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MUDANGAS NA COMPOSIGAO CORPORAL E NO DESEMPENHO F{SICO DE
SOLDADOS DURANTE SERVICO MILITAR OBRIGATORIO

CHANGES IN BODY COMPOSITION AND PHYSICAL PERFORMANCE OF SOLDIERS
DURING MANDATORY MILITARY SERVICE

CAMBIOS EN LA COMPOSICION CORPORAL Y EL RENDIMIENTO FiSICO DE LOS
SOLDADOS DURANTE EL SERVICIO MILITAR OBLIGATORIO

Fabricio Vieira Barbosal

RESUMO: Introdugio: O ingresso de jovens de 18 a 19 anos nas Forcas Armadas por meio do Servigo
Militar Obrigatério (SMO) promove uma transi¢io abrupta em seus estilos de vida, marcada pela
inser¢do em uma rotina fisica e operacional rigorosa. Objetivo: Analisar as mudancas na composicdo
corporal e no desempenho fisico de soldados recrutas submetidos a nove meses (36 semanas) de instrugdo
e Treinamento Fisico Militar (TFM). Métodos: Estudo longitudinal realizado com um pelotio de 21
soldados recém-incorporados a um batalhio de engenharia de combate em Cachoeira do Sul-RS.
Avaliou-se a composigdo corporal (massa corporal, estatura e percentual de gordura via protocolo
Jackson e Pollock de 3 dobras cutdneas com adipdmetro Sanny® e balanga Lider®) e o desempenho
funcional por meio do Teste de Aptiddo Fisica (TAF) em trés momentos (diagnéstico, formativo e
somativo), contemplando testes de corrida de 12 minutos, flexdo de brago no solo, flexdo na barra fixa e
abdominal supra. Resultados: Ao término das 36 semanas, 8s,71% dos soldados apresentaram redugio
estatisticamente significativa no percentual de gordura corporal, com decréscimo médio de para ().
Adicionalmente, 1009 da amostra obteve aumento significativo na massa magra, elevando-se de para ().
No desempenho funcional, observou-se uma reducdo expressiva no conceito global "Insuficiente” do
TAF (de 57,1% na primeira avaliacdo para 38,0% na tltima), acompanhada por melhora acentuada nos
indices de forca e resisténcia muscular aerébica e neuromuscular. Conclusio: O primeiro ano de
instrucdo militar e o TFM periodizado promoveram adaptagdes neuromusculares e cardiorrespiratérias
altamente benéficas, promovendo um processo sauddvel de recomposicio corporal e otimizando a
aptiddo fisica operacional dos combatentes.
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ABSTRACT: Introduction: The entry of 18-19-year-old youth into the Armed Forces through
compulsory military service (CMS) promotes an abrupt lifestyle transition, characterized by a rigorous
physical and operational routine. Objective: To analyze changes in body composition and physical
performance in recruit soldiers subjected to nine months (36 weeks) of military instruction and Military
Physical Training (MPT). Methods: A longitudinal study conducted with a platoon of 21 newly
incorporated soldiers in a combat engineering battalion in Cachoeira do Sul-RS. Body composition
(body mass, height, and fat percentage using the Jackson and Pollock 3-skinfold protocol with a Sanny®
caliper and a Lider® scale) and functional physical performance were evaluated using the Physical
Fitness Test (PFT) at three moments (diagnostic, formative, and summative), which included the 12-
minute run, push-ups, pull-ups, and sit-ups. Results: At the end of 36 weeks, 85.71% of the soldiers
presented a statistically significant reduction in body fat percentage, with an average decrease from to
(). Additionally, 100% of the sample obtained a significant increase in lean mass, rising from to ().
Regarding functional performance, a significant reduction was observed in the overall "Insufficient”
rating in the PFT (from 57.1% in the first evaluation to 38.00 in the last), accompanied by a marked
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improvement in both aerobic and neuromuscular muscle strength and endurance indices. Conclusion:
The first year of military instruction and periodized MPT promoted highly beneficial neuromuscular
and cardiorespiratory adaptations, leading to a healthy body recomposition process and optimizing the
operational physical readiness of the combatants.

Keywords: body composition. physical test. military.

