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RESUMO

O militar € o elo de grande importancia para o sucesso da guerra armada, tendo seu
desempenho associado ao éxito de todo o sistema de combate. Sendo assim, o
presente trabalho tem por objetivo defender a implantacdo de um protocolo de
treinamento funcional nas organizagfes da Forca Aérea Brasileira. Possui o propésito
de incrementar o desempenho humano operacional e a adesdo voluntaria ao
Treinamento Fisico-Profissional Militar. Sabe-se que as habilidades motoras do militar
e as capacidades fisicas séo fatores de significante influéncia nesse contexto. A
especificidade do emprego militar exige o desenvolvimento do repertério motor e de
valéncias fisicas para suportar a demanda do combate. O treinamento fisico a ser
desenvolvido necessita promover a evolugdo dos movimentos funcionais multimodais,
estimulados a uma intensidade de moderada a alta. Com vista a constante
necessidade da manutencdo do condicionamento para um possivel emprego, o
treinamento funcional aparece como uma excelente alternativa de preparacéo. Esse
tipo de programa dispde de uma variabilidade de estimulos a cada sesséo, somado a
manipulacdo do desenvolvimento das demandas fisicas do combatente. Desta forma
proporciona um aumento na motivacao intrinseca dos militares iniciantes e daqueles
gue ja possuem maior frequéncia, fortalecendo assim a premissa que esse tipo de
atividade fomenta uma maior adesdo do que os demais programas aplicados nas
organizaces militares. Diante disso, é notoria a necessidade de uma mudanca de
mentalidade quanto a especificidade da atividade fisica voltada ao militar da For¢a. O
treinamento funcional se apresenta como uma excelente alternativa para suprir essa
demanda.

Palavras-chave: Treinamento funcional. Militar. Desempenho humano operacional.
Adeséo. Motivacao.



1 INTRODUCAO

Um grande esforco institucional ocorre de forma ciclica para que a Forca Aérea
Brasileira (FAB) possa ser efetiva na defesa da patria, garantindo a soberania do
espaco aéreo e do territério nacional. Uma vultosa energia é despendida no preparo
tedrico e técnico-operacional, porém, na busca da maxima eficiéncia operacional, a
interacdo entre um conjunto de aspectos se faz necesséaria para que o referido
desempenho seja alcancado. Nessa perspectiva, surge uma elevada preocupacao
com o aspecto psicossocial do desempenho humano operacional relacionado a
fatores cognitivos, nutricionais, biomecanicos e ergonémicos, que emergem como
variaveis acessorias para a performance do profissional militar (ARMY, 2006).

O desenvolvimento tedrico pode ser facilmente mensurado e justificado com
dados demonstrativos, e isso ocorre com o treinamento técnico de uma determinada
atividade. Todavia, fatores adversos também exercem influéncia somativa na busca
do melhor desempenho de uma determinada tarefa. O condicionamento fisico do
militar € um desses aspectos e ele vem sendo negligenciado quando comparado as
demais areas de influéncia na performance. Notadamente, as atividades operacionais
e administrativas tém se sobreposto ao Treinamento Fisico-Profissional Militar (TFPM)
durante a rotina dos militares da FAB.

Nesse interim, o treinamento funcional (TF) emergiu no cenario atual como uma
proposta alternativa de preparacéo fisica com base na variabilidade de estimulos.
Esse tipo de treinamento apresenta eficiéncia nos ganhos de forca muscular e
capacidade aerdbica no publico em geral e em “atletas taticos", nos quais séo
inseridos os militares (FEITO et al., 2018). Empiricamente, € notada que a fuga do
Tradicional TFPM sofre influéncia pela utilizacdo de um protocolo de treinamento com
pequeno repertorio, tornando assim a atividade mondétona e com baixa adeséo
voluntarial. A variabilidade dos estimulos em uma sesséao fisica se apresenta como
uma estratégia eficaz na melhora da adeséo a atividade (SYLVESTER et al., 2016).

Assim sendo, a implantacdo de um protocolo de treinamento funcional militar
na rotina das organizacfes da FAB aumentard a adeséo voluntaria ao treinamento
fisico de maneira mais prazerosa e contribuird diretamente para o incremento do

desempenho fisico e prontiddo operacional dos militares.

1 Adesao voluntaria no cenario militar reforca a ideia quando a adesdo ocorre de forma intrinseca e balizada pelo efeito
motivacional proposto pela atividade. A expressdo atua como um pleonasmo de reforgo no contexto abordado.



