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Resumo

Introdugao: O treinamento fisico militar (TFM) promove melhorias da aptidao
fisica; entretanto, os efeitos desta metodologia sobre a composigdo corporal per-
manecem pouco estudados. Objetivo: Verificar o efeito do TFM na composicao
corporal de militares adultos jovens. Métodos: Quarenta e sete recrutas do sexo
masculino, com idade entre 18 e 23 anos, realizaram o TFM durante trés semanas.
Antes e ap6s o TFM foram realizadas medidas de massa corporal e estimativas
da gordura corporal relativa, massa muscular total, drea muscular do braco e
drea muscular da coxa. Resultados: Apés o TEM, foram observadas redugdes
significantes na gordura corporal relativa (11,4 = 6,9 vs. 10,1 = 5,4; p<0,001), na
massa muscular total (33,3 + 2,8 vs. 33,1 + 2,6; p=0,048), area muscular do braco
(45,5 = 12,8 vs. 43,5 + 11,2; p<0,001) e na area muscular de coxa (176,4 + 24,3 vs.
172,2 + 22,5; p=0,015). Conclusao: Trés semanas de TFM promovem redugdo dos
indicadores de gordura corporal e da massa muscular.

Descritores: Composicao corporal; Exercicio; Militares.

Abstract

Introduction: Military physical training (MPT) is able to promote improve-
ments in physical fitness of subjects. However, the effects of training on body
composition have been little studied. Objective: To verify the effect of MPT
on body composition of military young adults. Methods: Forty-seven male re-
cruits, aged 18 to 23 yrs, performed MPT during three weeks. Before and after
MPT, were measurements taken weight and estimates of relative body fat, total
muscle mass, arm muscle area and thigh muscle area. Results: After the MPT
were observed significant reductions in relative body fat (11.4 + 6.9 vs. 10.1 + 5.4;
p<0.001), total muscle mass (33.3 + 2.8 vs. 33.1 + 2.6; p=0.048), arm muscle area
(45.5 £ 12.8 vs. 43.5 + 11.2; p<0.001) and thigh muscle area (176.4 + 24.3 vs. 172.2
+ 22.5; p=0.015). Conclusion: Three weeks of MPT promote decreased on body
fat and muscle mass.

Key words: Body composition; Exercise; Military personnel.

55

sepeorjde
SEIOUII)



56

Introducéo

O treinamento fisico militar (TFM) tem
como pressupostos aperfeigoar, manter ou recu-
perar a aptidao fisica e a satide necessaria para
o combate, de forma a assegurar o adequado
condicionamento para cumprimento das mis-
sdes militares'. E composto principalmente por
treinamento aerébio, em especial, corridas de
longas distancias; no entanto, outros componen-
tes da aptidao fisica também sado estimulados no
TFM, dos quais se destacam a flexibilidade e a
resisténcia muscular localizada'.

Alguns estudos reportam que esse treino
promove melhorias na aptidao cardiorrespirato-
ria%, poténcia e resisténcia muscular?®, além de re-
ducdo da gordura corporal*®. Contudo, os efeitos
decorrentes de curtos periodos do TFM sobre a
composicdo corporal ainda permanecem pouco
conhecidos. O Manual de TEM (C 20-20)! enfati-
za que uma composicao corporal equilibrada faz
parte da condigdo fisica total. As escassas infor-
magdes disponiveis sobre os efeitos TFM eviden-
ciaram redugdes apenas na gordura corporal aci-
ma de oito semanas de treinamento®”?,

Com relagdo a outros componentes da
composicdo corporal, estudos tém mostrado
que a massa muscular é varidvel importante
relacionada com o desempenho fisico em dife-
rentes tarefas militares* * 1, sendo importante,
portanto, enfatizar o aprimoramento dessa va-
ridvel no TFM. Em trabalhos®® em que se utili-
zou esse treinamento durante 24 a 48 semanas,
tem-se observado reduc¢ao da massa muscular,
0 que pode ter sido ocasionado pelo longo peri-
odo de treino.

