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INCORPORADOS EM 2018 APOS UM ANO DE TREINAMENTO FiSICO
PROFISSIONAL MILITAR

THIAGO WANDERLEY DE SOUZA
MATHEUS MARCILIO
RESUMO

O exercicio fisico € um instrumento de promoc¢édo de saude e sua prescricdo deve
ser baseada em evidéncias cientificas. O treinamento fisico profissional militar é
a atividade fisica militar sistematicamente organizada, praticada e controlada
continuamente por um processo pedagdgico que visa a obtencdo do
condicionamento fisico-profissional. A flexibilidade €é uma valéncia fisica,
considerada importante componente da aptidao fisica relacionada a saude e ao
desempenho. Esse estudo buscou verificar se existe alteracdo na flexibilidade
dos recrutas da aeronautica apés um ano de treinamento fisico profissional
militar. Para tal, os recrutas da aeronautica foram submetidos a dois testes de
flexibilidade (flexiteste adaptado), sendo o primeiro logo apds sua incorporacao,
antes do inicio do treinamento fisico profissional militar e 0 segundo um ano
depois. O teste T de Student, com nivel de significaAncia de a=0,05 foi utilizado
para verificar se as diferencas apresentadas entre os resultados dos dois testes
eram significativas. Quatro, dentre os cinco movimentos avaliados no flexiteste
adaptado, apresentaram diferenca significativa, apontando que o treinamento
fisico profissional militar adotado pela Aeronautica, quando aplicado pelo prazo
de um ano, melhora a flexibilidade dos recrutas.

INTRODUCAO

O Treinamento Fisico Profissional Militar (TFPM) é a atividade fisica militar
sistematicamente organizada, praticada e controlada continuamente por um
processo pedagdgico (Programa de condicionamento fisico), visando a obtencdo
do condicionamento fisico-profissional (BRASIL, 2007). O TFPM tem como
objetivo promover o desenvolvimento e a manutengéo do condicionamento fisico
necessario para o desempenho das funcdes laborativas e operacionais da
Aeronautica (BRASIL, 2007).

Os jovens que se alistam anualmente no servico militar sdo aqueles
gue, no ano do alistamento estdo completando a idade de 18 anos. A faixa
etaria em gue essa grupo em particular se insere, representa cerca de 4%
da populacdo brasileira, como demonstra a figura 1, que apresenta a

divisdo por faixas etarias da populacao brasileira (IBGE, 2018).



FIGURA 1: Faixas etarias que compdem a populacdo brasileira
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Segundo o ministério da Defesa (FAB, 2019), em média, 1,8 milhdes de
cidadaos se apresentam e aproximadamente 100 mil s&do incorporados as forcas
armadas anualmente. Segundo o artigo, foi realizada uma entrevista com
recrutas sobre varios assuntos dentre os quais, a sua renda familiar. Os
resultados apresentaram que 75,6% dos recrutas apresentavam renda de até 2
saléarios minimos, enquanto 5,1% de até 10 salarios minimos e 19,2% de até 5
salérios minimos.

O Exército disponibiliza numeros desde 2007, e eles podem ser
consultados através do site http://dados.gov.br/dataset/servico-militar.
Entre os mais de 1,6 milhdo de alistamentos anuais, separamos 0s
realizados no Estado do Rio de Janeiro e os resultados da consulta
mostraram que 0s recrutas engordaram, cresceram pouco e a suas cinturas
aumentaram (BRASIL, 2020).

Flexibilidade, segundo Dantas (2017) é “a qualidade fisica responsavel
pela execucao voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por
uma articulacdo ou conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfologicos,
sem risco de provocar lesdes”.

Para Franken (2010), a flexibilidade € “a maxima amplitude fisiologica
passiva em um determinado movimento articular que ira depender da

elasticidade muscular e da mobilidade articular, sem que ocorram lesdes”.




Aborrage (2003) define a flexibilidade como uma qualidade fisica que
condiciona a capacidade funcional das articulagdes a movimentarem-se dentro
dos limites ideais de determinadas a¢6es, permitindo uma melhora da amplitude
de movimento articular.

Sabe-se que a flexibilidade & uma valéncia fisica que € mais prevalente
em mulheres do que em homens. Um interessante argumento segundo Achour
Janior (2009), que o sexo feminino € adaptado a gravidez para o suporte da
crianca, especialmente na regido do quadril. Especificamente o sexo feminino
tem os quadris mais largos, o que assim possibilita maiores indices de
flexibilidade nessa regiao.

