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Resumo

Para verificar os efeitos de oito semanas de
Treinamento Fisico Militar (TFM) no desempenho
fisico, freqiiéncia cardiaca de repouso (FCR), presséo
arterial sistélica (PAS) e somatério de sete dobras
cutdneas (X DC) em integrantes de Forgas de Paz
(FPaz), um grupo de militares de FPaz (GE; n=15;
28,5+3,5 anos; 74,613,5 Kg; 167,0+£7,8 cm) cumpriu
oito semanas de TFM estruturado (17,4+1,8 sessbes
de treinamento cardiopuimonar - TCP; e 11,411,8 de
treinamento neuromuscular - TNM); e outro grupo,
aleatoriamente escolhido em uma Unidade do
Exército (GC; n=15; 19,411,9 anos; 77,219,7 Kg;
173,7+7,7 cm), néo realizou o TFM de maneira
continua. Ambos foram submetidos a avaliagbes ao
inicio e ao final das oito semanas, compreendendo
um teste fisico, composto por: corrida de 12 minutos
(CORR), flexdo de bragos (FB), abdominal supra
(ABDOM), puxada na barra (BARRA), bem como uma
avaliacao laboratorial, onde foram mensuradas a
FCR, a PAS e o X DC. Paralelamente, os sujeitos
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preencheram recordatérios alimentares para
determinagéo da ingestao calo6rica diaria média.
Considerando que o teste f n&o revelou diferenga
entre os grupos quanto a ingestdo alimentar, as
ANOVAs fatoriais com medidas repetidas realizadas
indicaram redugéo significativa do ¥ DC e aumento
da CORR pés-treinamento, no GE em comparagio
ao GC. As médias das demais variaveis néo difenram
entre os grupos. Analisando as diferen¢as das médias
de variagao (A) entre pré e pos-teste entre os grupos,
s6 foi constatada diferenga quanto ao A © DC
(p=0,03). Para o GE, n&o houve associagao entre A
CORR e A £DC (p=0,50), mas, sim, entre 0 nimero
de sessdes de TCP e a A T DC (r=-0,60; p=0,03).
Os resultados sugerem que o TCP realizado pode
ter efeito positivo sobre a redugéo do Z DC e sobre a
performance de corrida, mas néo ¢ suficiente para
melhorar os indicadores cardiovasculares. O TNM
tende a causar efeito positivo somente sobre FB.
Perlodos maiores de treinamento, com maior nimero
de sessbes‘sao recomendados.

Palavras-chave: Treinamento, Desempenho Fisico,
Saude, For¢a de Paz.
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EFFECTS OF EIGHT WEEKS OF PHYSICAL
MILITARY TRAINING ON PHYSICAL
PERFORMANCE, CARDIOVASCULAR
VARIABLES AND SUM OF CUTANEOUS FOLDS
OF SOLDIERS OF THE PEACE KEEPING
FORCE OF THE BRAZILIAN ARMY

Abstract

To verify the effects of eight weeks of Physical
Military Training (PMT) on the physical performance,
cardiac repose frequency (CRF), systolic arterial
pressure (SAP) and the sum of seven cutaneous folds
(Z CF) in integrants of the Peace Keeping Force
(PKF), a group pfsoldiers of PKF (GE; n=15; 28.51£3.5
years, 74.613.5 Kg; 167.0+7.8 cm) took part in eight
weeks of structured PMT (17.411.8 sessions of cardio-
pulmonary training - CPT, and 11,411,8 of neuro-
muscular training - NMT); and the other group, chosen
randomly in an Army Unit (GC; n=15; 19.411.9 years;
77.249.7 Kg; 173.717.7 cm), did not realize the PMT
in a continuous manner. Both were submitted to
evaluation at the beginning and end of the eight weeks,
including a physical test, composed of: 12 minute run
(RUN), arm flexions (AR), supra-abdominal (ABDOM),

bar presses (BAR), as well as laboratory evaluation,
where the CRF, the SAP and the I CF were
measured. At the same time, the subjects filled out
alimentary records for the determination of average
daily caloric ingestion. Considering that the t did not
reveal difference between the groups in terms of
alimentary ingestion, the factorial ANOVAs with
repeated measurement realized indicated significant
reduction of £ CF and increase of post-training RUN,
in GE in comparison with GC. The averages of the
other variables did not differ Between the groups.
Analyzing the differences of variation averages (A) pre-
and post-test between the groups, only a difference
in respect of the A £ CF (p=0.03) was noted. For GE,
there was no association between A RUN and
A ¥ CF (p=0.50), but there was an association
between the number of sessions of CPT and the AX
CF (r=-0.60; p=0.03). The results suggest that the
CPT realized can have a positive effect on the
reduction of £ CF and on the performance in the run,
but it is not sufficient to improve cardio-vascular
indicators. The NMT tends only to cause a positive
effect on AF. Longer periods of training, with a greater
number of sessions, are recommended.

