A atividade Fisica diminuindo

os efeitos do stress em combate

Clayton Amaral Domingues

RESUMO

Em operacdes militares  continuadas,
a privacgdo do sono e os desgastes
psicolégicos, oriundos de um trabalho
continuo de planejamento, aliados a
possiveis reveses em combate, somados
ainda a um estado hidrico e aporte calérico
deficientes, influenciam significativamente as
respostas fisioldgicas do organismo, afetando
diretamente os rendimentos fisico, cognitivo
e psicolégico do militar. Nesse sentido, o
presente estudo teve por objetivo integrar os
conceitos basicos e a informacdo cientifica
relevante e atualizada, a fim de fornecer
subsidios para a melhor compreenséo de como
se inicia o processo de formacao do stress em
combate, e de que maneira a atividade fisica
pode diminuir os efeitos desta doenca sobre
as capacidades de analisar e decidir dos
comandantes. Foi realizada uma pesquisa
bibliografica baseada em publicacdes de
autores de reconhecida importancia no
meio académico e em artigos veiculados em
periddicos indexados pela Coordenagao de

Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
(CAPES). Os resultados indicam que a corrida
continua , o treinamento intervalado aerdbico,
os desportos, a ginastica basica, o treinamento
em circuito e a ginastica acrobatica sao
métodos de treinamento fisico que promovem
modificacdes fisiologicas e  psicoldgicas
capazes de minimizar os deletérios efeitos dos
estimulos estressores aos quais o militar estara
submetido em combate, particularmente em
operacdes continuadas
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Abstract:

1 INTRODUCAO

In continued military operations, the
privation of sleep and the psychological stress,
deriving from a continuous work of planning,
together with casualties in combat, allied to
a deficient hydro state and caloric increments,
significantlyinfluence the physiological answers
of the organism, affecting directly the physical,
cognitive and psychological performance of
the military. So, the present study intends to
integrate the basic concepts with updated
and relevant scientific information, in order
to supply subsidies to the best understanding
on how the process of formation of stress in
combat begins, and how the physical activity
can reduce the effect of this illness on the
capacities of analysis and decision of the
commanders. A bibliographical research was
based both on publications of authors of
recognized knowledge in the academic area
and on articles published in periodics by the
Coordination of Improvement on Superior
Level Staff (CAPES). The results indicate that
the continuous race, the hop-aerobic training,
the sports, the basic gymnastics, the training
in circuit and the acrobatic gymnastics are
methods of physical training that motivate
physiological and psychological modifications,
capable of minimizing the deleterious effects of
the stressful stimulations to which the military
will be submitted in combat, particularly in
continued operations.

KEY WORDS: Stress, methods of training,
cognitive performance and continued military
operations.

Em operacbes militares continuadas, a
privacao do sono e os desgastes psicoldgicos,
oriundos de um trabalho continuo de
planejamentos, sucessos e reveses em combate,
aliada a um estado hidrico e aporte calérico
deficientes, influenciam significativamente as
respostas fisioldgicas do organismo, afetando
diretamente os rendimentos fisico, cognitivo e
psicolégico do militar [1].

No século passado as batalhas, em geral,
terminavam ao anoitecer ou proximo dele,
muito embora ndo fossem desconhecidas as
marchas e os combates noturnos. E, quando
eram empregados, visavam ndo tanto a manter
pressao sobre o inimigo ou dar continuidade
ao impeto de um ataque, mas sim obter e
explorar a surpresa [2].

O desenvolvimento das comunicacGes, a maior
mobilidade, o aperfeicoamento de dispositivos
de visdo noturna e de sensores, e a crescente
flexibilidade tética reduziram  significativamente
as dificuldades para se conduzir operacoes
noturnas e, em conseqtiéncia, tornaram possiveis
as operagdes militares continuadas [3].

A tendéncia natural do comandante e
de seus estados-maiores em combate é de
permanecerem varias horas em privacao
de sono, por estarem envolvidos nos
planejamentos de manobra, acompanhando
suas fracdes na execucao de suas ordens, ou
mesmo pela excitabilidade inicial promovida
pelas expectativas de suas decisoes [1].



Conseqliéncia natural da  continuidade
do combate moderno, a fadiga em operagdes
militares continuadas, em suas varias formas,
é um problema cada vez mais sério para 0s
exércitos modernos, tanto pelos reflexos sobre o
desempenho fisico e cognitivo do militar respon-
savel pelo planejamento das agdes, quanto pelos
decorrentes vieses em pessoal e material ori
undos de uma decisdo equivocada [4].

