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RESUMO

O ambiente militar € um local tradicionalmente ocupado por homens, entretanto
com os debates de género e a busca por direitos pelas mulheres, este ambiente
comegou a contempla-las. Logo, essa area passou por diversos processos até a
inclusdo de mulheres nas fileiras de combate do Exército Brasileiro, instaurando-se
assim a primeira turma com a presenca de futuras mulheres combatentes. Dessa
forma, o presente trabalho tem como objetivo analisar as percepc¢des de mulheres ex-
integrantes da primeira turma de mulheres oficiais combatentes do Exército Brasileiro
em relacdo ao treinamento fisico. Para isso, formulou-se um questionario na
plataforma “Google forms” e a partir do mesmo coletou-se respostas desse publico. A
selecdo da amostra deu-se através do contato via redes sociais totalizando 6
mulheres, das quais todas tiverem seus dados em anonimato. Em geral, os resultados
obtidos no questionario foram da presenca de um treinamento que cumpre os padrdes
da literatura e as funcdes inerentes da profissdo de um militar, sendo assim o mesmo
melhorou algumas valéncias fisicas nas participantes, porém o treino foi
acompanhado de diversas lesdes e estresses psicologicos devido aos contextos
sociais existentes. Em concluséo, os atuantes na elaboracao e execucao dos treinos
militares deveriam estar mais atentos as individualidades e as intera¢des que ocorrem
com as mulheres.

Palavras-chaves: Treinamento Fisico Militar. Treinamento para mulheres. Exército

Brasileiro.



ABSTRACT

The military environment is a place traditionally occupied by men, however with
gender debates and the search for women's rights, this environment began to
contemplate them. Therefore, this area went through several processes until the
inclusion of women in the combat ranks of the Brazilian Army, establishing the first
class with the presence of future female combatants. The present work aims to analyze
the perceptions of women former members of the first group of official women
combatants of the Brazilian Army in relation to physical exercises. For this, a
guestionnaire on the “Google forms” platform was formulated and the answers from
this public were collected. The sample was selected through contact via social
networks, with a total of 6 women, all of whom had their data anonymous. In general,
the results obtained in the questionnaire were based on the presence of training that
complies with the standards of the literature and the inherent functions of the
profession of a military. The results also showed that the training improved some
physical valences in the participants, but they were accompanied by several injuries
and psychological stresses by the social contexts. In conclusion, those involved in the
elaboration and execution of military training should pay more attention to the
individualities and interactions that occur with women.

Keywords: Military physical training. Training for women. Brazilian army.
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1 INTRODUCAO

Ao analisarmos os processos de formacdo dos estados e feudos das
civilizagbes da antiguidade, observa-se que grande parte se originou através da
conquista de um territério. Visto isso, percebeu-se que para existir a conquista ou
defesa de uma regido foi necessario o desenvolvimento de um poderio militar (Pinsky,
2005). Dessa forma, as estruturas militares que estdo instauradas hoje provém de
tempos muito antigos (Santos, 2016).

As forcas armadas de quase todos os paises, bem como do Brasil, sdo divididas
em exército, marinha e aeronautica. Quando observamos essas estruturas, no que
tange seu funcionamento, visualizamos que elas demandam de militares capacitados
intelectualmente, psicologicamente e fisicamente, juntamente com isso, diSposicao
para desempenhar seus papeis. Nota-se que existe um fator que impacta bastante a
vida de um militar que é o treinamento fisico, do qual tem o objetivo de preparar os
mesmos para desempenhar suas funcdes, a fim de estarem em condicdes em
situacbes de combate, aléem de também promover a saude e o bem-estar dos
individuos (Brasil, 2021).

Adentrando um pouco mais nessas estruturas militares, visualiza-se que devido
a sua formacdo ser muito antiga, ocorre que grande parte dos seus integrantes
atualmente sdo homens, devido as crencas, culturas e comportamentos da sociedade
antiga no momento da formagao, juntamente com diversos argumentos, dos quais
ressaltam as diferencas fisioldgicas entre homens e mulheres, a fim de tentar
demonstrar a incapacidade da mulher em exercer tal funcdo (Fortes, Marson e
Martinez, 2015). Porém, em determinados momentos da historia, mulheres assumiram
papel de destaque nos campos de batalha demonstrando a sua capacidade, como é
o caso de Joana d’Arc na guerra de cem anos (Boulos, 2016; Dias, Grinberg e
Pellegrini, 2016). Ja no cenério Brasileiro, grande exemplo € o de Maria Quitéria de
Jesus, que em 1823 fugiu de casa disfarcada de homem para lutar pela independéncia
do Brasil (Zellmer e Xavier, 2020; Vasconcellos, 2020; Neves, 2020; Duarte et al,
2021.). Dessa maneira, nesses breves momentos € que comega a ocorrer a
reivindicacdo das mulheres nas forcas armadas.