Key words: Training, Physical Performance, Health,
Peace Keeping Force.

INTRODUGAO

A primeira participag&o do Exército Brasileiro em
Forgas de Paz ocorreu em 1947, quando observadores
militares foram enviados para os Balcas. Os objetivos
das operagbes de paz t&m sido monitorar o cessar-fogo
enfre as partes envolvidas e desenvolver as melhores
condigbes para o pleno restabelecimento da paz regional,
apiicando o minimo de for¢ca necessaria, negociando
com as partes envolvidas e intermediando a busca de
solugdes, visando evitar a discusséo de problemas e
responsabilidades.

Atualmente, com o envio de tropas para
missbes de Forca de Paz, designadas pela
Organizagdo das Nagdes Unidas (ONU), o Exército
Brasileiro tem tomado um cuidado especial com o
preparo fisico dos integrantes dos contingentes

designados para tais missdes. Com este intuito, os
militares s&o submetidos a treinamentos aerobicos,
anaerdbicos e neuromusculares, em um periodo de
aproximadamente trés meses de treinamento
prée-missdo. Nesse periodo que antecede ©
embarque, periodo de preparag¢do, o treinamento
fisico recomendado é composto de quatro a cinco
sessbes semanais, de aproximadamente 90
(noventa) minutos por dia, desenvolvidas segundo o
Manual de Treinamento Fisico Militar (Brasil, 2002).
Tal cuidado com a preparagéo fisica dos
militares objetiva ndo so proporcionar-lhes melhores
condigbes d& cumprir suas atribuicbes funcionais,
como, também, garantir um melhor padrao de satide,
tanto antes da partida quanto no regresso. Nesse
sentido, diversos estudos recentes tém sido
desenvolvidos, buscando analisar a aptidéo fisica de
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militares e relaciona-la a padrées de treinamento e
indicadores de saude (Friedi, Moore, Martinez-Lopez,
Vogel, Askew, Marchitelli et al.,1994; Faff, 2000;
Robbins, Ch8o, Fonseca, Senedecor e Knapik, 2001;
Friedl e Leu, 2002)

Todavia, parece n&o haver um consenso acerca
do volume e da intensidade minimos de treinamento
necessario para promover uma melhoria em
indicadores cardiovasculares, antropométricos e
bioguimicos (Kraus, Hournard, Duscha, Knetzeger,
Wharton, McCartney et al., 2002, Almeida, Aratjo e
Soares, 2003; Slentz, Brian, Duscha, Johana,
Johnson; Lori et al., 2004). Mais ainda, a variabilidade
de métodos de treinamentos fisicos empregados nas
diversas pesquisas, as diferentes caracteristicas das
amostras estudadas, assim como os diferentes
periodos de treino, justificam a realiza¢do de novos
estudos, buscando atender a situagtes cada vez
mais especificas, particularmente no que tange a
preparac¢ao de militares de Forgas de Paz.

O Manual de Campanha C20-20 apresenta
programas de treinamento estruturados em 13
semanas, mas, até o presente momento, nao foram
realizados estudos especificos objetivando avaliar os
efeitos do Treinamento Fisico Militar (TFM) sobre
indicadores de saude e, até mesmo, de performance
no Teste de Aptidao Fisica (TAF). Soma-se a isto 0
fato de que, em situagdes especiais de emprego de
tropa, ndo ha tempo suficiente para realizagdo de um
programa completo de 13 semanas, como & o caso
da preparac¢io de contingente para Missdes de Paz.

Desta feita, o presente estudo teve como
objetivo: verificar o efeito da pratica regular de TFM
durante oito semanas sobre o desempenho fisico,
caracterizado pelos testes de corrida de 12 minutos
(CORR), abdominal supra (ABDOM), flex&o de
bragos (FB) e puxada na barra (BARRA), bem como
sobre a frequéncia cardiaca de repouso (FCR), a
press&o arterial sistdlica (PAS) e o somatério de sete
dobras cutaneas (X DC) em militares do Exército
Brasileiro designados para Miss&o de Forga de Paz.

