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Resumo

Introducao: O treinamento funcional (TF) tem se destacado
como uma abordagem moderna no condicionamento fisico,
beneficiando diversas populagdes, incluindo militares.

Objetivo: Examinar a literatura sobre o TF e analisar sua
aplicabilidade como método para o treinamento fisico militar
(TFM) no Exército Brasileiro (EB).

Métodos: Estudo do tipo andlise metodoldgica
fundamentada na literatura cientifica exibida nas bases de
dados Google Académico, LILACS, SciELO, Scopus e PubMed,
considerando estudos publicados entre 2005 e 2024, que
abordassem o TF, TFM e sua aplicacdo no contexto militar.

Resultados e Discussdao: O TF caracteriza-se por
exercicios que aprimoram capacidades funcionais, como
forga, resisténcia, flexibilidade, coordenacgio e equilibrio, por
meio de movimentos multiarticulares e multiplanares. 0 TFM
visa desenvolver a aptidao fisica necessaria para atividades
militares, seguindo principios do treinamento fisico. Métodos
de TF, como o CrossFit, tém sido aplicados em for¢as armadas
de outros paises com resultados positivos. A integra¢do do TF
ao TFM pode melhorar o condicionamento fisico geral e
reduzir riscos de lesdes. A utilizagao de sistemas de avaliagao
funcional, como a tela de avaliagdo de movimento funcional,
o Functional Movement Screen (FMS), combinados com a
aplicacido do TF pode potencializar os beneficios,
aprimorando o desempenho fisico e operacional dos
militares.

Conclusao: O TF, especialmente metodologias focadas em

Pontos Chave

- O (treinamento funcional) TF
desenvolve capacidades fisicas
como: como forga, resisténcia,
flexibilidade, coordenacgdo e
equilibrio, por meio de
movimentos multiarticulares e
multiplanares.

- Métodos de TF, tém sido
aplicados em forcas armadas
de outros paises com
resultados positivos.

- O modelo tedrico da
aplicabilidade do método TF no
treinamento fisico militar
(TFM) mostrou-se adequado
indicando sua aplicabilidade no
dmbito do Exército Brasileiro.

capacidades funcionais, mostrou-se adequado como método complementar ao TFM para o EB.
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Abstract

Introduction: Functional training (FT) has stood out as a
modern approach to fitness, benefiting diverse populations,
including military personnel.

Objective: To examine the literature on FT and analyze its
applicability as a method for military physical training (MPT)
in the Brazilian Army (BA).

Methods: This is a methodological analysis based on the
scientific literature displayed in the Google Scholar, LILACS,
SciELO, Scopus, and PubMed databases, considering studies
published between 2005 and 2024 that addressed FT, MPT
and their application in the military context.

Results and Discussion: FT is characterized by exercises
that improve functional capacities, such as strength,
endurance, flexibility, coordination and balance, through
multi-joint and multiplanar movements. The MPT aims to
develop the physical fitness necessary for military activities,
following principles of physical training. FT methods, such as
CrossFit, have been applied in the armed forces of other
countries with positive results. Integrating FT into MPT can
improve overall fitness and reduce injury risks. The use of
functional evaluation systems, such as Functional Movement
Screen (FMS), combined with the application of FT can
enhance the benefits, improving the physical and operational
performance of military personnel.

Conclusion: The theoretical model of FT, especially
methodologies focused on functional capabilities, showed to
be adequate as a complementary method to MPT for BA.

Key Points

- The functional training (FT)
develops physical capabilities
such as: strength, endurance,
flexibility, coordination and
balance, through multi-joint
and multiplanar movements.
- TF methods have been
applied in the armed forces of
other countries with positive
results.

- The theoretical model of the
applicability of the TF method
in military physical training
(MPT) proved to be adequate,
indicating its applicability
within the scope of the
Brazilian Army.

Keywords: functional training, physical training methodology, military personnel, CrossFit, performance.