RESUMEN: Introduccién: El ingreso de jévenes de 18 a 19 afios a las Fuerzas Armadas mediante el
Servicio Militar Obligatorio (SMO) promueve una transicién abrupta en su estilo de vida, caracterizada
por la insercién en una rigurosa rutina fisica y operativa. Objetivo: Analizar los cambios en la
composicién corporal y el rendimiento fisico de soldados reclutas sometidos a nueve meses (36 semanas)
de instruccién y Entrenamiento Fisico Militar (EFM). Métodos: Estudio longitudinal realizado con un
pelotén de 21 soldados recién incorporados a un batallén de ingenieria de combate en Cachoeira do Sul-
RS. Se evalué la composicién corporal (masa corporal, estatura y porcentaje de grasa mediante el
protocolo de Jackson y Pollock de 3 pliegues cutidneos con adipémetro Sanny® y balanza Lider®) y el
rendimiento funcional mediante la Prueba de Aptitud Fisica (PAF) en tres momentos (diagnéstico,
formativo y sumativo), abarcando pruebas de carrera de 12 minutos, flexién de brazos en el suelo, flexién
en barra fija y abdominal supra. Resultados: Al término de las 36 semanas, el 85,71% de los soldados
presenté una reduccién estadisticamente significativa en el porcentaje de grasa corporal, con un
decrecimiento promedio de a (). Ademas, el 1009% de la muestra obtuvo un aumento significativo en la
masa magra, elevindose de a (). En el rendimiento funcional, se observé una reduccién significativa del
concepto global "Insuficiente”" en la PAF (del 57,19 en la primera evaluacién al 38,00 en la dltima),
acompafiada de una notable mejora en los indices de fuerza y resistencia muscular tanto aerébica como
neuromuscular. Conclusién: El primer afio de instruccién militar y el EFM periodizado promovieron
adaptaciones neuromusculares y cardiorrespiratorias altamente beneficiosas, propiciando un proceso
saludable de recomposicién corporal y optimizando la preparacién fisica operativa de los
combatientesPalabras clave: composicién corporal, prueba fisica, militar.

Palabras clave: composicién corporal. prueba fisica. militar.
1 INTRODUCAO

O ingresso nas fileiras das For¢as Armadas e a carreira militar sdo caracterizados por
exigéncias operacionais, nas quais o soldado precisa estar em condicdes fisicas e psicolégicas
excelentes para suportar situacdes de extremo desgaste. A formacgio do combatente é
direcionada para simular condi¢des de combate real, exigindo rdpida adaptagio e grande
versatilidade em atividades que envolvem marchas de longa distincia, pistas de obstaculos e
sobrevivéncia em climas adversos. No 4mbito do Exército Brasileiro, a principal estratégia para
o desenvolvimento e a manutencio preventiva das qualidades fisicas da tropa é o Treinamento
Fisico Militar (TFM). O TFM, cujas diretrizes sdo padronizadas pelo Manual de Campanha C
20-20 (BRASIL, 2002) ou pelo Manual EB20-MC-10.350 (BRASIL, 2015), é planejado para ocorrer
de forma sistemadtica, gradual e progressiva. Uma sessio tipica de TFM dura aproximadamente
9o minutos e é composta por trés fases bem definidas: alongamento e aquecimento centralizado

(estatico ou dinimico), atividade principal (como corrida continua, treinamento intervalado
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aerdbico, ginastica bésica calisténica ou pista de circuito neuromuscular) e volta & calma com
exercicios complementares.

A mensuragio e o acompanhamento dos niveis de condicionamento fisico dos soldados
sdo realizados ao longo do ano de instrugio por meio do Teste de Aptiddo Fisica (TAF),
composto por provas de corrida de 12 minutos, flexdo de bragos no solo, flexdo na barra fixa e
abdominal supra. Nesse contexto, a composic¢do corporal desponta como um indicador essencial
da satide e do desempenho fisico operacional dos militares. A literatura cientifica demonstra
que menores percentuais de gordura corporal estdo fortemente associados a maiores indices de
forca muscular, poténcia e resisténcia muscular, o que viabiliza o sucesso em agdes taticas
exigentes. Inversamente, a massa gorda em excesso atua como uma sobrecarga inerte que limita
a agilidade dos movimentos, acelera a fadiga precoce e aumenta significativamente o dispéndio
energético para a realizacio das tarefas de combate.

Embora o preparo fisico seja um pilar central na rotina do militar brasileiro,
investigacdes indicam uma alta prevaléncia de sobrepeso e obesidade nessa populacdo. Esse
cendrio representa um obstaculo relevante, visto que a eficiéncia profissional e o préprio sucesso
no combate dependem diretamente da higidez e das capacidades fisicas do combatente.
Curiosamente, estudos sobre o impacto de programas estruturados de TFM na composi¢io
corporal de militares ativos apresentam resultados heterogéneos. Por um lado, investigacdes
como as de Morgado, Morgado e Ferreira (2016) e Gobbo et al. (2022) observaram que a aplicagio
de programas de TFM por periodos de 18 semanas a 7 meses resultou em melhoras
estatisticamente significativas nos testes de desempenho fisico, mas nio provocou alteracdes
antropométricas ou reducdes expressivas no percentual de gordura dos individuos. Essa
estabilidade do percentual de gordura em algumas populacdes ativas é frequentemente atribuida
4 auséncia de restri¢do dietética e A influéncia marcante dos hébitos alimentares dos militares.