METODOLOGIA
Sujeitos

Participaram do estudo dois grupos de militares
de uma mesma Organizagéo Militar (OM): um grupo

experimental (GE) constituido de 15 militares do sexo
masculino, de 31,3 1+ 2,2 (Md 1+ DP) anos de idade,
171,6 £ 8,1 cm de estatura, 77,8 + 10,1 kg de massa
corporal, integrantes de uma subunidade designada
para integrar um contingente de Forga de Paz,
cumprindo um planejamento estruturado de oito
semanas de TFM; e um grupo controle (GC),
composto de 15 militares do sexo masculino, de
23,2+6,1 anos de idade, 173,8 + 7,5 cm de estatura,
80,4 + 10,9 kg de massa corporal, aleatoriamente
escolhidos em uma outra subunidade da OM, n&o
relacionada para a missao de Forga de Paz, n&o tendo
estes militares sido submetidos a um treinamento
planejado, com a atividade fisica sendo praticada de
maneira eventual e sem continuidade. Os militares
de ambos os grupos eram fisicamente ativos e foram
considerados aptos no exame médico para a
participagao no estudo.

Procedimentos

Inicialmente, dentro de suas respectivas
subunidades, os sujeitos que estavam relacionados
para integrar a Forga de Paz e os militares escolhidos
aleatoriamente para formar o grupo controle tomaram
conhecimento dos objetivos do estudo e assinaram
o termo de consentimento para participa¢ao voluntaria
na pesquisa.

Ambos o0s grupos foram, entdo, submetidos a
avaliagbes de dois dias consecutivos, ao inicio e ao
final de oito semanas, compreendendo avaliagdo
laboratorial e testes fisicos, de acordo com os
seguintes procedimentos:

_ No 1° dia, no laboratério, em uma sala
refrigerada a 21° C, foram mensuradas a freqliéncia
cardiaca de repouso (FCR), por meio de um monitor
Polar® S-810, e a press&o arterial sistdlica (PAS),
com um esfigmomandmetro Tycos® por um
avaliador experiente, com os sujeitos sentados em
repouso por um periodo de 10 minutos. Para a
determinagdo da FCR foi computada a média dos
batimentos dos cinco Gltimos minutos, registrados
em intervalos R-R, e o valor da PAS foi aferido ao
final dos 10 minutos. Foram, também, medidos o
peso, a altura e as sete dobras cutaneas (X DC):
peitoral, triciptal, subescapular, axilar-média,
abdominal, coxa e perna, utilizando-se para tal um
compasso Harpenden®.
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TABELA1
PLANEJAMENTO DE OITO SEMANAS DE TFM PARAMILITARES DE F PAZ.
Semana| 0 1 2 3 4 5 6 7 ] 9
Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
Corrida PTC Corrida Comida PTC Corrida Corrida PTC Corrida Comida PTC Cormida
S
E Gin Basica | Aquecimento | GinBéasica | Gin Basica | Aquecimento| GinBasica | GinBasica | Aquecimento
Desportos Desportos Corrida Desportos Desportos Corrida Desportos Desporto
+ | Pré- ) Pés-
S Teste ] ] _ ‘ ] ] _ ] _ Teste
A Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento | Aquecimento | Gin Basica | Aquecimento { Aquecimento | Gin Basica
o PTC Corrida PPM PTC Comida PPM Corrida Corrida
Aquecimento | Aquecimento § Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento § Aquecimento | Aquecimento | Aquecimento
PTC Comida Corida PTC Corrida Corrida PTC Conida Corrida PTC Cormrida Comida

_No 2°dia, foi realizado o teste fisico, quando
foram verificadas as performances dos sujeitos nas
provas de corrida de 12 minutos (CORR), realizada
em uma pista de 400m, de flexéo de bragos (FB),
de abdominal supra (ABDOM) e de puxada na barra
(BARRA). O resultado da corrida foi registrado em
metros percorridos e o das provas
neuromusculares, em numero de repeticdes. Em
todas as oportunidades de avaliagdo, as provas
seguiram essa mesma ordem, sendo realizadas
no mesmo horario do dia. Para a avaliagéo fisica,
foram seguidas as normas para aplicagao de testes
fisicos, constantes da Portaria de Avaliagao do
Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro
(Brasil, 2005).

Apés a avaliagao inicial (Avl 01), os sujeitos
do GE foram orientados a cumprir um
planejamento de treinamento de oito semanas,
voltado para a preparacgao fisica de militares de
contingentes de FPaz. Esse planejamento é uma
adaptag¢do do programa padronizado de 13
semanas para desenvolvimento de padrbes,
constante do Manual de TFM do Exército Brasileiro
(Brasil, 2002). Nele, o periodo de treinamento se
encontrava estruturado em sessbes diarias de
treinamento de aproximadamente 90 minutos,
sendo realizadas até quatro sessfes semanais
(TABELA 1). Durante as oito semanas de
treinamento, o GE realizou, em termos médios,
17,441,8 (MédiatDP) sessbes de treinamento

S m Ky s Ropging ahedee o | Ky MBENDASE K3 e sBlM 30-40

cardiopulmonar (TCP), sendo o método
empregado o de corrida continua, e 11,4+1,8 de
treinamento neuro-muscular (TNM), englobando
os métodos de ginastica basica e de pista de
treinamento em circuito. Em algumas sessdes
diarias, eram feitas combinagbtes dos métodos
neuromusculares e cardiopulmonar.

