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RESUMO

SILVA, Felipe Remesar da. Efeitos do Treinamento Funcional no desempenho fisico requerido em
combate: uma revisao narrativa. Trabalho de Conclusdao de Curso apresentado como requisito para
conclusdo do Curso de Pos-Graduagdo Lato Sensu em Desempenho Fisico do Combatente. Rio de

Janeiro — RJ, 2023.

INTRODUCAO: O trabalho tem como base a defini¢io de guerra como um ato de forga para im-
por nossa vontade ao inimigo, bem como o conceito de guerra como um confronto de homens e ar-
mas, onde se destaca a importancia do fator humano e sua aptidao fisica para o combate. Por isso,
existe a reflexdo sobre quais tipos de treinamento sao eficazes na preparacao dos combatentes, bem
como a melhor forma de conduzir atividades condizentes com as demandas das valéncias fisicas do
campo de batalha. Assim, esta revisdo narrativa teve como objetivo investigar, os efeitos do treina-
mento funcional no desempenho fisico requerido em combate. METODOS: Foi realizada uma re-
visdo narrativa da literatura, analisando os efeitos do Treinamento Funcional no desempenho fisico
de militares em situacdes de combate. A estratégia PICOS foi utilizada para nortear o estudo. RE-
SULTADOS: Havendo no total 207 publicacdes, ap6s a selecao por titulos e resumos foram exclui-
dos 186, restando 21 artigos a serem analisados na integra, dos quais foram incluidos 12. A maioria
dos estudos investigou treinamentos intervalados de alta intensidade combinados com resisténcia,
resultando em melhorias significativas na for¢a muscular, fisiologia, funcionalidade e capacidade
aerobica dos militares. Diferentes tipos de exercicios foram aplicados, focando na coordenagdo mo-
tora e no desenvolvimento das principais capacidades fisicas. Além disso, as intervengdes reduzi-
ram as taxas de lesdo, aumentaram o gasto energético didrio e apresentaram melhorias em atributos
psicologicos. DISCUSSAO: A revisio mostrou, confirmando o que se encontra na literatura, que o
Treinamento Funcional ¢ uma abordagem eficaz para melhorar o desempenho fisico em atividades
militares devido a capacidade de variagdo das sessdes de treinamento. Além disso, ¢ uma modalida-
de que abrange principios como a interdependéncia volume-intensidade e a especificidade, sendo
uma boa alternativa para situagdes de tempo escasso e espago restrito para atividades. CONCLU-
SAO: O Treinamento Funcional demonstrou ter efeitos positivos e significativos no desempenho
fisico requerido em combate. Embora ndo se mostre sempre superior aos métodos tradicionais (tais
como treinamentos de corrida continua e de resisténcia), ¢ uma alternativa eficaz e versatil para

treinamentos militares, especialmente em ambientes reduzidos € com pouco tempo disponivel.

Palavras-chave: Treinamento em Circuito, Treinamento Funcional de Alta Intensidade,

Treinamento Intervalado de Alta Intensidade, Militar, Fuzileiros Navais.



ABSTRACT

SILVA, Felipe Remesar da. Effects of Functional Training required physical performance in
combat: a narrative review. Course Completion Work presented as a requirement for the conclusion

of the Post-Graduate Course in Physical Performance of the Combatant. Rio de Janeiro - RJ, 2023.

INTRODUCTION: The work is based on the definition of war as an act of force to impose the
enemy's will, as well as the concept of war as a confrontation of men and weapons, where the
importance of the human factor and its physical fitness for combat is highlighted. Therefore, there
is a reflection on which types of training are effective in preparing combatants, as well as the best
way to conduct activities consistent with the demands of physical valences on the battlefield. Thus,
this narrative review aimed to investigate the effects of functional training on the required physical
performance in combat. METHODS: A narrative review of the literature was conducted, analyzing
the effects of Functional Training on the physical performance of military personnel in combat
situations. The PICOS strategy was used to guide the study. RESULTS: With a total of 207
publications, after selection by titles and abstracts, 186 were excluded, leaving 21 articles to be
analyzed in full, of which 12 were included. Most studies investigated high-intensity interval
training combined with resistance, resulting in significant improvements in muscular strength,
physiology, functionality, and aerobic capacity of military personnel. Different types of exercises
were applied, focusing on motor coordination and the development of key physical capacities.
Additionally, the interventions reduced injury rates, increased daily energy expenditure, and
showed improvements in psychological attributes. DISCUSSION: The review showed that
Functional Training is an effective approach to improve physical performance in military activities
due to its capacity for variation in training sessions. Moreover, it encompasses principles such as
volume-intensity interdependence and specificity, making it a good alternative for situations with
limited time and restricted space for activities. CONCLUSION: Functional Training demonstrated
positive and significant effects on the required physical performance in combat. Although it does
not always prove superior to traditional methods, it is an effective and versatile alternative for

military training, especially in confined environments and with limited time available.

Keywords: Circuit Training, High-Intensity Functional Training, High-Intensity Interval Training,
Military, Marines
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1. INTRODUCAO

Para Clawsevitz, a guerra nada mais ¢ do que um ato de for¢a para obrigar o inimigo a fazer
a nossa vontade (CLAUSEWITZ et al., 1984). O Manual de Fundamentos de Fuzileiros Navais,
de maneira mais simples, encara a guerra como um confronto de homens e armas. Ele caracteriza
a natureza da guerra através dos seguintes atributos: dimensdo humana, violéncia, perigo,
incerteza, fluidez, desordem, fric¢do e interagdo de forcas (CGCFN-0-1, 2013).

