musculatura esqueletica e requer um gasto de energia além
dos niveis de repouso. Neste sentido Matsudo & Matsudo (2000), afirmam que a
pratica regular de atividades fisicas esta diretamente relacionada a beneficios a saude
nos aspectos antropomeétricos, neuromusculares, metabdlicos e psicoldgicos. Diante
disso nos aspectos antropométricos € possivel observar mudancas, na reducdo da
gordura corporal, aumento da massa corporal magra melhoria na prevencdo e
reabilitacdo de doencas crbnicas, tais como: a hipertensdo arterial, diabetes e
doencas pulmonares obstrutivas, com a normalizagdo do metabolismo da gordura e 0
sucesso de programas de controle de peso, EB20-MC-10.350(BRASIL, 2015).

Logo, realizar exercicios fisicos diariamente, para Guedes, Guedes, Barbosa,
& Oliveira (2001) é essencial na prevencéo de saude, no entanto os autores afirmam
gue, os individuos com menores niveis de apitdao fisica estdo associados diretamante
a doencas, entre elas;“cardiopatias, diabetes, hipertensao, obesidade, osteoporose e
alguns tipos de cancer’” (GUEDES, GUEDES, BARBOSA, & OLIVEIRA, 2001, pg
09).Por outro lado, segundo Filho, Jesus, & Araljo, para aqueles que buscam
qgualidade de vida, saude e longevidade, é necessario adotar na sua rotina a pratica
habitual de atividade fisica. Portanto, os autores afirmam que, atraves da atividade
fisica regular é possivel ter prevengdes contra doencas, manuntecdo de saude,
melhorando o bem estar e alto estima.

Dessa forma, Freire (et al., 2014) afirma que devido o aumento da inatividade
fisica é possivel constatar possiveis riscos doencas. Para Freire, et al., (2014) o
aumento de inatividade fisica esta ligado a alteracdes ocorridas ao longo da vida das
pessoas, diante disso, Jesus & Jesus (2012, pg 02), apontam, que “essas mudangas

sao de transportes motorizados (como automdéveis, escadas rolantes e elevadores) e



pelo lazer hipocinético (como assistir televisdo, usar computadores e video
games)”.Mesmo com o0s benecificios sobre a atividade fisica estando cada vez mais
expostos, através de midia, jornais e meios de comunicagdo, a inatividade tem
aumentado.

Sendo assim,a atividade fisica no ambito militar, € necessario para prevencao
de saude e melhora em sua rotina, além disso o militar precisa ter um desempenho
fisico minimo na qual é necessario para que o mesmo siga carreira, alcance
promocdes e realizar cursos internos (NSCA-54-5, BRASIL, 2020). Dessa forma, na
(FAB) é realizado o teste de avaliacdo do condicionamento fisico (TACF), para saber
o nivel de apitdao fisica, e através disso é possivel analisar se o (TFM) esta sendo
eficaz na rotina dos militares (ICA 54-2, BRASIL, 2016).

2.2 Treinamento fisico profissional militar (TFPM)

O Treinamento Fisico Militar (TFPM) é a pratica da educacao fisica diaria nas
Organizacfes Militares (OMs). Segundo Manual do TFM (B2015, pg 09) o “TFM é
organizado por meio de programas de recondicionamento ou treinamento fisicos que
sejam incluidos em outros planos de instrugéo e adestramento”. Esse programa de
treinamento é composto por sessdes de exercicios aerbbicos, de forca, resisténcia,
poténcia, e consiste em duracdo média de uma hora. Através do TFM acontecem
adaptacdes agudas, cronicas e melhora no condicionamento fisico do militar. Deste
modo, h& evidencia que essas adaptacdes podem trazer beneficios relacionados a
saude e desempenho profissional.

Deste modo, essa pratica segundo o (Manual do TFM B2015), tem finalidade
de capacitar seus militares fisicamente e profissionalmente, com intuito de aproveitar
o individuo em qualquer situacao, seja ela em combate ou aspecto social. Dessa forma
na FAB, utiliza-se o termo TFPM (Treinamento Fisico Profissional Militar), utilizando
de forma inteligente a atividade fisica programada e organizada para promover além
de capacidade fisica, bem como aperfeicoar seu condicionamento fisico profissional.
(NSCA-54-5, BRASIL, 2020,)

No sentido de quais beneficios relacionados a saudes o TFPM pode trazer para

o0s militares. Um estudo realizado em 192 militares do sexo masculino com média de



idade de 23,2 + 3,6 anos do exército brasileiros. Aponta que apds 14 semanas de
treinamento, os militares obtiveram melhoras em suas variaveis antropométricas e de
composicao corporal, bem como aumento da forga muscular dos membros superiores
(ROSA, MARTINEZ, MARSON, FORTES, & FILHO, 2018).