Por outro lado, diversas pesquisas no contexto militar brasileiro corroboram a eficécia
do TFM periodizado em modificar favoravelmente tanto a aptidio fisica quanto a composi¢io
morfolégica dos soldados. Campos et al. (2017) constataram que 12 semanas de treinamento
fisico baseado no manual C 20-20 promoveram, em recrutas da Forca Aérea Brasileira, uma
diminui¢io expressiva no percentual de gordura e no somatdério de dobras cutineas,
paralelamente ao ganho de massa magra e aumento do consumo méximo de oxigénio (). De
modo semelhante, Avila et al. (2013) relataram ganho de massa livre de gordura e redugio de

massa gorda em alunos da EsPCEx submetidos a 13 semanas de treinamento, enquanto Rosa et
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al. (2018) encontraram melhoras concomitantes nas varidveis antropométricas (percentual de
gordura, IMC, massa corporal) e na forca de membros superiores em militares integrantes de
missdo de paz apds 14 semanas de TFM.

Essa divergéncia de resultados ressalta a importincia de investigar populagdes
especificas, em especial os jovens de 18 a 19 anos que ingressam anualmente por meio do Servico
Militar Obrigatério (SMO). Ao incorporarem 3s fileiras das Forcas Armadas, esses jovens
enfrentam uma transi¢do dristica em seus estilos de vida, adaptando-se a uma rotina de
internato, instrucdes operacionais rigorosas e pratica didria de atividade fisica sistematizada.
Como grande parte desses recrutas provém de um histérico de comportamento sedentério ou
pouco ativo antes da caserna, o periodo inicial de instrugio serve como um cenério proficuo para
observar adaptagdes neuromusculares e cardiorrespiratérias crénicas. Além disso, analisar essas
mudancas morfolégicas e funcionais sob as condicdes reais e imprevistos didrios do quartel
(escalas de servico, guardas e intempéries) confere um alto nivel de aplicabilidade pratica aos
resultados.

Frente ao exposto, torna-se necessario avaliar as repercussdes fisiolégicas promovidas
pela rotina do primeiro ano de instru¢io militar em recrutas brasileiros. Diante disso, o objetivo
do presente estudo foi analisar as mudangas na composi¢do corporal (percentual de gordura
corporal, massa magra e peso gordo) e no desempenho fisico em testes de aptiddo (corrida de 12
minutos, flex3o de brago no solo, flexdo na barra fixa e abdominal supra) de soldados recém-
incorporados, ao longo de nove meses (36 semanas) de Servigo Militar Obrigatério em um

pelotdo de engenharia de combate no Exército Brasileiro.

2 REVISAO DE LITERATURA

O Treinamento Fisico Militar (TFM) é reconhecido institucionalmente como o
principal instrumento para a promocdo da sadde, higidez e capacidade operacional das tropas.
No 4mbito do Exército Brasileiro, o planejamento e a aplicagio do TFM baseiam-se em manuais
de campanha especificos, como o cldssico manual C 20-20 e o manual EB20-MC-10.350. O
objetivo primordial dessas diretrizes é regular a pratica sistematica, gradual e progressiva da
atividade fisica, visando ao aprimoramento dos sistemas cardiopulmonar e neuromuscular dos
militares.

De acordo com o manual oficial, uma sessio tipica de TFM possui duracio aproximada

de 9o minutos e estrutura-se em trés fases distintas: aquecimento, atividade principal e volta a
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calma. O aquecimento pode ser executado na modalidade estitica — que compreende
alongamentos e exercicios calisténicos realizados em formagio — ou dinimica, caracterizada
por exercicios em movimento intercalados por corrida de intensidade leve. A atividade principal
engloba métodos especificos de treinamento, destacando-se a corrida continua e o treinamento
intervalado aerdbico para o desenvolvimento cardiorrespiratério, além de gindstica baésica,
pistas de treinamento em circuito (PTC) e circuitos neuromusculares para o desenvolvimento
de forca e resisténcia localizada. Por fim, a fase de volta & calma encerra a sessio com
alongamentos e exercicios complementares de forca, como flexdo de bragos, barra fixa e
abdominais.

A avaliagio sistemética desse condicionamento é realizada periodicamente por meio do
Teste de Aptiddo Fisica (TAF). Essa avaliagdo diagnéstica, formativa e somativa é balizada por
provas de corrida de 12 minutos, flexdo de braco no solo, flexdo de braco em barra fixa e
abdominal supra. Para cada faixa etdria militar, os manuais estabelecem mencGes que variam
de "Insuficiente" (I) a "Excelente" (E), servindo como controle do nivel de prontidio
operacional da tropa.