Devidos 0s avancos da sociedade em sua estrutura, as mulheres foram
adquirindo cada vez mais direitos, voz e espaco, até que em determinado momento

comecga-se o processo de reivindicagao na carreira militar no Brasil, do qual ocorre os
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primeiros ingressos efetivos na seguinte ordem, na Marinha do Brasil (MB) em 1980,
em que mulheres podem exercer a funcdo no Corpo Auxiliar Feminino da Reserva;
em seguida na Forca Aérea Brasileira (FAB) em 1982, da qual puderam assumir o
papel no Corpo Feminino da Reserva da Aerondutica;, e por Ultimo no Exército
Brasileiro (EB) em 1992, podendo ingressar na Escola de Administracdo do Exército
Brasileiro (Duarte et al, 2021). Dessa forma, diversos processos tém ocorrido,
ressalta-se um dos mais recentes e importantes é o ingresso de mulheres na carreira
de oficiais combatentes do exército Brasileiro em 2017 (Ministério da defesa, 2016;
Zellmer e Xavier, 2020).

Para finalizar, nota-se que alguns trabalhos ja foram desenvolvidos
demonstrando a conquista de espaco das mulheres neste contexto militar (Guimaraes
et al., 2020). Entretanto, séo poucos os trabalhos que avaliam como foi a experiéncia
das mulheres que estiveram inseridas e, por sua vez, é quase nula a quantidade de
estudos que analisam a mulher militar em relacéo ao treinamento fisico, fator de suma
importancia para o funcionamento dessas estruturas. Visto isso, este trabalho tem
como objetivo tentar fomentar essa lacuna, de forma que foi aplicado um questionario,
em uma populacdo de mulheres ex-integrantes do Exército Brasileiro. Assim, foi
coletado as percepcdes das mulheres ex-integrantes da primeira turma de oficiais

combatentes do Exército Brasileiro em relacéo ao treinamento fisico militar.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 OS AVANCOS DAS MULHERES NO MEIO MILITAR

A sociedade desde muito tempo se desenvolveu ao redor de um conceito
patriarcal, sendo assim diversas funcdes exercidas pelo homem foram vetadas para
as mulheres, o que formulou diversas lacunas no que a mulheres podiam atuar. Porém
com 0s avangos sociais e educacionais as mulheres comecaram a lutar pelo direito
de ocupar esses espacos dos quais eram ou ainda sao vetadas. Visto isso, esse
trabalho ir4 se atentar a um local em especifico, que é o ambiente militar.

O militarismo desde a antiguidade, de uma forma estruturada, foi uma pratica
realizada apenas por homens, tendo raras excecdes em que mulheres participaram
do exército. Visto isso observa-se que o primeiro relato de uma participagéo feminina,
no Brasil, foi com Maria Quitéria de Jesus, que em 1823 fugiu de casa disfarcada de
homem para lutar pela independéncia do Brasil (Zellmer e Xavier, 2020; Vasconcellos,
2020; Neves, 2020; Duarte et al, 2021.). Vale ressaltar que depois de Maria Quitéria
ser homenageada pelo imperador do Brasil, D. Pedro, ela solicitou a0 mesmo uma
carta para que o pai a perdoasse por ter fugido (Neves, 2020). Assim, obtendo o
perddo do pai ela pode retornar ao lar, tendo que viver com o que cabia a mulher da
eépoca. Dessa forma, ap0s uma grande conquista, Maria Quitéria morreu no anonimato
causado pelos costumes e tradicbes do patriarquismo. Sendo assim, por mais que
tenha ocorrido um grande feito, demorou-se ainda para que as mulheres adentrassem
as forcas armadas.

Diversos estudos tém evidenciado que a luta das mulheres por esse espaco
tem surgido efeitos, visto que ao longo das décadas vem ocorrendo diversas
transformacdes e apropriagcbes desse espaco nas forcas armadas, como, por
exemplo, a primeira insercao pela marinha em 1980, a segunda pela aeronautica em
1982 e por ultimo no exército em 1992 (Duarte et al, 2021). Nota-se que a conquista
pelo espaco ocorre em um processo de etapas em que as mulheres primeiro
conquistam a possibilidade de participar de areas mais de apoio e logistica, como no
guadro complementar, e de apoio. Observa-se que um grande avango ocorreu em
2017 no exército brasileiro, em que pela primeira vez as mulheres estavam atuando
na area de combate através da insercdo das mulheres na academia das agulhas

negras (Zellmer e Xavier, 2020). Vale ressaltar que mesmo com 0s avangos
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realizados, as mulheres ainda se encontram, em sua maioria, em setores de apoio a

saude e logisticos.

2.2 ASPECTOS FISIOLOGICOS ENTRE HOMENS E MULHERES

Por muito tempo, acreditou-se que a mulher, quando comparada com o
homem, era o sexo mais fraco, informacéao que deve ser analisada com cautela. Esse
senso comum fez com que o exercicio da pratica militar sempre estivesse vinculado
aos valores viris dos homens, ja que se seguiu a légica de que o corpo mais forte
estaria mais apto para tal pratica. Logo, considerou-se que as mulheres eram
incapazes de realizar praticas militares, devido a menor for¢ca (Fortes, Marson e
Martinez, 2015).