Segundo Achour Janior (2009), a flexibilidade € o Unico requisito motor
que atinge seu auge na infancia, até os 10 anos, piorando em seguida se néao for
devidamente trabalhada, portanto, a crianga possui uma capacidade maior de
flexibilidade do que os adultos. A idade ideal para o aperfeicoamento da
flexibilidade da coluna vertebral situa-se entre os 11 anos e 14 anos, nos
meninos, e 09 e 12 para as meninas (DANTAS, 2017).

Existem varios métodos para o desenvolvimento da flexibilidade, e dentre
estes é possivel destacar:

1- Facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) - € um método que é baseado
no acionamento do fuso muscular durante a primeira fase, que ir4 provocar uma
contracdo voluntaria. Logo apés, o individuo somara a essa contracdo a sua
contracao volitiva, acionando o 6rgao tendinoso de Golgi, que ira provocar um
relaxamento reflexo, o resultado desse método é um aumento de flexibilidade
com grande trabalho de plasticidade. (ROSA et al, 2006).

2- Alongamento estético - se refere as possibilidades de movimento de uma
articulacédo a qual se encontra limitada pelos musculos antagonistas que limitam
0 movimento, ela é realizada através da execucdo de exercicios de forma
estatica. (ROSA, et al 2006).

3- Alongamento passivo - consiste numa mobilizacdo passiva, sem qualquer
ajuda de quem esta sendo alongado, o qual fica bem relaxado para evitar a
participagdo no maior grau possivel dos masculos antes mencionados. Consiste
em posturas estaticas. A técnica envolve um alongamento do musculo agonista
seguido de uma forca que visa coloca-lo numa posicao de estiramento e manté-

lo por um periodo de tempo. (ROSA et al, 2006).



A flexibilidade favorece na maior mobilidade nas atividades diarias e
esportivas. Serve para aumentar a qualidade e a quantidade dos movimentos,
melhora a postura corporal, diminui os riscos de lesbes, favorece a maior
mobilidade nas atividades diarias. A flexibilidade, como valéncia fisica, é
considerada como um importante componente da aptidao fisica relacionada a
salude e ao desempenho atlético (WEINECK,1999).

Os alongamentos a longo prazo sdo essenciais na reducao dos riscos de
lesbes e no desenvolvimento da consciéncia corporal. Para Badaro, Silva e
Beche (2007), o conhecimento e a pratica de alongamentos proporcionam
movimentos com arcos articulares mais amplos possibilitando a execucdo de
movimentos que para alguns seriam limitados, além de diminuir a ocorréncia de
lesGes enquanto a flexibilidade.

Varios autores apontam que o declinio da flexibilidade tem um importante
componente na idade cronolégica. Ferreira (2007), descreve que o0
envelhecimento € um fenbmeno fisiolégico e faz parte de um processo
progressivo e esta presente na vida das pessoas. O autor complementa citando
que a flexibilidade se mantém estavel até por volta dos dez anos e ao entrar na
puberdade, comeca a reduzir paulatinamente, desde que ndo seja treinada.
Segundo Barros e Ghorayeb (1999), a flexibilidade tende a reduzir lentamente
dos 16 aos 40 anos de idade para ambos 0s sexos, a partir desta idade, em
virtude da diminuicdo das atividades fisicas, a reducdo da flexibilidade é
acelerada. Matsudo e Figueira (2000), ainda apontam que alteracdes
psicolégicas como o sentimento de velhice, estresse e depressao, facilitam o
aparecimento de doencas cronicas e contribuem para acelerar o processo de
envelhecimento e podem interferir na flexibilidade.

Geraldes et al. (2007) afirmam que os tecidos que envolvem as
articulagbes, paralelamente ao envelhecimento, tendem a perder sua
elasticidade, e pode ocorrer um declinio de 20 a 50% de sua amplitude de
movimentacdo normal. No quadro 1 é possivel observar a contribuicdo de cada
tipo de tecido para a flexibilidade (JOHNS e WRIGHT, 1962).



QUADRO 1: Contribuicdo de cada tipo de tecido para a flexibilidade

Capsula articular 47%
Musculos 41%
Tendbes 10%
Pele 2%

Portanto, o objetivo do presente estudo € verificar se existe alteragdo na
flexibilidade dos recrutas da aeronautica ap6s um ano de treinamento fisico

militar.

