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RESUMO

O IMPACTO DO TREINAMENTO CONTINUADO NA ATIVIDADE DE CORRIDA
PARA O DESEMPENHO FISICO MILITAR DOS CADETES DA AMAN

AUTOR: Leonardo Fontainha Mazza
ORIENTADORA: Pamella Crispi Ribeiro

O Treinamento Fisico Militar é crucial para que o militar esteja apto a realizar todas as
atividades atinentes a carreira. Sendo assim, o Cadete da AMAN V& na corrida uma excelente
forma de conciliar o aprimoramento de sua condigdo fisica e o desenvolvimento de atributos.
Este estudo tem por objetivo analisar 0os impactos aos quais os Cadetes da AMAN estéo
submetidos durante a realizacdo dos treinamentos de corrida no decorrer de sua formacao
académica. A pratica do Treinamento Fisico Militar — TFM, principalmente nas atividades de
treinamento continuado na corrida, podem ocasionar diversas lesdes nos cadetes. Assim
sendo, foi colocado em evidéncia a relevancia do tema, a fim de enfatizar a importancia dos
métodos educativos para a melhora da performance das corridas, como também, associar a
correlacdo destes com a prevencdo dos casos de lesdo na Academia Militar das Agulhas
Negras, de forma a mitigar o nimero de Cadetes que sofrem com a interrup¢do de seus treinos
e outras atividades do curriculo, devido aos diversos graus de contusdes. Inicialmente foi
utilizada a pesquisa bibliografica do tipo qualitativa para compor o referencial tedrico e
posteriormente foi realizado um estudo de campo com 55 cadetes do Curso de Formacao da
AMAN, a fim de verificar as lesdes ocorridas durante a formacdodo futuro Oficial da linha
combatente do Exército Brasileiro e a implicacdo no treino, bem como discorrer sobre as
vantagens da implementacéo de treinamentos educativos de corrida no decorrer da formagao
do Cadete. Ao final concluiu-se que a implementacdo de treinamentos educativos é uma forma
de prevenir tais lesdes e devem fazer parte dos treinamentos na AMAN.

Palavras-chave: Treinamento continuado. Corrida. Impacto. Desempenho fisico. Cadetes.



ABSTRACT

THE IMPACT OF CONTINUOUS TRAINING IN RUNNING ACTIVITY FOR THE
MILITARY PHYSICAL PERFORMANCE OF AMAN CADETS

AUTHOR: Leonardo Fontainha Mazza
ADVISOR: Pamella Crispi Ribeiro

Military Physical Training is crucial for the military to be able to carry out all career-related
activities. Therefore, the cadet at Agulhas Negras Military Academy (AMAN), sees running
as an excellent way to reconcile the improvement of his physical condition and the
development of attributes. This present study aims to analyze the impacts to which Cadets at
AMAN are submitted during the performance of running training over their academic
education. The practice of Military Physical Training - TFM, mainly in the activities of
continued practice in running, can cause several injuries in the Cadets. Therefore, the
relevance of the theme was highlighted in order to emphasize the importance of educational
methods for improving performance in races. Also, to associate their correlation with the
prevention of cases of injury at the Military Academy of Agulhas Negras, in order to mitigate
the number of Cadets who suffer from the interruption of their training and other curriculum
activities, due to the different degrees of injuries. Initially, qualitative bibliographical research
was used to compose the theoretical framework and later a field study was carried out with 55
Cadets from the AMAN Training Course, in order to verify the injuries that occurred during
the training of the future Officer of the Brazilian Army combat line and the implication in
training, as well as to discuss the advantages of implementing educational running training
during Cadet education. In the end, it was concluded that the implementation of educational
training is a way to prevent such injuries and should be part of the training at AMAN.

Keywords: Continuous training. Race. Impact. Physical performance. Cadets.



LISTA DE GRAFICOS

Gréafico 1 — Sofreu les@o na formagdo da AMAN.........cccveiiie e 18
Gréafico 2 — Lesdes durante @ fOrmMaGCa0..........cueveerveeiiiieseee e 19
Grafico 3 — Realizava treinos previsto em QTFM.......coooiiiiiiiiii e 28

Gréfico 4 — Conhecimento sobre treinos educativos

Gréafico 5 — Insercdo treinos educativos N0 QTFM.......c.coovciiiiiiie e 29



LISTA DE FIGURAS

FIQUra 1 — FaSCIte PIANTAI........c.eeiiiieiciee et 19
Figura 2 — INflamacgao Na CANEIA...........c.coviiieiieie e 20
Figura 3 — ENtorse do tOrNOZEI0..........ooiiieiiece e 21
Figura 4 — Condromalacia Patelar............ccovieierieiiiiiie e 23
Figura 5 — Lombalgia @QUaa...........ccueiiieiiiie e 24
Figura 6 — EStiramento MUSCUIAT...........c.coiiieiie e 25
FIQUIa 7 — Fratura POF ESIIESSE. ... .o uiiuiieiiieiieie ettt bbbttt bbbt 26

FIgura 8 — LESAO NO MENISCO. ......eiuiiuieiierriiestesteste sttt ettt sttt bbb b eneas 27



