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Resumo:

No Brasil o servico militar obrigat6rio é regulamentado por lei para jovens a partir dos 18 anos, com isso cerca de 70 mil
jovens ingressam nas forcas armadas anualmente, realizando durante o periodo militar obrigat6rio o treinamento fisico militar
(TFM). O mesmo envolve a prética regular de exercicios fisicos com o objetivo de melhora da aptid&o cardiovascular e salde
em geral. Ocorre que muitos destes jovens ndo tém um preparo fisico adequado antes de iniciar o TFM, sofrendo assim um
aumento da demanda de exercicios sem suporte fisico adequado, gerando estresse no sistema muscul o-esquelético, o que
resulta em lesdes e acarretando gastos tanto para a ingtituicdo como inaptiddo deste individuo para o trabalho. Com isso o
objetivo deste estudo é acompanhar a evolugdo da flexibilidade de membros inferiores, e for¢a do complexo postero lateral do
quadril e extensores de joelho ao longo do primeiro ano de atividades em grupo de efetivos varidvels do exército. Para isso
foram avaliados 51 homens (18,2+0,4 anos; 71,9+11,45 Kg; 1,71+0,64 m) em dois momentos do TFM: antes do inicio do
treinamento e apds 16 semanas do mesmo. Foram avaliados forca do complexo postero lateral do quadril e extensores de
joelho e a flexibilidade de isquiotibiais e coluna com o teste de alcance no Banco de Wells. Os dados da primeira e segunda
coleta foram comparados pelo teste t pareado, utilizando o software SPSS (versdo 21.0). Nos resultados foi observada a
melhora significativa da forca tanto em membro inferior dominante como em n&o dominante em ambos 0s movimentos,
porém o mesmo ndo aconteceu em relacdo a flexibilidade de coluna e isquictibiais que se manteve praticamente inalterada.
Isso pode ser atribuido principalmente ao tipo de trabalho preconizado pelo Manual do TFM que enfatiza o desempenho de
agilidade, poténcia muscular e resisténecia cardiovascular, sem énfase para a flexibilidade articular, evidenciada pela da
inexisténcia de exercicios especificos no Manua de treinamento. Com isso pode-se concluir que apés 16 semanas de
treinamento ndo houve diferenca significativa de flexibilidade de coluna e isquiotibiais, entretanto houve melhora na forca de
extensores de joelho e rotadores externos de quadril tanto em membro inferior dominante como em ndo dominante.
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AVALIACAO DA FORCA E FLEXIBILIDADE DE HOMENS JOVENS DURANTE
TREINAMENTO FISICO MILITAR OBRIGATORIO

1 INTRODUCAO

No Brasil a prestagdo do servigo militar obrigatdrio € instituida pela LEI N° 4.375, de
17 de Agosto de 1964. De acordo com a mesma, os jovens a partir dos 18 anos devem se
apresentar ao servigo militar para selecdo do efetivo variavel das forcas armadas. Em 2017,
cerca de 1.479 mil jovens realizaram o alistamento militar obrigatério e destes cerca de 78 mil
foram incorporados ao exército (MINISTERIO DA DEFESA, 2018).

Os recrutas militares realizam durante o primeiro ano a chamada “formacdo militar
basica”, constituida pelo treinamento fisico militar (TFM), tatico e atividades laborais de
acordo com a fungdo e local de trabalho atribuido ao sujeito. O instrumento norteador da
atividade fisica militar € o Manual do Treinamento Fisico Militar (EB20-MC-10.350) que
divide a atividade fisica em trés etapas: aquecimento, atividade principal e volta a calma. O
TFM ¢€ realizado de 4 a 5 vezes por semana, com duracdo de 90 minutos em média, tendo a
atividade fisica proposta o objetivo de melhora da saide em geral e o condicionamento fisico
do militar.

Considerando que muitos jovens sdo sedentdrios ao ingressarem no servico militar, a
avaliacdo e acompanhamento desses recrutas durante o primeiro ano se faz necessaria. Um
dos principais fatores de risco apontados em estudos com militares é o despreparo fisico
anterior ao ingresso na institui¢do (FINESTONE et al., 2011). Sendo assim o objetivo deste
trabalho foi acompanhar a evolucdo da flexibilidade de membros inferiores e da forca dos
extensores de joelho e do complexo pdstero lateral do quadril no efetivo varidvel do exército
do 6° Esquadrao de Cavalaria Mecanizada de Santa Maria — RS no periodo de servico militar
obrigatdrio.

2 METODOLOGIA

Os dados do presente estudo fazem parte do projeto “Avaliacio musculoesquelética
do efetivo varidvel durante o periodo de servigo militar obrigatério”, aprovado pelo comité de
ética da Universidade Federal de Santa Maria (CAAE: 93878518.9.0000.5346). Neste estudo
foram avaliados 51 homens (18,2+0,4 anos; 71,9+11,45 Kg; 1,71£0,64 m), em dois
momentos: no ingresso ao servigo militar e apds 16 semanas de TFM.