0 desgaste cognitivo, particularmente, pode
levar o individuo a cometer erros basicos de
processamento de informacdes, fruto de uma
assimilacdo mais lenta dos aspectos relevantes
da tarefa, ou até mesmo pela impossibilidade
de deteccdo de detalhes imprescindiveis ao
planejamento de uma determinada estratégia.
Esses fatos, em conjunto, podem contribuir
para que o individuo decida sem que tenha
compreendido por completo a conjuntura em
que o problema esta envolvido [5], [6].

Declinios na performance cognitiva em
campanha podem resultar em falhas humanas,
justamente em momentos importantes do
desenrolar dos embates. Nesse sentido, lapsos
de memoria, de atencdo e/ou de raciocinio
logico podem vir a prejudicar o sucesso de
estratégias e planejamentos [4].

No sentido de diminuir as indesejaveis
influéncias do stress sobre as capacidades
de analisar e decidir em combate, devem
ser elaboradas estratégias que permitam ao
militar manter os niveis 6timos de cognicao.

O treinamento fisico militar visa a
proporcionar a manutencdo  preventiva
da salde, desenvolvendo, mantendo
ou recuperando a condicdo fisica total,
e cooperando no desenvolvimento das
qualidades morais e profissionais do militar. A
bibliografia revisada neste estudo é unanime
em enfatizar que a atividade fisica auxilia,
sobremaneira, no combate ao stress [7].

Mas em que medida a manutencao de
niveis otimos de condicionamento fisico
pode diminuir as influéncias do stress sobre o
processo decisorio do futuro comandante?

Algumas questdes de estudo podem ser
formuladas no entorno desse questionamento:

a.Qual é a relacao existente entre o processo
de envelhecimento e a carreira militar?

b. De que forma o sistema nervoso central é
alimentado?

¢. Qual é a origem do stress em combate?

d. Quais sdo os tipos de estimulos estressores
em combate e quais sdo os seus efeitos sobre
0 processo decisorio?

e. Quais sao os beneficios da atividade fisica
para a diminuicao dos efeitos do stress sobre
o desempenho cognitivo?

O Exército Brasileiro ainda ndo possui
uma doutrina que aponte para o correto
gerenciamento damanutencao da performance
cognitiva do militar em operagdes continuadas,
0 que faz crescerem em importancia iniciativas
nesse sentido, tornando este estudo altamente
relevante para a otimizacao do desempenho
cognitivo do militar em combate.

A despeito das peculiaridades de cada
tipo de operacdo, é necessaria uma correta
averiguacdo dos efeitos do stress sobre
as capacidades de analisar e decidir do
comandante e seu estado-maior, em operacdes
continuadas, para que se possa descrever o
qudo nociva pode ser a presenca dessa doenca
sobre o resultado dos planejamentos e das
decisdes tomadas pelos homens que detém a
responsabilidade de conduzir o combate, com
0 méximo de eficiéncia e o minimo de baixas.

Nesse sentido, o presente estudo justifica-
se por promover uma discussao embasada em
procedimentos cientificos, a respeito de um tema
atual e de suma importancia para a manutencao
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do estado produtivo de militares, dos quais
depende o sucesso das estratégias em operacoes
militares continuadas, bem como por buscar
identificar mecanismos que permitam diminuir a
presenca desse mal, estimulando a manutencao
do condicionamento fisico em niveis &timos,
durante a fase intermediaria da carreira militar.

O presente estudo pretende ampliar o
cabedal de conhecimento acerca dos efeitos
do stress sobre o desempenho cognitivo
em geral, e particularmente no contexto de
operacoes militares continuadas, servindo como
pressuposto teodrico para outros estudos que
sigam nesta mesma linha de pesquisa.

Pretende-se, ~ também, buscar  a
conscientizacao das autoridades militares em
todos os niveis, sobre os riscos admitidos quando
da ma gestao do condicionamento fisico durante
a carreira militar, tanto do ponto de vista da
salde fisica e mental do militar, quanto da
responsabilidade individual e coletiva acerca do
sucesso em operagoes militares continuadas.

1.1 Objetivo

Pretende-se integrar os conceitos bésicos e a
informacdo cientifica relevante e atualizada, a fim
de fornecer subsidios para a melhor compreensao
de como se inicia o processo de formacdo do
stress em combate, e de que maneira a atividade
fisica pode diminuir os efeitos dessa doenca
sobre a capacidade de analisar e decidir dos
comandantes.