Assim, apesar dos enormes avangos tecnologicos que se tem obtido nas ultimas décadas, o
fator humano ainda ¢ um dos elementos de maior importincia quando falamos em guerra e
cumprimento de determinada missdo. Apds rapida andlise, percebe-se que estara em vantagem o
lado que obtiver militares mais bem preparados técnica, psicologica e fisicamente, sendo a
aptidao fisica um fator de sustentacdo fundamental para os soldados (VAARA et al., 2022).

Para exprimir as tarefas militares comuns, segundo Nindl et al (2015), pode-se citar as
seguintes habilidades: saltar sobre obstaculos, movimentar-se com agilidade e coordenacao,
transportar e arrastar cargas pesadas, correr longas distancias, mover-se para curtas distancias,
levantar objetos pesados do solo e realizar manutencao de equipamento. Por conseguinte, sdo de
interesse algumas valéncias fisicas como: resisténcia aerdbica, essencial para a realizacdo de
tarefas em batalha prolongada, bem como suportar possiveis estresses fisicos e psicologicos;
forca muscular para movimentar e realizar manutencdo de equipamentos pesados; poténcia
anaerobica, possibilitando movimentos explosivos em momentos criticos; agilidade, cuja
importancia aumenta bastante nas lutas nas cidades; e equilibrio (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2009).

Devido a estas necessidades fisicas, for¢as militares de todo o mundo buscam, diariamente,
métodos ideais de treinamento visando tanto a satde dos seus militares, quanto a melhora de sua
performance. Knapik et al (2015), demonstrou que treinamentos de corpo inteiro e treinamento
aerdbico melhoraram o desempenho em tarefas militares como o transporte de carga, bem como
treinamentos de campo que incluiram uma variedade de atividades: levantamento de sacos de
areia, pliometria, agilidade, corrida em ladeira, treinamento aerdbico € manuseio manual de
materiais.

Por definicdo, o Treinamento Funcional ¢ um conjunto de exercicios praticados com a
finalidade de apurar habilidades fisicas, em cuja execucdo se busca atingir propositos especificos,

reproduzindo as a¢des motoras que serdo utilizadas pelo individuo em suas tarefas (MONTEIRO



e EVANGELISTA, 2015). Ao contrario dos treinamentos convencionais, o treinamento funcional
ndo visa um grupo muscular isolado, fundamenta-se em exercicios integrados, multiplanares,
multidirecionais e rotacionais que melhoram variaveis fisicas como a forca, resisténcia muscular,
flexibilidade, a estabilizagao articular, o condicionamento cardiovascular, culminando na melhora
da coordenagdo intra e intermuscular, equilibrio e habilidades gerais (CGCFN-109 OSTENSIVO
MANUAL DE TREINAMENTO FUNCIONAL NA MARINHA DO BRASIL MARINHA DO
BRASIL COMANDO-GERAL DO CORPO DE FUZILEIROS NAVAIS 2020).

O treinamento funcional tem sido amplamente utilizado como uma abordagem para
melhorar o desempenho fisico em diferentes atividades. Com a crescente importancia das
operagdes militares modernas, sao de grande valia estudos que compilem as pesquisas mais
recentes voltadas ao treinamento de militares, o que torna mais acessiveis as informagdes sobre o
efeito do treinamento funcional na melhora de habilidades fisicas dos combatentes.

Portanto, esta revisdo narrativa teve como objetivo investigar, a partir de uma revisao

narrativa, os efeitos do treinamento funcional no desempenho fisico requerido em combate.

2. METODOS

2.1) Desenho do Estudo: Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura, em que foram
analisadas as exigéncias fisicas existentes em situagdes de combate e suas relagdes com o
chamado Treinamento Funcional. Através da estratégia PICOS, exposta na Tabela 1, pode-se

caracterizar este estudo:

Tabela 1 — Estratégia PICOS

Acronimo Definigao Descricao
P Participantes Militares (combatentes).
| Intervengao

Treinamentos Funcional de diferentes tipos.

C Comparago Auséncia do Tr’emamentc‘) Euncmnql/qualquer
outra pratica de atividade fisica.

O Objetivo Efeito nas valéncias fisicas fundamentais

relacionadas ao combate.



S Estudos Longitudinais (experimentais).

2.2) Estratégia de Busca: Foi realizada uma busca nas bases de dados disponiveis durante os
meses de fevereiro a junho de 2023, utilizando os bancos de dados das seguintes bases: PubMed,
PEDro, SCOPUS, Web of Science, LILACS e Science Direct. Além disso, foram excluidos
artigos publicados antes do ano de 2000, ndo havendo nenhuma restri¢ao de idioma.

Os descritores para busca nas plataformas foram determinados através das bases Descritores
em Ciéncias da Saude (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH), sendo: “Circuit-Based
Exercise” e “Military Personnel”. As equacdes de busca foram elaboradas com os operadores de
logica booleana AND (entre os descritores) e OR (entre os sindnimos), conforme Quadro 1 do

Anexo 1.

2.3) Critérios de elegibilidade dos estudos incluidos: Foram incluidos na presente revisao
estudos longitudinais experimentais que tenham investigado o efeito de algum tipo de
treinamento funcional no desempenho fisico de militares. Foram excluidos os estudos que nao
estiveram disponiveis em seu formato completo, mesmo apds tentativas de contato com os

autores.