A anilise da composi¢io corporal, dividida essencialmente nos compartimentos de
massa gorda (MG) e massa livre de gordura (MLG), constitui um indicador fidedigno das
condi¢des de saide e desempenho fisico no meio militar. O desempenho de exceléncia em
missdes titicas e em atividades operacionais em terreno exige do combatente forca, poténcia e
resisténcia muscular, atributos que sio significativamente superiores em individuos que
apresentam menores percentuais de gordura corporal. Fisiologicamente, o acimulo excessivo
de tecido adiposo atua como uma sobrecarga inerte, limitando a agilidade, acelerando a fadiga e
gerando um aumento substancial no gasto energético para a execucio de uma mesma tarefa de
combate.

Apesar do rigor fisico exigido pelas Forgcas Armadas, estudos epidemiolégicos tém
apontado uma prevaléncia preocupante de sobrepeso e obesidade entre militares brasileiros
ativos, espelhando os indices observados na populagio civil. Investigacdes cldssicas reportam
taxas substanciais de sobrepeso, as quais tendem a se acentuar conforme o avanco da idade e a
progressio do grau hierérquico na carreira militar. Esse aumento de massa gorda e do Indice de
Massa Corporal (IMC) est4 fortemente associado ao declinio nos escores de desempenho fisico

nos testes funcionais e operacionais.
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Contudo, a literatura ressalta que melhoras na aptiddo cardiorrespiratdria e funcional
promovem importantes beneficios metabdlicos e reducdo do risco cardiovascular, mesmo na
auséncia de perdas ponderais expressivas de peso corporal total. Desse modo, o
acompanhamento morfolégico longitudinal torna-se indispensédvel para otimizar os programas
de treinamento e as intervencdes nutricionais nos quartéis.

As investigagdes cientificas sobre os efeitos de programas estruturados de TFM na
composi¢do corporal e na aptiddo fisica de militares no Brasil apresentam resultados variados,
influenciados pelo tempo de intervencido, frequéncia semanal e controle de varidveis como a
alimentacgio.

No que tange i manutencdo da estabilidade antropométrica, Morgado, Morgado e
Ferreira (2016) acompanharam 27 alunos do Periodo B4sico do Curso de Formacao de Sargentos
(CFS) submetidos a 18 semanas de TFM. Os autores observaram que, embora tenha ocorrido
melhora estatisticamente significativa nos testes de flexdo de brago (solo e barra fixa) e na
corrida de 12 minutos, ndo houve alteracdes significativas no peso corporal, no IMC ou no
percentual de gordura dos militares. Resultados semelhantes foram reportados no estudo
longitudinal de Gobbo et al. (2022) com 270 cadetes da EsPCEx acompanhados ao longo de 7
meses de rotina militar. Utilizando técnicas de densitometria (DXA) e bioimpedancia vetorial
especifica (spBIVA), os pesquisadores identificaram aumentos significativos na massa magra
corporal (LST), mas constataram que o percentual de gordura corporal permaneceu estivel em
relagio aos valores de linha de base. Em ambos os estudos, atribui-se essa estabilidade
morfoldgica & auséncia de restri¢des dietéticas estruturadas na rotina dos quartéis.

Em contrapartida, outras pesquisas conduzidas com recrutas e forgas operacionais
demonstram modifica¢des morfolégicas altamente favordveis induzidas pelo TFM. Campos et
al. (2017) avaliaram 130 recrutas da Forca Aérea Brasileira submetidos a 12 semanas de
treinamento fisico periodizado com base no manual C 20-20. Os resultados evidenciaram
redugdes estatisticamente significativas no somatério de dobras cutineas (de 42,3 mm para 33,5
mm), no percentual de gordura (de 14,09 para 11,6%) e na massa gorda, acompanhadas de ganho
de massa livre de gordura e expressiva elevagio de 329 no .

Semelhantemente, no estudo de Rosa et al. (2018) com 192 militares integrantes de missdo
de paz da ONU no Haiti submetidos a 14 semanas de TFM em regime de internato de segunda
a sexta-feira, foram verificadas melhoras significativas em todas as varidveis antropométricas

— com reducdo da massa corporal, IMC e percentual de gordura — paralelamente ao aumento
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da forca muscular de membros superiores avaliada pelo Indice de Rogers. No contexto de
formagio, Avila et al. (2013) analisaram 287 alunos da EsPCEx submetidos a 13 semanas de
treinamento continuo de 5 dias por semana. O estudo reportou uma diminuigio significativa no
percentual de gordura e na massa gorda total, concomitante a um aumento na massa livre de
gordura e melhoras em todas as provas de desempenho do TAF (corrida de 3 km, flexdo de
braco, abdominal e barra fixa).

Esses achados contrastantes reforcam a hipétese de que o TFM periodizado e regular é
altamente eficiente em induzir adaptagdes neuromusculares e cardiorrespiratdrias positivas.
Contudo, a magnitude das alteragdes morfolégicas na gordura corporal parece depender
intimamente de regimes de internato rigidos e do controle ou balango de consumo calérico

diario dos individuos.