Analise da aplicabilidade do treinamento funcional no treinamento
fisico militar do Exército Brasileiro: consideracdoes metodologicas

Introducao

O treinamento funcional (TF) tem
emergido como uma abordagem inovadora
no campo do condicionamento fisico,
focando no aprimoramento das capacidades
funcionais do corpo humano por meio de
movimentos integrados e multiplanares(1).
O TF ¢ definido como um método de
treinamento que visa aprimorar a
capacidade funcional do corpo
humano(1,2), aperfeicoando as qualidades
do sistema musculoesquelético e refletindo-
se nas atividades cotidianas e gestos
esportivos especificos(3—5). Caracteriza-se
por  exercicios multiarticulares e
multiplanares que integram movimentos
nos trés planos do espago, proporcionando
maior liberdade e eficiéncia nos padrdes de
movimento(5—7) e, ainda, por exercicios

Siglas

EB: Exército Brasileiro

TF: treinamento funcional

FMS: functional movement screen
(avaliagao funcional do movimento por
video)

TFM: treinamento fisico militar

HIFT: high-intensity functional training
HIMT: high-intensity multimodal
training

que imitam movimentos naturais, com foco
em estabiliza¢do, aceleracao e desacelera-
¢a0(8,9). Esses exercicios sdo projetados
para aprimorar o movimento e a eficiéncia
neuromuscular, sendo aplicaveis tanto em
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reabilitagdo quanto no aprimoramento
esportivo(8,9). Assim, de acordo com a
literatura, o método pode ndo apenas
melhorar o desempenho em atividades
cotidianas, mas também contribuir para
otimizar gestos esportivos especificos,
tornando-se  relevante para  diversas
populagdes.

No contexto militar, o treinamento fisico
¢ fundamental para garantir que os soldados
estejam preparados para enfrentar as
exigéncias fisicas inerentes as operagdes
militares. O treinamento fisico militar
(TFM) do Exército Brasileiro, regulamen-
tado pelo Manual de Campanha EB20-MC-
10.350(3), busca desenvolver a aptidao
fisica necessaria para o desempenho
eficiente das fungdes militares, promo-
vendo a satde e a capacidade operacional
dos militares.

Apesar da eficdcia dos métodos tradi-
cionais utilizados no TFM(3), ha uma
crescente demanda por abordagens que
potencializem os resultados, aumentem a
motivagdo e reduzam o risco de lesdes. O
TF, com seu enfoque em movimentos que
simulam agdes reais e especificas,
apresenta-se como uma alternativa
promissora para complementar e aprimorar
o TFM tradicional.

M¢étodos de TF, como o CrossFit, ttm
sido empregados em for¢as armadas de
outros paises, demonstrando melhorias
significativas no condicionamento fisico e
na performance operacional dos militares
(3,4). Além disso, a integragdo de sistemas
de avaliagdo funcional, como a avaliagdo de
movimento funcional por video (Functional
Movement Screen: FMS)(10), pode auxiliar
na identificacdio de  desequilibrios
musculares e na prevencdo de lesdes(9,11).

Métodos de TF, como o CrossFit, tém
sido empregados em forgas armadas de
outros paises, demonstrando melhorias
significativas no condicionamento fisico e
na  performance operacional dos
militares(4,6). Além disso, a integragdo de
sistemas de avaliagdo funcional, como o
Functional Movement Screen (FMS) —
avaliacdo funcional do movimento por
video, pode ser especialmente Util, uma vez
que avalia disfungdes nos movimentos

fundamentais do individuo, identificando
limitagOes e assimetrias, além de criar um
protocolo de exercicios para corrigi-las,
fortalecendo o novo padrao de movimento
e, assim, auxilia na prevencdo de lesdes
futuras(9,12).

Diante disso, este estudo teve por objetivo
examinar a potencial aplicabilidade do TF
como método de treinamento fisico militar
para o EB, analisando seus métodos e
beneficios presentes em seu modelo
tedrico-pratico.