2 CAPACIDADE FiSICA OPERACIONAL

Paises com frequente participacdo em conflitos armados demonstram maior
preocupacdo com o condicionamento fisico, uma vez que puderam mensurar danos
causados por negligenciarem esse aspecto. Na guerra da Coréia em 1950, Tropas
Norte-Americanas foram derrotadas pelo mal equipado, porém bem treinado, Exército
Norte-Coreano. Diante das imensuraveis perdas, buscaram, entdo, aprender com 0s
erros evidenciados, adotando uma cultura fisica e elevando a responsabilidade dos
lideres para o problema. A valorizacdo do condicionamento fisico foi evidente com a
mobilizacdo dos lideres militares na conducdo e participacdo das atividades de
desenvolvimento do condicionamento fisico juntamente a tropa (ARMY, 2006). O fator
humano dentro de um sistema nacional de combate ostenta uma significante
interferéncia no resultado do conflito armado. A capacidade fisica aparece como uma
das aéreas de menor atencdo durante preparacdo dos militares da FAB, mesmo
sendo conhecida sua influéncia na prontidao operacional de uma nagéo.

Com o tempo cada vez mais escasso e 0 aumento dos encargos
administrativos, surgiu em 2013 uma modalidade de atividade fisica denominada de
High-intensity interval training (HIIT), o treinamento intervalado de alta intensidade,
como protocolo alternativo de treinamento fisico, apresentando adesédo dentro e fora
do militarismo. O HIIT utiliza pouco tempo para a sessao de treinamento por ter a
predominéancia de tiros aerdbicos curtos de atividade vigorosa, adotando intervalos
ativos ou passivos na recuperacdo. Entretanto, o HIIT somente gerou significativas
adaptacdes metabdlicas e cardiorrespiratdrias, ndo proporcionando consideraveis
alteracdes na estrutura muscular e na mobilidade funcional. Diante dessa lacuna, uma
metodologia semelhante ao HIIT emergiu, porém com a incorporacdo de movimentos
funcionais resistidos. O High-Intensity Functional Training (HIFT), TF de alta
intensidade, surgiu em 2015 com uma proposta que demanda pouco tempo e
equipamento na pratica. O HIFT veio com o propdésito de incrementar a aptidao fisica
geral e a performance, tendo como base o0 desenvolvimento de movimentos funcionais
multimodais com intensidade de moderada a alta (FEITO et al., 2018). Desta forma, o
HIFT aparece como um 6timo protocolo alternativo que pode ser adaptado a realidade
e a necessidade da Forca Aérea. Com a proposta de desenvolver a reproducéo
gestual especifica, pode também proporcionar uma economia mecéanica do corpo,

tendo como consequéncia a preservagao de energia para o combate.



Estratégias de diversificacdo do treinamento, alternancia de valéncias e
controle de volume estdo associados ao incremento da capacidade fisica e prontidao
operacional (KYROLAINEN et al., 2018). Em outra abordagem, o exército americano
elencou dez movimentos criticos ap0s uma basica anélise das necessidades fisicas
para o cumprimento de missées. O desenvolvimento de cada movimento deve ser
priorizado no planejamento do treinamento fisico, ressaltando sempre a missao
organizacional e as fungfes especificas exercidas (LOWMAN, 2010). Fica claro a
importancia do aperfeicoamento do repertério motor e da capacidade fisica necessaria
para suportar a demanda da guerra armada. Logo, a especificidade do treinamento
figura como um principio essencial na organizacao e periodizacdo do programa de
treinamento militar na FAB.

No mesmo sentido, as sessdes de TF apresentam carater desafiador com
exercicios sequenciados de maneira a atingirem um esforco de moderado a alto. Essa
exigéncia metabdlica, proveniente da referida atividade, provoca uma consideravel
alteracdo na resisténcia muscular e na capacidade cardiovascular. Outras alteracdes
fisiolégicas importantes podem ser observadas, como a melhora do perfil lipidico e
melhor percepcdo da saude e qualidade de vida (BERGERON et al., 2011). Desta
forma, o somatério de beneficios resultantes da adeséo ao TF irdo proporcionar uma
eficacia operacional e um impacto positivo no Sistema de Saude da Aeronautica
(SISAU), pois é capaz de prevenir lesdes e reduzir o desenvolvimento de
comorbidades associadas ao sedentarismo. Esse tipo de programa contempla grande
repertorio de movimentos que ficam dispostos em circuitos com estacdes, que buscam
reproduzir e desenvolver 0s gestuais operacionais e rotineiros.