METODOLOGIA

A amostra estudada compreendeu 505 jovens que, como forma de
prestacao de servico militar, foram incorporados a Forca Aérea Brasileira no Rio
de Janeiro no ano de 2018 e que assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido para pesquisas com seres humanos conforme a resolugdo n°
466/2012 do Conselho Nacional de Saude do Brasil.

Para avaliar a flexibilidade dos recrutas da aeronautica foi utilizado o
Flexiteste Adaptado. Segundo Araujo (1986), o flexiteste € um método de medida
e avaliacdo da flexibilidade articular passiva méaxima, compreendendo 20
movimentos (36, se considerados bilateralmente), nas articulacées do tornozelo,
do joelho, do quadril, do tronco, do punho, do cotovelo, do tronco e do ombro.

Devido ao longo tempo que seria necessario para a aplicacdo completa
do flexiteste em um grande numero de militares do efetivo do Comando da
Aeronautica (COMAER), foi feita uma reducdo no nimero de movimentos em
relacdo ao original de 20 para 5, visando uma melhor aplicabilidade na
Aeronautica. Dessa forma, foram selecionadas as articulacbes do ombro, do
tronco e do quadril, que envolvem os movimentos mais amplos do corpo humano
e cujas restricbes podem acarretar prejuizo para qualidade de vida do militar. A
medida é obtida através da comparacdo entre a amplitude articular passiva
maxima, observada em cada um dos movimentos, e os padrdes existentes no
mapa de avaliacdo. Cada movimento €, entdo, retratado em gradacdes que
variam de 0 a 4, perfazendo um total de cinco escores possiveis de classificacao.
Os movimentos sao realizados sempre pelo lado direito do avaliado, a menos
que tenha alguma deficiéncia e que impossibilite a avaliacdo por aquele lado. O
meétodo ndo prevé aquecimento, por isso séo realizados lentamente a partir do

ponto zero indo até o ponto de desconforto ou atingir a gradacdo maxima. Pela



soma dos cinco movimento obtém-se o indice de flexibilidade, que pode variar

de acordo com a tabela 1.
TABELA 1: indice de flexibilidade, calculado pela soma dos 5 testes do flexiteste

adaptado.
Classificacao Pontuacao
Nivel de flexibilidade muito pequeno (ancilose) <4
Nivel de flexibilidade, pequeno. 41a75
Nivel de flexibilidade, médio negativo. 7,5a10
Nivel de flexibilidade, médio positivo. 10,1a12,5
Nivel de flexibilidade, grande. 12,6 a 16
Muito grande (hipermobilidade) 216,1

Os movimentos utilizados no Flexiteste Adaptado e os seus padrbes de

avaliacao foram:
A- Para a articulacdo do ombro:
1- Extensdo com abducéo posterior do ombro
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2- Aducao posterior a partir da abducédo de 180 graus do ombro com os cotovelos

flexionados




B- Para a articulagdo do tronco:

3- Flexado do tronco

C- Para a articulacdo do quadril

4- Flexao do quadril

5- Abducéo do quadril

Os voluntarios foram submetidos a duas avaliagbes da flexibilidade
através dos testes descritos anteriormente. A primeira avaliagdo ocorreu logo
apos o ingresso nas forcas armadas e a segunda avaliacdo se deu
aproximadamente 1 ano depois. Durante este periodo, entre a primeira e a
segunda avaliacdes, os voluntérios participaram do TFPM, que, como foi exposto

anteriormente, tem como objetivo promover o desenvolvimento e a manutencéo




do condicionamento fisico necessario para o desempenho das funcdes
laborativas e operacionais da Aeronautica.

Para analisar os resultados obtidos no flexiteste adaptado foi utilizada a
estatistica analitica, quando os pontos de interesse eram a média encontrada
em cada um dos movimentos avaliados e também no indice de flexibilidade. A
estatistica inferencial, através do Teste T de Student, foi utilizada para verificar
se as diferencas encontradas nos resultados dos testes dos voluntarios eram

significativas. Para tal, foi utilizado o nivel de significancia de a=0,05.

RESULTADOS

Os resultados obtidos nos testes de flexibilidade dos voluntarios
mostraram que apos 1 ano de TFPM, na média, a flexibilidade desses voluntérios
aumentou em todos os 5 movimentos avaliados, porém, em um deles (extensao
com abducéao posterior do ombro) o aumento da flexibilidade n&o foi considerado

estatisticamente significativo, como mostra o grafico 1.