3 METODOS
3.1 Delineamento do estudo e caracterizagio da amostra

O presente estudo caracteriza-se como uma investigacio de cariter longitudinal. A
amostra foi composta por 21 (vinte e um) soldados recrutas incorporados no ano de 2021 para a
prestacdo do Servigo Militar Obrigatdrio, pertencentes a um pelotdo de engenharia de combate
do 3° Batalhdo de Engenharia de Combate (3° BE Cmb), sediado no municipio de Cachoeira do
Sul-RS. A participagdo de todos os sujeitos ocorreu de forma voluntiria, mediante
esclarecimento prévio dos objetivos, procedimentos e riscos da pesquisa, culminando na
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) por parte de todos os

integrantes.

3.2 Cronograma e procedimentos de coleta de dados

As coletas de dados foram integralmente executadas nas dependéncias do 32 BE Cmb. O
periodo de acompanhamento totalizou 36 semanas de instrugio e pratica de treinamento fisico
militar.

O cronograma de avalia¢Ges foi estruturado em duas etapas principais:

* Avaliagio da Composi¢io Corporal: efetuada em dois momentos distintos ao longo do

ano. A primeira coleta (pré-intervengio) ocorreu em margo de 2021, correspondendo 2
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primeira semana do periodo de servi¢o militar obrigatério dos recrutas. A segunda coleta

(pés-intervengido) foi realizada no més de novembro de 2021, ao final das 36 semanas.

* Avaliagio do Desempenho Fisico: realizada a partir dos resultados oficiais obtidos nos
Testes de Aptiddo Fisica (TAF) institucionais conduzidos no quartel em trés etapas

diagnésticas e avaliativas ao longo do ano: nos meses de abril, agosto e novembro de 2021.

3.3 Avaliagio antropométrica e da composigdo corporal

Para a caracterizagdo morfolégica dos voluntarios, foram coletadas as medidas de peso
corporal (massa corporal), estatura (altura) e espessura de dobras cutineas. A mensuragio do
peso corporal e da altura foi conduzida utilizando-se uma balanca digital antropométrica da
marca Lider, modelo LDioso.

A espessura de tecido adiposo subcutineo foi mensurada em trés pontos anatdmicos
especificos: dobra cutinea peitoral (térax), abdominal (abdémen) e coxa medial. Para a aferigio
dessas medidas, utilizou-se um adipdmetro clinico da marca Sanny®. Todos os procedimentos
de localizacdo anatémica, marcagdo, posicionamento do instrumento e afericio das dobras
seguiram os padrdes de qualidade técnica estabelecidos pela International Standards for
Anthropometric Assessment (Stewart e colaboradores, 2011). Os dados de densidade corporal
foram convertidos para a estimativa do percentual de gordura corporal, massa magra e peso

gordo utilizando as equagdes preditivas para trés dobras cutineas de Jackson e Pollock (1980).

3.4 Avaliagdo do desempenho fisico (TAF)
O desempenho fisico funcional foi mensurado por meio dos resultados obtidos nos testes
motores regulamentares que compdem o TAF, a saber:
* Corrida de 12 minutos: destinada a aferir a capacidade aerdbica geral dos recrutas;

* Flexdo de bracos no solo: aplicada para avaliar a forga e a resisténcia muscular localizada

dos membros superiores;

* Flexdo de bragos na barra fixa: aplicada como indicador complementar de for¢ca muscular

dos membros superiores;
» Abdominal supra: destinado a avaliar a for¢a da musculatura da regido abdominal.

O protocolo de execu¢do motora de cada exercicio, bem como os critérios de avaliacdo e

enquadramento das notas e conceitos obtidos, seguiu rigorosamente as normas técnicas
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descritas no manual de campanha de treinamento fisico militar atualmente adotado pelo

Exército Brasileiro.

3.5 Processamento e anilise dos dados

Apébs a coleta sistemitica no quartel, os dados morfolégicos e funcionais foram
organizados, tabulados e processados por meio do programa de avaliagio fisica Physical Test.
Os resultados gerados pelo software serviram de base para a construgio dos graficos e das tabelas
estruturadas do artigo, viabilizando a posterior visualizagdo, comparagido e anélise estatistica

das alteracdes ocorridas ao longo das 36 semanas.

4 RESULTADOS

4.1 Avaliacdo da composigdo corporal

Apébs nove meses de servico militar, ao realizar a segunda avaliagdo observou-se que
85,71% dos avaliados sofreu uma reduc¢io na gordura corporal e 100% obteve ganho de massa
magra.