A fim de viabilizar a consecugdo do objetivo
geral de estudo, foram formulados objetivos
especificos, de forma a encadear logicamente o
raciocinio descritivo apresentado neste estudo.

a. Levantar e elucidar os principais conceitos
relativos ao processo de envelhecimento,
alteracdes fisiologicas decorrentes  desse
processo, a formacdo do stress, desempenho
cognitivo e processo decisorio.

b. Descrever a relacdo existente entre o
processo de envelhecimento e a carreira
militar.

c. Descrever como é alimentado o sistema
nervoso central.

d. Apresentar 0s principais  estimulos
estressores, quais sao suas principais fontes
em combate e como podem influenciar o
processo decisorio.

e. Apresentar os principais beneficios da
prética de atividade fisica para a diminuicao
dos efeitos do stress.

f. Concluir acerca dos beneficios da pratica
de atividade fisica para a diminuicdo dos

efeitos do stress sobre o processo decisério
em combate.

1.2 Procedimentos Metodologicos

Quanto a natureza, o presente estudo
caracteriza-se por ser uma pesquisa do
tipo aplicada, por ter por objetivo gerar
conhecimentos para aplicacgdo  pratica,
dirigidos a solucdo de problemas especificos
relacionados a manutencao de niveis 6timos
de cognicdo em combate, valendo-se, para tal,
do método indutivo como forma de viabilizar
a tomada de decisbes acerca do alcance da
investigacao, das regras de explicagdo dos
fatos e da validade de suas generalizagGes.

Trata-se de estudo bibliografico que,
para sua consecucao, teve por método a
leitura exploratoria e seletiva do material de
pesquisa, bem como sua revisao integrativa,
contribuindo para o processo de sintese e
analise dos resultados de varios estudos, de
forma a consubstanciar um corpo de literatura
atualizado e compreensivel.



A selecdo das fontes de pesquisa foi
baseada em publicacdes de autores de
reconhecida importancia no meio académico e
em artigos veiculados em periodicos indexados
pela Coordenacdo de Aperfeicoamento de
Pessoal de Nivel Superior (CAPES).

O delineamento de pesquisa contemplou as
fases de levantamento e sele¢do da bibliografia,
coleta dos dados, critica dos dados, leitura
analitica e fichamento das fontes, argumentacéo
e discussao dos resultados [8].

Com relacdo as dimensdes da varidvel
independente “stress”, pretende-se abordar
0s seus conceitos relacionados a fadiga fisica
e mental, no contexto das operacdes militares
continuadas, inferindo a sua influéncia na
performance cognitiva.

Dentre as varias dimensdes da varidvel
dependente “desempenho cognitivo”, foram
abordados o0s conceitos relacionados  a
estratégia, memdria e raciocinio ldgico, afetos
as funcbes de planejamento de operagBes
militares.

O estudo foi limitado particularmente aos
oficiais oriundos da Academia Militar das Agulhas
Negras que se encontrem no grupamento B (34
ao0s 49 anos de idade), por serem estes militares
0s responsaveis pelas decisdes estratégicas de
planejamento e emprego em campanha, ou seja,
comandantes e membros de estado-maior de
organizacOes militares operacionais [9].

Por tratar-se de uma pesquisa bibliografica
e carecer de uma experimentacdo de campo, a
investigacdo foi limitada pela impossibilidade
de se generalizar os resultados ao ambiente
real de combate.

2. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS
RESULTADOS

A sequir, serao abordados os principais
conceitos  relativos a0 processo  de
envelhecimento e a carreira militar; a glicose
como Unico combustivel do sistema nervoso
central, a origem do stress em combate,
seus principais sintomas e sua relagdo
com o combate continuado; os estimulos
estressores  biologicos e psicoldgicos em
combate; e os principais beneficios e ganhos
fisiologicos, promovidos pelas atividades
fisicas cardiopulmonares e neuromusculares
preconizadas no manual de campanha C20-
20, a fim de otimizar as defesas naturais do
organismo contra o processo de formacdo do
stress.

2.1. 0 Processo de Envelhecimento e

a Carreira Militar

Com o envelhecimento, as capacidades
fisica e mental do ser humano vao se alterando
e a composicao organica vai se modificando.
Com a idade, ha uma degeneragao progressiva
da condicdo organica, que se refletird em uma
perda conseqliente de desempenho fisico [7],
[10], [12].

Embora ainda ndo exista um consenso sobre
uma teoria Unica que indique quando e porque
ocorre 0 processo de envelhecimento, estudos
indicam que ele seria decorrente da interrelagdo
entre causas genéticas, envolvendo mudancas
quimicas em nivel celular, ou o desequilibrio
gradual entre os sistemas nervoso, enddcrino e
imunoldgico, e causas ambientais [10], [12].

O processo de envelhecimento esta
geneticamente programado, sendo, portanto,
um processo gradual de perdas em que o
individuo sofre alteraces consideraveis, tanto
na eficiéncia estrutural quanto na funcional.
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Nesse sentido, o envelhecimento decorre da
diminuicdo das funcbes celulares e metabolicas,
levando a perdas organicas que podem ter
instalacdo lenta e progressiva, ou acelerada.
O cérebro vai reduzindo as suas funcdes, a
transmissdo nervosa se faz mais lentamente,
e as glandulas tendem a diminuir a produgdo
hormonal [12], [14].