Métodos

As consideragdes metodoldgicas
realizadas no presente estudo foram
fundamentadas na literatura cientifica
exibida nas bases de dados Google
Académico, LILACS, SciELO, Scopus e
PubMed. A busca foi estruturada de forma
abrangente, utilizando operadores
booleanos (AND, OR) para combinar os
termos de pesquisa e garantir a relevancia
dos resultados. O periodo de publicagdo
considerado abrangeu estudos publicados
entre 2005 e 2023, com o intuito de incluir
os trabalhos mais atualizados sobre o tema.
Foram utilizadas palavras-chave em
portugués e inglés, como '"treinamento
funcional", "treinamento fisico militar",
"CrossFit", "FMS" (Functional Movement
Screen), "capacidades fisicas" e "prevenc¢do
de lesoes", a fim de abranger uma ampla
variedade de abordagens dentro do
treinamento funcional aplicado ao contexto
militar.

Os critérios de inclusdo foram artigos
publicados em portugués e inglés, incluindo
artigos originais, revisdes de literatura,
dissertacdes e teses que abordassem
diretamente o treinamento funcional e o
treinamento fisico militar. Estudos que
discutissem métodos, beneficios, aplicagao
pratica e resultados, bem como aqueles que
analisassem  metodologias  especificas,
como CrossFit e FMS, foram incluidos. Por
outro lado, foram excluidos artigos sem
relacdo direta com o tema, resumos de
eventos, cartas ao editor, editoriais e
opinides sem base cientifica, além de
estudos duplicados em diferentes bases de
dados.
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A selecdo dos estudos seguiu trés etapas:
leitura dos titulos para identificacdo inicial
dos trabalhos relevantes, analise dos
resumos para verificar a pertinéncia ao
tema, e leitura completa dos artigos que
atenderam aos critérios de inclusdo.

Aspectos éticos

Por se tratar de estudo de analise
metodologica frente a modelos tedricos,
baseado em revisdo de literatura, ndo foram
envolvidos  seres  humanos, sendo
dispensada a aprovacio de Comité de Etica
em Pesquisa.

Andlise de dados e consideragées
metodoldgicas

A analise de dados foi organizada
segundo categorias tematicas para serem
desenvolvidas as consideragdes
metodoldgicas quanto a definigdes e
beneficios do TF e principios de
treinamento fisico vigentes no TFM
tradicional.

Resultados e Discussao

Os resultados e a discussdo foram
organizados em subtemas para facilitar a
compreensdo ¢ discussdo dos achados.
Apresentando: as caracteristicas do TF; os
principios do TF aplicados na preparagao
fisica militar; as capacidades fisicas
desenvolvidas pelo TF e exigidas no TFM;
as metodologias de TF e sua aplicabilidade
no contexto das Forcas Armadas; os
beneficios do TF quanto aos objetivos do
TFM; desafios e consideracdes para a
implementagao; integragdo do TF com o
FMS; analise comparativa entre os métodos
TF e TFM tradicional; e possibilidades de
implementa¢ao no Exército Brasileiro (EB).

Caracteristicas do treinamento funcional
(TF)

O método TF foi concebido visando
aprimorar habilidades motoras como correr,
saltar, agachar, empurrar e puxar,
desenvolver capacidades fisicas como
forca, resisténcia, flexibilidade,
coordenacdo, equilibrio e poténcia,
fortalecer o core, considerado o centro de
forca e  estabilidade do  corpo,
proporcionando melhor suporte para os

movimentos das extremidades(7), e
melhorar a eficiéncia neuromuscular,
promovendo movimentos mais
coordenados e seguros(13). Assim sendo, o
TF caracteriza-se pela composicdo de
sessdes de exercicios multiarticulares e
multiplanares que associam movimentos
nos trés planos do espago, proporcionando
maior liberdade e eficiéncia nos padrdes de
movimento(5,6). Além disso, sdo incluidos
exercicios que imitam  movimentos
naturais, com foco em estabilizacao,
aceleracdo e desaceleracao(8,9).