GRAFICO 1:Comparacéo dos resultados apresentados pelos voluntérios antes
e apos 1 ano de TFPM em cada um dos movimentos avaliados.
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O indice de flexibilidade do flexiteste adaptado também apresentou
diferenca significativa entre os testes executados antes e apdés o TFPM,

conforme ilustra o grafico 2.




GRAFICO 2: Comparacéo do indice de flexibilidade médio dos voluntarios antes
e apos o TFPM.
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Apesar do aumento do indice de flexibilidade médio dos voluntarios, a
classificagdo que antes do TFPM era considerada como “grande” (indice entre
12,6 e 16), nao foi alterada apés o TFPM.

O teste T de Student foi aplicado para verificar se as diferencas
apresentadas na flexibilidade dos voluntarios nos 5 movimentos estudados e no
indice de flexibilidade eram significativas e o resultados estdo apresentados na
tabela 1.

TABELA 1: Resultados médios dos 5 movimentos, do indice de flexibilidade e p
valor do Teste T

PRE | POS | p valor
MOV 1 - extensdo com abducéo posterior do ombro 3,13 | 3,15 | 0,553
MOV 2 - aducao posterior com os cotovelos flexionados 3,00 | 3,10 0,009
MOV 3 - flexdo de tronco 3,04 | 3,16 0,001
MOV 4 - flexdo de quadril 2,81 | 2,92 | 0,002
MOV 5 - abducéo de quadril 2,94 | 3,07 0,001
INDICE DE FEXIBILIDADE 14,91 | 15,38 | 0,0001
DISCUSSAO

Diferente do que Melo, Oliveira e Bezerra (2009) encontraram em trabalho
sobre a relacdo entre a atividade fisica e a flexibilidade de jovens de 15 a 19
anos, o presente estudo pode verificar que, para os jovens de 18 anos que
cumpriram servi¢o militar junto a Forgca Aérea Brasileira no Rio de Janeiro no ano
de 2018, a flexibilidade é uma valéncia fisica que pode ser alterada, a partir do

aumento da atividade fisica.




Por outro lado, e em consonéncia com o presente estudo, Salerno (2010)
conclui que a flexibilidade é influenciada positivamente por qualquer que seja o
tipo de treinamento.

O teste T, utilizado para analisar as diferengas entre os resultados obtidos
pelos voluntérios nas duas avaliagdes, mostrou que dentre 0s cinco movimentos
avaliados, somente um (extensdo com abducdo posterior do ombro) néo
apresentou diferenca significativa, embora apresentasse acréscimo na
flexibilidade articular. Esse fato pode ser explicado pela grande mobilidade
natural da articulacdo do ombro, mesmo em pessoas que néo sejam téo flexiveis.

O indice de flexibilidade, que na primeira avaliacao, antes do TFPM, era
de 14,91, classificado como grande, passou para 15,38 na segunda avaliacéo,
apos o TFPM, também dentro da mesma classificacdo. Embora a classificacao
nao tenha sido alterada, o teste T apontou diferenca significativa entre as duas
avaliacdes, o que demonstra que os voluntarios, de forma geral, aumentaram a
flexibilidade durante o periodo de TFPM.

Através da analise dos resultados é possivel observar que o TFPM vem
cumprindo o seu papel, uma vez que, de acordo com Brasil (2007) o TFPM tem
0 objetivo de promover o desenvolvimento e a manuten¢édo do condicionamento
fisico necessario para o desempenho das fun¢des laborativas e operacionais da
Aeronautica e que, segundo Weineck (1999), a flexibilidade é uma valéncia fisica
que é considerada um importante componente da aptidéo fisica relacionada a
salude e ao desempenho.

Algumas variaveis intervenientes ndo foram controladas neste estudo,
como por exemplo, o nivel e a qualidade da atividade fisica extra (executada fora

dos muros do quartel) e a temperatura ambiente nas duas avaliagdes.

CONCLUSAO

E possivel concluir que durante o periodo do TFPM os voluntarios
apresentaram aumento significativo na flexibilidade medida pelo Flexiteste
adaptado, o que possivelmente indica que a flexibilidade pode ser aumentada

pela atividade fisica proposta pela aeronautica.
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