Estudos recentes mostram que no Ocidente
o envelhecimento inicia-se entre 30 e 35 anos,
faixa etaria do Capitdo. Nessa idade, 0 aumento
de danos celulares causados pelos radicais
livres pode ser detectado na propria molécula.
Nessa fase, inicia-se uma reducao, de forma
lenta e gradual, na producdao das enzimas
protetoras, bem como daquelas que restauram
as estruturas celulares danificadas [11].

Por voltar dos 50 anos, idade média
de um Coronel, o ser humano comeca a
apresentar uma diminuicao da forca muscular,
da capacidade de realizar trabalhos, da
capacidade intelectual e de memorizacdo, além
de ser verificado certo grau de fadiga [12].
Esse ponto é fundamental para este estudo,
pois as perdas na capacidade intelectual e
de memorizacdo influenciam diretamente as
capacidades de analise e tomada de decisdes
do comandante e, conseqliente, na eficiéncia,
eficacia e efetividade dos processos decisorios
em combate.

Entre os primeiros sintomas decorrentes do
envelhecimento cerebral, estdo os "Dedlinios
Cognitivos” (diminuicdo da memaria — percepgao,
lembranga, concentracao). Com o progresso do
processo degenerativo, instala-se também uma
decadéncia das funcbes do sistema nervoso,
gerando uma redugdo da transmissao nervosa
para os tecidos e glandulas endocrinas, quadro
este que ira traduzir-se em uma baixa producao
hormonal, iniciando-se a decadéncia metabolica,
diminuicdo da forca muscular e da capacidade de
realizar trabalhos [12].

2.2. Glicose, o Alimento do Sistema
Nervoso Central

O sistema nervoso alimenta-se unicamente
de glicose. Isso faz o organismo criar uma
barreira natural a penetracao livre da glicose
na célula muscular e a sua conseqliente
utilizacdo como combustivel, o que provocaria
uma queda nos niveis normais de glicose
no sangue, gerando hipoglicemia e suas
conseqliéncias desastrosas para 0 organismo
[12], [15].

O sistema nervoso central possui um baixo
contelido de glicogénio o que o faz depender
em grande parte da glicose sanguinea
fornecida pelo figado através da glicogendlise
e neoglicogénese. Nos seres humanos, 60%
do débito de glicogénio hepatico é utilizado no
metabolismo cerebral [13], [15].

Embora o trabalho intelectual ndo
pareca causar uma elevacdo apreciavel na
captagdo de oxigénio, a taxa metabolica do
sistema nervoso central é extremamente alta
mesmo em repouso, pois a taxa de utilizacao
energética dos tecidos nervosos aumenta
durante o exercicio, devido ao trafego intenso
de impulsos nervosos.

A atividade fisica regular promove a
otimizacdo do processo de abastecimento
cerebral, com a quantidade ideal de glicose e de
oxigénio, mantendo a homeostase sanguinea em
niveis adequados, e evitando o desenvolvimento
da hipoglicemia. E possivel deter os efeitos do
envelhecimento cerebral através de um programa
de normas alimentares, exercicios e meditacao.
Alguns estudos indicam que o exercicio também
contribui para 0 aprimoramento da criatividade,
da inteligéncia, e para a reducdo do estresse
[13], [15].



2.3 A origem do stress em combate

O termo “Stress” nasceu no campo da
Arquitetura e da Fisica, e referia-se a acao
de alguns agentes externos que produziam
mudancas nos materiais de construcao. Somente
nos anos trinta do século passado, a Medicina
comegou a usar o termo stress para explicar
os fendmenos externos que pressionavam e
provocavam reacdes no ser humano.

O stress ou estresse é o conjunto de
reacdes do organismo a agressoes de ordem
fisica, psiquica, infecciosa, e outras, capazes
de perturbar a “homeostase”, isto é, o
equilibrio estavel mantido pelo organismo
entre seus sistemas componentes, bem como
entre eles e o meio ambiente, podendo ter
origem bioldgica ou psicolégica. Os estimulos
estressores bioldgicos tém origem na privagao
do sono, restricao alimentar e fadiga fisica; Ja
os estimulos estressores psicologicos estao
relacionados com as exigéncias mentais e
emocionais do combate moderno [6], [18].

Os principais sintomas de uma pessoa
que sofre de stress sdo: transtornos no sono,
dificuldades de concentracdo e de pensar
claramente, tiques musculares, comer mais
ou menos do que é habitual, indigestoes ou
diarréias, tensao nos ombros e no pescoco,
acordar cansado, beber e fumar mais do que é
habitual, dores e fadiga constantes, facilidade
de se irritar, mudancas de humor repentinas,
falta de apetite sexual e insociabilidade,
afastando-se de tudo e todos [18].