Principios do treinamento funcional (TF)
aplicados na preparagdo fisica militar

O TFM no EB preconiza o
desenvolvimento da  aptiddo  fisica
necessaria para o desempenho das fungdes
operacionais militares dentro de uma visdo
integrativa que visa tanto promover a saude
e quanto favorecer a eficiéncia profissional
dos militares(3). Os principios do TFM
incluem: especificidade: necessidade de
aplicar estimulos similares aos utilizados na
execuc¢do da atividade-fim; individualidade
biologica: respeito as diferengas individuais
na  capacidade  fisica;  sobrecarga:
progressao controlada e metddica das
cargas de treinamento; continuidade:
regularidade na pratica do treinamento para
manutengao dos ganhos fisicos;
interdependéncia  entre  volume e
intensidade: equilibrio entre a quantidade e
a qualidade do treinamento(3,14).

Nessa perspectiva, a literatura indica que
o TF pode contribuir significativamente
para o desenvolvimento de capacidades
fisicas criticas para o combate militar, como
forca explosiva, resisténcia muscular
localizada e equilibrio(15).

Capacidades fisicas desenvolvidas pelo
treinamento funcional (TF) e exigidas no
treinamento fisico militar (TFM)

As capacidades fisicas desenvolvidas
pelo TF apresentam-se em linha com as
preconizadas no TFM do EB. O modelo
tedrico da correspondéncia entre as
capacidades fisicas preconizadas pelo TFM
e as capacidades desenvolvidas pelo TF a
presenta-se na Tabela 1. Pode-se observar
que as capacidades do TFM e do TF
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apresentam-se em perfeito alinhamento
tedrico de modo que as capacidades
desenvolvidas pelo TF em consonancia com
aquelas exigidas no contexto militar.

Observa-se na Tabela 1 a
correspondéncia dos efeitos do TF com as
exigéncias fisicas exigidas para os militares
e preconizadas no Manual do TFM(3),
indicando que o método se apresenta como
uma op¢ao adequada para proporcionar um
treinamento fisico integrado e funcional,
favorecendo os resultados esperados do
TFM.

Metodologias de treinamento funcional
(TF) e aplicabilidade no contexto das
Forgcas Armadas

Dentro do método TF, ha diversos tipos
de treinamento. Embora o termo CrossFit
seja amplamente utilizado, existem
diferentes tipos de treinamento que sdo
incluidos na defini¢ao de TF como o TF de
alta  intensidade: o  High-Intensity
Functional Training (HIFT) e o TF
multimodal de alta intensidade: o High-
Intensity Multimodal Training (HIMT).

Essas variantes focam em exercicios
realizados em alta intensidade, combinando
modalidades como levantamento de peso,
ginastica e exercicios aerdbicos.

Estudos conduzidos em outros paises tém
demonstrado a  aplicabilidade dessa
metodologia no TFM. De acordo com
Dominski et al(16), essas variagoes
mantém o foco na melhoria da capacidade
fisica geral e sdo altamente aplicaveis em
contextos operacionais militares, nos quais
¢ necessario desenvolver forca, resisténcia,
coordenacdo e agilidade, sendo que no
contexto esportivo tem demonstrado ser
uma ferramenta poderosa para melhorar o
desempenho fisico e mitigar o risco de
lesdes(17).