2.4) Lista dos dados utilizados nas pesquisas: Foram extraidas as seguintes informacdes dos
estudos incluidos: tempo de estudo, tamanho da amostra, tipo de treinamento funcional,

resultados alcangados e outras informagdes consideradas relevantes.



3. RESULTADOS

3.1) Fluxograma de busca

Identificagdo dos estudos através de bases de dados e registros

— | Registrosidentificados através

das bases de dados: (n=207)
! PubMed (n=35) Registros removidos antes
§ LILACS (n=21) da triagem:
& Scopus (n=66) Duplicados (n=74)
g Web of Science (n=41)
k] Science direct (n=27)
PEDro (n=17)
Incluidos manualmente
—
(n=3)
Registros em triagem: Registros excluidos apés anélise
(n=133) do titulo e resumo:
(n=115)
£
B v .y
2 — _ Publicagdes excluidas:
= Publ'lc'a_goes avaliadas para - Interveng&o inadequada (n=3)
elegibilidade: — | - Data de publicagéo (n=1)
(n=18) - Artigo indisponiveis na integra
J (n=2)
) Y
8 Total de estudos incluidos na
‘5 reviséo:
E (n=12)
—

Figura 1. Fluxograma de busca na literatura

3.2) Caracteristicas dos estudos incluidos

A Tabela 2 explicita as principais caracteristicas dos estudos incluidos.

Tabela 2

10
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Autor e ano Amostra Intervencio Variaveis analisadas Resultados
. *n = 20 ) o ¢ Frequéncia Cardiaca (FC)
Curiel-Regueros High-Intensity Interval Training o HIIT:
etal., 2019 soldados % Percepcdo Subjetiva de ¢ 1 Capacidade funcional

s Exército
espanhol
& Média de 36

anos

(HIIT):

+» 8x/semana (45min/sessao)
% 3 séries de 7 repeticdes de 30
segundos de exercicios realizados
alta  intensidade,

cm com

intervalos de descanso de 20
segundos entre cada exercicio.
Smin de descanso entre as séries
¢ Os soldados foram equipados
com botas, capacete, uniforme
militar e uma mochila de combate,
com um peso total de 20 kg
durante o treinamento

¢ Tipos de exercicio:

- sete exercicios baseados em
procedimentos militares
operacionais: subir e descer
escadas equipadas com
equipamento de combate, cavar

uma caixa de areia em uma

Esfor¢o

¢ Pressdo Arterial
¢ Lactato sanguineo
*» Ansiedade (Competitive
State Anxiety Inventory-2)
% Desempenho de tiro
(Avaliado por meio de um
teste de tiro antes e depois de
cada série de treinamento
HIIT)

+¢ Salto horizontal

*» Teste de corrida de 20

metros

¢ 1 Desempenho de tiro

o | significativa na
ansiedade cognitiva e
somatica

< Nao foram observadas

diferengas significativas nas

varidveis psicofisioldgicas
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Gist et al., 2015

% 33 cadetes do

ROTC do US
Army
o Média 20,5
anos

«* 13 homens ¢ 5

mulheres no
grupo TPT
** 9 homens ¢ 4
mulheres no
grupo HIIT

trincheira com equipamento de
combate, carregar caixas de
municao correndo em zigue-zague
com equipamento de combate,
ultrapassar obstaculos com
equipamento de combate e arrastar
um disco de peso (20 kg) com
uma corda TRX.

Treinamento fisico padrdo do

ROTC (TPI):
++ Corrida e exercicios de forca e

resisténcia muscular.
+» 60 minutos/sessio
¢ Mesma frequéncia semanal que

antes do inicio do estudo.

HIIT:
¢ 12 sessdes em quatro semanas

+* 30 minutos/sessao
¢ Calistenia de corpo inteiro de
alta intensidade:

- Burpees

- Agachamentos

¢ Capacidade aerobica
(VO02peak)
¢ Capacidade  anaerdbica

(poténcia maxima)

% Desempenho no teste de
aptidao fisica do exército dos
EUA

¢ Fungdo mitocondrial

muscular esquelética

«» Ndo houve diferenca
significativa na capacidade
aerdbica, capacidade
anaerobica ou desempenho no
teste de aptiddo fisica do
exército dos EUA entre os
grupos TPT e HIIT

« HIIT apresentou 1 na
fungdo mitocondrial muscular
esquelética em comparagdo

com o grupo TPT



Grossman A.,
2023

S0 = 60
soldados do sexo
masculino

% 20,45 + 048
anos

¢ 30 soldados no
Treinamento
aerobico

¢ 30 soldados no

HIIT

- Flexoes de brago

- Prancha

+¢ Séries de 4 minutos:

- 20 segundos execucdo para 10
segundos de descanso
Treinamento aerobico:

% 6 semanas

¢ 3x/semana

++ Corrida continua por 45min (5

a 8km)

HIIT:
+* 6 semanas

¢ 3x/semana

+** 45min/sessao

% Treinos de agilidade e forga:

- Mudancas rapidas de direcdo,
corridas em zigue-zague, saltos la-
terais e saltos em profundidade

- Agachamentos, flexdes, abdomi-
nais e levantamento de peso livre

- Séries com um numero determi-

nado de repeticdes e pausas entre

¢ Peso corporal (kg)

¢ Porcentagem de gordura
corporal (%)

% Porcentagem de massa
muscular (%)