Dessa forma, ao analisarmos esses argumentos, observamos que muitas das
diferenciacdes provém das caracteristicas fisiologicas da mulher quando comparada
ao homem. Tal crenca sempre esteve muito ligada aos fatores hormonais que
apresentam diferencas nesses corpos quando estdo passando pela puberdade.
Dessa maneira, observa-se que a grande diferenciacdo estd em dois hormdnios,
sendo eles a Testosterona e o Estrogénio. Nos meninos ocorre uma atuacao mais
forte da testosterona, o qual est4 muito relacionado ao aumento da sintese proteica,
ou seja, mais massa magra. Dessa maneira, essas alteracbes colaboram com a
tendéncia de os homens serem mais musculosos, fato que persiste para vida adulta
desses sujeitos (Janssen et al., 2000; Nindl et al., 2000; Forbes, 1964).

Por essa razdo, para analisarmos essas diferenciacdes biologicas, devemos
estar focados aos processos de maturacdo do homem e da mulher, visto que as
diferencas no tamanho e na composi¢ao corporal entre meninos e meninas comegam
no inicio da puberdade (Blimkie, 1989). Os processos de maturagdo ocorrem quando
a hipofise anterior comeca a secretar quantidades suficientes de horménio foliculo-
estimulante (FSH) e horménio luteinizante (LH) nos corpos dos individuos, impactando
de forma diferente as mulheres e os homens (Malina, Bouchard e Bar-or, 2009). Para
as meninas ocorre o desenvolvimento dos ovarios, 0 que causa a secre¢do de
estrogénio. JA nos meninos, esses horménios impactam no desenvolvimento dos
testiculos, que por sua vez secretam a testosterona (Monteiro, 1997; Malina, Bouchard
e Bar-or, 2009).
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A testosterona ira provocar aumento da formacao 0ssea e aumento da sintese
proteica, ou seja, mais massa magra. Ao observarmos os efeitos do estrogénio, vemos
gue ele também tera influéncia significativa no crescimento, mediante alargamento da
pelve, desenvolvimento das mamas e aumento na deposicdo de gordura,
particularmente nas coxas e no quadril. Nota-se entdo que, como resultado dessa
maturacao, os homens, em grande maioria, sdo maiores e mais musculosos quando
comparado com as mulheres (Lehto e Buck, 2008; McDowell, 2008).

Logo, devemos estar atentos que o fator que torna os homens mais fortes esta
fortemente relacionado a constituicdo destes sujeitos. Visto isso, para que haja uma
comparacao mais fidedigna entre homens e mulheres, diversos estudos comecaram
a relativizar os corpos, através da composicao corporal, a fim de observar se de fato
existem diferencas. Com isso, a analise comecou a ser feita através da forca em
relacdo ao peso corporal, ou em relacdo a massa isenta de gordura (MIG) (Wilmore,
1974; Hoffman, Stauffer e Jackson, 1979; Kell, 2011). Dessa forma, ao realizar esse
tipo de andlise percebeu-se que em relacdo aos membros inferiores, as mulheres,
guando comparadas em relacdo ao peso corporal, sdo de 5% a 15% mais fracas que
os homens, porém quando a andlise é feita através da MIG, as diferencas
desaparecem. Ja quando comparado a por¢ao superior do corpo também ocorre uma
diminuicdo na diferenciacdo da forca, mas ainda existem uma diferenca substancial.
Entretanto deve levar em conta que as mulheres possuem mais MIG na parte inferior
do corpo, 0 que indica que elas possuem mais massa magra nessa regido quando
comparado com a por¢ao superior. Além disso, uma possivel causa dessa distribuicao
nas mulheres, seria devido a uma maior utilizacdo da porcéao inferior do corpo, visto
gue algumas mulheres de tamanho médio apresentam uma for¢ca notavel,
ultrapassando a de um homem médio (Kenny, Wilmore e Costill, 2020). Para concluir

este parégrafo, cito Wilmore e Costill (2001, p. 577):

Para a mesma quantidade de musculo, ndo existe diferenca de forca entre os
sexos, embora as mulheres possuam menores areas transversas das fibras
musculares e, habitualmente, menos massa muscular do que os homens.

Por fim, nota-se que a razao do senso comum em acreditar que os homens séo
mais fortes, se da pelo fator biolégico que impacta na antropometria e composicao
corporal do homem, logo, possuindo um corpo mais propenso a ter massa magra,
tendo assim uma maior area transversa de musculo, que por sua vez produz forga

absoluta maior que as mulheres (Panissa, Miarka e Julio, 2013; Castro et al., 1995;
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Miller et al., 1992; Fleck e Kraemer, 2017). Através disso, diversos argumentos Sao
apresentados tendo como base essas diferenciacfes, a fim de tentar explicar uma
menor capacidade da mulher em desempenhar uma fungao militar, principalmente de
combate (Vasconcellos, 2020).

Outra valéncia de suma importancia quando comparamos homens e mulheres
€ o0 condicionamento cardiorrespiratéria. Ao observarmos o que a literatura nos
aponta, encontramos algumas diferenciacfes entre os sexos, a primeira delas que
corrobora com o que foi visto anteriormente, € em questdo a morfologia de seus
corpos, ou seja, as diferencas do tamanho e composi¢cao corporal. Em virtude disso,
mulheres apresentam um cora¢cdo menor, por consequéncia um ventriculo esquerdo
menor (Smith et al., 2012; George et al., 1995). Relacionado também ao tamanho
corporal, mulheres apresentam um menor volume sanguineo (Smith et al., 2012).