SUMARIO

LINTRODUGAO ..ottt n e 11
1L OBUIETIVOS ...ttt sttt sttt s s anensas 12
1.1.1 ODJELIVO QEIAL......eoiiieee ettt et sre e re e e sraeee s 12
1.1.2 ODJetiVOS ESPECITICOS. ... cuveuiiteieiiiieiieie ettt 12
2 REFERENCIAL TEORICO ...ttt 13
2.1 OBJETIVOS DO EXERCITO BRASILEIRO COM O TREINAMENTO FIiSICO
IMIILITAR oottt ettt sttt sttt et n st s st s s st saneees 13
2.2 OS BENEFICIOS DA CORRIDA PARA O MILITAR ...cooviiieevceieeereseeeee s, 14
2.3 LESOES DURANTE A PRATICA DE CORRIDA NA AMAN ......c.cooveieeerereeienierias 15
2.4 OS TREINAMENTOS EDUCATIVOS DE CORRIDA ......c.ovmieeeeeeeeeeeeeeeeenien e erinas 15
3 REFERENCIAL METODOLOGICO .....oovvciieeecesesteeeveesee e senissss s, 17
3.1 TIPO DE PESQUISA ..ottt ettt sttt 17
B2 METODOS ..ottt s sttt ettt es et en ettt en st eetanan 17
3.3 POPULACAO E AMOSTRA .....ooteeeeete et es s 17
4 RESULTADOS E DISCUSSAOQ ..o eseses s ses e sesas s ssnansn s, 18
5 CONSIDERAGCOES FINAIS......oooviieeeeeee et ees st senas st se s nen e, 30
REFERENCIAS. ...ttt ettt en sttt n st st an st ns s tane s 31

ANEXO — ENTREVIST A .. 35



11

1 INTRODUCAO

A formacéo do futuro Oficial da linha combatente do Exército Brasileiro ocorre ao longo
de cinco anos, sendo o primeiro destes realizado na Escola Preparatoria de Cadetes do
Exército em Campinas-SP e 0s outros quatro anos na Academia Militar das Agulhas Negras
(AMAN) em Resende-RJ. Durante os anos de formagcdo na AMAN, os Cadetes (designagéo
atribuida aos futuros oficiais das forcas armadas, durante a formacdo académica) realizam
provas que avaliam diversos atributos cognitivos, fisicos e atitudinais. Dentre as inUmeras
avaliagdes no decorrer de sua formacdo, destaca-se a modalidade de corrida devido ao alto
grau de importancia e recorréncia na rotina do militar.

Apesar da visivel modernizacdo e crescente desenvolvimento do Exeército Brasileiro,
onde diversas tecnologias estdo se tornando realidade, a figura do militar convencional, aquele
que coloca sua mochila nas costas e segue rumo ao combate, torna-se protagonista para que a
missdo do Exército seja cumprida com exceléncia.

O condicionamento fisico alinhado com o preparo psicologico, é de extrema
importancia para vida do militar, seja para realizacdo de atividades de cunho administrativo ou
operacional, razdo pela qual, o militar durante sua formacdo € dotado de atividades diarias
para melhora de sua aptiddo fisica. Segundo Rosa et al (2018), o Exército Brasileiro considera
0 Treinamento Fisico Militar (TFM) indispensavel para o desenvolvimento do
condicionamento fisico e a salde geral de seus integrantes

Seré entdo abordado os impactos do treinamento continuado na modalidade de corrida
nos moldes estabelecidos no Quadro de Treinamento Fisico Militar (QTFM), para fins de
aumento de performance, bem como a ocorréncia de possiveis lesdes, quando, durante o
treinamento fisico, ndo sdo observadas as técnicas adequadamente empregadas nos moldes
estabelecidos no planejamento militar, a ser demonstrada através de pesquisa que sera realizada
junto aos Cadetes em formacao.

Assim, sera colocado em evidéncia a relevancia do tema, a fim de enfatizar a
importancia dos métodos educativos para a melhora da performance das corridas, como
também, associar a correlagdo destes com a prevengdo dos casos de lesdo na Academia Militar
das Agulhas Negras, de forma a mitigar o nimero de Cadetes que sofrem com a interrupcéo de
seus treinos e outras atividades do curriculo, devido a pequenas e graves contusoes.

Desta forma questiona-se: quais 0s impactos aos quais os Cadetes da AMAN estdo
submetidos durante a realizacdo dos treinamentos de corrida no decorrer de sua formagéo

académica?
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Este estudo encontra-se estruturado da seguinte forma: Introdugéo com objetivos geral
e especificos; Referencial tedrico com o0s seguintes topicos: Objetivo do Exército Brasileiro
com o TFM; Beneficios da corrida para o militar; Lesdes durante a pratica de corrida na
AMAN; Os treinamentos educativos na corrida. Referencial metodologico. Resultados e

discussdo. ConsideracOes Finais. Referéncias.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Analisar os impactos aos quais 0os Cadetes da AMAN estdo submetidos durante a

realizacdo dos treinamentos de corrida no decorrer de sua formacao académica.

1.1.2 Objetivos especificos

Demonstrar a importancia do treinamento continuado da corrida para obtencdo de
condicionamento fisico por parte do Cadete;

Apresentar as lesGes ocorridas durante a formacdo do futuro Oficial da linha
combatente do Exército Brasileiro e a implicacdo no treino;

Abordar a respeito das vantagens da implementacdo de treinamentos educativos de
corrida no decorrer da formagéo do Cadete.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 OBJETIVOS DO EXERCITO BRASILEIRO COM O TREINAMENTO FISICO
MILITAR

O Treinamento Fisico Militar (TFM), atividade obrigatoria prevista no Plano de
Instrucdo Militar (PIM) a todo militar apto, tem como principal objetivo o preparo fisico,
corroborando desta maneira para uma melhora no desempenho de suas atividades diarias e
consequentemente um melhor aproveitamento. Ademais, o treinamento fisico militar alinhado
com outras atividades realizadas ao longo da formacdo do cadete € a melhor simulacdo do
combate, visto que gera a competicdo, espirito de corpo e resisténcia (NEVES et. al, 2018).