As mudangas intensas no ambiente das
unidades sdo as principais causas de stress
em todos os niveis hierarquicos. A depressao e
a privacao do sono séo descritas na literatura
como 0s mais significativos problemas que
afetam os militares em geral, e tém sido
consideradas como as principais reacoes ao
treinamento militar e um dos mais importantes
fatores estressantes em combate [19].

2.4 Estimulos Estressores Bioldgicos

em Combate

A privacdo do sono é uma conseqiéncia
natural das atividades de planejamento e execucao
de missGes. A sonoléncia naturalmente dificulta
a execucdo de uma resposta acertada. Essa
condicdo afeta diretamente a percepcdo extra-
sensorial do homem, diminuindo as velocidades
de reacdo aos estimulos e de processamento
das informacGes. Dessa forma, uma mesma
idéia tem que ser repetida varias vezes para que
seja integralmente assimilada e compreendida,
onerando ainda mais 0s prazos para consecucao
dos trabalhos [19], [27].

Quando os prazos de planejamento sdo
curtos, os horarios das refei¢des sao relegados
a um segundo plano [1], [6]. Com a restricao
alimentar, o organismo tenderd a utilizar as
reservas energéticas de glicogénio muscular,
depletando-as, e passando a utilizar a glicose
sanguinea para manter a homeostase do
organismo [13], [15]. Em hipoglicemia, o
sistema nervoso central serd imediatamente
afetado, diminuindo  sobremaneira  as
capacidades de concentragdo, de andlise e
de avaliacdo. Conseqiientemente, havera uma
diminuicdo na eficiéncia do processo decisério
[12], [15].

A fadiga fisica tem sua origem na propria
exigéncia fisica do combate moderno. A
mobilidade necessaria a tropa em proteger-se
de armas, cada vez mais letais e precisas, trouxe
consigo o 6nus do esforgo fisico multiplicado.
Apds 48 horas de combate continuado, o
militar j& apresenta significativas redugées nas
suas performances cognitivas, relacionadas a
velocidade de processamento das informagdes,
de memorizacdo, de raciocinio matematico,
l6gico e semantico [4].
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2.5 Estimulos Estressores Psicolégicos
em Comabate

Os estimulos estressores  psicoldgicos
estdo relacionados as exigéncias mentais e
emocionais do combate moderno. O estresse
psicolégico no campo de batalha é proveniente
dos embates, das ameacas aéreas e terrestres,
sobre a drea de retaguarda e sobre os postos
de comando [1], [4].

0 barulho, a confusdo, os simuladores e as
inquietacOes por parte do inimigo constituem
outros fatores altamente indutores ao stress,
que podem diminuir a eficiéncia do processo
decisério, por distrairem e intimidarem o
responsavel pela tomada de decisdes taticas
e estratégicas.

Com a exposicao continuada aos esti-
mulos  estressores, 0 comandante sera
abalado pela fadiga mental, processo que
abrange um contexto de sintomas psico-
fisicos. Subjetivamente, a fadiga mental estd
freqiientemente ligada a um sentido de
cansaco, sendo caracterizada pela reducao na
capacidade de analise e deducdo [18].

A fadiga mental produz distarbios de
percepcdo e coordenacdo, perturbagoes
de atencdo e concentracdo, e ainda, de
pensamentos, funcdes pessoais de impulso e

Sistema cardiopulmonar
Corrida continua

Quadro 1 - Métodos de 4
treinamento fisico militar e

sistema organico correlato Treinamento

desenvolvido Aerdbico

Pista de pentatlo militar

Desportos

Corrida variada

comando, e conseqilentes mudancas fisicas e
quimicas temporarias nas células do sistema
nervoso central. Em niveis de freqiiéncia de
estimulo elevados, 0s neurdnios motores
tém sua atividade frenada, prejudicando o
rendimento intelectual e fisico do ser humano.

0 combate moderno inflige ao comandante
uma série de preocupacdes que se traduzirdo
em estimulos estressores, ja que os resultados
dos sucessivos processos decisorios produzirdo
sensacoes de sucesso ou de fracasso, admiracdo
ou descrenca, reconhecimento ou culpa. Afinal,
ele é o responsavel por todas as atividades
operacionais e administrativas de sua unidade [1].

2.6. A Atividade Fisica Diminuindo os

Efeitos do Stress

A atividade fisica é um instrumento
valioso no combate aos estimulos estressores,
minimizando a tensao, permitindo uma maior
afluéncia de sangue nos musculos e baixando
a concentracao dos horménios que produzem o
stress, a0 mesmo tempo que libera endorfinas,
responsaveis por provocarem  sensacoes
agradaveis de bem estar [13], [15].