+» Teste de condi¢do fisica
do exército (corrida de 3 km,
flexdes, agachamentos,
mergulhos)

+» Agilidade (segundos)

+ Consumo maximo de

oxigénio (ml/kg/min)

13

s O HIT foi tdo eficaz
quanto o programa padrio de
corrida para manter a forma
aerobica e anaerdbica dos
participantes bem como para

melhora dos aspectos de peso

corporal.
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as séries

¢ Treinos HIIT:

- Circuitos, com cada exercicio
sendo realizado por um curto
periodo de tempo (cerca de 30
segundos) com uma breve pausa
(cerca de 10 segundos) entre cada
exercicio

- Maior numero possivel de
repeticoes em cada exercicio
durante o periodo de tempo
designado

- Cada circuito foi repetido trés
vezes, com uma pausa de dois

minutos entre cada circuito

o % n = 70 o ) . ¢ Frequéncia cardiaca de < MEF 1 ntimero de flexdes
Heinrich KM, Mission Essential Fitness (MEF):
2012 militares (EUA) < 8 semanas repouso (bpm) em comparagdo ao APRT
¢ 35 militares no ¢ 3x/semana ¢ Pressao arterial (mmHg) * MEF 1 desempenho do
MEF < 60 minutos/sessio ¢+ Massa corporal (kg) tempo de corrida de 2 milhas

% 35 militares no  « Exercicios de forca, resisténcia % Percentual de gordura (3,2 km) em comparagdo ao
APRT ¢ flexibilidade, realizados em corporal (%) APRT
% 275 £ 5,5 circuito +» Numero de flexdes +* MEF 1 na flexibilidade em

anos % Corrida de 2 milhas



Heinrich KM,
2019

e n = 59
militares da ativa
dos EUA

s Média de 34

anos

% 15 exercicios diferentes, cada
um com duragdo de 60 a 90
segundos, com pouco ou nenhum
descanso entre as estagoes

+»» Resisténcia com barras,
halteres, bandas de resisténcia,
bolas medicinais, trends, pneus e

peso corporal

Army Physical Readiness Training
(APRT):
% 8 semanas

+* 3x/semana

% 60 minutos/sessao

+ Corrida, flexdes, abdominais e
levantamento de peso
HIFT (n = 33):

«* 6 meses

+* 5x/semana

¢ 60 minutos/sessao

«» Exercicios funcionais, como
levantamento de peso, saltos e

corrida

(3,2km)

+» Teste de passo (passos em
um minuto)

s Teste de flexibilidade
sentado (cm)

¢ RM de supino (kg)

s Army  Physical Fitness
Test(APFT): inclui flexdes de
braco, abdominais e corrida
de 2 milhas

1 RM deadlift

% Numero maximo de

flexdes de brago em barra

15

comparacao ao APRT

* MEF 1 no RM de supino
em comparagdo ao APRT

% > frequéncia cardiaca de
repouso, pressdo arterial e

composi¢ao corporal

«» Ndo houve diferencas
significativas entre os grupos

de treinamento



Hofstetter MC,
2012

en = 435
recrutas suicos
¢ Destes, 100
individuos (50 no
Grupo Controle e
50 no Grupo de
Intervencao)
usaram
acelerdbmetros e
monitores de
frequéncia
cardiaca

«» Média de 20,7

anos

APRT (n = 26):

% 6 meses

% 5x/semana

+* 60 minutos/sessao
% Exercicios de resisténcia,

flexibilidade e cardiovasculares

Grupo controle - treinamento
fisico padrdo:
% 7 semanas

+ 2x/semana

++ 180 minutos/semana

+»+ Treinamento de forca e aptidao
aerdbica

. .

«» Esportes em equipe

¢ Treinamento de obstaculos

++ Treinamento de orientagdo

+ Treinamento de teste de
aptiddo fisica

Grupo de intervengdo:
treinamento fisico padrdo + uma

sessdo semanal de treinamento em
circuito ao ar livre:

fixa
¢ Salto horizontal
¢ Arrastar um manequim de

165 libras (74,8 kg) (tempo)

% Peso (kg)

+¢ Indice de massa corporal

(kg/m?)

+ Distancia percorrida a pé
(km)

+» Gasto  energético em
atividades  fisicas  didrias
(KCal/dia)

% Aptiddo fisica: unidades
especificas para cada teste da
bateria de testes de aptidao
fisica suica (SPFT)

« Taxa de incidéncia de
lesdes durante as 21 semanas

de treinamento militar escolar

16

¢ Grupo de intervengdo 1 na
aptidao fisica em comparagao
com o grupo controle

s A taxa de incidéncia de
lesbes | no grupo de
intervencdo em comparagao
com o grupo controle

o o distancia média
percorrida a pé

¢ <> gasto energético em

atividades fisicas diarias



Kilen A, 2020

R

*

recrutas
exeército
homens

mulheres)

et N =

(&

290
do
(286
4

++ 7 semanas

«* 2x/semana

% 60 minutos/sessao

¢ Treinamento em circuito ao ar
livre:

- Aquecimento

- Agachamentos

- Prancha ventral

- Exercicio para as costas ¢ om-
bros

- Escalada de escadas

- Prancha lateral

- Equilibrio em uma perna s6

- Caminhada em uma trave de
equilibrio

- Corrida intermitente

- Recuperagdo ativa

MIC:

+* 9 semanas

8 sessoOes de 15
minutos/semana

+ Treinamento de forca:

¢ Massa corporal (kg)

% Indice de massa corporal
(IMC) (kg/m?)