A preocupacdo com o condicionamento fisico da tropa, sempre foi presente o que
evidencia a importancia do tema. Ha varios estudos sobre o assunto, nos quais foram avaliados
resultados obtidos dos integrantes a forga quando submetidos a treinamento constante,
alcangando resultados altamente positivos (VIEIRA, et al, 2017).

Inquestionavel, pois, a necessidade da pratica de atividades fisicas e os beneficios
alcancados, notadamente quanto a peculiaridade das atividades praticadas pelos integrantes das
forgas militares (AVILA, 2013).

Dessa forma, evidenciando a valorizacdo do condicionamento fisico para seus
integrantes, o Exeército Brasileiro editou 0 Manual de Campanha EB70-MC-10.375, o qual
contém métodos e exercicios previstos para obtencdo dos resultados almejados e estabelecidos
(BRASIL, 2021).

Analisando o referido manual (BRASIL, 2021, p.1-2), constata-se que o treinamento
fisico militar possui outros objetivos, além de garantir ao militar uma melhora na qualidade de
vida, quais sejam:

Desenvolver, manter ou recuperar a aptiddo fisica necessaria para o
desempenho das fungBes militares. Contribuir para a manutencdo da salde do

militar. Cooperar para 0 desenvolvimento de atributos da area afetiva. Contribuir
para o desenvolvimento do desporto no Exército Brasileiro.

Sendo assim, a obtencdo de bons resultados pela pratica de exercicios fisicos é de
extrema relevancia para o bom desempenho nas atividades operacionais exercidas pelos
militares, relacionando-se diretamente a manutencédo da higidez mental (CRUZ e AMORIM,
2020).
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2.2 OS BENEFICIOS DA CORRIDA PARA O MILITAR

A saude mental do militar esta diretamente interligada a forma como o mesmo gere a
sua vida, mesmo porque a atividade militar exige elevado nivel de estresse, disponibilidade
permanente e alto grau de risco, fatores que afetam diretamente a sanidade de cada combatente
(GOMES et. al, 2019).

Prova disso é que o Manual EB70-MC-10.375 Brasil (2021), evidenciando a
relevancia do tema, destaca que a pratica da atividade fisica estd diretamente correlacionada
com a higidez mental, com o bem-estar e contentamento de seus praticantes. Desta forma,
para atender estas demandas do Exército Brasileiro, o militar deve estar sempre em prontid&o,
realizando seu treinamento fisico militar.

Das atividades praticadas, destaca-se a modalidade de corrida, que se apresenta como
um grande aliado do Exército Brasileiro na obtencdo dos resultados almejados, eis que de facil
execucdo e baixo custo, mostrando-se altamente democratica, acrescido pelos beneficios
agregados.

As corridas trazem beneficios para a qualidade de vida dos participantes de acordo com
Freitas (2021) que se referem a melhorias do condicionamento fisico e autoestima, além do
controle dopeso corporal, fato que tendea repercutir positivamente na salde e bem-estar desses
individuos.

Segundo Bohme (2003), a aptiddo fisica de cada individuo esté interligada a capacidade
do mesmo de realizar todas as atividades atinentes a sua rotina diaria, desta forma, a pratica da
corrida fornece o meio necessario a todo militar que deseja realizar com bom aproveitamento,
as suas incumbéncias diérias.

As benesses das préaticas diarias da corrida ndo estdo interligadas somente aos militares
da ativa, ja que a modernidade faz com que a obesidade ndo assombre apenas a comunidade
civil, em vista disso, fica notdria a necessidade de uma grande preocupacdo por parte de cada
militar de cuidar de sua higidez fisica durante toda sua carreira para diminuir o nimero de
obesos no Exército Brasileiro (POFFO, 2019).

Sendo assim, torna-se sensivel a importancia da mentalidade da continuidade da préatica
da corrida de forma correta por parte de cada militar do Exército Brasileiro, pois desta forma,
estara contribuindo com a manutencdo da operacionalidade da tropa, melhorando o
condicionamento fisico nas atividades diarias durante sua formacg&o, e podendo contribuir
difundindo aprendizados pelos corpos de tropa Brasil a fora, para aumentar 0 nimero de

militares aptos ao combate.
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2.3 LESOES DURANTE A PRATICA DE CORRIDA NA AMAN

Inegavel os beneficios obtidos com a pratica da atividade de corrida na melhoria da
qualidade de vida de seus praticantes, tais como reducdo de gordura corporal, niveis
glicémicos, reducado de colesterol entre outros (ALBUQUERQUE et al., 2018).

Entretanto, ndo se pode olvidar que a prética intensa da corrida expde o individuo a
lesbes fisicas, “quando praticado de maneira exaustiva, sem orientacdo ou de forma
inadequada” (ARAUJO et al., 2015).

E sabido que no decorrer da vida, muitas pessoas sio acometidas por algum tipo de
distarbio musculoesquelético, notadamente nos membros inferiores, temporéaria ou
permanente. E visivel que a pratica da corrida de forma indiscriminada, pode causar lesbes
decorrentes de falta de experiéncia, competicdes, excessivo volume semanal de treino, além
de acréscimo subito na intensidade de treinamento (PEREIRA, 2010).