O Manual de Campanha Treinamento Fisico
Militar (C20-20) sugere a aplicacdo de diversos
métodos de treinamento fisico, com o objetivo
de desenvolver os sistemas cardiopulmonar
e neuromuscular. O quadro 1 apresenta 0s
métodos de treinamento fisico militar em funcéo
do sistema organico correlato desenvolvido.

Sistema neuromuscular
Ginastica basica
Treinamento em circuito
intervalado  Ginastica acrobatica
Ginastica com armas
Ginastica com toros

Fonte: adaptado de BRASIL, 1990.



2.6.1 O Treinamento Cardiopulmonar

O treinamento cardiopulmonar é baseado
em atividades fisicas realizadas, normalmente,
por meio de exercicios de cargas continuas
ou intermitentes, de intensidades fracas
ou moderadas, que buscam desenvolver
a capacidade de trabalho do sistema
cardiopulmonar [7].

Dentre os métodos sugeridos pelo C20-20,
a corrida continua, o treinamento intervalado
aerohico e os desportos produzirdo os ganhos
fisiologicos necessarios ao aprimoramento da
condicdo fisica total do militar, 0 que minimizara
os efeitos do stress sobre o processo decisdrio em
combate.

A corrida continua é um método de
treinamento de cunho aerdbico, que desenvolve
principalmente a resisténcia e a poténcia
aerdbica, bem como a resisténcia aerdbica
muscular localizada e, secundariamente, a
resisténcia anaerobica [28].

Com uma frequéncia semanal de 3 a 5
sessoes de TFM, a carga de trabalho consiste
em executar corridas sem intervalo, com um
volume (distancia) variando entre 3000m a
8000m, em uma intensidade de esforco fisico,
na qual a frequéncia cardiaca de esforco (FCE)
deve variar entre 70% a 85% da frequéncia
cardiaca maxima (FCMax) [7], [12], [14], [28].

A corrida continua é o método de
treinamento  fisico mais importante para
a formacdo da resisténcia e da poténcia
aerdbica, levando a melhoria do consumo
maximo de oxigénio, aumento da capilarizagao
muscular e consequente economia nos
processos metabolicos. Sua aplicacdo, como os
demais métodos de cargas continuas, implica
em periodos de treinamento mais demorados,
porém seus efeitos sdo mais duradouros
na manutencdo da condicdo fisica total do
militar.

As principais alteracdes fisioldgicas produ-
zidas pela pratica de atividade fisica que
auxiliam no combate ao stress podem ser
visualizadas no quadro abaixo:

Maior volume de ejecdo do coragao

Maior captacdo e melhor distribuicdo do oxigénio
Maior capacidade glicolitica

Aumento na oxidagao de gorduras

Maior contetido de mioglobina

Maior oxidagdo do glicogénio muscular

Aumento no nimero e no tamanho das mitocondrias

Maiores reservas musculares de glicogénio
Maior oxidagao das gorduras

Maiores reservas musculares de trigliceridios

Maior disponibilidade de gorduras como combustivel

Maior atividade enzimatica na ativagao, no transporte e

na desintegracao dos &cidos graxos
Redugdo da pressao arterial

Aumento da ventilagdo-minuto maxima

A 4
Quadro 2

Efeitos fisioldgicos da corrida continua no combate ao

stress

O treinamento intervalado aerdbico €
uma atividade fisica individual que estimula o
sistema aerébico do militar por curtos periodos
de tempo, em situagdo proxima a capacidade
maxima de consumo de oxigénio, sequido de
um intervalo de recuperacao [7].
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A corrida intervalada aerdbica é um método
de treinamento que desenvolve as resisténcias
aerdbica e anaerdbica por meio da aplicacdo de
cargas de intensidade moderada, até o limiar
anaerobico, Pode-se dizer que, quanto maior
a intensidade, maiores serdo as adaptacdes
fisiologicas decorrentes do exercicio.

Com uma freqliéncia minima semanal de 1
a 3 sessoes de TFM, a carga de trabalho consiste
em executar corridas curtas (piques entre 300
a 500m), com intervalos variando de 30 a 90
segundos, em uma intensidade na qual a FCE
deve variar entre 90% a 95% da frequéncia
cardiaca maxima (FCMax), e a frequéncia de
recuperacao (FR), apds o intervalo, abaixo de
60% da FCMax [7], [12], [14], [28].

A quantidade de piques ira variar de
acordo com a capacidade aerdbica do militar.
Os ganhos fisiologicos que se pretende
adquirir com o método de corrida intervalada
aerobica estao descritos no quadro 3.