+» Forca maxima voluntaria
(MVC) do extensor do joelho
(Newtons)

17

s MIC e CLA 1 MVC do
extensor do joelho em
comparacao com CON

s MIC e CLA 1 proporg¢ao

de fibras musculares tipo II



% Micro-
treinamento
(MIC, n = 95);
treinamento
classico (CLA, n
= 95) e controle

(CON, n = 100).

- exercicios multi-articulares com
cargas progressivas

% Treinamento de resisténcia

- corrida continua ou intervalada
++ Intensidade do treinamento em

um nivel moderado a alto

CLA:
+* 9 semanas

% 2x/semana

+* 60 minutos/sessao

+* Treinamento de forca:

- exercicios multi-articulares com
cargas progressivas

% Treinamento de resisténcia

- corrida continua ou intervalada
++ Intensidade do treinamento em

um nivel moderado a alto

CON:
+* 9 semanas

% 2x/semana
% 60 minutos/sessao

+ Treinamento de forca e

% Composicdo de fibras
musculares (%)
% Contagem de células

satélites
+¢ Salto vertical (cm)
+¢ Salto horizontal (cm)

% Corrida de 3000 metros
(s)

18

em comparagdo com CON

+ MIC e CLA 1 namero de

células satélites em
comparacao com CON
o MIC e CLA 1t o

desempenho no salto vertical
e horizontal em comparacdo
com CON

o MIC e CLA 1 o

desempenho no teste de
corrida de 3000 metros em

comparagao com CON



Kilen A, 2021

< n = 290
recrutas do
exército (286

homens e 4
mulheres)
% Micro-
treinamento
(MIC, n = 95);
treinamento
classico (CLA, n
= 95) e controle

(CON, n = 100).

resisténcia, bem como outras
tarefas militares basicas, como
manuseio de armas,

procedimentos de sinalizagdo e
equipamentos, primeiros SOCOITos
médicos e taticas de pequenas

unidades

MIC:
+* 9 semanas

o 8 sessoes de 15
minutos/semana

++ Treinamento de forca:

- exercicios multi-articulares com
cargas progressivas

¢ Treinamento de resisténcia

- corrida continua ou intervalada

+ Intensidade do treinamento em

um nivel moderado a alto

CLA:

+* 9 semanas

+ Forca maxima voluntaria
(MVC) do extensor do joelho
(Newtons)

s MVC de flexao do joelho
(N)

¢ MVC de extensdo do
cotovelo (N)
o MVC de
cotovelo (N).
¢ VO2max (ml/kg/min)

flexdo do

+ Poténcia aerdbia maxima
(MAP) (W)
% Consumo maximo de

oxigénio (VO2max) relativo
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s < entre MIC ¢ CLA na
adaptagao de resisténcia

¢ <> entre 0s grupos na
MVC de extensdo e flexdo
do joelho e do cotovelo

% <> entre 0S grupos no
desempenho de corrida de 12
minutos e corrida de shuttle

de 20 metros



« 2x/semana

+* 60 minutos/sessao

+* Treinamento de forca:

- exercicios multi-articulares com
cargas progressivas

+* Treinamento de resisténcia

- corrida continua ou intervalada
¢ Intensidade do treinamento em

um nivel moderado a alto

CON:
% 9 semanas

+» 2x/semana

+» 60 minutos/sessao

+ Treinamento de forca e
resisténcia, bem como outras
tarefas militares basicas, como
manuseio de armas,
procedimentos de sinalizacdo e
equipamentos, primeiros SOCOITos
médicos e taticas de pequenas

unidades

ao peso corporal (ml/kg/min)

20



Ross L, 2015

¢ 407  recrutas
(243 no grupo de
intervencao ¢ 164
no grupo
controle)

s Média de 20

anos

Grupo de intervengdo:
% 10 semanas

+* 3 a 4x/semana

% 60 a 90 minutos cada sessao

% Treinamento fisico com foco
em forga, resisténcia e agilidade

«» Atividades de corrida
intermitente de alta intensidade,
com duracdo de 5 a 9 voltas de
700 metros por sessdo. Cada volta
consistia em 500 metros de
corrida em velocidade maxima
individual e 200 metros de marcha
em ritmo lento

« O treinamento de forca era
realizado por meio de circuitos,
com 10 a 12 exercicios realizados
duas vezes por sessdo, com trés
niveis de intensidade a escolha do

recruta

¢ Distancia percorrida a pé
(km)

¢ Gasto caldorico (PAEE)
(kcal/kg/h)

¢ Teste de aptidao fisica:

- Teste de equilibrio (teste de
ficar em pé em uma perna)

- Aptidao aerdbica (teste de
corrida progressiva)

- For¢a muscular do tronco

- Salto em distancia sem

corrida

21

s O grupo de intervengdo
apresentou 1 distancia
percorrida a pé, PAEE e nos
resultados do teste de aptidao
fisica em comparagdo com o

grupo controle



Tornero-Aguilera
JF, 2019

< n = 21
soldados do

Exército Espanhol

Grupo controle:

¢ 10 semanas

¢ 3 a4x/semana

% 60 a 90 minutos cada sessao

+ Atividades de corrida de longa
duragdo, com 5 a 6 km percorridos
por sessdo, em intensidades baixas
a moderadas, com a mesma
velocidade para todos os recrutas
em grandes grupos heterogéneos
* O treinamento de forca era
realizado individualmente em
maquinas de exercicio padrdo na
academia, com base em um
folheto com explicagdes sobre a
execucdo de cada exercicio e

algumas vezes em calistenia em
grupo

Resisted High Intensity Interval
Training (RHIIT):
¢ 3 séries de 10 repeticdes de 30

segundos de exercicios militares

de resisténcia de alta intensidade e

% Frequéncia

(bpm)

cardiaca

¢ Pressao arterial (mmHg)

+ Lactato

(mmol/L)

sanguineo
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« Ambos os protocolos de
treinamento produziram 1 na
resposta psicofisiologica dos
soldados

« EHIIT foi o unico grupo



30 segundos de descanso entre as
repeticoes

¢ 5 minutos de corrida em baixa
intensidade (menos de 65% da
frequéncia cardiaca maxima) entre
as séries

¢ Exercicios militares:

- Transporte de um soldado ferido
(1,78 cme 75,3 kg

- Percurso de obstaculos em terre-
no lamacento

- Levantamento sacos de areia (30
kg)

- Arraste de um saco de areia (30
kg) por uma distancia de 20 m

- Levantamento um colega de
equipe (1,78 cm e 75,3 kg)

- Arraste de um colega de equipe
(1,78 cm e 75,3 kg) por uma dis-
tancia de 20 m

- Transporte de um saco de areia
(30 kg) por uma distancia de 20 m

- Transporte de um colega de

¢ Temperatura corporal (°C)
+» Taxa de esforgo percebido
(PSE) (Borg 6-20 scale)

+» Corrida de 2,4 km (em

minutos)

23

que apresentou 1

significativos na excitagdo
cortical medida com o CFFT

% O RHIIT apresentou 1
for¢a explosiva de membros
inferiores medida com o salto
horizontal
« Nao houve diferencas
significativas entre os grupos
RHIIT e EHIIT em relacao as
respostas psicofisiologicas ou

ao desempenho fisico



Tornero-Aguilera
JF, 2019

*

< n = 61

aspirantes a um

equipe (1,78 cm e 75,3 kg) por
uma distancia de 20 m

- Levantamento de um saco de
areia (30 kg) acima da cabega

- Levantamento de um saco de
areia (30 kg) acima da cabega e
caminhada por uma distancia de

20m

Endurance High Intensity Interval
Training (EHIIT):
+ 3 séries de 10 repetigoes de

corrida de alta intensidade (95%
da frequéncia cardiaca méxima)
com 30 segundos de duragdo cada,
seguidas de 30 segundos de des-
canso entre as repeti¢oes

+** 5 minutos de corrida em baixa
intensidade (menos de 65% da
frequéncia cardiaca maxima) entre
as séries

Intervencado:
. o )
s Sistema de treinamento de

¢ Frequéncia cardiaca

+ Pressio arterial
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% 0 treinamento

periodizagao

de

inversa



curso de
Operagoes
Especiais do

Exército Espanhol
< Média de 24,9

anos

periodizagdo inversa adaptado
para militares

+»* 6 semanas

% S5x/semana

% Nas primeiras 3 semanas, 0s
soldados realizaram duas sessoes
com o objetivo de aumentar a
forca méaxima dos musculos do
corpo superior e inferior e trés
sessoes de treinamento intervalado
de alta intensidade (HIIT)

% Nas 3 semanas seguintes, eles
combinaram duas sessdes de HIIT
de resisténcia e duas sessdes de
HIT  de

resisténcia com

equipamento militar  enquanto

realizavam uma tarefa militar

¢+ Lactato sanguineo
¢ Cortisol salivar
¢ Percepgdo subjetiva de
esforco

+¢ Qualidade do sono

+ Numero de aprovados no

curso de operacdes especiais
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adaptado para militares 1 as
medidas psicofisiologicas dos
soldados, incluindo a reducgao
da frequéncia cardiaca em
repouso, a diminui¢do da
pressao arterial sistolica e
diastolica, a diminuicdo dos
niveis de lactato sanguineo e
cortisol salivar, a melhoria da
percepgao subjetiva  de
esfor¢o e a qualidade do sono
« Numero de candidatos
aprovados no curso de sele-
¢ao de Operagdes Especiais 1
significativamente em com-
paragdo com anos anteriores

% 1 no desempenho fisico
dos soldados, incluindo um
aumento na forca muscular
dos membros inferiores, bem
aumento  na

como um

velocidade em testes de



«* n = 50 recrutas
do

Britanico

Williams AG,

2004 Exército

¢ 30 no grupo
Circuits
% 20 no Loaded
Marches

% 3 a4x/semana

Circuits:

+* 10 semanas

% 40 a 80minutos/sessao

% Corrida, marcha e treinamento
de circuito de resisténcia com
volume alto e baixa intensidade
usando os principais  grupos
musculares
¢ Exercicios de agachamento,

flexdo de bragos, abdominais,

saltos e corrida

Resistance:

+* 10 semanas

¢ 40 a 80minutos/sessao

% Corrida intervalada seguida de
marcha prescrita

com carga

individualmente que aumentou
progressivamente ao longo das

s€manas

¢ VO2max (ml/kg/min)

+* Limiar anaerdbio (km/h)
+ Tempo para percorrer 3,2
km com 25 kg (min)
% Frequéncia cardiaca
maxima (bpm)