Entende-se por lesbes musculoesqueléticas aquelas que “afetam os musculos, tenddes,
ligamentos, articulacdes, nervos, discos vertebrais, cartilagem, vasos sanguineos ou tecidos
moles que podem ser causados ou agravadas pelas atividades exigidas na carreira militar”
(LIMA et al., 2020).

No @mbito da Academia Militar das Agulhas Negras (AMAN), tais lesdes prejudicam
diretamente o desempenho e a préatica das atividades exercidas, levando a afastamentos que
afetam diretamente a sua formacao.

Razdo pela qual se encontra presente a necessidade de andlise das lesdes acometidas
pela prética da corrida de forma indiscriminada, bem como as formas de prevencdo a fim de

evitar 0s prejuizos por elas causados.

2.4 OS TREINAMENTOS EDUCATIVOS DE CORRIDA

Conforme disposto no manual anteriormente citado, os exercicios educativos ‘melhoram
a qualidade mecanica da corrida tornando-a mais eficiente e econémica, melhorando assim seu
desempenho. Correr corretamente € fundamental para automatizar os movimentos e,
consequentemente, correr melhor” (BRASIL, 2021, p 6-14).

Os exercicios educativos sdo utilizados com o intuito de melhorar a economia de
energia durante a pratica da corrida. Devem ser enfatizados nas fases iniciais de treinamento e
aplicados com regularidade durante toda a etapa de planejamento. Servem também para a
melhora da coordenacdo de movimentos (EVANGELISTA, 2014).
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Em sintese, o referido autor, indicou os tipos de educativos ideais para cada
problemética decorrente da corrida e a forma correta da execugéo a seguir elencados:

Skipping alto

Execucdo: Elevacdo alternada dos joelhos até a altura do abddmen, correndo no
lugar.Obijetivo: Corrigir e aumentar a passada.

Skipping baixo

Execucdo: Elevacéo alternada dos joelhos até a altura dos quadris, correndo no lugar
Obijetivo: Melhorar a execucéo dapassada em corridas de longa distancia.

Anfersen

Execucdo: Correr no lugar ou em locomogdo tocando os calcanhares nos gluteos.
Objetivo: Corrigir a parte anterior da corrida

Haupserlaifen

Execucdo: Corrida alternando saltos, com elevacdo dos joelhos e o consequente
trabalhodos bragos.

Objetivo: Melhorar a postura do quadril.

Dribling

Execucdo: Corrida rapidissima no lugar, elevando minimamente os pés, com
trabalhode bragos rapido.

Objetivo: Fortalecer e aumentar a mobilidade do tornozelo (EVANGELISTA, 2014,
p. 3, grifos nosso).

Seguindo estes tipos de treinos educativos previnem-se as lesdes, buscando melhorar a
forma com que o atleta realiza sua marcha durante a corrida, atingindo uma melhor execucao,

que podem ser tdo problematicas para os cadetes.
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3 REFERENCIAL METODOLOGICO

3.1 TIPO DE PESQUISA

Foram realizadas pesquisas cientificas, doutrindrias e documentais em fontes que
explanavam sobre o tema abordado neste Trabalho de Conclusdo de Curso. Também foi

realizado um estudo de campo com cadetes do Curso de Formacdo da AMAN.
3.2 METODOS

A pesquisa bibliografica se deu por meio de livros, manuais do Exército Brasileiro e
artigos cientificos que abordavam o assunto do presente estudo. Desta forma, foi possivel
obter uma boa estruturacao para defesa proposta pelo Tema.

O material encontrado foi lido e as partes que diziam respeito aos objetivos propostos
foram devidamente referenciadas e resumidas e fazem parte do referencial tedrico deste
estudo. Para pesquisa via internet foram utilizados os seguintes descritores: corrida — lesées —
prevencdo — treinamento continuado — desempenho fisico. O material que ndo dizia respeito
ao tema foi descartado.

Para o estudo de campo foi realizado um questionario via Google Forms com 55
cadetes do Curso de Formacdo da AMAN. Apos o questionario ser respondido, o referido foi
tabulado e as respostas foram utilizadas na parte de resultados e discussdo, onde graficos

ajudam na compreensdo dos dados obtidos.

3.3 POPULACAO E AMOSTRA

A coleta de dados foi realizada através de questionario disponibilizado via Google

Forms devidamente respondido por 55 cadetes do curso de formacdo da AMAN.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizado um estudo de campo com 55 cadetes do Curso de Formacdo da AMAN,
através de questionério virtual langado no Google Forms e que se encontra no Anexo 1 deste
estudo.

A respeito do entrevistado ter sofrido alguma les&o, contratura ou dano, ocorrido na
formacdo da AMAN durante a pratica do treino de corrida, 58% (cingquenta e oito por cento)
dos entrevistados disse ja ter sofrido algum tipo de leséo e 42% (quarenta e dois por cento)

nunca sofreu (Grafico 1).

Grafico 1 — Sofreu alguma leséo na formacdo da AMAN

Sofreu alguma lesao na formacgao da
AMAN

ESim ENdo

Fonte: AUTOR (2023)

Em complementacdo aos resultados obtidos com a pesquisa acima, buscou-se
identificar as lesdes sofridas pelos participantes, sendo apontadas as lesGes a seguir
discriminadas.