Dessa forma, o entendimento da influén-
cia de curtos periodos de TFM na composicao
corporal de militares poderia auxiliar e nortear
o planejamento de treinamento, para potenciali-
zar as adaptagdes. Assim, os objetivos deste es-
tudo foram: (1) analisar os efeitos do TFEM sobre
a composigdo corporal (gordura relativa, massa
magra e massa de gordura); (2) examinar as alte-
ragOes induzidas pelo TFM sobre a massa mus-
cular total, &rea muscular do brago e da coxa.

Materiais e métodos

Sujeitos

A amostra foi composta por 47 adultos
jovens do género masculino, recrutados no
Batalhdo de Policia do Exército do Estado de
Pernambuco. Para inclusdo no estudo, os sujei-
tos deveriam apresentar baixa estratificagdo de
risco cardiovascular, proposto pelo American
College of Sports Medicine' e ter sido incorpo-
rado recentemente ao batalhdo (até duas sema-
nas). Nenhum dos voluntarios submetidos ao
TFM e aos testes foi excluido do estudo.

Foram estabelecidos como critérios de ex-
clusdo: ter realizado atividade fisica moderada
ou vigorosa nas 12 horas que precederam a ava-
liacdo e/ou apresentar algum tipo problema os-
teomuscular que impossibilitasse a execugdo do
TFM. Nenhum dos sujeitos relatou histérico de
problemas musculares ou ortopédicos. O estudo
foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
instituicdo dos pesquisadores e acompanham
as normas da Resolugdo 196/96 do Conselho
Nacional de Satde sobre pesquisa envolvendo
seres humanos, protocolo 170/10.

Delineamento experimental do
estudo

O estudo perdurou por trés semanas divi-
didas em 13 sessdes de treinamento, sendo cinco
sessOes na primeira semana; e quatro, nas de-
mais. Adicionalmente, para verificar o efeito do
TFM na composicdo corporal, foram realizadas
avaliacOes antes e apds trés semanas do pro-
grama. As medidas foram obtidas nas mesmas
condigdes, pelo mesmo avaliador, respeitando o
mesmo hordrio do dia.

Durante todo o periodo do estudo, os vo-
luntarios permaneceram em regime de interna-
to, de segunda a sexta-feira, conforme normas
da institui¢do. Durante a semana de treinamen-
to, os sujeitos eram acordados por volta das 5
h 30 min, realizavam higiene pessoal e se diri-
giam ao refeitério onde recebiam café da manha
padrdo (paes, ovos, queijo, suco, leite e frutas),



sem haver interferéncia do pesquisador referen-

te a quantidade de alimento consumido. Apds

se alimentarem, os militares se dirigiam ao local

de treinamento que iniciava as 7 h 30 min. Ao

término das sessdes de TFM, eram conduzidos

para as salas de instrugao militar, permanecen-

do até o horario do almogo que tinha inicio as

11 h 45 min. Apés terminarem essa refeicao (14

h 00 min), os sujeitos eram conduzidos para as

salas nas quais recebiam instrucdo militar, per-

manecendo até o horario do jantar (18 h 00 min).

Depois do jantar, retornavam para as salas de

instrucao militar, 14 ficando até as 22 h 00 min

(momento em que eram orientados a dormir).

Devido ao regime de internato, os voluntarios

ndo realizaram nenhum outro tipo de exercicio

fisico durante o periodo do estudo, de modo que

o impacto do TFM pudesse ser avaliado de for-

ma isolada.

Programa de TFM

O TFM é baseado na progressao do volume

de treino, cuja primeira semana apresenta um

volume menor que vai aumentando progressi-

vamente (Tabela 1)'.

Tabelal: Descricéo do programa de TFM

Avaliag¢do da composi¢do corporal

A massa corporal foi analisada em balanga
de plataforma (Welmy, Brasil), com carga maxi-
ma de 150 kg e precisao de 0,1 kg. Os sujeitos
deveriam estar descal¢os e usando apenas cal-
¢do. Para a medida de estatura foi utilizado es-
tadiometro (Welmy, Brasil), com precisao de 0,1
cm'. O indice de massa corporal foi calculado
dividindo-se a massa corporal pela estatura ao
quadrado [Massa (kg)/Altura? (m)].