A figura 1 mostra a média de percentual de gordura corporal entre as avalia¢Ges, onde a
12 avaliagio mostra uma média de 13,69 + 7.49 % de gordura corporal. Na 22 avaliagdo houve uma

reducdo para 11,34 + 6.64 % de gordura corporal com significincia de p<o0.004

Figura 1 - Dados médios da gordura corporal na 12 e na 22 avaliacio
g g p <

25+
* p=0,004

)
T

-
n
1

% de Gordura
2

[%4]
1

o

% de gordura = percentual de gordura corporal.

Fonte: Autor.
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A figura 2 representa a média da massa magra nas duas avalia¢des. Na 12 avalia¢io foi
verificado na amostra uma média de 55.75 + 4,26 de massa magra. Na 22 avaliacio houve um

aumento para 60.93 + 4.74 com valor significativo de p<o.ooor.

Figura 2 - Dados médios do peso magro na 12 e na 22 avaliagio

p=0,0001

Kg = massa magra.

Fonte: Autor.

Conforme as figuras 1 e 2 é possivel identificar a diminui¢do no percentual de gordura e

10

o aumento da massa magra durante o periodo de avaliagio.

4.2 Testes fisicos

A tabela 1 mostra os a porcentagem das mengdes obtidas em cada exercicio e no TAF em
geral nas 3 avaliagdes. Em relacdo a nota geral no TAF, na primeira avaliagio 57,19 dos avaliados
alcangaram a mengio I e nenhum conseguiu a mencio E, demonstrando predominincia de baixo
preparo fisico em todos os testes em mais da metade dos avaliados. Na segunda avaliagio
observa-se uma melhora de resultados, houve a redu¢iao das mencdes [ e R e um consideravel
aumento da menc¢io MB, sendo que 4,79% conseguiu a mengdo E. J4 na terceira avaliacdo ndo
houverem mudangas significativas em relagio i segunda, porém percebe-se o aumento das
mengdes B para MB, ainda mostrando efeitos positivos do TFM.

Ao analisar a nota geral do TAF durante o ano comprovou-se uma melhora de
desempenho fisico de toda a amostra. Comparando as trés avaliaces as mencdes I, R e B

diminuiram enquanto as men¢des MB e E aumentaram.
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Tabela 1 — Porcentagem das mencdes obtidas em cada exercicio e no TAF em geral nas trés avaliacdes

1* Avaliacio 2 Avaliagio 3* Avaliacio
Testes I R B MB E I R B MB E I R B MB E
CORRIDA 12
33,3 o 33,3 14,2 19,0 33,3 o 33,3 14,2 19,0
MIN. 95 142 47,6 95 19,0

BARRA FIXA 523 4,7 285 4,7 95 238 190 9,2 238 238 238 19,0 95 238 238

FLEXAO DE

28,5 238 28,5 142 47 95 47 95 190 S7,1 95 47 9,5 19,0 57,1
BRACO

ABDOMINAL 4,7 19,0 142 95 523 0 47 142 95 7L4 O 47 142 095 7L,4
NOTA TAF 57,1 19,0 33,3 4,7 o 380 95 285 19,0 4,7 380 95 238 238 4,7

Fonte: Autor.
s DISCUSSAO

O objetivo central do presente estudo foi analisar as alteracdes antropométricas, de
composic¢do corporal e de desempenho fisico em soldados recém-incorporados submetidos a 36
semanas (nove meses) de Servico Militar Obrigatério (SMO) em um pelotio de engenharia de
combate. Os principais achados revelaram que a rotina de instrugio didria, alicercada na
aplicagdo sistemética do Treinamento Fisico Militar (TFM), foi capaz de induzir modificacdes
benéficas e simultineas nos recrutas: uma redugio significativa no percentual de gordura
corporal, ganho expressivo de massa magra e um progresso linear e consistente nos escores de
aptidio fisica geral (TAF).

Fisiologicamente, o ganho de massa livre de gordura associado a diminuigio
concomitante da gordura corpdrea caracteriza o fendmeno da recomposi¢do corporal, uma
adaptagio morfoldgica altamente desejivel na esfera operacional. Como a gordura corporal atua
como uma sobrecarga inerte, o seu excesso limita a agilidade dos movimentos, acelera a fadiga
muscular periférica e imp&e um maior dispéndio energético para a execugio de marchas taticas
de longa distincia e pistas de obstdculos. Os resultados morfolégicos evidenciados neste pelotdo
de Cachoeira do Sul — em que 85,71% dos individuos reduziram o percentual de gordura (de
13,699% para 11,34%) e 100% aumentaram a massa magra (de 55,75 kg para 60,93 kg) — corroboram
as evidéncias nacionais observadas por Campos et al. (2017). Esses autores constataram em 130

recrutas da Forca Aérea Brasileira (FAB), apés 12 semanas de TFM periodizado com base no
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manual C 20-20, decréscimos acentuados no percentual de gordura (de 14,00 para 11,600) e
aumento na massa magra (de 57,5 kg para 58,8 kg).