Sobre quais lesbes o entrevistado obteve durante a formagéo, 25% (vinte e cinco por
cento) disse ter sido fascite plantar; 57% (cinquenta e sete por cento) inflamacéo na canela;
23% (vinte e trés por cento) entorse no tornozelo; 23% (vinte e trés por cento) condromalacia
patelar; 3% (trés por cento) lombalgia aguda; 6% (seis por cento) estiramento muscular; 8%

(oito por cento) fraturas por estresse; 6% (seis por cento) lesdo no menisco (Grafico 2).
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Gréfico 2 — LesBes durante a formacéo
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Fonte: AUTOR (2023)

Segundo Dos Santos e Miranda (2021), a fascia plantar € um tecido que se parece com
uma série de gordurosos elasticos e se estende do calcanhar em dire¢cdo aos dedos, ao longo
do arco do pé. Por ser feita de colageno, é uma proteina rigida que ndo possui muita
elasticidade. A fascia plantar é uma faixa espessa de fibras que vai da base do calcanhar até as
cabecas dos metatarsos.

Tem vérios ramos, qualquer um pode ser lesado, mas de longe a area mais comum da
fascia plantar, que é ferida, é a propria base do feixe de fibras mais interno, bem na base do
calcanhar (COHEN e ABDALLA, 2015).

Figura 1 — Fascite plantar
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As dores nas canelas ocorrem quando os musculos e 0ssos na parte inferior da perna
puxam em sua inser¢do no 0sso da canela (tibia), resultando em sua inflamacéo. Os atletas
geralmente tém dores na canela porque colocam estresse repetido nos 0ssos locais, nos
musculos e nos tecidos conjuntivos. Os medicos, as vezes, chamam as dores nas canelas de
sindrome do estresse tibial medial, que € um nome mais preciso (COHEN e ABDALLA,
2015).

As dores nas canelas sdo uma lesdo por uso excessivo muito comum. A maioria das
pessoas se recupera de dores nas canelas sem nenhum problema de sadde a longo prazo. O
tratamento, sendo for feito da forma correta, a longo prazo pode evoluir para uma fratura por
estresse da tibia ( DOS SANTOS E MIRANDA, 2021).

Figura 2 — Inflamag&o na canela
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Fonte: TREINO CORRETO(2017)

Segundo Vieira e Rezende (2020), o tornozelo é constituido de varias articulacdes. A
maioria das entorses estdo relacionadas a instabilidade e da complexidade ligamentar da
regido. Apesar de sua alta prevaléncia, uma grande proporcéo de pacientes apresenta sintomas
residuais persistentes e recorrentes da lesdo. Os exames fisicos adequados sdo os pilares
diagnosticos.

Vérias intervengdes tém sido recomendadas no tratamento de entorses agudas de
tornozelo (incluindo repouso, gelo, compressdo, elevacdo, medicamentos analgésicos, anti-
inflamatdrios, oOrtese, imobilizacdo, apoio precoce de peso, auxiliares de caminhada, Orteses
para 0s pés, terapia manual, terapia de exercicios, modalidades eletrofisicas e cirurgia).
Dentre essas intervencgdes, exercicios e oOrteses tém sido recomendados com maior nivel de
evidéncia e devem ser incorporados ao processo de reabilitacdo. Um programa de exercicios

deve ser abrangente e progressivo, incluindo amplitude de movimento, alongamento,



21

fortalecimento, exercicios neuromusculares, proprioceptivos e especificos do esporte (ALVES
e DUARTE JUNIOR, 2014).

A poténcia muscular de um atleta esta diretamente relacionada a seu desempenho
funcional. A intensidade e frequéncia devem ser programados, para que os musculos que
sustentem o tornozelo adquiram a forca necessaria para o exercicio fisico. Desta forma, para
que possa voltar a realizar a prética regular de seus treinos, o atleta deve passar por uma
anélise minuciosa do médico, que avalie 0 estado de seus musculos e habilite o corredor a
voltar a seus treinos, a fim de prevenir atrasos nos movimentos funcionais ou reabilitagéo
inadequada (VIEIRA e REZENDE, 2020)

Figura 3 — Entorse do tornozelo
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Fonte: ORTOPEDIABR (2020)

Condromalécia patelar € um termo usado para descrever o dano ou amolecimento da
cartilagem na parte inferior da rétula. Essa sindrome ocorre na articulacdo patelofemoral e as
maiores acometidas por essa sindrome sdo as atletas do sexo feminino (LAGES et al., 2020).

A condromal&cia patelar é causada por uma irritacdo na parte inferior da rétula. Pode
ser o resultado do simples desgaste na articulacdo do joelho a medida que envelhecemos. Em
pessoas mais jovens, € mais frequente devido a uma lesdo aguda, como uma queda ou desgate
por uso excessivo dos musculos da regido (BAGATINI et al., 2019).

A condromaldcia geralmente esta relacionada ao alinhamento inadequado do joelho.
Podendo haver muitas razdes para isso: um desalinhamento congénito do joelho; pés chatos;
estresse repetido na articulacdo do joelho; quadriceps e isquiotibiais fracos na frente e atréas da
coxa; um desequilibrio dos mdusculos adutores e abdutores em cada lado da coxa
(NAGAMINE et al., 2021).
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Entre os adolescentes, a condromalécia pode ser causada pelo desenvolvimento
desigual de ossos e musculos durante os surtos de crescimento. Isso pode causar um
desalinhamento transitério que se corrigira posteriormente (COHEN e ABDALLA, 2015).

A parte inferior da rétula e a parte superior do 0sso da coxa sdo cobertas por uma
cartilagem lisa que permite que os dois 0ssos deslizem facilmente um sobre o outro. Se a
cartilagem estiver danificada, a superficie da articulacdo pode tornar-se aspera e facilmente
irritada sempre que o joelho é flexionado ou estendido. Dependendo da extensdo do dano, a
dor pode variar de leve a grave (COHEN e ABDALLA, 2015).