As medidas da circunferéncia de coxa di-
reita e de brago direito relaxado foram obtidas
utilizando fita métrica flexivel (Sanny, Brasil),
com precisdo de 0,1 cm, de acordo com recomen-
dagodes padronizadas'®. As medidas de espessu-
ra de dobras cutdneas foram obtidas por meio
de um adipémetro (Lange, Cambridge Scientific
Instruments, Cambridge, Maryland), seguindo
os procedimentos descritos previamente. As
medidas das espessuras das dobras cutdneas
tricipital, peitoral, suprailiaca e coxa direita fo-
ram obtidas por dnico avaliador, em triplicata,
no sentido rotacional, sendo considerada a me-
diana das trés medidas.

Para estimativa da densidade corporal,
foi utilizada a equagdo proposta por Jackson e
Pollock™ . Em seguida, recorreu-se ao modelo

Sessoes = Ginastica Corridas . .
Semana Duracao s . . Corridas intervaladas
de TFM calisténica continuas
Flexao de
bracos,
1 Cinco .120 flexao.na 4300 metros 6-8x400 metros
minutos barra fixa
e flexao
abdominal
Flexao de 3000 a 4500 6x400 metros e treinamento em circuito composto
bracos, metros, por passagem de obstaculos a cada 30 segundos
150 flexao na com e treinamento fartlek com realizacao de até quatro
2 Quatro . . - . . - - -
minutos barra fixa duracao estimulos, sendo dois minutos em alta intensidade
e flexao de 25 a 30 e dois em recuperacao ativa, com duragcao maxima
abdominal minutos de 30 minutos.
Flexao de 4500 a 5000 6x400 metros e treinamento em circuito composto
bracos, metros, por passagem de obstaculos a cada 30 segundos
190 flexao na com e treinamento fartlek com realizacao de até quatro
3 Quatro . . - . . - - .
minutos barra fixa duracao estimulos, sendo dois minutos em alta intensidade
e flexao de 20 a 25 e dois em recuperacgao ativa, com duracado maxima
abdominal minutos de 20 minutos.

57

sepeorde
SeIUIID)



58

matematico proposto por Siri'®, para estimar a
gordura corporal relativa. A massa muscular to-
tal foi estimada por meio da equagdo proposta
por Lee et al.” [(0,244*massa corporal, em kg) +
(7,8%estatura, em metros) - (0,098*idade) + (6,6*gé-
nero) + cor da pele -3,3].

A area muscular do braco e a da coxa fo-
ram estimadas a partir da seguinte equacao:
{[Circunferéncia do brago ou perna relaxado, em
cm - (m¥espessura da dobra cutdnea triciptal ou
da coxa, em cm)]?/4n}-10%.

Controle da qualidade dos dados

O controle da qualidade dos dados foi ana-
lisado por meio de um reteste realizado em 20
sujeitos do mesmo Batalhdo que ndo fizeram
parte da amostra principal do estudo. Foram re-
alizadas medidas antropométricas em duas oca-
sides distintas, com intervalo de 48 horas, para
determinagdo de reprodutibilidade dos resulta-
dos. O coeficiente de correlacdo intraclasse (R)
e os respectivos intervalos de confianga (95%)
foram utilizados para estimar a fiabilidade dos
dados, sendo encontrados os seguintes valores:
massa corporal: R=0,99 (IC95%: 0,98 a 1,00); es-
tatura: R=0,99 (1C95%: 0,98 a 1,00); circunferén-
cia coxa direita: R=0,97 (IC95%: 0,93 a 0,99); cir-
cunferéncia braco direito: R=0,99 (1C95%: 0,99 a
1,00); dobra triciptal: R= 0,95 (IC95%: 0,87 a 0,98);
dobra peitoral:R=0,99 (IC95%: 0,98 a 1,00); dobra
suprailiaca:R=0,99 (IC95%: 0,98 a 1,00) e dobra
cutanea da coxa: R=0,99 (IC95%: 0,98 a 1,00).