Visto isso, ao comparamos homens e mulheres em exercicios de caracteristica
aerdbica, onde a poténcia produzida é controlada com preciséo e independentemente
do peso corporal, nota-se que, o débito cardiaco (DC) € quase idéntico (O'Toole,
1989). Entretanto, para que ocorra tal similaridade ocorre um aumento da frequéncia
cardiaca (FC) nas mulheres, quando analisado qualquer nivel absoluto de exercicio
submaximo, a fim de compensar o menor volume de ejecdo (Wheatley et al., 2014),
resultado das diferencas morfoldgicas desses corpos. Ressalta-se que a frequéncia
cardiaca maxima (FCmax), geralmente € a mesma em ambos os sexos (Wheatley et
al., 2014).

Ao observamos a frequéncia respiratoria das mulheres quando comparada ao
dos homens em um mesmo DC, percebe-se que ela é maior, devido ao fato de que
guando as mulheres trabalham na mesma poténcia absoluta, elas apresentam uma
porcentagem mais elevada do seu VO2max (Loe et al., 2013; Wheatley et al., 2014).
Dessa forma, o volume corrente e o volume ventilatério sdo, em grande maioria,
inferiores nas mulheres, até mesmo em atletas de alto nivel (Saltin e Astrand, 1967;
Harms, 2006). Novamente, tais diferencas estdo amplamente relacionadas ao

tamanho corporal.

2.3 ADAPTACOES EM VIRTUDE DO TREINAMENTO
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No tépico anterior observou-se que existem algumas diferengas entre 0os corpos
das mulheres em relacdo ao dos homens. Visto isso, iremos analisar o que a literatura
nos aponta sobre as mulheres e suas adaptacdes em virtude do treinamento.

Primeiramente, em relagdo a composi¢cao corporal, visualiza-se, tanto em
exercicios de forca como de resisténcia cardiorrespiratoria, as mulheres e os homens
apresentam em geral, perda de massa gorda, de gordura relativa e ganhos na MIG
(Simbes et al, 2009; Pereira et al, 2012; Prestes et al, 2012). Ressalta-se que,
mulheres obtém incrementos na MIG muito menores quando comparada com 0s
homens, em virtude da atuacdo dos horménios, visto no tdpico anterior. Entretanto,
incrementos na forga sédo encontrados.

Em relacdo as adaptacdes neurais, observa-se que € um grande fator para a
explicagdo dos incrementos de forga no sexo feminino. Dessa forma, estudos
apresentam que, apds algumas semanas de intervencdo de treinamento, quatro a
doze semanas, as mulheres apresentam aumentos significativos em sua for¢a, dado
a um melhor recrutamento das fibras musculares (Brentano e Pinto, 2001; Dias et al,
2005). Por outro lado, geralmente ndo apresentam aumentos em sua massa magra,
demonstrando assim que, o aumento de for¢ca provavelmente deve-se aos fatores
neurais (Brentano e Pinto, 2001; Maior e Alves, 2003).

Quando analisamos as adaptacdes cardiovasculares e respiratorias, nota-se
gue as principais alteracdes ndo se demonstram serem especificas do sexo. Logo, a
literatura nos aponta que modificacdes no débito cardiaco e VO2max sao igualmente
encontradas em homens e mulheres (Simdes et al., 2009, Ferrari et al., 2021).

Para finalizar a literatura aponta que, mesmo que haja diferencas fisioldgicas e
morfologicas entre os sexos, as mulheres respondem ao treinamento de forma
relativamente similar ao sexo masculino, sendo assim as modificacdes geradas pelo
treinamento ndo sao estabelecidas pelo sexo (Fleck e Kraemer, 2017). Assim, as

mulheres estariam aptas para as adaptac¢des geradas no treinamento fisico militar.

2.4 O TREINAMENTO FiSICO MILITAR

O treinamento militar pode ser considerado a chave para o preparo de um
militar a fim de executar suas missfes. Visto que por sua vez, tem como objetivo
proporcionar uma aptidao fisica necessaria para o desempenho das fun¢des militares,

contribuir para a saude do militar, cooperar para o desenvolvimento e manutencao de
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conteudos atitudinais e contribuir para o desenvolvimento do desporto no Exército
Brasileiro (Brasil, 2021).

O treinamento fisico militar € o exercicio fisico realizado pelos militares a fim de
preparar 0s mesmos para desempenhar suas fungdes, para estarem em condi¢des
em situagbes de combate, além de também promover a saude e o bem-estar dos
individuos (Brasil, 2021). Tal pratica por sua vez é elaborada por um profissional
militar, que tem como base o “Manual de campanha do treinamento fisico militar” em
sua versao mais recente. Visto que, segundo a quinta edicdo do manual (2021, p. 1-
1):

O presente manual de campanha (MC) tem por finalidade apresentar a
concepcao do treinamento fisico militar (TFM), padronizar os aspectos
técnicos e estabelecer procedimentos para o planejamento, a organizacéo, a
coordenacdo, a conducdo e a execucdo do treinamento fisico no ambito do
Exército Brasileiro (EB).