No ano de 2019, vinte seis voluntarios da Ala 12 (69,2% do género masculino,
34,3 + 8,1 anos) apresentaram uma consideravel melhora (nivel de significancia de
5%, p<0,05) no desempenho da flexdo de braco (31 + 10 vs. 36,3 + 10, p=0,002),
flexdo de tronco (43 £ 13 vs. 49 £ 12, p=0,000) e corrida em 12 minutos (2.226 + 361
vs. 2.300 + 310, p=0,022) ao participarem por duas vezes semanais ao TF?3. Os
resultados foram obtidos por meio da analise de dados dos dois testes fisicos anuais.
O treinamento foi baseado no desenvolvimento dos sistemas energéticos, resisténcia,

velocidade, forga, poténcia, mobilidade e agilidade (FEITO et al., 2018).

2 0 referido estudo estd em desenvolvimento e visa a submissdo ao periédico compativel com o contetdo.
3 Dados de flex3o de brago, flexdo de tronco e corrida (metros) estdo apresentados em média + desvio padr3o.



3 ADESAO VOLUNTARIA AO TREINAMENTO FiSICO MILITAR

A motivagao intrinseca é um fator determinante na adeséo da atividade fisica
(RYAN; DECI, 2017). A estruturacdo de um programa de treinamento fisico, voltado
para a melhora da assiduidade, passa a ser um contratempo para o profissional de
educacéo fisica. Diante disso, por meio de protocolos semelhantes ao do TF, com
exercicios que impdem desafios aos praticantes, surgem como 6tima op¢ao para a
organizacdo, por apresentarem um melhor engajamento dos individuos e maior
satisfacdo pessoal durante a atividade, além do incremento das capacidades fisicas e
habilidades motoras (TEIXEIRA et al., 2012). E perceptivel a influéncia da motivacgéo
na frequéncia dos militares ao tradicional TFPM. A monotonia de um treinamento fisico
pode comprometer o desenvolvimento da capacidade operacional da tropa, devido a
uma consequente falta de adesao voluntaria a atividade.

Em um experimento, individuos que ja possuiam a expectativa da variedade do
exercicio na sessao de treinamento, expuseram um aumento do prazer, do interesse
e do locus de controle interno (maior controle de suas crencas e competéncias),
guando comparado a individuos que estavam aguardando uma sessao de treinamento
pautado na monotonia de execucao (DIMMOCK et al., 2013). Durante o citado estudo
na Ala 12, o aumento da frequéncia e motivacao foram evidentes, sendo motivo de
referéncia elogiosa e prestigio entre o efetivo, que resultou em investimentos
financeiros e o crescimento do programa.

De maneira oposta, sdo constantes 0s questionamentos informais sobre a
eficiéncia do modelo tradicional dentro da FAB, principalmente quando a atividade
possui o carater de obrigatoriedade, fator esse que contribui para a baixa adeséo
voluntéria, por parte dos militares, ao tradicional TFPM. J& em estudo com militares
que participaram de TF, foi expresso um aumento na motivacdo dos individuos
iniciantes e daqueles que ja possuiam maior frequéncia, corroborando sobremaneira
para que esse tipo de treinamento promovesse uma maior adesdo, quando
comparada aos outros treinamentos adotados nas organiza¢oes (BOX et al., 2019).

A motivacao intrinseca e as conexdes sociais exercem um papel fundamental
como influenciadores no processo de adesao ao treinamento. Analisando a motivacéo
intrinseca, quando apresentada em niveis elevados, infere-se uma significante
correlacdo com a percepgdo do prazer e com baixos indices de ansiedade (FEITO et

al., 2018; NIELSEN etal., 2014). Individuos com alta motivagdo intrinseca relacionada



a pratica de atividade fisica, tende a apresentar uma eficiente autorregulacdo na
manutencdo da adesdo ao treinamento. Sendo que aqueles que apresentam uma
baixa motivagéo intrinseca utilizam mais a ferramenta de variabilidade de exercicios
por meio da expectativa criada ser aumentada. (DIMMOCK et al., 2013). Assim sendo,
a variabilidade dos estimulos fisicos pode manifestar uma melhora na adesao da
atividade fisica, mesmo quando a motivacao estiver degradada. Aparentemente séo
varidveis de simples manipulacdo, porém € um desafio constante, para o profissional
de educacéo fisica, ao controlar a variabilidade juntamente as demais variaveis do
planejamento.