Deve-se ter sempre em mente que o
processo de aquisicao de ganhos fisioldgicos
que irdo combater o stress é lento e gradativo,
sendo necessario um rigoroso critério por
parte dos oficiais de treinamento fisico militar
(OTFM) em aplicar a corrida intervalada
aerdbica, ndo s6 como meio de melhorar
os indices da OM na aplicacdo do Teste de
Aptidao Fisica, mas também como subsidio
para que os oficiais membros do estado-maior
executem o TFM obtendo gradualmente os
ganhos fisiolégicos que irdo auxiliar o seu
organismo a combater o stress.

O desporto ¢ a atividade desenvolvida de
forma atraente, ou seja , de maneira que o
executante sinta prazer ao executa-la, dentro
da idéia de competicao e de acordo com uma
regra propria. £ uma atividade que proporciona
momentos agradaveis de descontragao e
desenvolve atributos da area afetiva que irdo
contribuir, no aspecto psicossocial, para uma
postura mais confiante diante de estimulos

Quadro 3 estressores em geral7.
Efeitos fisioldgicos da corrida intervalada aerdbica no

O aspecto competitivo dessa atividade
combate ao stress

Hipertrofia cardiaca e aumento nas cavidades do coracdo
Menor freqiiéncia cardiaca basal

Maiores reservas musculares de glicogénio

Maior débito sistdlico

Aumento no VO2 max

Aumento do limiar anaerobico

Maior capacidade do sistema ATP-PC

Maiores reservas musculares de ATP e PC

Maiores atividades das enzimas para a renovacao do ATP
Maior capacidade glicolitica

Aumento nas atividades das enzimas glicoliticas
Aumento da capacidade aerdbica igual em ambas as fibras
Aumento na capacidade glicolitica maior na fibra de
contragdo rapida

Hipertrofia muscular seletiva

Fonte: adaptado de FOX, 1991, p. 245

fisica esta intimamente ligado a coletividade.
O militar, em uma sessao desportiva de TFM, é
impelido a disputa contra outros desportistas,
sendo o gol, 0 ponto, a jogada que desequilibra
a defesa adverséria, ou a simples sensacdo
de fazer parte da coletividade uma motivagao
que o leva a obter ganhos expressivos na area
afetiva, tornando-o mais confiante. As principais
qualidades  morais  desenvolvidas  pelos
desportos estao apresentadas no quadro 4.



Quadro 4
Principais qualidades morais desenvolvidas
pelos desportos.

Estabilidade
Camaradagem '

emocional
Disciplina Lealdade
Espirito de corpo Sociabilidade
Espirito de luta Lideranca

Fonte: adaptado de FOX, 1991, p. 245

F importante estabelecer-se uma zona alvo
de 70% a 90% da FCMax, onde o esforco
fisico do militar deve ser mantido durante
o desporto, para que os ganhos fisioldgicos
estejam de acordo com o propdsito de se
combater o stress [7], [12], [14], [28].

O militar ¢ um ser competitivo por
natureza. A adocao de praticas desportivas
semanais incrementara o espirito competitivo
do combatente, melhorando a auto-estima
e preparando o organismo para reagir
positivamente aos estimulos estressores.

2.6.2. O Treinamento Neuromuscular

O treinamento neuromuscular é baseado
em atividades fisicas realizadas, normalmente,
por meio de exercicios localizados, de
intensidade variada, que buscam desenvolver
a capacidade de trabalho da musculatura
em geral [7], [28]. Visa a desenvolver a
musculatura de forma a incrementar ganhos
fisiologicos que irdo permitir o aumento da
massa muscular e o conseqiente aumento da
capacidade de armazenagem glicolitica.

Dentre 0s métodos sugeridos pelo C20-20,
acredita-se que a ginastica basica e o treinamento
em circuito produzirdo os melhores ganhos
fisiolégicos no sentido do aumento da massa
muscular, e, ainda, que a ginastica acrobatica
produzira ganhos na area psicomotora.

A ginastica basica é uma atividade fisica
de fundo calisténico que visa a aprimorar
o condicionamento fisico do militar por
meio de exercicios localizados e de efeito
geral, desenvolvendo, predominantemente,
as qualidades fisicas de coordenagdo,
flexibilidade, resisténcia aerdbica e resisténcia
aerdbica localizada [7].

O Unico parametro que deve ser alterado
na ginastica basica é o numero de repeticdes,
sendo consideradas como carga inicial de
treinamento cinco repeticbes, aumentando-se
0 nUimero delas em duas, até o maximo de 15.
No entanto, para 0 grupamento B, o nimero
ideal de repeticbes para a manutencao
da condicdo fisica total, tendo em vista as
caracteristicas fisicas da faixa etaria estudada,
deve variar entre 5 a 9 repeticdes.