Com isso em mente, diversos exercicios e programas de treinamento séo
elaborados para atender essa populacdo a partir de um manual. Visto isso, sera
realizado uma descricdo dos exercicios, juntamente com o0s seus objetivos, a fim de
contextualizar o leitor sobre as praticas executadas no treinamento fisico militar (TFM),
gue estao descritas em seu manual, entretanto sera utilizado como base o manual de
campanha da quarta edicao, pois 0 mesmo foi utilizado durante o periodo da pratica
das mulheres entrevistadas.

Treinamento da aptidao cardiopulmonar, segundo a quarta edicdo do manual
(2015, p. 5-1):

Treinamento cardiopulmonar € o conjunto de atividades fisicas planejadas,
estruturadas, repetitivas e controladas, que tem por objetivo o
desenvolvimento e a manutencdo da aptidao cardiopulmonar. (...) No TFM sdo
utilizados os seguintes métodos de treinamento: a) corrida
continua/caminhada; b) corrida variada; c) treinamento intervalado aerébio; e
d) natacéo.

Treinamento neuromuscular, segundo a quarta edicdo do manual (2015, p. 6-
1):

E importante que os exercicios sejam feitos corretamente, observando as
limitagBes e dificuldades individuais na execuc¢édo de cada exercicio, de forma
a maximizar o rendimento e evitar futuras lesées. (...) Portanto, o treinamento
neuromuscular € uma atividade fisica de intensidade variada, realizada por
meio de exercicios localizados, que buscam desenvolver a forga e a resisténcia
muscular. No TFM sé&o utilizados trés métodos: a) ginastica basica; b)
treinamento em circuito; e ¢) musculacao.

Treinamento utilitario, segundo a quarta edicdo do manual (2015, p. 7-1):

O treinamento utilitario caracteriza-se por atividades fisicas que auxiliam no
aprimoramento e na manutenc¢éo da eficiéncia dos sistemas cardiopulmonar e
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neuromuscular, além de desenvolver atributos da area afetiva necessarios ao
militar. (...) Os métodos de treinamento considerados utilitarios séo: a) pista de
pentatlo militar (PPM); b) ginastica com toros; e c) circuito operacional.

Por fim, a respeito do treinamento e sua aplicabilidade e seguranca, nota-se
gue h&d uma preocupacédo em relacdo as mulheres (Brasil, 2015):

O segmento feminino, em situacdo normal, pode e deve realizar todas as
sessdes previstas no presente manual, respeitando algumas adaptacdes, que
visam atender as diferencas anatomo-fisiol6gicas da mulher e estao previstas
em alguns exercicios especificos. (...) Ademais, o respeito ao principio da
individualidade biol6gica no tocante a determinacdo da carga de treinamento,
por si s, ja garante o respeito a essas diferencas.

Ap6s analisarmos o que a literatura vem discutindo a respeito das diferencas
entre homens e mulheres fica claro que ela existe, porém ela consegue ser minimizada
com um treinamento adequado, tendo mulheres em alguns casos mais capacitadas
gue os homens. Dessa forma, tal diferencas ndo devem ser vistas como um fator de
exclusdo, mas sim como apenas um elemento a estar atento nessa populagao, da
mesma forma que o principio da individualidade. O Exército Brasileiro como descrito
em seu manual demonstra-se estar atento a essas adapta¢des, mas ndo sabemos

como de fato ocorre na pratica.
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 TIPO DE ESTUDO

O presente estudo apresenta uma abordagem qualitativa e descritiva a partir

de dados coletados por meio de questionario (Gaya, 2016).

3.2 AMOSTRA

A amostra do estudo foi composta por mulheres ex-integrantes do Exército
Brasileiro, com idade acima de 18 anos, que adentraram na primeira turma de
mulheres oficiais combatentes do Exército Brasileiro, e que por consequéncia
realizaram o treinamento fisico militar. Visualiza-se que, para a primeira turma de
mulheres combatentes do Exército Brasileiro no curso de formacdo de oficiais,
ingressaram um total de 40 mulheres para a carreira, e dessas, 23 mulheres
concluiram com éxito a formagéo. Com isso, constata-se que 17 individuos solicitaram
desligamento do curso, devido a motivos pessoais ou de saude. Visto isso, entrou-se
em contato com essas mulheres que ndo concluiram o curso, a fim de aplicar o

guestionario.

3.3 SELECAO DA AMOSTRA

Para a selecdo da amostra foi utilizado o método de conveniéncia, em que as
participantes foram convidadas para participar através do contato via redes sociais.
Portanto, a escolha foi tomada a fim de facilitar a coleta de dados para o trabalho,

devido a sua especificidade de publico.