Para avaliar a flexibilidade de membros inferiores foi utilizado o banco de Wells. O
teste € realizado utilizando-se uma caixa (30,5 cm x 30,5 cm x 30,5 cm) graduada com uma
escala de 26 cm fixada em seu prolongamento, sendo que o ponto zero se encontra na
extremidade mais préxima do avaliado e o 26 cm coincide com o ponto de apoio dos pés. O
avaliado retira o calcado e na posicdo sentada é solicitado a alcancar os pés na caixa
mantendo os joelhos estendidos, entdo com ombros flexionados, cotovelos estendidos e maos
sobrepostas executa a flexdo do tronco a frente devendo este tocar o ponto maximo da escala
com as maos (DfAZ—SOLER et al., 2015). Foram realizadas 3 tentativas, sendo considerada
apenas a marca de maior alcance e gradua-se o desempenho do participante em: excelente (40
cm), muito bom (39 a 34 cm), bom (30 a 33cm), razoavel (25 a 29 cm) ou necessita melhora
(24 cm) (LOPES et al., 2018).

A for¢ca foi mensurada utilizando dinamdometro manual digital (Microfet 2, West
Jordan, UT, USA.), de forma que apds o devido posicionamento, solicitou-se a maior forca
possivel do participante, com o avaliador mantendo a for¢a isométrica por 5 segundos
sinalizados por encorajamento verbal do avaliador. Foram realizadas 3 tentativas vélidas para
cada movimento com descanso de 30 segundos entre elas e entdo o valor final para andlise
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dos resultados foi considerado o maior valor obtido entre as tentativas em Kgf normalizados
pela massa corporal do sujeito (DOUMA et al., 2014). Para avaliagdo do complexo postero
lateral do quadril, o participante assume uma posi¢ao de decubito lateral, com as duas pernas
posicionadas a 45° de flexdo do quadril e 90° de flexdo do joelho, com o membro a ser
testado superior ao membro oposto. Entdo o participante € instruido a elevar o joelho da perna
superior, mantendo os dois calcanhares em contato, de maneira que o quadril estivesse em 20°
de abduc¢do. O dinamdmetro foi posicionado lateralmente e 5 cm acima da linha articular do
joelho, fixado por cinta (ALMEIDA et al., 2015).

Para avaliacdao de forca de extensores do joelho o sujeito assumia a posi¢cdo sentada,
mantendo o joelho a ser testado em posi¢do de flexdo de 90°. O dinamodmetro foi posicionado
na regido antero-inferior da perna, Scm acima do tornozelo, também estabilizado por cinta
inelastica (VASCONCELOS et al., 2009).

Os dados da primeira e segunda coleta foram comparados pelo teste t pareado,
utilizando o software SPSS (versdo 21.0).

3 RESULTADOS e DISCUSSAO

A tabela 1 apresenta os resultados pré e pds treinamento inicial dos recrutas militares.
Pode-se notar a evolucao dos sujeitos em termos de for¢a, de forma ainda mais evidente no
movimento de extensdo de joelho. O mesmo ndo ocorreu em relacdo a flexibilidade de
isquiotibiais na qual foram obtidos em média os mesmos valores do momento pré-treinamento
dos sujeitos.

Tabela 1 — Valores da flexibilidade e for¢ca de extensores de joelho e do complexo pdstero
lateral do quadril (CPLQ) pré-treinamento e apds 16 semanas de treinamento fisico militar
(TFM). Dados apresentados em média + desvio padrao.

Pré Pés TEM p
Flexibilidade 26,5 +8,2 26,6 + 7,83 0,871
Forca de extensores dominante 58,8 £29,2 71,3 +18.2 0,01
For¢a de extensores ndo dominante 582+292  102,8+343 0,001
Forca do CPLQ dominante 38,7+19,1 454+ 13,3 0,05
For¢ca do CPLQ ndo dominante 38,4+ 19,3 50,1 £12,4 0,001

Fonte: do autor, 2018

Tal diferenca pode ser devido ao tipo de treinamento preconizado pelos exercicios
contidos no Manual de Treinamento Fisico Militar (EB20-MC-10.350). Essencialmente os
exercicios desenvolvem deslocamentos com agilidade (corridas e caminhadas longas com
carregamento de cargas extra corporais), a realizacdo de exercicios balisticos (como o
“polichinelo”) (ORR et al., 2010) e a corrida intervalada. Tais movimentos preconizam o
desempenho de agilidade e poténcia muscular, resisténcia cardiovascular e for¢a ( IKEDA e
RYUSHI, 2018), sem énfase para a flexibilidade articular.

Considerando que um tempo minimo para ganho de flexibilidade é de 6 semanas de
treinamento com €nfase no movimento de alongamento estético e especifico (BRUSCO et al.,
2018), e que o alongamento mais eficaz para ganho de amplitude de movimento ativa de
flexdo de quadril € o estético passivo (LOPEZ-BEDOYA et al., 2013)(BRUSCO et al., 2018),
a inexisténcia de exercicios especificos no Manual de treinamento esclarece a ndo melhora da
flexibilidade lombo-pélvica dos recrutas.
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4 CONSIDERA COES FINAIS

Houve melhora na forca de extensores de joelho e quadril tanto em membro inferior
dominante como em ndo dominante em recrutas militares apds a primeira etapa de
treinamento militar. Nao houve diferenca significativa de flexibilidade de coluna e
isquiotibiais apos as 16 semanas iniciais de treinamento.
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