De forma aniloga, Avila et al. (2013) registraram diminuicdo do percentual de gordura e
ganho de massa livre de gordura (de 59,93 kg para 60,78 kg) em 287 alunos da EsPCEx
submetidos a 13 semanas de TFM.

Em contrapartida, os achados deste estudo divergem de investigagdes que reportaram
estabilidade nas varidveis antropométricas de gordura. Morgado, Morgado e Ferreira (2016), ao
acompanharem 27 sargentos alunos durante 18 semanas, identificaram melhoras no desempenho
neuromuscular e aerdbico, mas n3o encontraram alteragdes significativas na massa corporal ou
no percentual de gordura (11,606 no pré-teste e 11,7% no pds-teste). Da mesma forma, Gobbo et
al. (2022), em um estudo longitudinal com 270 cadetes da EsPCEx avaliados por densitometria
de dupla energia por raios X (DXA) e bioimpedincia vetorial especifica (spBIVA) ao longo de
7 meses, reportaram um ganho de tecido livre de gordura (LST), porém sem reducdes ou
modificacdes significativas no percentual de gordura corporal (6FAT) em relacdo a linha de
base.

Essa incongruéncia tedrica pode ser amplamente explicada por dois fatores limitantes: o
estado de treinamento inicial dos sujeitos e o tempo de interveng¢io. Recrutas incorporados pelo
SMO sio frequentemente caracterizados por um estilo de vida inicialmente sedentario ou pouco
ativo fora da caserna. Individuos destreinados apresentam maior responsividade biolégica
inicial e plasticidade neuromuscular quando expostos a estimulos de sobrecarga crénica,
acelerando ganhos hipertréficos e oxidagio lipidica periférica. Adicionalmente, o
acompanhamento estendido de 36 semanas (9 meses) do presente estudo é substancialmente
superior as 12 ou 18 semanas de outros protocolos, proporcionando um tempo habil para
consolidacdo de adaptacdes fisiolégicas profundas e crdnicas na gordura corporal. Ademais, o
controle nutricional é outro divisor metodolégico na literatura.

Enquanto estudos com tropas de elite ou missGes internacionais de paz — como o de
Rosa et al. (2018) com 192 militares sob regime rigido de internato e refeicdes padronizadas e
controladas — apresentam redugdes marcantes em todas as varidveis antropométricas (%G,
IMC e peso corporal), o presente estudo acompanhou soldados sem restricdes ou
acompanhamento dietético individualizado. O fato de haver recomposi¢io corporal

significativa mesmo em um regime de alimentagdo mista (refei¢des hipercaléricas no refeitério
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do batalhdo mescladas com habitos domiciliares livres) refor¢ca a magnitude do gasto energético
total promovido pelo volume de atividade da instru¢io militar.

No que tange a aptiddo fisica funcional, o aprimoramento dos soldados foi evidente. A
anélise global das notas do TAF revelou que, na primeira avaliacdo diagnédstica, 57,19 da
amostra apresentava conceito "Insuficiente” (I) e nenhum recruta alcancava a mengio
"Excelente" (E). Nas etapas subsequentes (formativa e somativa), as mengdes "Insuficiente” e
"Regular” sofreram uma dréstica redug@o, concomitante ao aumento do conceito "Muito Bom"
(MB) e ao surgimento de militares com conceito "Excelente". No teste de corrida de 12 minutos,
que mensura de forma indireta o consumo maximo de oxigénio, a evolucio progressiva deve-se
a organizacio estruturada do treinamento cardiopulmonar, que intercala o método continuo
(corrida de resisténcia geral) com o método intervalado aerdbico (treino de velocidade e
capacidade anaerébica) regulamentado nos manuais de campanha. Esse progresso de adaptagio
cardiorrespiratéria cronica assemelha-se ao salto de 3296 no obtido por Campos et al. (2017) e
aos incrementos aerdbicos significativos relatados por Rosa et al. (2018) no Haiti.

Do mesmo modo, a evolucido de forca e resisténcia de membros superiores nos testes de
flexdo de braco no solo e flexdo na barra fixa decorre da ativagio regular de exercicios
calisténicos calbrados pelo TFM (como flexdes e barra fixa regulamentares), que promovem o
recrutamento de unidades motoras sinergistas, maior coordenacio intermuscular e hipertrofia
progressiva dos grupos musculares do peitoral maior, triceps braquial, latissimo do dorso e
biceps braquial. Tais incrementos neuromusculares convergem com os dados de Avila et al.
(2013), que registraram elevagdes acentuadas nas repeticdes de flexdes de braco (22,9%) e barra
fixa (20,3%) em cadetes.