3.4 PROCEDIMENTO PARA COLETA DE DADOS

O instrumento utilizado para a coleta dos dados foi um questionério, elaborado
pelo proprio autor do estudo. O questionario foi aplicado através da plataforma digital
“Google forms”, sendo assim, ele foi enviado para a amostra através do contato via
redes sociais. As perguntas elaboradas tiveram o cunho de coletar informacdes das

mulheres a respeito das percepcdes e os efeitos do treinamento fisico militar,
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juntamente com 0s possiveis impactos da rotina militar que elas tiveram durante o
periodo que participavam das atividades militares. Desta forma, dividiu-se as
perguntas em categorias, sendo elas, caracterizacdo da amostra, rotina de
treinamento, lesdes e mal-estares, adaptagdes e por fim, sensacdes/ percepgdes em
relacdo ao treinamento. O periodo de coleta de dados se deu entre 15 de junho de
2023 até 12 de agosto de 2023. Todas as mulheres convidadas para responder o
guestionario tiveram seu anonimato mantido e concordaram com o0s termos de
responsabilidade descritos no questionario. Ressalta-se que 0 questionario se
encontra nos apéndices para consulta (Apéndice A). Os resultados coletados serdo
apresentados de forma descritiva, em valores absolutos, relativos e com citacdes

guando hé respostas abertas.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

A partir da divulgacéo e contato com as mulheres, obteve-se resposta de seis
ex-integrantes da primeira turma de mulheres combatentes, totalizando 35% do grupo
amostral total (17). Sobre a caracterizacdo desta amostra: todas relataram serem
solteiras, terem o ensino superior incompleto e com média de idade de 24 anos. O
tempo de permanéncia no curso de formagéo variou de no minimo um ano até acima

de trés anos. Mais informagfes podem ser visualizadas na Tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra.

Desfechos Valores
Idades (anos) 24,5+1,38
Estado civil

Casada 1
Solteira 5
Divorciada 0

Escolaridade

Ensino Fundamental Incompleto
Ensino Fundamental Completo

Ensino Médio Incompleto
Ensino Médio Completo
Ensino Superior Incompleto
Ensino Superior Completo
Tempo de Servico

OO0 O |0

De 1 més a menos que 6 meses

De 6 meses a menos que 1 ano

De 1 ano a menos que 1 ano e 6 meses
De 1 ano e 6 meses a menos que 2 anos
De 2 anos a menos que 2 anos e 6 meses

De 2 anos e 6 meses a menos que 3 anos

R IN R, ONOO

Acima de 3 anos

4.2 ROTINA DE TREINAMENTO
Em relacdo a distribuicAo da rotina de treinamento, todas as mulheres

afirmaram que o treino era composto por um periodo inicial (aguecimento), uma parte

principal e uma volta a calma, conforme podemos visualizar na Tabela 2.
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Tabela 2 — Rotina de treinamento (sessoes).

Aquecimento Parte Principal Volta a calma
Nao tinha 0 0 0
Raramente 0 0 1 (25% das sessdes)
As vezes 0 1 2 (50% das sessées)
Frequentemente 3 1 2 (75% das sessoes)
Sempre tinha 3 4 1

No que se refere ao tempo de cada sesséo de treinamento, os dados obtidos
pela pesquisa foram: 66,7% (4) das mulheres responderam que 0s treinos possuiam
duracdo de 1h a 1h 29min e 33,3% (2) responderam que era de 1h 30 min a 2h. A
respeito da frequéncia semanal de treinamento, apenas uma mulher alegou que os
treinos eram realizados quatro vezes na semana, as demais responderam que ocorria
cinco vezes na semana. Os resultados demonstram um volume e uma frequéncia de
treinamento bastante alta.

Segundo as respostas obtidas em relacdo as atividades que englobam o
programa de treinamento fisico militar descritas no manual de campanha, a corrida, a
natacao e o treinamento em circuito obtiveram unanimidade de presenca no programa
de treinamento vivido pelas mulheres avaliadas. Para as atividades de ginastica com
armas e pista com obstaculos, 83,5% (5) da amostra relatou ocorréncia. No que tange
a ginastica basica e o circuito operacional, 66,7% (4) das entrevistadas responderam
0 aparecimento. Nas categorias, treino na academia de musculacéo e ginastica com
toras, 33,3% (2) dos individuos constataram presenca. Por fim, nenhuma entrevistada
alegou ser realizadas atividades de lutas, atividade também que ndo consta no
manual.

Visto isso, coletou-se a frequéncia em que essas atividades que eram
praticadas, podendo ser visualizado na tabela 3. Ao analisarmos a frequéncia das
atividades, também se percebe que ha uma predominancia do treinamento em
atividades aerobicas. Fator que serd discutido mais adiante na parte correspondente

as adaptacoes.

Tabela 3 — Frequéncia das atividades.