*» Frequéncia cardiaca de
repouso (bpm)
¢ Lactato

(mmol/L)

sanguineo
*» Percepgdo subjetiva de
esforco (PSE) (escala de
Borg)

% Teste Loaded Marches
(caminhar com uma carga de

25 kg em uma distancia de

3,2 km)
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corrida de 50 metros e 2 km
+¢ Circuits foi mais eficaz em
T o VO2max e o limiar
anaerobio

+» Loaded Marches foi mais
eficaz em melhorar o tempo
para percorrer 3,2 km com 25
kg, a frequéncia cardiaca
maxima ¢ a

percepg¢ao

subjetiva de esforco

ROTC — Reserve Officers Training Corps; HIFT — High Intensity Functional Training; TPC — Typical Physical Training; 1 - aumento

estatistico significativo; | - decréscimo estatistico significativo; < - insignificancia estatistica.
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4. DISCUSSAO

A presente revisao teve como objetivo investigar os efeitos dos diferentes tipos treinamento
funcional no desempenho fisico requerido em combate, através de pesquisa realizada em bases de
dados e da compilagdo dos estudos eleitos para inclusdo.

Apos a analise dos artigos incluidos, confirmou-se a enorme oferta de variagdo de aplicacdo de
exercicios do treinamento funcional, que também exige de seu praticante uma melhor coordenacao
motora e ocasionando o desenvolvimento das principais capacidades fisicas (ZANELLA e
AGUIAR, 2015). Mudangas no tempo determinado para estimulo e para o descanso nos exemplos
de sistema de circuitos, bem como a utilizagdo de implementos ou ndo permite o aumento ou
diminui¢do da sua intensidade. Ja altera¢des na quantidade de estagdes permitem variabilidade do
volume da sessdo, por modificar o produto do niimero de exercicios para o grupamento muscular
(ou um musculo especifico) pelo nimero de séries, numero de repetigdes e pela carga (CGCFN-109
OSTENSIVO MANUAL DE TREINAMENTO FUNCIONAL NA MARINHA DO BRASIL
MARINHA DO BRASIL COMANDO-GERAL DO CORPO DE FUZILEIROS NAVALIS 2020).

Apesar da grande variabilidade, ¢ possivel verificar que a maioria dos artigos buscou investigar
treinamentos intervalados de alta intensidade combinados com treinamentos de resisténcia, seja
utilizando implementos tradicionais, recursos do dia a dia militar, ou o peso do proprio corpo.
Assim, pode-se observar também que o principio da especificidade (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2009) ¢ completamente possivel de ser respeitado durante uma sessdo de
Treinamento Funcional voltada a militares combatentes.

Quanto aos resultados, uma ampla gama de valéncias fisicas, capacidades funcionais e aspectos
psicofisioldgicos foi analisada. A for¢ca muscular foi a variavel que obteve mais vezes um aumento
significativo em comparacdo a métodos tradicionais de treinamento, seguida por melhorias na
fisiologia e funcionalidade dos participantes dos estudos (CURIEL-REGUEROS et al., 2019;
HEINRICH et al., 2012; HOFSTETTER et al., 2012; KILEN et al., 2020; ROOS et al., 2015;
TORNERO-AGUILERA ¢ CLEMENTE-SUAREZ, 2019; TORNERO-AGUILERA et al., 2019; e
WILLIAMS et al., 2004.). Testes de Aptidao Fisica, caracteristicas antropométricas e capacidade
aerobica também apareceram em alto numero de melhora significativa. Por tltimo, menores taxas de
lesdo, maior gasto energético diario, atributos psicoldgicos e até um consideravel aumento no indice
de aprovacao em um curso de operagdes especiais foram achados importantes das publicagdes
(HOFSTETTER; MADER; WYSS, 2012; ROOS et al, 2015; TORNERO-AGUILERA;
PELARIGO; CLEMENTE-SUAREZ, 2019).

Apesar disso, houve também estudos em que ndo foram encontradas diferencas significativas
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entre os grupos de interveng@o e os grupos controle. Nesses casos, porém, ambos trouxeram ganhos
significativos de forma isolada, o que sugere que o Treinamento Funcional pode ser utilizado como
ferramenta de substituicdo aos treinamentos usualmente realizados nos periodos de preparacao fisica
militar. Ademais, outra potencialidade ¢ a quebra de obstaculos ao treinamento como a falta de
tempo ou espago para condugdo de um treinamento fisico variado, o que dependera exclusivamente
da quantidade de militares presentes na sessdo de treinamento (CGCFN-109 OSTENSIVO
MANUAL DE TREINAMENTO FUNCIONAL NA MARINHA DO BRASIL MARINHA DO
BRASIL COMANDO-GERAL DO CORPO DE FUZILEIROS NAVAIS 2020).

As forgas armadas de todo o mundo utilizam testes para avaliar a condigao fisica e a prontidao
de seus combatentes (U.S. ARMY, 2022). Da atual revisdo, 4 estudos utilizaram como variavel
analisada Testes de Aptidao Fisica (TAF), sendo que dois deles obtiveram aumento de performance
(ROOS et al., 2015; KILEN et al., 2020). Nos outros dois, os treinamentos de intervencao e controle
resultaram também em maior desempenho, porém sem diferencas significativas entre si
(HOFSTETTER; MADER; WYSS, 2012; ROWLEY et al., 2021). Assim, nio é possivel concluir
com seguranga que o treinamento funcional seja mais adequado para melhorar os resultados em
TAF, mas novamente percebe-se a qualidade de poder ser conduzido em espacos fisicos reduzidos
ou quando se ha restrigao de tempo (CGCFN-109 OSTENSIVO MANUAL DE TREINAMENTO
FUNCIONAL NA MARINHA DO BRASIL MARINHA DO BRASIL COMANDO-GERAL DO
CORPO DE FUZILEIROS NAVALIS 2020).