Um comportamento metodolégico que merece especial atencdo na discussdo cientifica
de testes fisicos militares é o desempenho no teste de abdominal supra. Historicamente,
pesquisas nacionais reportam que a forca e a resisténcia abdominal nio demonstram variagio
estatisticamente significativa entre avaliaces pré e pés-TFM. Morgado, Morgado e Ferreira
(2016) ndo observaram melhora estatistica nas repeti¢des de abdominais de sua amostra
(variando de 76,6 para apenas 78,4; p = 0,49). Os autores atribuem essa estabilidade ou diminuto
desempenho a dois fatores principais: primeiramente, o fator estético e motivacional, em que
militares mais jovens concentram maior interesse e esfor¢co de treino em grupamentos de
membros superiores (barra e flexdo) em detrimento da regido do core abdominal, associando-

os a um ideal de corpo atrativo masculino; em segundo lugar, a ordem cronolégica da sessio de
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TFM, visto que os exercicios abdominais costumam ser posicionados no final do expediente de
treino.

Consequentemente, o recruta executa a prova ji acometido por fadiga central e periférica
acentuadas e, rotineiramente, cessa as repeticdes assim que alcanca o indice minimo para a
aprovacio ou mencio desejada. No presente estudo, no entanto, observou-se uma evolugio
notdvel nos testes de abdominal supra, com o conceito "Excelente" saltando de 52,300 na primeira
avaliagdo para 71,4% na segunda e na terceira. Infere-se que o periodo de 9 meses de SMO (36
semanas), associado ao rigor nas sessdes de gindstica basica e is exigéncias de sustentagdo
postural do core em outras tarefas de instru¢io militar e acampamentos taticos, foi suficiente
para superar a barreira da estagnacio do grupo abdominal descrita na literatura de menor
duragio, garantindo modifica¢des neuromusculares duradouras.

A aplicabilidade pritica e a validade ecoldgica do presente estudo sdo fortalecidas ao
analisarmos a frequéncia real da pratica do TFM diante do cenirio cotidiano do quartel.
Conforme relatado na literatura, embora as diretrizes oficiais prevejam sessdes didrias de
treinamento fisico, na realidade de uma Organizagio Militar o TFM sofre constantes
interrup¢des e cancelamentos decorrentes de escalas de servico de guarda, formaturas de
batalhdo, instrucdes técnicas de campo, acampamentos de combate, missdes de apoio civil e
intempéries climaticas. Portanto, as modifica¢cdes de composicio corporal e de condicionamento
fisico documentadas nesses 21 recrutas nio refletem um protocolo artificial de laboratério, mas
sim o impacto real do TFM sob as condig¢des priticas do Exército Brasileiro.

Apesar da consisténcia das evidéncias, algumas limitacdes devem ser assumidas, como
a impossibilidade de manter um grupo controle (visto que a prestacio do Servico Militar e a
pratica de TFM sdo deveres constitucionais obrigatérios a todos os recrutas incorporados), a
falta de exames bioquimicos sanguineos refinados e o nio controle exato da ingestdo calérica
didria individual. Tais limita¢des, contudo, sdo frequentes e justificiveis em pesquisas aplicadas
conduzidas em ambientes institucionais complexos. Por outro lado, o cariter longitudinal do
acompanhamento de 36 semanas desponta como um forte diferencial metodolégico, permitindo
a descri¢do fidedigna de adaptacées morfolédgicas e fisicas de longo prazo induzidas pela rotina

da caserna

6 CONCLUSAO
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Este estudo evidenciou a ocorréncia de algumas mudangas na composigdo corporal e no
desempenho fisico de soldados durante o periodo de servico militar obrigatério. No que diz
respeito & composi¢io corporal, foi possivel observar a reducio do percentual de gordura
corporal e o aumento da massa magra da amostra, sendo estas, mudancas que levam 4 um
melhor condicionamento fisico. Em relagdo ao desempenho fisico, houve uma significativa
melhora nos indices do TAF, mostrando que muitos soldados que alcangavam ganhos nos
testes, passando dos indices I e R para B e MB.

Estas evolucdes podem ser explicadas devido a alguns fatores como a mudanga de rotina
pela qual passam os jovens, os quais em sua maioria nio levam um estilo de vida muito ativo
antes de ingressarem ao Exército, e com isso passam a executar diversas instrugdes operacionais
que exigem um bom nivel de condicionamento fisico e que junto i estas atividades sio
submetidos a um plano de treinamento fisico militar durante todo o ano de instrugio, estas
atividades quando praticadas de uma forma frequente, planejada e bem executada geram
adaptacdes neuromusculares e cardiorrespiratérias.

Para trabalhos futuros sugere-se a realizacio de estudos com grupos controle, podendo
ter como foco o controle da alimenta¢io ou entdo a frequéncia e a quantidade de TFM
realizados, visto que, apesar do objetivo geral do TFM ter sido alcancado, em muitas
oportunidades ocorrem outras atividades que interferem no seguimento regrado do plano de

treinamento.
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