No mesmo periodo, o GC se manteve
envolvido em atividades diversas que impediram
seus integrantes de realizarem o TFM de modo
continuo e progressivo, ndo sendo controladas as
atividades desenvolvidas fora dos horarios de

expediente.
Paralelamente ao treinamento, foram
realizadas reunides semanais para o

acompanhamento e controle da atividade flsica
executada, assim como para o recolhimento dos
recordatérios alimentares de trés dias que os
sujeitos dos dois grupos foram orientados a
preencher, para determinagéo da ingestéo calérica
diaria média.

Protocolos de testes fisicos

_ Flexao de bragos

Para a avaliagdo, os sujeitos se deitaram
em decubito ventral, ficando as maos ao lado do
tronco, com um afastamento igual a largura do
ombro e com os dedos apontados para frente.
Apoés isso, erguiam o tronco até que os bragos
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ficassem estendidos, mantendo os pés unidos e
apoiados sobre o solo. Para a execugao, os
sujeitos flexionavam os bragos, paralelamente ao
corpo, até que o cotovelo ultrapassasse a linha
das costas, estendendo, entao, novamente os
bragos, de maneira completa, quando era
computada uma repeti¢do. Nao foi permitida
interrup¢édo do movimento. O ritmo das flexbes
era opgéo do avaliado e nédo havia limite de tempo
(Brasil, 2005).

_ Teste de abdominal supra

Os sujeitos se deitaram em decubito dorsal,
joelhos flexionados, pés apoiados no solo,
calcanhares proximos aos gluteos, bragos cruzados
sobre o peito, de forma que as maos segurassem o
ombro oposto (mao esquerda no ombro direito e
vice-versa). Para aexecugéo, os avaliados realizaram
flexdes abdominais até que as escapulas perdessem
o contato com o solo e retomassem a posigao inicial,
quando era computada uma repeticao. Cada sujeito
executou o numero maximo de flexdes abdominais
sucessivas, sem interrupgéo do movimento, em um
tempo maximo de cinco minutos. O ritmo das flexdes
abdominais, sem paradas, era opgdo do avaliado
(Brasil, 2005).

_ Teste de flexdo na barra

Para a posig¢éo inicial, o sujeito, sob a barra,
a empunhava com a pegada em pronagao,
envolvendo-a com o polegar. As maos
permaneciam com um afastamento entre si
correspondente a largura dos ombros e o corpo se
mantinha estatico. Ap6s a ordem de iniciar, era
executado o maximo de repeti¢des, com os sujeitos
elevando o corpo até que ultrapassasse a barra com
0 queixo e, no retorno a posigéo inicial, estendendo
completamente os cotovelos. Nao foram permitidos
movimentos abdominais para impulsionar o tronco
(Brasil, 20095).

_ Corrida de 12 minutos
Foi realizado um teste maximo de corrida em

um percurso plano com marcac¢éo de 50 em 50
metros. O traje utilizado para a prova foi calgéo,

camiseta e ténis apropriados para a atividade. Todos
eram experientes na realizagdo do teste, ja que o
tinham executado anteriormente por no minimo quatro
vezes.

Analise estatistica

Primeiramente, foi realizada a estatistica
descritiva para as caracteristicas de idade, massa
corporal e altura. A normalidade de distribui¢éo
dos dados foi, entao, testada por meio do teste
Shapiro-Wilk W.

Confirmada a normalidade das distribuigées,
para que fossem verificados os efeitos do treinamento,
foram realizadas ANOVAs fatoriais (Treinamento x
Testes), com medidas repetidas no fator teste, para
cada variavel dependente (VD).

Foram utilizados, ainda, testes “t" para
amostras independentes, visando analisar as
diferengas: 1) entre o padréo de ingestao cal6rica dos
grupos e 2) entre as médias de variagéo (A) do pré
para o pos-testes de cada VD entre GE e GC.

Foram, também, realizadas correla¢gdes
lineares de Pearson, a fim de verificar a associagdo
entre AZDC xACORReAXDCxATCP.