Andlise estatistica

Foram realizados os testes de Shapiro-
Wilk e de Levene para testar a normalidade e
homocedasticidade dos dados, respectivamen-
te. Para verificar o efeito do TFM nas varia-
veis antropométricas, foi utilizado o teste “t”
de Student para amostras dependentes (massa
corporal e massa muscular total); e o teste de
Wilcoxon, para varidveis que ndo atingiram os
pressuspostos dos testes paramétricos (gordura
corporal relativa, &rea muscular do brago e 4rea

muscular da coxa). Os resultados sdo apresenta-
dos como média + desvio-padrdo e mediana +
amplitude interquartil. Em todas as andlises o
nivel de significancia de 5% foi utilizado.-

Resultados

A média da idade dos sujeitos foi 18,9 +
1,2 anos; e todos os voluntarios eram eutréficos
(indice de massa corporal de 22,8 + 2,8 kg/m?).
Na Figura 1 sdo apresentados os resultados de
trés semanas de TFM na massa corporal, gordu-
ra relativa e massa muscular total. Apds o peri-
odo de treinamento foi observada manutencao
da massa corporal (70,2 + 10,2 kg vs. 69,6 + 9,4
kg; p=0,09). Em contrapartida, foram observadas
redugoes significantes da gordura corporal re-
lativa (11,4 = 6,9% vs. 10,1 + 5,4%; p<0,001) e da
massa muscular total (33,3 + 2,8 kg vs. 33,1 + 2,6
kg; p=0,048).

Na Figura 2, sao apresentados os resulta-
dos de trés semanas de TFM nas areas muscula-
res do brago e da coxa. Apés esse periodo, foram
observadas redugdes significantes das dareas
musculares do braco (45,5 + 12,8 cm? vs. 43,5 +
11,2 cm? p<0,001) e da coxa (176,4 + 24,3 cm? vs.
172,2 + 22,5 cm? p=0,015).

Discussdo

Embora o TFM seja amplamente emprega-
do, dados cientificos acerca dos efeitos desse tipo
de exercicio sdo escassos na literatura, especial-
mente com relacdo aos efeitos em curto prazo.
Os principais resultados deste estudo mostram
que apenas trés semanas de TFM promovem re-
dugodes significantes na gordura corporal e na
massa muscular.

Neste estudo, o TFM promoveu redugdo
de 11,4 % na gordura corporal relativa. Embora
a influéncia da dieta ndo possa ser descartada,
é plausivel que o aumento do gasto energético
decorrente da realizagdo do grande volume de
TFM em curto periodo de tempo tenha contribu-
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Figura 1: Efeito de trés semanas de TFM na
massa corporal, gordura relativa e massa
muscular em militares. * estatisticamente
diferente do pré-treinamento (p<0,05)

ido para essas reducdes. Vale destacar que essas
diminui¢des na gordura sao superiores as obser-
vadas em outros estudos realizados na Finldndia
e na Itdlia nos quais se verificaram redugdes na
ordem de 9% e 7% respectivamente, apds mais
de quatro meses de TFM® ¢. Considerando que

) -
=8
U

60
55
50 -
45 -
40
35 -
30 -
25

Avea muscular do braco {cx

W

Pds
210 -
200 o
190 -
180 -

170 -
160 -
150 A
140 +

—

04

Arvea muscular da coxa {cm’) £

i

Pré FPos

Figura 2: Efeito de trés semanas de TFM
na drea muscular do braco e da coxa em
militares. * estatisticamente diferente do
pré-treinamento (p<0,05)