Entre os varios tipos de TF aplicados as
forcas armadas estd o CrossFit tem se
destacado por sua capacidade de integrar
multiplas capacidades fisicas em um tnico
sistema de treinamento(5,9,18). O CrossFit
¢ um tipo de TF, cuja metodologia
preconiza um programa de forga e
condicionamento que visa otimizar a com-

Tabela 1 — Modelo tedrico da correspondéncia entre as capacidades fisicas
preconizadas pelo treinamento fisico militar (TFM) e as capacidades desenvolvidas pelo
treinamento funcional (TF)

Capacidades Treinamento Funcional (TF) Treinamento Fisico

Fisicas Militar (TFM)

Forca D'Elia(19); Silva-Gigolleto(5); Glassman et Brasil(3); US Army(21)
al.(4); Oliveira(8); Sam(18); Showman(20)

Resisténcia Novaes et al.(7); Teotonio et al.(22); Brasil(3); US Army(21)

Muscular Oliveira(8); Sam(18); Showman(20)

Poténcia D'Elia(19); Glassman ef al.(4) Oliveira(8); Brasil(3); US Army(21)
Showman(20)

Flexibilidade Campos & Neto(23); Evangelista & Brasil(3)
Monteiro(2), Oliveira(8); Sam(18);
Showman(20)

Coordenagao Teotonio et al.(22); Silva-Gigolleto(5); US Army(21)
Oliveira(8); Sam(18); Showman(20)

Equilibrio D'Elia(19); Novaes et al.(7); Oliveira(8); US Army(21)
Sam(18); Showman(20)

Agilidade Silva-Gigolleto(5); Glassman et al.(4); US Army(21)
Oliveira(8); Sam(18); Showman(20)

Velocidade Nunes Junior & Shigunov(17); Teotdnio et Brasil(3); US Army(21)
al.(22); Sam (14); Showman(20)

Resisténcia Novaes et al.(7); Glassman et al.(4); Brasil(3); US Army(21)

Cardiovascular Sam(18); Showman(20)
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peténcia fisica em diversas capacidades,
utilizando movimentos funcionais de alta
intensidade(4).

Estudos conduzidos em militares de
outros paises tém demonstrado a eficacia do
CrossFit na preparagao fisica em forgas
armadas. Paine et al.(9) concluiram que o
CrossFit desenvolveu o condicionamento
fisico dos soldados americanos para uma
ampla gama de tarefas fisicas, melhorando
a prontiddo operacional.

Risso(6) ao aplicar o CrossFit em tropas
do exército chileno e Sam(18), na marinha
americana, observaram beneficios
significativos no condicionamento fisico
geral dos militares.

Heinrich et al(24) compararam um
programa de TF com o TFM tradicional e
identificaram aumento em for¢a muscular,
resisténcia e flexibilidade, além de
minimizar lesoes.

No EB, o método CrossFit foi adaptado
recebendo o nome de Cross Operacional.
vem sendo aplicada com sucesso. Esse
método utiliza conceitos do e suas
variantes, incluindo exercicios isotonicos e
1sométricos intercalados com corrida, para
melhorar a resisténcia aerdbica, a forca
muscular e a capacidade explosiva(25,26).

A literatura mostra que o treinamento
funcional de alta intensidade, como € o caso
do CrossFit, pode proporcionar uma
melhora significativa na capacidade
aerobica e na composi¢do corporal, além de
aprimorar a forga muscular e a capacidade
de trabalho de individuos saudaveis.
Adicionalmente, de acordo com o0s
pesquisadores, esses beneficios sdo obtidos
sem comprometer a seguranga do
praticante, desde que o treinamento seja
supervisionado adequadamente. O estudo
também destaca que o HIFT pode ser uma
ferramenta eficaz para melhorar a aptidao
fisica de forma ampla, o que ¢
particularmente relevante no contexto
militar, onde a diversidade de demandas
fisicas ¢ alta. Assim o HIFT oferece um
equilibrio entre desempenho fisico e
prevencdao de lesdes, fatores criticos no
ambiente militar(26).