Para todas as analises, o nivel de significancia
considerado foi 0 de a< 0,05. O software utilizado
para as analises foi o “Statistica 6.0" (StatSoft,Inc;
Tulsa,OK, EUA).

RESULTADOS

Os GRAFICOS de 1 a 7 mostram os
comportamentos das variaveis antropométricas e
fisicas, antes (Pré-teste) e ap6s (P6s-teste) o periodo
de oito semanas, referentes aos GE e GC. Todos 0s
resultados sao expressos em Média + Erro Padréo
da Média (Md+EPM).

Quanto a PAS, a ANOVA n#o revelou uma
diferen¢a significativa (p= 0,06) entre o GE
(115,6+1,9mmHg) e o GC (125,8+3,7mmHg) antes
do inicio do treinamento, mas a diferenc¢a foi
significativa (p=0,03) entre GE (113,911,8mmHg) e
GC (125,413,1mmHg) no poés-teste (F=9,10;

=0,005). No entanto, de acordo com 0 GRAFICO 1,
ndo houve efeito das oito semanas sobre essa
variavei, quando comparados os resultados dentro
dos grupos (F=0,41; p=0,52).
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GRAFICO 1
PAS (MD 1 EPM) DOS GE E GC, ANTES E APOS
OITO SEMANAS.
OPré-teste
132 4 mPos-teste
129
128 1
B 123
E 120
5 .117 1 1
: 114 1
111 9
108 1
108
GE GC

1 p=0,03 entre grupos.

Com relac&o a FC, a andlise de variancia
mostrou uma variagio significativa (F=24,4; p<0,001)
dentro dos grupos, apés as oito semanas, conforme
apresentado no GRAFICO 2. Nessa comparagio, 0s
valores médios da FC dos sujeitos apbs as oito
semanas (GE=65,21+1,6; GC=67,8+2,2bpm) foram
menores que o0s apresentados na primeira avaliagao
(GE=71,642,3, GC=73,512,2bpm). Todavia, ndo foi
observada diferenga entre os periodos pré e
pés-preparacao entre os grupos (F=0,68; p= 0,42).

GRAFICO 2
FC (MD + EPM) DOS GE E GCANTES E APOS
QOITO SEMANAS.
OPré-teste

78 B Pos-teste
751
72 A .

‘ E 80 ; .

f E 66 -
831
w e
57 v

GE GC

* p<0,01 dentro dos grupos.

Considerando a variavel £ DC, foi encontrada
diferenga tanto entre (F=4,93; p= 0,03), quanto dentro
(F=17,94; p< 0,001) dos grupos, como representado
no GRAFICO 3. Os resultados indicam que o valor
médio do X DC do GE no poébs-teste
(GE=103,94£7,1mm) foi significativamente menor que
no pré-teste (GE=124,919,5mm; p< 0,001), e menor
que o poés-teste do GC (p=0,007); ndo havendo
diferenga estatistica entre o pré e poés-teste do
GC (Pré=148,91+11,9 vs. P6s=142,6£11,2mm,
respectivamente). '

GRAFICO 3
T DC (MD & EPM) DOS GE E GC ANTES E APOS
OITO SEMANAS.

OPré-teste

170 4 @ Pds-teste
160 4
150 1
140 -
130 1
1204 | .t
110
100 1
90 o

Soma DC (mm})

GE GC

* p<0,01 dentro e T p<0,01 entre os grupos.

No que diz respeito a performance dos
testes fisicos, inicialmente, os resultados da prova
de corrida de 12 minutos indicam um efeito
significativo do treinamento entre os grupos
(F=4,93; p=0,03) e dentro dos grupos (F=3,33;
p=0,04), como disposto no GRAFICO 4. Adistancia
média percorrida pelo GE foi significativamente
maior no pés do que no pré-teste (2703,3149,6
vs. 2636,7148,4 m, respectivamente; p=0,03), ndo
havendo diferen¢a estatistica entre as duas medidas
do GC (Pré= 2513,3162,8 vs. P6s= 25004£59,2 m;
p= 0,72). Fazendo uma analise entre o GE e 0 GC,
percebe-se, também, uma diferenga significativa
entre os grupos ap6s o treinamento de oito
semanas (p<0,01), que néo existia no pré-teste
(p=0,24).
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GRAFICO 4
CORRIDA DE 12 MIN (MD £ EPM) DOS GE E GC
ANTES E APOS OITO SEMANAS.
O Pré-teste
E Pos-teste

2800 ‘1
2750 1
2700 1
2650 4
2600 4
"2550 1
2500 1
2450 -
2400 1

2350 v -
GE GC

: Distanp;a(m)

* p=0,01 dentro e 1 p<0,01 entre 05 grupos.