O sintoma mais comum da condromalacia patelar € uma dor incbmoda sob ou ao redor
da rétula que aumenta durante, até mesmo, praticas simples como descer e subir escadas ou
até mesmo levantar de uma cadeira (OLIVEIRA, 2018).

A condromalécia patelar é diagnosticada, de forma menos evasiva, com uma
combinacdo de exame fisico e exames de imagem, como raios-X ou ressonancia magnética
(MRI). O raio-X geralmente pode revelar danos 0sseos e artrite, enquanto uma ressonancia
magnética pode detectar a deterioracdo da cartilagem articular (OLIVEIRA, 2018).

Com base na gravidade da condi¢cdo, 0 médico pode prescrever repouso, aplicacédo de
gelo, restricdo de movimento e um analgésico ndo ester6ide como tratamento de primeira
linha. Em alguns casos, uma joelheira ortopédica pode ser necessaria para manter o joelho em
posicao fixa (BAGATINI et al., 2019).

Se essas medidas conservadoras ndo fornecerem alivio, a cirurgia artroscopica pode
ser recomendada. Para este procedimento, o cirurgido usaria ferramentas especializadas para
alisar a superficie da cartilagem articular e limpar quaisquer fragmentos que possam estar
causando o travamento da articulacdo durante o0 movimento (LAGES et al., 2020).

Em ambos os casos, a fisioterapia seria recomendada para fortalecer o quadriceps e 0s
musculos circundantes, de modo que o joelho fique mais protegido de novas lesfes. 1sso
geralmente envolve exercicios de baixo impacto, como natacdo ou bicicleta ergométrica,
exercicios isométricos que envolvem a flexdo controlada e a liberagdo de musculos
especificos, que também podem ser usados para aumentar a massa muscular. Uma pessoa com
condromalacia geralmente descreve a sensacdo de ranger ou estalar sempre que o joelho é
movido. A dor geralmente piora depois de ficar sentado ou em pé por um longo periodo de
tempo ou durante atividades que colocam pressao extrema nos joelhos, incluindo exercicios.

Inchaco e inflamacgéo da rétula também séo comuns (FILHO, 2021).
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Figura 4 — Condromalécia patelar 7 -
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Fonte: BLOG FISIOTERAPIA(2020)

A lombalgia aguda é um dos tipos mais comuns de dor na experiéncia do atleta. Essa
fonte de dor pode ser um fardo enorme, causando perda de tempo de treino e lesdes
relacionadas ao esporte. Os atletas que costumam ser os mais afetados pela dor lombar
incluem corredores, levantadores de peso, ginastas, jogadores de golfe, remadores,
mergulhadores e jogadores de futebol. Existem varias causas diferentes de dor lombar que
podem causar impacto nesses atletas (ALVES e DUARTE JUNIOR, 2014).

Uma das causas mais comuns de dor lombar é a tensdo muscular. Um movimento
violento ou espasmddico, que, conectando-se ao cérebro, através de uma extensdo excessiva
dos musculos das costas geralmente causando tensdes musculares. Isso faz com que um ou
mais musculos, tenddes ou ligamentos das costas se estiquem ou rasguem. Se isso ndo for
tratado ou totalmente reabilitado, pode eventualmente levar a dor lombar crénica. Outra causa
comum de dor lombar é a hérnia de disco. Uma hérnia de disco pressiona a fibra externa do
disco, fazendo com que ela se rasgue e o ndcleo se rompa, resultando em sintomas de
dorméncia e alteracdes nos reflexos através de um sinal doloroso (CASTRO, 2021).

Lesbes passadas que ndo cicatrizaram, postura incorreta e mau condicionamento fisico
também podem causar dores lombares mecénicas. Este tipo de lesdo é uma condicdo
frequente do atleta, levando-o a ter dores nas costas em geral, rigidez e amplitude de
movimento restrita. Por causa da dor, os atletas inconscientemente ndo envolvem os musculos
das costas para realizar atividades ou determinados exercicios, piorando ainda mais a
condicdo sem que eles percebam (ALVES e DUARTE JUNIOR, 2014).

Existem inimeros tratamentos para atletas com lombalgia, muitos deles ndo invasivos.
Variando de fisioterapias a medicamentos, os atletas podem sentir alivio e voltar as suas
atividades diérias e fisicas com o tratamento certo: calor ou gelo; exercicios; manipulagdo da
coluna vertebral; terapia fisica e prescricdo de medicamentos (ALVES e DUARTE JUNIOR,
2014).
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Figura 5 — Lombalgia aguda

Fonte: DR GUILHERME MEYER (2016)

A Medicina define o estiramento muscular como uma lesdo em um mdsculo ou
tenddo. Isto €, quando o musculo alonga exageradamente, causando um rompimento das
fibras musculares. Este termo pode incluir lesbes mais sérias como o estiramento e mais
brandas como as lesdes de alongamento. O termo estiramento ou distensdo pode incluir
qualquer anormalidade no musculo, desde um tenddo ou fibra muscular lesionada até uma
ruptura parcial ou completa. Ndo sendo mais utilizados os termos contratura ou distensdo,
pois estes significam estar em contracdo, e isto ndo denota, necessariamente, uma lesdo,
apenas um estado, pelo qual, o misculo permanece durante a pratica de atividade fisica.
Atletas que participam de esportes coletivos e lutas, geralmente, correm um risco maior desse
tipo de lesdo. Porém qualquer atleta que realiza atividades que demandam a utilizacdo dos
mesmo musculos repetidamente, estdo suscetiveis a sofrer com estas lesées (CARAZZATO,
1994).