E importante lembrar que, normalmente, as
funcbes exercidas nessa fase da carreira militar ndo
permitem a execucao centralizada de atividades
fisicas com o restante da unidade, cabendo ao
OTFM a responsabilidade de orientar o comando
da necessidade da criagdo de grupamentos
distintos, que irdo executar o treinamento de
forma especifica e separada do restante da tropa.

O treinamento em circuito é uma atividade
fisica com implementos que permite desenvolver
0s sistemas cardiopulmonar e neuromuscular,
pela execucdo ordenada de exercicios
intercalados com corridas estacionarias (repouso
ativo). Desenvolve qualidades fisicas como a
coordenacdo, resisténcia aerdbica, resisténcia
aerdbica localizada, resisténcia anaerobica e a
resisténcia anaerobica localizada [7].

Os parametros que devem ser alterados no
treinamento em circuito sao: o tempo de execucao
de cada exercicio, que varia de 30 segundos até
1 minuto, e o nimero de voltas, que varia de 1
a 3 voltas, sendo considerada como carga para
inicio do treinamento 30 segundos e 1 volta.
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Para o0 grupamento B esta carga de trabalho é
ideal, pois permite a execucdo do TFM de forma
centralizada.

A ginastica acrobética é uma atividade fisica
que permite o aperfeicoamento dos parametros
de habilidade motora, pela execucao de exercicios
que combinam movimentos dos  diversos
segmentos do corpo, desenvolvendo qualidades
fisicas como a agilidade, coordenagao, equilibrio,
flexibilidade, forca e resisténcia  aerdbica
localizada [7].

Tendo em vista a caracteristica dos
exercicios, um ganho significativo na
habilidade motora sera evidenciado. O cérebro
aprende a executar gestos diferentes dos que
esta habituado a realizar, obrigando o corpo a
se adaptar organicamente para Se contrapor
a0s novos estimulos.

A ginastica acrobatica permite aprimorar,
além da area psicomotora, as areas cognitiva
e afetiva do militar. A primeira, no momento
em que o individuo passa a entender como e
0 que esta executando. A sequnda, por conta
de se sentir capaz de realizar algo inusitado e
desafiante.

3 CONCLUSOES E RECOMENDACOES

O inicio do declinio nas atividades cognitivas
e psicomotoras do homem tem origem com o
processo natural de envelhecimento. Quanto
mais velho, mais o organismo estara susceptivel
aos estimulos estressores.

As caracteristicas do combate moderno
produzem  estimulos  estressores  que
prejudicam o desempenho profissional do
militar. O combate ao stress permitira uma
performance mais eficiente das variantes
basicas da administracao, do planejamento, da
organizagao, da motivacdo e do controle em
geral. Além disso, ele esta intimamente ligado
a salde fisica e mental do ser humano, recurso
mais valioso da organizagao militar.

A eficiéncia do desempenho profissional
depende, consideravelmente, da condicdo
fisica e psicolégica do militar. Parece razoavel
afirmar que o sucesso em combate, as atitudes
tomadas diante dos imprevistos e a sequranga
da sua propria vida dependerao das qualidades
fisicas, psicologicas e morais desenvolvidas ao
longo da carreira por meio do treinamento
fisico regular convenientemente orientado.

Os métodos de treinamento fisico, corrida
continua , treinamento intervalado aerdbico,
desporto, ginastica basica, treinamento em
circuito e ginastica acrobatica promovem
modificacdes fisiologicas e  psicoldgicas
capazes de minimizarem os deletérios efeitos
dos estimulos estressores aos quais o militar
estara submetido em combate, particularmente
em operagdes continuadas.

Nesse sentido, recomenda-se que um plano
anual de treinamento fisico, que privilegie
os métodos supracitados, seja elaborado de
forma metddica e ordenada, permitindo aos
oficiais dos grupamentos B desenvolverem
ganhos fisiolégicos que minimizarédo os efeitos
dos estimulos estressores sobre o processo
decisorio.

Aos OTFM cabe a responsabilidade de
orientar o comando da necessidade da criacao
de grupamentos distintos, que irdo executar
treinamentos especificos e separados do corpo
da tropa, de modo que a carga e intensidade
do treinamento promovam as adaptacdes
fisiolégicas esperadas.

Concluindo, ressalta-se que a pratica
regular de exercicios fisicos reduz a velocidade
dos declinios fisiolégicos e cognitivos, e
colabora para retardar o processo de formagao
do stress, minimizando seus efeitos sobre o
processo decisorio e melhorando a aptidao
fisica e mental, bem como a qualidade de vida
do homem.
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