Conforme pode ser observado no GRAFICO 5, a
ANOVAN30 apresentou diferenga significativa entre as duas
avaliagbes do teste de puxada na bamra, quando avaliados
os dados entre (F= 6,98, p=0,13) e dentro dos grupos
(F= 0,09; p= 0,75). As médias dos sujeitos no pos-teste
(GE=6,510,7; GC=3,740,6 rep), foram semelhantes as
medidas do pré-teste (GE=6,510,9; GC=3,9+0,7 rep).

GRAFICO 5
PUXADA NA BARRA (MD 1 EPM) DOS GE E GC
ANTES EAPOS 8 SEMANAS.
[ Pré-teste
8; M Pos-teste
7 4
$ ¢
L
g 34
Z ;.
1 4
0 v
GE GC

N#o houve diferengas entre ou dentro dos grupos.

O GRAFICO 6 mosfra os resultados dos testes
de abdominal supra. A exemplo da prova de barra, n4o
ficaram constatadas diferencas significativas entre os
momentos de avaliagao (F=1,91; p=0,18) ou entre os
grupos (F=0,20; p= 0,67). Os valores do pré-teste

(GE=56,218,7, GC= 52,316,8 rep) foram similares aos
do pés-teste (GE= 58,615,3; GC=43,9+2 6 rep).

GRAFICO 6
ABDOMINAL SUPRA (MD + EPM) DOS GE E GC
ANTES E APOS OITO SEMANAS.
OPré-teste
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O resultado do teste de flexdo de bragos pode ser
observado no GRAFICO 7, onde pode-se constatar um
aumento no desempenho do GE(F=104; p=0,003) apés
o treinamento de oito semanas (Pré= 27,011,5;
P6s=30,611,4 rep, p=0,002), nado sendo observadas
mudangas significativas para o GC (Pré= 25,9+1,6;
P6s=26,211,1 rep; p=0,31). A andlise entre os grupos
também n&o revelou qualquer diferenca (F=1,76; p= 0,20).

GRAFICO7

FLEXAO DE BRACOS (MD + EPM) DOS GE E GC
ANTES E APOS OITO SEMANAS.

[ Pré-teste
. W Pés-teste

30 +

25 1

20 4

Nr de Repeticdes
-

17

10 v
GE

GC

* p=0,002 dentro do grupo.

No que diz respeito ao padrao de ingestao calérica
dos grupos, nao foi constatada diferenga significativa
(p= 0,91) entre o GE (24781220,2 Kcal) e 0
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GC (25054227 3 Kcal). Analisando as diferengas das médias
(A) de variacao entre pré e pés-teste entre 0s grupos, s6 foi
constatada diferenga quanto ac AZ DC (GE =-21,01 34
mm vs. GC = 64 + 5,4; p=0,03). Nao foram observadas
diferengas estatisticas entre os A de todas as outras VD.

Embora tenha sido constatado um aumento no
desempenho da corrida de 12 minutos no GE, ndo houve
associagéo entre A CORR e A £ DC (r=0,18; p=0,50),
como disposto no GRAFICO 8. Por outro lado, pode
ser ngtado no GRAFICO 9 que houve uma correlagio
significativa, embora moderada, entre numero de
sessbes de TCP e A £ DC (r=-0,60; p=0,03).

GRAFICO 8
CORRELAGAO ENTRE ACORR E A £ DC

AL DC (mm)
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r= 0,18 e p= 0,50.

GRAFICO 9

CORRELAGAO ENTRE A CORR (VABIACAO DO
POS MENOS O PRE-TESTE) E O NUMERO DE
SESSOES DE TCP REALIZADAS.
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DISCUSSAO

O presente estudo teve por objetivos verificar
os efeitos de oito semanas de TFM no desempenho
fisico, na freq(iéncia cardiaca de repouso (FCR), na
press&o arterial sistélica (PAS) e no somatoério de
sete dobras cutaneas (£ DC) em um grupo de
militares integrantes de FPaz do Exército Brasileiro.

Participaram do estudo dois grupos de uma
mesma Organizagao Militar: um GE constituido de 15
militares do sexo masculino, integrantes de uma
subunidade de um contingente de Forga de Paz, que
cumpriu um planejamento estruturado de oito semanas
de TFM; e um GC composto de 15 militares do sexo
masculino, aleatoriamente escolhidos em uma outra
subunidade da OM, n&o relacionada para a missao de
Forga de Paz, nao tendo sido submetido a um
treinamento planejado, com a atividade fisica sendo
praticada de maneira eventual e sem continuidade.