1x 2x 3x 4 - 5x Acada2 Mensal Trimestral Nao era
semana semana semana Ssemana semanas realizado
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Corrida 0 0 1 5 0 0 0 0

Natagao 3 0 0 3 0 0 0 0
Treino na
academia de 1 0 1 0 0 1 1 5
musculagao
Treinamento
em circuito 3 1 0 1 0 1 0 0
Ginastica
basica 1 0 1 2 0 0 1 1
Ginastica com
toras 1 0 0 0 0 0 1 4
Ginastica com
armas 1 0 0 0 0 0 5 0
Circuito
operacional 1 0 0 0 0 1 2 2
Pista com
obstaculos 0 1 0 0 0 3 1 1
Lutas (De

1 0 0 0 0 0 0 5

forma geral)

Em relacdo as sessfes do treinamento e ao seu desempenho préprio, no que
se refere a quanto as atividades eram desafiadoras, 50% (3) relataram que eram
sempre desafiadoras, 50% (3) que as vezes eram desafiadoras e nenhuma alegou
gue eram muito faceis. Sobre o fato de conseguirem completar ou ndo o treinamento,
16,7% (1) ndo conseguia completar os treinos, 50% (3) as vezes completava os treinos
e nenhuma entrevistada respondeu que sempre completava os treinos. Por fim, no
gue tange a frequéncia de se machucar, 66,7% (4) responderam que as vezes se
machucavam, 16,7% (1) declarou que raramente se machucava, e para as afirmacoes
sempre me machucava e ndo me machucava ndo se obteve nenhuma resposta.
Portanto, percebe-se que de uma forma geral o treinamento era desafiador para as
praticantes, que era dificil de finalizar a rotina de treino e que ainda, as vezes, ocorriam
episodios de leséo.

De forma geral, ao analisarmos a rotina de treinamento que essas mulheres
vivenciaram, observa-se que em grande parte ela cumpre o que € proposto pelo
manual de treinamento do Exército Brasileiro e, juntamente com isso, atende aos
procedimentos padrbes que a literatura nos aponta de estrutura de treino (Weineck,
1999). Nota-se que existe uma variedade de exercicios que sdo funcionais e inerentes
a profissédo, porém nem todos parecem ter tanto destaque. Dessa forma, observa-se

gue ha uma presenca maior em exercicios aerobicos, tais como corrida e natagao, e
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gue talvez devessem estar atentos para uma frequéncia regular de treinamento de
forca, que é um grande aliado para a prevencéo de lesdes (Pivoto et al., 2021; Souza
et al., 2014), fator que sera discutido melhor nas adaptacdes que foram geradas com
o treino.

Dessa maneira, um possivel motivo para ocorréncia de mais exercicios
aerobicos é devido ao fato que todas as participantes ndo concluiram o curso, ou seja,
algumas atividades podem ter aparecido mais que outras, talvez, devido a estrutura
gue a periodizagao do treino que foi elaborada a longo prazo, do qual pode ter focado
em certas atividades mais no inicio da periodizacéo e outras no final. Ressalta-se que
isso é apenas uma possibilidade de resposta, pois nao foi investigado tal fator na
pesquisa, afinal também pode ter ocorrido devido a uma falta de estrutura na
periodizacdo da qual ndo igualou com a frequéncia de exercicios focados em forca.

No que tange as atividades, averiguou-se nos relatos que, existia um aumento
na dificuldade do treino, o que possivelmente demonstra uma progressdo no
treinamento, ponto positivo pois a literatura demonstra a importancia da progressao
para gerar melhores adaptacdes (American College of Sports Medicine, 2009; Rhea e
Alderman, 2004). Entretanto, observou-se que em grande parte as mulheres
entrevistadas ndo conseguiam concluir os treinos e, por muitas vezes, acabavam se
lesionando, 0 que nos leva a crer que por mais que o treinamento demonstre uma
evolucgéo, as participantes em grande parte do tempo ndo estavam capacitadas para
acompanhar as exigéncias, argumento que talvez justifique também o aumento na

dificuldade do treino relatado pelas entrevistadas.

4.3 LESOES E MAL-ESTARES

O treinamento pode ou nao vir acompanhado de lesdes e/ou mal-estares,
sendo assim, formulou-se algumas afirmacdes e coletou-se as respostas descritas a
seguir. Para os mal-estares e sintomas que costumavam apresentar durante as
sessOes de treinamento, separou-se em duas partes, uma em relacdo ao periodo
inicial (inicio do programa de treinamento até trés meses decorrido) e outra no periodo
de treinamento como um todo. Na tabela 4, visualiza-se as respostas da parte inicial,
ja na tabela 5, observa-se o periodo total. Percebe-se que sintomas como falta de ar

e dor muscular excessiva sdo os mais relatados no periodo inicial do treinamento. Em
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relac@o a todo o periodo, além dos relatados anteriormente, ainda foram assinalados

enjoo, queda de pressao e dores articulares excessivas.

Tabela 4 — Sintomas que costumava sentir em relagdo ao primeiro periodo do

treinamento.

N2 de individuos

Enjoo

N

Vomito

Queda de pressao

Desmaio

Faltade ar

Dor no peito

Dor muscular excessiva e constante

Dor articular excessiva e constante

P lWw | U=, O N

N&o apresentava nenhum sintoma

Outros 1

*Na categoria outros, foi adicionado “ desenvolvi quase todos em longo prazo”

Tabela 5 — Sintomas que costumava sentir em relagdo a todo o periodo de treinamento.