O aquecimento antes da atividade fisica é fundamental para ajudar a prevenir
estiramentos musculares e outras lesdes. Por exemplo, alongamento suave e calistenia leve
podem ajudar a aquecer 0s musculos antes de um treino. As atividades de aquecimento
incluem polichinelos, burpees ou corrida no mesmo local (COHEN e ABDALLA, 2015).

Também é util trabalhar a flexibilidade e a for¢ca muscular. As aulas de forga do
nucleo, como ioga e pilates, podem ajudar a alongar e fortalecer os masculos. O treinamento
com pesos utilizando a técnica adequada também pode ajudar a atingir os masculos fracos
propensos a lesdes (COHEN e ABDALLA, 2015).
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Figura 6 — Estiramento muscular
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Fonte: ACESSA (2019)

As fraturas por estresse sdo 0s resultados da ocorréncia de movimentos repetitivos em
uma mesma parte do corpo, estando os musculos cansados demais para suportar o impacto
deste exercicio, sendo assim, 0s 0ssos absorvem este estresse adicional. Ademais, quando
algum local especifico € impactado impropriamente, pode ser resultado em uma fratura por
estresse (ASTUR et al., 2015).

Toda a estrutura 6ssea do corpo humano é factivel a sofrer uma lesdo por estresse.
Atualmente, o surgimento desta lesdo em homens e mulheres é infima, ocorrendo apenas um
maior aparecimento de casos em mulheres no meio castrense. A predominéncia desta leséo
encontra-se em 0ssos dos membros inferiores, pois estes tendem a sustentar o peso corporal
na maioria dos esportes (ASTUR et al., 2015).

O sintoma mais comum das fraturas por estresse € a dor no local afetado. Ocorrendo
uma diminuicdo das dores na regido, atraves da pausa da pratica de atividade fisica. O atleta
deve se atentar para ndo ultrapassar seus limites fisicos, através de uma sobrecarga de treinos.
Outras causas comuns em atletas que sdo acometidos por estas lesbes, sdo disturbios
alimentares, causas emocionais, falta de determinada vitamina, sobrepeso e desordem
menstrual, no caso das mulheres. O diagnostico dos médicos ocorre por meio de exames de
imagens ou bioquimicos (JUNIOR et al., 2021).

Para prevenir as fraturas por estresse, algumas medidas devem ser adotadas: realizar
dieta rica em calcio e vitamina D para obter uma boa alimentacgéo, realizar treinos alternados e
planejados para ndo exceder seus limites fisicos, realizar aquecimentos antes dos treinos ou
jogos, fazer um exame fisico completo antes de comecar a praticar esportes, usar calgados
esportivos e equipamentos apropriados para 0 esporte que oferecam protecdo e
amortecimento, beber bastante liquido, manter-se hidratado para treinos e jogos, ndo retomar
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a prética de esportes ou exercicios muito rapidamente apds uma fratura por estresse (ALVES
e DUARTE JUNIOR, 2014).

As fraturas por estresse, quando de baixo risco, demoram de 4 a 12 semanas para a
total cicatrizacdo, devendo ser sempre acompanhada por médico especialista e fisioterapia
para a manutencdo da boa vascularizacdo da regido e manutencdo muscular. Em casos mais
graves, pode haver a necessidade cirdrgica, onde 0s 0ssos ndo cicatrizam da maneira correta
(ASTUR et al., 2015).

Figura 7 — Fratura por estresse
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Fonte: ORTOPEDIABR (2017)

caber na area da articulacdo ao seu redor: O menisco medial, localizado na parte interna do
joelho, tem a forma de um C, o menisco lateral, localizado na parte externa do joelho, tem a
forma de um U (ABREU, 2021).

Juntos, os meniscos funcionam para reduzir o chogue e absorver o impacto na perna e
no joelho, para fornecer estabilidade e facilitar o movimento suave entre as superficies desta
articulacio (ALVES e DUARTE JUNIOR, 2014).

As lesdes meniscais sdo comuns entre atletas que praticam esportes de contato ou
qualquer outro que envolva tor¢do do joelho. Tanto que, nos Estados Unidos, é a contusédo
intrarticular que mais acomete esportistas. As rupturas meniscais ocorrem frequentemente ao
lado de outros traumas no joelho, mais frequentemente junto com uma ruptura do LCA, ou
ligamento cruzado anterior (ASTUR, 2016).

Os meniscos lateral e medial absorvem o impacto e fornecem estabilidade a medida

que o joelho se move. O menisco € um pedaco de cartilagem flexivel que fornece
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amortecimento entre os 0ssos do joelho. Estudos concluiram que o menisco apresenta
varia¢fes conforme os movimentos da Tibia, sendo assim, para que o joelho sustente este
curso é necessario que haja uma sustencdo de seus muasculos para que ndo ocorra uma ma
distribuicdo da carga pelo prato tibial (PINHO, 2021).