Ao contrario da motivacao intrinseca, que possui um carater somativo e
favoravel a adesdo, a motivacdo extrinseca pode entrar como um fator diminutivo
desta variavel. A motivagdo extrinseca exerce influéncia de acordo com a percepcao
inclusiva no contexto social e no ambiente inserido, sendo essa variavel de dificil
manipulacdo do praticante (RYAN; DECI, 2017). A variabilidade de estimulos é uma
ferramenta que ocasiona a modificagdo no ambiente, 0 contexto social e a percepgao
subjetiva da experiéncia vivida (SYLVESTER et al., 2014; 2018). Isto posto, a
utilizacdo de uma variacdo de exercicios, que possa desenvolver varios aspectos
fisicos paralelamente, tende a fomentar de maneira favoravel o envolvimento dos
individuos, bem como a experiéncia e percepcao individual, por meio dessa atividade
com carater desafiador e inclusivo.

As necessidades psicolégicas basicas de um individuo sdo pautadas pela
confianca em realizar tarefas desconhecidas, conexdao com pessoas e autonomia para
decisbes e comportamentos. Mesmo com essas hecessidades baixas, porém com
uma variedade do exercicio fisico percebida, o individuo tende a aderir ao exercicio
de maneira positiva (RYAN; DECI, 2017). Em um experimento no Canada, o grupo
gue foi submetido a uma alta variedade de estimulos fisicos, inferiu maior adeséo a
atividade do que aquele grupo com baixa variabilidade (SYLVESTER et al., 2016).
Esses beneficios relacionados a motivacdo e a adesdo, somados aos ganhos
fisioldgicos e ao pouco tempo despendido para a pratica da atividade, coloca esse tipo

de protocolo como uma excelente opc¢édo para a FAB.



4 CONSIDERACOES FINAIS

Mesmo sabendo ser vasto o assunto abordado, foi possivel apresentar
reflexdes basilares que sustentam a real necessidade da implantacédo de um protocolo
de treinamento funcional militar na rotina das organizacées da FAB. Tal demanda
possui 0 proposito de aumentar a adeséo voluntaria ao treinamento fisico de maneira
mais prazerosa e de contribuir diretamente para o incremento do desempenho fisico
e prontiddo operacional da tropa. Um protocolo com base no TF militar podera
melhorar significantemente a forca e a resisténcia aerobica dos militares, ao mesmo
tempo em que desenvolve as habilidades motoras requeridas para atuagcao nos mais
variados ambientes operacionais.

De maneira assertiva, o TF oferece um protocolo que utiliza pouco tempo para
a pratica fisica, com grandes beneficios para a saude e desenvolvimento dos dominios
associados a especificidade operacional militar, como a agilidade, forca, poténcia,
mobilidade e a capacidade aerObica e anaerObica. Esse tipo de treinamento
proporciona uma motivagcdo aumentada no praticante, mesmo quando suas
necessidades psicologicas basicas estdo comprometidas. Tal fato tem grande
influéncia pela variabilidade de estimulos aplicada durante a preparacao fisica global
do individuo. A diversidade de exercicios passa a ser uma ferramenta alternativa para
fomentar uma crescente na adeséo voluntaria do publico alvo.

Os argumentos apresentados ao longo das discussdes servem como subsidio
para a mudanca de mentalidade quanto a especificidade da atividade fisica voltada
ao militar da FAB. Diante disso, um treinamento mais especifico para o emprego militar
e que tenha grande potencial de incremento da motivagéo da tropa se apresentam
como caracteristicas imprescindiveis ao protocolo a ser adotado. Tendo em vista que
os beneficios fisiol6gicos e motivacionais apresentados pelo modelo de TF fazem com
gue essa modalidade passe a ser uma excelente alternativa na solucdo dos problemas
apresentados. Assim sendo, uma revisao do tradicional TFPM ou até mesmo a criacéo
de um manual de TF ajudariam a protocolizar a forma de condugé&o dessa atividade,
para facilitar o planejamento dos elos de educacéo fisica nas organizagcbes. Por
conseguinte, os beneficios do treinamento proposto, contribuirdo sobremaneira para
manter elevada a prontiddo operacional da Forca, evitando assim perdas

desnecessarias de meios humanos e equipamentos em um possivel conflito armado.
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