Atualmente, forcas de alguns paises tem acrescentado testes que mecam a funcionalidade
combativa de seus militares. E o caso do Army Combat Fitness Test do exército americano, que tem
como objetivos melhorar a prontidao do soldado, transformar a cultura de condicionamento fisico do
US Army, reduzir lesdes evitdveis, aumentar a resisténcia mental e fisica (U.S. ARMY, 2022).
Nenhum dos artigos incluidos abordou este tipo de teste, o que sugere que novos estudos devem ser
conduzidos neste ensejo.

No entanto, variaveis fisicas correspondentes a estes testes e as exigidas em combate foram
analisadas isoladamente, tais como, flexibilidade, forca muscular, poténcia muscular, agilidade e
capacidade aerobica e anaerobica. Na maioria deles, houve ganhos significantes (WILLIAMS et al.,
2004; HEINRICH et al.,, 2012; HOFSTETTERet al., 2012; ROOS et al., 2015; CURIEL-
REGUEROS et al., 2019; TORNERO-AGUILERA ¢ CLEMENTE-SUAREZ, 2019; TORNERO-
AGUILERAet al., 2019; KILEN et al., 2020; ROWLEY et al., 2021), porém nos outros ndo ocorreu
significancia estatistica entre os grupos de treinamento avaliados (HEINRICH et al., 2019; GIST et
al., 2015; KILEN et al., 2021; GROSSMAN et al., 2023).

Tudo isso corrobora com o que vem sendo demonstrado pela literatura acerca dos beneficios do
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treinamento funcional. Zanella e Aguiar (2015), mostra que este tipo de treinamento ¢ util no
desenvolvimento de forma equilibrada de todas as capacidades fisicas como o equilibrio, forga,
velocidade, coordenagdo, flexibilidade e resisténcia, sendo indicado para individuos que buscam
aumentar suas capacidades fisicas e motoras.

Contudo, os resultados ndo sdo unanimes ¢ deduzem, bem como o afirma o MANUAL DE
TREINAMENTO FUNCIONAL NA MARINHA DO BRASIL, que o “Treinamento Funcional ndo
substitui as atividades ja existentes e sim as complementa” (CGCFN-109 OSTENSIVO MANUAL
DE TREINAMENTO FUNCIONAL NA MARINHA DO BRASIL MARINHA DO BRASIL
COMANDO-GERAL DO CORPO DE FUZILEIROS NAVALIS 2020).

Limitacoes e Pontos Fortes

Como limitagdo deste estudo, pode-se citar a grande diferenca nos tipos de treinamento
funcional utilizados, o que aumenta a dificuldade em combinar suas varidveis, populagdes e
resultados.

O ponto forte se encontra no grande nimero de bases a que foi submetida a busca, permitindo

uma pesquisa abrangente acerca do assunto.

Recomendacées para pesquisas futuras

Ao longo da avaliagdo dos artigos, foi possivel perceber que ainda existem poucos estudos que
analisam o desempenho em testes especificamente de combate (“Army Combat Fitness Test”, do US
Army e “Force”, das Forgas Armadas Canadenses, por exemplo), sendo medidas consideradas
confidveis por forcas armadas importantes ao redor do mundo e que abrangem vasta combinagao de
valéncias fisicas. Encoraja-se, portanto, pesquisas que se utilizem destas ferramentas para medir

seus resultados.

5. CONCLUSAO
A andlise dos resultados dos estudos realizada neste projeto indica que o Treinamento Funcional,

em suas mais diversas variagdes, influenciam de maneira positiva e significante no desempenho
requerido no que se entende por ambiente de combate. Porém, quando comparado aos métodos de
treinamento tradicionais (corrida continua e treinamentos de resisténcia, por exemplo) comumente
utilizados nos Treinamentos Fisicos Militares pelo mundo, muitas vezes ndao demonstra uma
significancia positiva, sendo equivalente a este.

Sendo assim, o Treinamento Funcional parece ser uma ferramenta eficaz no que diz respeito ao

desempenho fisico requerido em combate, sendo uma excelente alternativa de variacdo para
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treinamentos com essa finalidade, com a possibilidade de condugao em ambientes restritos € em

situagdes em que se possui pouco tempo para uma atividade mais robusta.
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ANEXO 1

Quadro 1: Descritores utilizados na busca nas bases de dados.
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DESCRITORES TERMOS
“Circuit-Based (("Circuit-Based Exercise "[Title/Abstract]) OR ("Circuit
Exercise” Training"[Title/Abstract]) OR ("High-Intensity Interval
Training"[ Title/Abstract]))
AND
“military personnel” (("Military Personnel"[Title/Abstract]) OR ("Air Force

Personnel"[Title/Abstract]) OR ("Armed Forces
Personnel"[Title/Abstract]) OR ("Army Personnel"[Title/Abstract])
OR (Marines|Title/Abstract]) OR (Military[ Title/Abstract]) OR
("Navy Personnel"[Title/Abstract]) OR (Sailor*[Title/Abstract]) OR
(Soldier*[Title/Abstract]) OR (Submariner®|Title/Abstract]))
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