O diagndstico de lesdes no menisco pode ser feito de forma simples atraves de
historico clinico, como relatos de dores ao realizar atividades cotidianas e de testes fisicos.
Também pode ser realizado a ressonancia magnética e métodos mais desagradaveis, como a
artroscopia. Estas técnicas nos dias atuais vem sofrendo atualizacbes de modo a avaliar 0
paciente antes do mesmo apresentar um quadro critico a fim de preservar a condicdo atual
meniscal. Recentemente, surgiu a possibilidade de ser realizado transplante de menisco, uma
alternativa auspiciosa, em que ainda se encontra em fase de testes, através de transplante por
aloenxertia, isto é, utilizacdo de menisco removido de um cadaver, no qual faleceu ha menos

de 24 horas e seus 0rgdos permaneceram conservados (ABREU, 2021).

Figura 8 — Lesdo no Menisco
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Com relagéo ao entrevistado realizar os treinos previstos no atual QTFM previsto
durante a formagdo, 87% (oitenta e sete por cento) responderam que sim e 13% (treze por

cento) responderam que ndo realizavam (Grafico 3).
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Grafico 3 — Realizava treinos previsto em QTFM
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Sobre o entrevistado ter conhecimento a respeito de treinos educativos para corrida,
71% (setenta e um por cento) responderam ter conhecimento e 29% (vinte e nove por cento)

responderam ndo ter conhecimento (Grafico 4).

Gréafico 4 — Conhecimento sobre treinos educativos
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A respeito do entrevistado achar valida a insercdo de treinos educativos de Corrida no
QTFM previsto, 95% (noventa e cinco por cento) responderam que sim e 5% (cinco por

cento) responderam que nao (Gréfico 5).
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Gréfico 5 — Insercdo treinos educativos no QTFM
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Fonte: AUTOR (2023)

Diante do estudo de campo realizado evidenciou-se que 58% (cinquenta e oito por
cento) dos entrevistados ja sofreram algum tipo de lesdo ou dano na formacdo da AMAN,
sendo que 57% (cinquenta e sete por cento) sofreram inflamacao na canela, seguido por 26%
(vinte e seis por cento) com fascite plantar; 23% (vinte e trés por cento) com entorse no
tornozelo; 23% (vinte e trés por cento) condromalacia patelar; 3% (trés por cento) lombalgia
aguda; 6% (seis por cento) estiramento muscular; 8% (oito por cento) fraturas por estresse;
6% (seis por cento) lesdo no menisco.

Segundo a pesquisa, constatou-se que 87% (oitenta e sete por cento) dos entrevistados
realizavam os treinos previstos em QTFM durante a formacdo na AMAN, sendo que 71%
(setenta e um por cento) tém conhecimento acerca de treinos educativos para a corrida. Foi
apurado também que 95% (noventa e cinco por cento) dos entrevistados concordam ser valida

a insercdo de treinos educativos de corrida no QTFM previsto.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve por finalidade apresentar o numero de lesdes decorridas da pratica da
corrida durante o curso de formacdo da AMAN. E exigido dos cadetes a pratica diaria de
Treinamento Fisico Militar, fazendo parte do mesmo o continuo treinamento da atividade de
corrida. Porém, durante essas atividades os cadetes estdo sujeitos a lesbes, fato que ird
impactar em seu desempenho, j& que a formacéo castrense € eminentemente pratica.

A literatura pesquisada demonstrou a necessidade de prevencdo a essas lesdes. O
estudo de campo realizado com 55 cadetes do Curso de formacdo da AMAN evidenciou que a
maioria dos entrevistados ja sofreu algum tipo de lesdo ou dano na formacdo da AMAN,
sendo que a maioria sofreu inflamagéo na canela.

Foram descritas no referencial tedrico as principais lesées como: inflamacéo na canela,
fascite plantar, entorse no tornozelo, condromalécia patelar, lombalgia aguda, estiramento
muscular, fraturas por estresse e lesdo no menisco. LesBes essas que afetam os cadetes da
AMAN.

Foi visto no estudo de campo que a maioria dos cadetes realizam os treinos previstos
em QTFM durante a formagdo na AMAN, sendo que estes tém conhecimento acerca de
treinos educativos para a corrida. O estudo de campo também evidenciou é vélida a insercdo
de treinos educativos de corrida no QTFM previsto. No entanto, fica necessaria uma maior
compreensdo por parte dos cadetes, com a finalidade de informar acerca das lesGes que mais
acometem os cadetes. Desta forma, é sugerido que sejam conduzidas novas pesquisas e
aplicacdes sobre os seguintes temas :

1. Assessoria de um Instrutor/Monitor da Secdo de Educacdo Fisica da AMAN:
Avaliacdo através de Estudo de médio/ longo prazo com cadetes que realizaram treinos
educativos durante esse periodo e comparacdo com cadetes que ndo utilizaram.

2. Aplicacdo de Instrugcbes pela Secdo de Saude da AMAN: Ministragdo de aulas,
palestras e instrugdes aos Cadetes da AMAN acerca das lesdes mais recorrentes.

Assim sendo, infere-se que treinos educativos devem ser inseridos no Quadro de
Treinamento Fisico Militar de forma a reduzir o nimero de lesbGes derivadas da préatica de
corrida no decorrer da formacdo do futuro Oficial do Exército Brasileiro, ja que o mesmo,

comandara homens em um tempo proximo e difundira seus conhecimentos.
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ANEXO - ENTREVISTA

Vocé sofreu alguma lesdo, contratura ou dano ocorrido na formacdo da AMAN,
durante a prética de treino de corrida?

Quais lesdes vocé obteve durante a formacéo?

Vocé realizava os treinos previstos no QTFM durante a formacéo?

Vocé tem conhecimento acerca de treinos educativos para a corrida?

Vocé acha vélida a insercao de treinos educativos de corrida no QTFM previsto?