Analisando, inicialmente, o comportamento da
Press&o Arterial Sistolica (PAS), houve uma diferenga
entre os grupos no pos-teste, com o GE exibindo
valores inferiores ao GC, todavia nao foi observada
redugéo significativa no GE com o treinamento.
Embora nao tenha havido diferenga estatistica entre
0s grupos no pré-teste, a amplitude da diferenga da
PAS foi tal que veio a influenciar na comparagao entre
grupos no pos-teste, sem que isso possa ser
considerado como efeito do treinamento. Além desse
fato, deve ser ressaltado que os sujeitos apresentaram
niveis médios de PAS dentro dos limites da
normalidade (Sociedade Brasileira de Hipertensao,
Sociedade Brasileira de Cardiologia e Sociedade
Brasileira de Nefrologia, 2002), independentemente do
momento de avaliagao, variando de 113 a 125 mmHg.
Ha um consenso na literatura de que o treinamento
fisico leva a diminuicio da pressé&o arterial de repouso,
no entanto, tal efeito € mais pronunciado em individuos
hipertensos, uma vez que a maioria dos estudos
realizados em normoténsos nao mostrou modificagao
na PAS (Brum, Forjaz, Tinucci e Negréo, 2004; Silva,
Brum, Negrao e Krieger, 1997).

Quanto a frequéncia cardiaca (FC), os
resultados indicam uma redugéo significativa no
pos-teste, em comparag¢ao com o pré-teste em ambos
os grupos, ndo havendo diferenca entre eles, o que
faz com que sejam descartados os possiveis efeitos
do treinamento nessa variagao. Pode-se especular

REVISTA DE EDUCAGAO FISICA - N© 134 - AGOSTO DE 2006 - PAG. R BN 37



REVISTA DE

EDUCACAO FidiCA

N° 134 AGOSTO DE 2006

que as reducgdes evidenciadas se deveram ao estado
do treinamento dos sujeitos no momento da Avl 01.
Uma vez que o pré-teste foi realizado no inicio do ano
de instrug¢do, quando, provavelmente, os sujeitos
vinham de um periodo de férias ou de maior inatividade
fisica, um aumento natural no padrdo de realizagao
de exercicios nos dois grupos pode ter sido o
responsavel pelas redugdes notadas na FC. Era de
se esperar que o treinamento cardiopulmonar
realizado pelo GE resultasse em uma bradicardia de
repouso mais acentuada do que o GC, como relatado
em estudos diversos como o de Negréo et al. (1992),
mas tal modificacdo néo ocorreu. Como nas oito
semanas de treino s6 foram realizadas, em meédia,
17 sessbes de TCP, essa distribui¢cao irregular das
sessdes de treinamento pelo periodo, associada a
uma possivel falta de continuidade, pode ter conduzido
a tal comportamento da FC, a exemplo da PAS.

Em se tratando da variavel £ DC, as oito
semanas de treinamento parecem ter sido suficientes
para provocar uma redugao dos niveis apresentados
pelo GE em comparagéo com o GC. Tanto entre os
grupos, quanto dentro do préprio GE, a reducéo
observada no pos-teste foi significativa, além da
reducdo média (A) no £ DC do GE ter sido igualmente
maior do que a A £ DC do GC.

Tal achado se encontra em consonancia com
pesquisas recentes que buscaram analisar possiveis
interagOes entre a pratica regular de atividade fisica e
os efeitos sobre os indices preditores de gordura
corporal, como ¢ das dobras cutdneas, o indice de
massa corporal e a relagio cintura-quadril (Oliveira
Filho e Shiromoto, 2001). Nelas, os autores sugerem
que a atividade fisica realizada regularmente (em média
trés vezes por semana) promove diferengas
significativas nos indices preditores de gordura corporal.

Observou-se, ainda, uma associagao
significativa e de efeito moderado entre a quantidade
de sessbes de TCP realizadas pelos sujeitos do GE
e a variag¢&do no £ DC, indicando que quem fez mais
sessdes de treinamento cardiopulomonar tendeu a
apresentar maiores redugbes no £ DC. Por outro lado,
essa reduc&o no  DC n&o se associou a melhora
na performance do teste de poténcia aerébia. Aesse
respeito, de acordo com Powers e Howley (2000),
um aumento do frabalho fisico realizado gera um
aumento no gasto energético que pode contribuir para
um balango energético negativo, que, por sua vez,

pode levar a uma redug&o nos indicadores de gordura
corporal, como de fato foi observado. Assim, pode-se
supor que a regularidade na execu¢io de um
programa de atividades fisicas de oito semanas tem
maior importancia na redug¢ao de gordura corporaldo
que o préprio aumento de performance aerobia.