A massa corporal € um termo utilizado para classificar a quantidade dos
componentes e peso total do corpo (MARTINS, 2009). Dessa forma, a massa corporal
é divido em massa gorda (MG) e massa livre de gordura (MLG) (MARTINS, 2009).
Para Martins, (2009, pg 05),“A MG inclui todos os lipidios soluveis e solventes,
contidos no tecido adiposo e em outros tecidos. O resto € MLG. Esta € composta por
musculos, agua, 0ssos e outros tecidos desprovidos de lipidio”. O indice de massa
corporal (IMC) para Guedes D. (2006) é uma forma para classificar o estado nutricional
do individuo e verificar se 0 mesmo encontra-se dentro de uma faixa consideravel
ideal.

Portanto através desse estudo, observa-se que o TFM pode gerar alteracdes
antropométricas, composi¢cao corporal e aumento de forca muscular em militares.
Nesse sentido relacionado a mensuracdo da composicao corporal existem diversos
protocolos a serem utilizados. Assim San’tanna et al., (2008) através de uma revisao
de literatura, afirma que, para escolher o melhor método é necessario a analise de
suas vantagens e desvantagens, o tempo que o avaliado ficara exposto, e qual custo
terd aquele procedimento. Deste modo nesse estudo iremos delimitar o assunto e
abordaremos indice de massa corporal (IMC). Através do método (IMC) iremos avaliar
as fichas coletadas na (EaFSD). Portanto, sera feita a analise dos dados, tendo como
objetivo observar de que forma o (TFPM) pode influenciar diretamente no (IMC) dos
militares da (EaFSD).

3. METODOLOGIA

O grupo avaliado foi composto por 130 militares com idade entre 18 e 19 anos,
do sexo masculino e este grupo entrou por meio de servi¢co obrigatorio militar na FAB,
onde fizeram parte da (EaFSD), localizado na Av. Albérico Diniz, n°® 800, Jardim

Sulacap, Rio de Janeiro- RJ, Brasil.



Dessa forma, foram necessarios alguns critérios para que os militares fossem
avaliados: pertencer a (EaFSD), estarem matriculados no (CFSD), idade igual a 18 ou
superior, aptos no (TACF), aptos na Inspec¢éo de saude, ndo possuir dispensa médica
ou alguma adverténcia para pratica de atividade fisica. Sendo assim, os Soldados
foram avaliados por meio de militares que sao instrutores no (CFSD), estes que
fizeram o recolhimento de dados. Para a analise de dados da pesquisa, 0s
realizadores do presente trabalho tiveram que realizar visitas a (EaFSD) para terem
acessos as fichas do (TACF), sendo autorizados pelo chefe da célula. As coletas das
fichas ocorreram no periodo de agosto de 2019 a dezembro de 2019. Esta ficha que
contém: Peso, altura, idade, quantidade de abdominais realizados em um minuto,
namero de flexdes e quantidade percorrida em 12 minutos no teste de corrida. Dessa
forma, os alunos do presente trabalho tiveram que avaliar qual foi o efeito (TFPM)
relacionado a composicéo corporal.

Portanto, para analise da composicao corporal foi utilizado o método (IMC), é
um calculo feito por meio de uma férmula: IMC = Peso (Kg)/ (Altura(m))2. Esta formula
é realizada com o peso e a altura, dividindo o peso pela altura elevada ao quadrado.
Calculo simples, entretanto valido para identificar se o individuo esta acima, abaixo ou
no peso ideal (GUEDES D., 2006).

Para caracterizacdo da amostra foi utilizada a estatistica descritiva. Para
verificar a diferenca das medidas antes e depois das variaveis foi utilizado teste t
pareado de student, considerando p < 0,05 para determinacédo das diferencas. Na
analise dos dados foi utilizado o pacote estatistico SPSS verséo 23.0.

Na (EaFSd), séo realizadas duas sessdes de TFPM por semana com uma
duracdo média de 50 minutos. S&o compostos por exercicios resistidos, anaerébico e
aerobico, flexibilidade, forca, resisténcia, coordenacdo e velocidade (ICA 37-73
BRASIL, 2013).

Os dados foram por meio de estatistica descritiva, utilizando média, desvio
padrao apresentados antes e depois do treinamento fisico militar. Para melhor
compreensao dos resultados, em relacdo ao indice de massa corporal (IMC), foi

utilizada a classificacéo de acordo com a Organizagcdo Mundial da Saude (2017).

4. RESULTADOS:



Foi realizada uma analise documental, onde sera feita a apresentacdo das
caracteristicas globais da amostra, calculando alguns dos parametros que
caracterizam esta amostra, como a média e desvio padrdo. A tabela 1 apresenta os

valores referentes aos resultados obtidos em cada um dos aspectos avaliados.

TABELA 01 — Média e desvio dos recrutas antes e apdés o treinamento

fisico profissional militar.