Em linha com os estudos citados
anteriormente,  Heinrich et  al.(24)

compararam os efeitos do circuito de
treinamento  funcional com o TFM
tradicional e demonstraram que o TF
apresentou  efeitos  significativamente
maiores sobre resisténcia e forca muscular
e, também, coordenagdo e equilibrio, todos
elementos fundamentais para o desempenho
operacional militar. O estudo também
apontou que, embora a intensidade do
treinamento seja alta, ele pode ser adaptado
para diferentes niveis de aptidao fisica,
tornando-o uma opg¢ao viadvel para melhorar
a prontiddo fisica em tropas de forgas
armadas. Além disso, os efeitos benéficos
do TF foram apontados como sendo
particularmente eficaz em aumentar a
aptidao fisica de forma geral o que
promover, ainda, a saude em populagdes de
militares(27).

Além disso, as variantes como o HIFT e
o HIMT tém demonstrado excelente
aplicabilidade em ambientes desafiadores,
desenvolvendo também atributos da area
afetiva, como coragem, flexibilidade e
resiliéncia(5,8,16,24).

Esses estudos sugerem que o TF,
especialmente o CrossFit, pode ser
integrado ao TFM para aprimorar o
desempenho fisico dos militares, incluindo
durante exercicios em
campanha(5,8,23,25-27).

Beneficios do treinamento funcional (TF)
quanto aos objetivos do treinamento
fisico militar (TFM)

Os beneficios potenciais da aplicagdo do
TF no TFM incluem:

» Desenvolvimento de  multiplas
capacidades  fisicas de forma
integrada(2,9,13,21,22,27,28).

» Melhoria da eficiéncia neuro-
muscular, resultando em movimentos
mais coordenados e seguros(5,9,12).

» Prevencdo de lesdes, devido ao
fortalecimento do core e ao equilibrio
muscular.

» Aumento da motivagdo e engaja-
mento(28), pois o TF proporciona
treinos dinamicos e desafiadores o
que aumenta a motivagdo para a
pratica do TFM(13).
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» Adaptabilidade a diferentes ambi-
entes, sendo possivel realizar o TF
mesmo em situagcdes de campanha
com recursos limitados(20,24,28—
30).

A combinagdo de metodologias como o
HIFT, HIMT e o Cross Operacional(31) no
TFM pode melhorar o desempenho opera-
cional, contribuindo para a prontidao fisica
e a prevencao de lesdes.

Desafios e consideragoes para a
implementagdo

Tendo em vista a ampla gama de
beneficios da aplicagdo do TF no TFM do
EB, alguns desafios devem ser considerados
para sua implementagdo. Os principais
aspectos a serem considerados sdo:

» Necessidade de treinamentos
adequadamente supervisionados —
isso porque treinamentos de alta
intensidade podem aumentar o risco
de lesdes se nao forem bem
estruturados e supervisionados(32,33).
Assim, € essencial que os instrutores
estejam devidamente capacitados(34)
e, nesse contexto, recomenda-se a
criacdo de disciplina especifica nos
cursos de Instrutor e Monitor de
educacgdo fisica tratando sobre essas
metodologias.

Adequacgdo ao contexto militar brasileiro:
Adaptar as metodologias do TF para
atender as especificidades das atividades
militares do EB

» Necessidade de equipamentos —
embora o TF possa ser realizado com
equipamentos simples ou impro-
visados, a aquisi¢do de materiais
especificos pode representar um
desafio logistico.

» Necessidade de capacitagdo dos
profissionais — o método TF requer a
formagdo especifica de instrutores
para garantir a seguranca dos
praticantes e obter a eficicia em
resultados.

Integragdo do treinamento funcional (TF)
com o sistema de avaliagdo funcional
(FMS)

O FMS permite identificar desequilibrios
musculares e padroes de movimento
deficitdrios que podem predispor o0s
militares a lesdes(35,36), assim, ¢ con-
siderada uma ferramenta importante de
avaliacdo para a orientagdo adequada na
realizacdo do treinamento, contribuindo
para potencializar os beneficios do TF no
contexto militar.