No que diz respeito ao treinamento
neuromuscular realizado, seu rendimento foi medido por
meio dos testes de abdominal supra, flexao de bragos
e flexdo na barra. Quanto aos exercicios de membros
superiores, no GE, observou-se um ganho aproximado
de 13% na flex&o de bragos, sendo que a perforrance
da puxada na barra permaneceu praticamente
inalterada, assim como a de abdominal supra que,
também, n&o evidenciou melhoras no pés-teste.

Diversos estudos na area do treinamento de
for¢a tém questionado a efetividade de programas de
treinamento no que concerne a diferentes nimeros
de séries e sessOes (Silva, 1999; Teixeira, 2000). No
entanto, parece ser de senso comum que precisa
ser realizado um numero minimo de sessbes de
treinamento, aliado ao principio da continuidade, para
o desenvolvimento da forca, mesmo que seja uma
simples adapta¢ao neural (Fleck e Kraemer, 2002).

Pesquisas, como as de Gonzalez-Badillo et al.
(2005) e Pauisen et al. (2003), observaram ganhos
de forca de membros superiores em curtos ciclos de
treinamento, apo6s perfodos de 10 e seis semanas,
mas com uma freqiiéncia semanal de quatro a trés
sessdes, respectivamente, 0 que resulta em um
minimo de 18 sessdes de treino. No presente estudo,
os sujeitos do GE executaram 11,41+ 1,8 sessbes de
TNM, numero esse substancialmente menor do que
os sugeridos para que se pudessem observar ganhos
significativos de rendimento.

A respeito da poténcia aerotbia., seu
comportamento nao seguiu o0 mesmo padrao
apresentado pelas variaveis neuromusculares, com
o resultado da corrida de 12 min indicando um efeito
positivo do treinamento de oito semanas, tanto entre
0s grupos quanto dentro do GE. Apesar disso, mesmo
com os sujeitos exibindo, ja na avaliagio inicial, um
bom nivel de aptid&o cardiovascular, de acordo com
o proprio idealizador do teste (Cooper, 1968), era de
se esperar que o GE tivesse atingido, no pos-teste,
um aumento maior do que os 3% apresentados, fruto
das oito semanas de treinamento. Estudos como os
de Catai et al. (2003) e Warburton et al. (2004) relatam
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aumentos no consumo maximo de oxigénio em
individuos submetidos a periodos de até 12 semanas
de treinamento aerébio, mas todos com uma
freqiéncia minima de trés sessfes semanais de
treino, o que totalizaria uma média de 36 sessbes
para que se obtivesse um ganho real no
condicionamento cardiopulmonar. No presente
estudo, os militares do GE realizaram, em media,
apenas 17,4 sessdes de TCP. Embora a variagdo de
resytado tenha contado a favor do treinamento
realizado, o tamanho do efeito &€ muito pequeno para
que sua efetividade em promover uma melhora do
condicionamento cardiopulmonar seja recomendada.

CONCLUSOES E SUGESTOES

Com base nos resultados obtidos no presente
estudo, foi possivel formular as seguintes
conclusdes:

1) o treinamento de oito semanas proposto para
preparacao fisica de militares de FPaz néo é suficiente
para proporcionar melhorias em variaveis
cardiovasculares, como a FC e a PAS;

2) oito semanas de treino podem efetivamente
proporcionar uma melhoria na composi¢ao corporal
dos militares, quando expressa por £ DC, sendo que
essa melhoria tende a se associar com o volume de

treino realizado e nao com ganhos na poténcia aerébia;

3) o treinamento neuromuscular realizado no
programa de oito semanas prescrito para militares
de FPaz é insuficiente para promover ganhos
expressivos em exerclcios de membros superiores
e abdominais; e

4) o treinamento cardiopulmonar executado
pode provocar um ligeiro aumento na poténcia aerébia
dos militares, sendo que o tamanho do efeito desse
aumento é reduzido.

Com isso, sao sugeridos periodos maiores de
treinamento para preparagao de militares de FPaz,
com um minimo de 12 semanas e com freqUéncias
gerais de treinamento cardiopulmonar e,
principalmente, neuromuscular maiores. Da mesma
forma, propbe-se a realizagao de novos estudos para
que sejam investigados os efeitos do treinamento
sobre outras variaveis relacionadas a saude, como
por exemplo de alguns indicadores da dosagem de
bioquimicos do sangue.

Enderego para correspondéncia:

Av Jodo Luiz Alves, s/n (Forte S0 Jo&o) - Urca
Rio de Janeiro - RJ - Brasil

CEP: 22291-080

Tel: 21 25433323

e-mail: afduarte@centroin.com.br
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