Diferencas emparelhadas
Erro 95% Intervalo de
Padrio Confianca da
da Diferenca Sig.
Média | Desvio Padr8o | Média | Inferior | Superior t gl (bilateral)
Par 1 IMC_antes - 67462 2,57987 | 22627 | ,22694| 1,12229| 2,981 129 ,003
IMC_depois
Par 2 Flexao_antes - -9,362 7630| 677 -10,702| -8,022| -13,828 126| ,000
Flexao_depois
Par 3 Abd_antes - -4,299 6764| .600| -5487| -3111| -7,163 126| ,000
Abd_depois
Par 4 Corrida_antes - - - -
Corrida_depois 214,248 188,862 | 16628 ,,7 150 | 181,346 | 12884 128 000

Sobre a analise da tabela, foi possivel verificar que esta amostra apresenta
valores préoximos e significativos no que tange o antes e depois destes militares. Dessa

forma apresentando de forma positiva os resultados.

5. DISCUSSAO

O presente estudo, tem como objetivo de verificar se o (TFPM) tem alguma
influéncia sobre o IMC dos recrutas da (FAB). Neste sentido, foi realizado a analise
do Indice de Massa Corporal de 130 recrutas da (FAB), antes e depois dos proprios

serem expostos ao (TFPM), desta forma, a analise antes apontou que, 21% dos
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soldados avaliados possuiam IMC sobrepeso, 1% baixo peso e 78% peso adequado.
Logo a analise depois, verificou que, 95% tinham peso adequado, 4% sobrepeso, 1%
baixo peso. Dessa forma, é possivel observar que os militares submetidos as sessfes
de TFM apresentam mudancas em suas composi¢des corporais, como a diminui¢ao
do (IMC). Portanto, a pratica regular de exercicio fisico no ambito militar colabora para
o bom desempenho do seu trabalho diretamente visando desenvolver, manter e
recuperar a aptidao fisica necesséria para o desempenho de suas funcoes.

Nesta pesquisa, acredita-se que a inatividade fisica seja motivo de o indice de
massa corporal estar relevante, apontando a consequéncia de uma ma rotina de vida
a qual esses soldados levavam antes de entrar nas fileiras das forcas armadas. Para,
Wanderley e Ferreira (2010, pg, 01) “A obesidade € uma doenga caracterizada pelo
acumulo excessivo de gordura corporal, que produz efeitos deletérios a saude”.
Portanto, o sobrepeso e obesidade é uma doenca cronica, e alguns fatores
contribuiem para o seu desenvolvimento, dentre eles; fatores sociais,
comportamentais, culturais, metabolico, geneticos execesso de consumo de calorias
e inatividade fisica (INCA, 2002-2003). Dessa forma, observa-se que através de uma
inatividade fisica junto com os fatores citados a cima, podem ser o motivo para o
indice de (IMC) ser alto.

Sendo assim, a atividade fisica no ambito militar € importante para a melhora
de sua rotina relacionado ao emprego de suas tarefas. Logo, € possivel observar que
a composicdo corporal esta ligada ao desempenho dos militares. Dessa forma, um
estudo realizado no (EB) contendo, 287 alunos do sexo masculino da Escola
Preparatéria de Cadetes do Exército (EsPCEXx), com idade média 8,33 + 1,26 anos,
verificou que apdés 13 semanas de (TFM), ocorreram melhoras na composi¢ao
corporal dos militares, e através disso também tiveram melhoras em provas fisicas.
(ALMEIDA , LIMA FILHO, EL AL., 2013).Portanto, o nivel de atividade fisica esta
relacionado diretamente a composi¢ao corporal, logo o militar com o estilo de vida
ativo pode ter uma composicéo corporal melhor, quando relacionado a uma pessoa
sedentaria. Dessa forma, observa-se que a atividade fisica € importante no meio
militar, além de contribuir para apitdo fisica, qualidade de vida, aumento da forca,
flexibilidade, aumento da densidade ossea, entre outros.

Desta forma, acredita-se que a parte nutricional seja uma peca fundamental
para a melhora deste IMC, tendo em vista que os militares ndo teriam uma rotina de

alimentacao controlada em sua rotina, por outro lado no quartel, eles estejam expostos
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a uma rotina de alimentacdo mais controlada e associada ao exercicio fisico que nesta

profissdo demanda.

6. CONSIDERACOES FINAIS

O resultado desta pesquisa nos evidenciaram que o treinamento fisico militar,
tem uma resposta positiva na melhora do IMC dos soldados. A partir disso, 0
treinamento fisico militar teve sua eficacia comprovada na melhora dos indices do
TACF comparados antes e depois, resultando uma melhora significativa dos escores
dos militares relacionado o teste. Sendo assim, seja necessario para novas pesquisas,
uma quantidade maior de recrutas e utilizar novos métodos de avaliagdo. Também se
indica a realizacdo de estudos que comparem o TFPM em outras areas sem ser a
formacéo dos soldados, devido os militares que estédo em curso de formacao estejam
mais expostos ao treinamento, por outro lado os militares que n&o estdao em formacao
tém uma rotina reduzida de treinamento fisico. Além disso os militares que ndo estédo
em formacdo podem ter um estilo de alimentacéo diferente, pois o militar em curso

tem uma rotina controlada de alimentacao durante o seu dia.
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