A recomendacao da integragdo do FMS
ao TF no TFM justifica-se por:

» Auxiliar na prescrigao individuali-
zada de exercicios, respeitando a
individualidade biologica.

» Monitorar a evolu¢ao dos militares,
ajustando o treinamento conforme
necessario.

» Reduzir o risco de lesdes, pro-
movendo a corre¢do de padrdes de
movimento inadequados.

Andlise comparativa entre os métodos
treinamento funcional (TF) e
treinamento fisico militar (TFM)
tradicional

Ao comparar o TF com o TFM
tradicional, observam-se algumas
diferencas e complementaridades nos
seguintes aspectos:

Enfoque nos movimentos funcionais

O TF enfatiza movimentos que simulam
acdes reais, enquanto o TFM tradicional
pode ser mais voltado a exercicios isolados.

Integracio de capacidades fisicas

O TF promove o desenvolvimento
simultaneo de varias capacidades, ao passo
que o TFM tradicional pode segmentar o
treinamento por capacidades.

Motivacao e variedade

O TF oferece maior variedade de
exercicios e desafios, o que pode aumentar
a motivagao dos militares.

Prevencao de lesoes

O foco no fortalecimento do core e em
padrdes de movimento eficientes pode
reduzir o risco de lesdes no TF.
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Possibilidades de implementagdo no
Exército Brasileiro (EB)

A andlise da literatura frente a
aplicabilidade do TF como método de TFM
no EB ¢ recomendavel frente aos objetivos
do EB quanto aos resultados esperados do
TFM. A implementa¢do pode ser viavel e
benéfica. Algumas propostas incluem:

» Incorporacdo gradual do TF nos
programas de TFM, iniciando com
sessdes semanais.

» Formagdo de instrutores espe-
cializados em TF e FMS, garantindo a
qualidade do treinamento.

» Adaptagdo dos exercicios as
necessidades e realidades das dife-
rentes unidades militares.

» Utilizagdo do Caderno de Instrugdo
Cross Operacional, desenvolvido pelo
EB(26), adequacdao de métodos
baseados no CrossFit, Functional
Fitness e HIFT(5,20), como guia para
implementagdo e padronizagdo dos
treinamentos, com implemento dos
outros métodos de TF(6).

» Monitoramento e avaliacdo continua,
utilizando ferramentas como o FMS
para ajustar o treinamento.

» A analise do método TF exibido na
literatura demonstrou os principais

aspectos  relacionados a  sua
aplicabilidade no desenvolvimento do
TFM no ambito do EB.

Perspectivas futuras

Recomenda-se a condugdao de estudos
com desenho experimental, no ambito do
Exército Brasileiro, para avaliar os efeitos
do TF sobre o desempenho fisico e
operacional dos militares. Nesse contexto,
estudos futuros devem considerar a analise
detalhada dos recursos necessarios para a
implementagdo do TF, incluindo custos,
infraestrutura e materiais. Estudos de
acompanhamento a longo prazo podem
fornecer insights sobre a sustentabilidade e
os efeitos duradouros da integragdo do TF
no TFM.

Adicionalmente, ¢ importante explorar
como o TF pode influenciar aspectos

psicologicos, como motivagdo, lideranca e
trabalho em equipe, pode contribuir para
uma preparacao fisica de abordagem mais
holistica para os militares.

Pontos Fortes e Limitagbes do Estudo

Dentre os pontos fortes do estudo esta o
desenho do estudo que foi do tipo tedrico,
baseado em revisdo de literatura e os
resultados foram relevantes e positivos
indicando favoravelmente a aplicabilidade
do TF no TFM. Nesse sentido, destaca-se a
relevancia da abordagem de um tema atual
e pertinente, considerando a busca por
métodos de treinamento fisico mais eficazes
no contexto militar, destacando que a
aplicacdo do TF como método de TFM
atende as necessidades operacionais
modernas do Exército Brasileiro.