os niveis de gordura corporal demonstram re-
lagao negativa com o desempenho fisico em ta-
refas militares** %, é possivel que essa reducdo
da gordura corporal ocasione a melhoria no de-
sempenho fisico. No entanto, como neste estudo
ndo foram realizados testes que determinassem
nivel aptiddo fisica dos militares, essa hipétese
precisa ser confirmada em estudos no futuro.
Em pesquisas anteriores, tem-se obser-
vado que programas de TFM com duragao su-
perior a oito semanas promovem redugdo nos
indicadores da massa muscular dos militares.
Os resultados do trabalho aqui apresentado
ilustram que redugdes significantes na massa
muscular j4 sdo observadas apés trés semanas
de TFM. A diminuicdo da massa muscular de-
corrente do TFM pode ser atribuida ao grande
volume diirio de exercicios aerdbios, caracte-
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ristico desse tipo de treinamento, e por perio-
dos inadequados de sono, que esta associada ao
aumento do nivel de cortisol, bem como redu-
¢ao de hormonios anabdlicos, tais como testos-
terona e hormonio do crescimento® . De fato,
um estudo anterior mostrou uma redugio na
secrecdo dos marcadores anabdlicos apés qua-
tro dias de exercicios fisicos militares intensos
com restrigao calérica e privagdo de sono em
dez recrutas militares do Exército Americano®.
Outro aspecto que pode ter contribuido para
a reducao da massa muscular com o TFM é o
curto periodo de tempo para recuperacio en-
tre as sessOes de treinamento, que pode levar
a deplecdo dos niveis de glicogénio muscular
necessarios para reparagao desse tecido?.

Grande parte da redugdo na massa muscu-
lar total observada foi decorrente da diminuicao
nos segmentos corporais do brago e da coxa. De
fato, enquanto a massa muscular total diminuiu
menos de 1%, em média, as redugdes na area
muscular da coxa e do brago foram superiores
a 2%. Kohn et al.”? submeteram adultos jovens
a seis semanas de alto volume de treinamento
aerdbio (~53 km/sem) de alta intensidade. Os re-
sultados indicaram diminui¢des de 16% na area
de seccdo transversa das fibras musculares do
tipo II da coxa ap6s o programa de treinamento.
Nindl et al.® também observaram redugao de 6%
da massa muscular, depois de oito semanas de
TFM em soldados americanos. Além disso, neste
estudo foi observado que, posterior ao periodo
de TFM, houve redugao na poténcia e for¢ca mus-
cular, sugerindo que as redugdes na massa mus-
cular com esse treinamento estdo associadas a
diminuic¢do do desempenho fisico®.

Levando em consideragdo os resultados
apresentados neste estudo, para potencializar os
efeitos do TFM, sugere-se que estratégias, com o
intuito de minimizar a redugdo da massa mus-
cular, sejam adotadas ja nas primeiras fases do
programa de treinamento. Dessa forma, futuros
estudos devem ser realizados buscando analisar
tais estratégias.

Um aspecto interessante deste estudo é
que as equacdes antropométricas* ** para esti-

mativa da massa muscular e das areas muscu-
lares do braco e da coxa foram sensiveis para
detectar as alteracdes na massa muscular apds
um curto periodo de treinamento. Além disso,
elevados niveis de reprodutibilidade foram ob-
servados entre as estimativas utilizadas. Assim,
parece que essas equagdes podem ser uma im-
portante ferramenta para monitorar o efeito do
treinamento em militares.

Este estudo apresenta algumas limitagdes.
Devido a inviabilidade operacional de manter
militares sem receber a intervencdo, nao foi in-
cluido um grupo controle, fato esse contrario aos
experimentos nessa drea*®®. Contudo, para mini-
mizar essa limitacdo, as medidas pré-intervengao
foram realizadas em duas ocasides distintas e a
reprodutibilidade das estimativas empregadas
no estudo foram superiores a R=0,95. Outra limi-
tacdo refere-se ao ndo controle da ingestdo cal6-
rica dos voluntérios, dessa forma, nao é possivel
atribuir as redugdes na gordura corporal exclusi-
vamente ao programa de TFM. No entanto, este
fato pode ser minimizado devido ao curto perio-
do do experimento (trés semanas).

Conclusado

Trés semanas de TFM promoveram altera-
¢Oes nos componentes da composicao corporal,
as quais envolveram redug¢des da adiposidade
corporal, da massa muscular total e das areas
musculares do braco e da coxa.
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