Outro ponto importante do estudo foi
analisar a possibilidade de implementagao
do TF no EB, o que ofereceu importantes
insights (percepgdes de pontos e conexdes
importantes) aos profissionais militares e
civis da area. Além disso, a comparagao
entre as capacidades fisicas desenvolvidas
pelo TF e as exigidas no TFM evidenciou
correspondéncias significativas, reforcando
a viabilidade da integracao.

Nao obstante, foi identificado somente
um estudo apresentando a eficacia do TF
proposto para o EB, o Cross Operacional, o
que limitou a afirmativa de efetividade
quanto a efetividade do aumento de ganho
na pratica do TF no TFM em comparagao
com o TFM tradicional. Nesse sentido, sdo
necessarios mais estudos comparativos para
uma andlise mais completa. Assim, outros
estudos, de preferéncia com desenho
longitudinal, devem ter como foco os
potenciais impactos psicoldgicos, como
motivagdo, coesdo de equipe e estresse,
comparando TFM com TF e TFM
tradicional, desvendando os efeitos em
aspectos  igualmente  relevantes na
preparacdo fisica e mental no contexto
militar.

Uma limitagdo do presente estudo foi que
ndo se propds a aprofundar questdes
administrativas/logisticas a implementacao,
como disponibilidade de equipamentos,
infraestrutura necessaria, custos envolvidos
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e logistica de treinamento em diferentes
unidades militares, o que estudos futuros
poderdo apresentar.

Conclusao

O presente estudo teve por objetivo
examinar a potencial aplicabilidade do TF
como método de treinamento fisico militar
para o EB, analisando seus beneficios,
métodos e possibilidades de aplicagdo no
contexto militar. A andlise conduzida
evidenciou que o TF, por meio de exercicios
multiarticulares e multiplanares,
desenvolve capacidades fisicas essenciais
para as atividades militares, tais como forga,
resisténcia, flexibilidade, coordenacao e
equilibrio, ¢ uma metodologia eficaz e
adequada para ser integrada ao TFM do EB.
O TF tem sido aplicado no TFM de forgas
armadas de outros paises e os resultados
positivos demonstrados sdo consistentes
para aplicagdo em militares e pode
contribuir ndo apenas para o aprimoramento
do desempenho fisico, mas também para a
promocao da saude e bem-estar, reduzindo
o risco de lesdes e aumentando a eficiéncia
profissional militar.

Assim, a integracdo do TF ao TFM pode
proporcionar um  treinamento  mais
dindmico e desafiador, aumentando a
motivacdo  dos  militares e, pelo
desenvolvimento das qualidades fisicas
citadas, contribui, também, para a
prevencao de lesdes, especialmente quando
associado a sistemas de avaliacao funcional
como o FMS.

A aplicabilidade do TF no TFM ficou
evidenciada  frente  aos  beneficios
identificados e sua implementacdo no
contexto militar brasileiro apresenta alguns
desafios, os quais foram listados no
presente trabalho e requerem mais estudos
com foco especifico.

Recomenda-se a realizacdo de estudos
experimentais, com desenho longitudinal
para avaliar a eficacia da aplicacdo do TF
no TFM, bem como para identificar as
melhores praticas e ajustar o programa as
necessidades dos militares. Sugere-se que
os estudo incluam investigagdo tanto no
desempenho fisico quanto no desempenho
cognitivo e na satide mental.

Em uma perspectiva de futuro, sera
possivel desenvolver protocolos de TF
especificos para o contexto brasileiro,
considerando as particularidades das
diferentes unidades e das missdes do
Exército.

Em suma, o treinamento funcional
mostra-se como uma opg¢ao viavel e
benéfica de método de treinamento para
complementar o TFM tradicional. Sua
aplicacdo pode potencializar o desen-
volvimento das capacidades fisicas exigidas
nas atividades militares, contribuindo para a
operacionalidade da tropa e a promogao da
saude dos integrantes do EB.
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