N2 de individuos

Enjoo

w

Vomito

Queda de pressao

Desmaio

Falta de ar

Dor no peito

Dor muscular excessiva e constante

Dor articular excessiva e constante

R P WOjlwWw O|lW|N

N&o apresentava nenhum sintoma

No que se refere as lesdes que sao pertinentes do exercicio fisico, foi coletado
as seguintes respostas, dispostas na tabela 6. As lesdes mais frequentemente
relatadas foram as tor¢cdes, distensdo ligamentar e fissura 6ssea. Na categoria
“outros”, observou-se que cinco das mulheres adicionaram uma ou mais lesées que
sofreram, sendo elas: bursite, condromalacia patelar, asma, lesdo cartilaginosa,

artrite, canelite e tendinite.
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Tabela 6 — Lesdes causadas devido ao treinamento.

N2 de individuos

Rompimento ligamentar

Distensao ligamentar
Fissura dssea

Quebra dssea

Torgbes

Distensdao muscular

1
3
3
0
Luxagdo articular (deslocamento) 0
4
2
Contusao muscular 2

0

Nao sofri nenhuma destas lesoes

Quando analisadas as respostas das participantes em relacdo a lesdes e mal-
estares, averigua-se que as alegacbes em grande maioria ndo sdo positivas e
juntamente com isso, quase todas as participantes sofreram algum sintoma em algum
momento durante o periodo que treinaram. O treino volumoso e intenso, corrobora
para os riscos de lesdes (American College of Sports Medicine, 2009), percebe-se que
ambos os fatores sdo apresentados nos relatos, tendo em vista que os proprios treinos
eram longos, era realizado um treinamento a mais e normalmente o TFM néo era
completado, colaborando entdo para a possibilidade de les6es. Visto isso, 0s relatos
vao ao encontro de outros estudos, como o de Silva et al. (2020), em que se analisou
arecorréncia de lesdes em militares, em que os indices ndo sdo animadores, em que,
no estudo, demonstra-se a necessidade de uma restruturacdo do manual de

treinamento.

4.4 ADAPTACOES

Sabe-se que o treinamento € capaz de impactar diversas valéncias fisicas e
neuromusculares, dito isso, foi indagado em qual das valéncias descritas as
entrevistas se sentiam mais aptas devido ao treinamento. No que se refere a forca,
resisténcia e condicionamento respiratério, 50% (3) da amostra alegou se sentir mais
apta. Para agilidade, coordenacao e ritmo, 33,3% (2) das mulheres afirmaram se sentir
mais apta. Nas valéncias poténcia, flexibilidade, mobilidade, velocidade e equilibrio,
nao ocorreu relato de se sentirem mais adaptadas. Ressalta-se que uma participante

declarou que néo se sentiu mais apta em nenhuma das opc¢des descritas. Na tabela 7
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pode-se visualizar o quanto essas mulheres sentiram que essas valéncias impactaram

no corpo delas. Destaca-se o impacto da forca, da resisténcia e da poténcia.

Tabela 7 — Valéncias fisicas e os impactos sentidos no seu corpo.

Piorou muito Piorou Nao melhorou nem Melhorou Melhorou
piorou muito

Forca 0 0 0 1 5
Resisténcia 0 0 0 2 4
Poténcia 0 0 2 1 3
Condicionamento 1 0 0 3 1
respiratério

Flexibilidade 1 0 2 1 1
Mobilidade 0 0 4 2 0
Agilidade 0 0 3 2 1
Velocidade 0 1 1 2 2
Coordenagdo 0 0 1 3 2
Equilibrio 0 0 4 1 1
Ritmo 0 0 2 2 2

Coletou-se também que 66,7% (4) das mulheres alegaram que o treinamento
as deixavas mais condicionadas, principalmente para o combate, enquanto 33,3% (2)
alegou o contrario. Ressalta-se que todas as entrevistadas afirmam que realizaram
algum tipo de treinamento além do proposto e que sentiam dificuldades durante o
treinamento. Tendo isso em vista, quando se perguntou o motivo de treinar mais, em
grande maioria as mulheres responderam que era para alcancar os indices
estabelecidos, principalmente no que tange os da barra fixa. Fator que colabora com
os achados da literatura vistos no referencial tedrico, devido a menor forca que as
mulheres apresentam nos membros superiores.

Observou-se também nas respostas que, para quem nao era nadador havia
também um treinamento a mais de natacdo. No que tange as dificuldades, grande
parte da amostra relatou ter em corrida, principalmente em um primeiro momento do
treinamento, também foi relatado que executar exercicios que exigissem membros
superiores eram mais dificeis. Por fim, o relato da presenca de dores em excesso,
lesbes e problemas clinicos dificultava ainda mais o desempenho no treino e em atingir
os indices.

Ao analisarmos as respostas de todas as entrevistadas, foi constatado que

existia uma evolucao/ progressao, ou seja, um aumento na intensidade ao longo do
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tempo no treinamento e juntamente com isso, 83,3% (5) da amostra alegaram
apresentar dificuldade em acompanhar essa evolugcdo, enquanto 16,7% (1) declarou
nao apresentava dificuldade e nem facilidade.

Para as adaptacdes, a maior parte das respostas encontradas foram positivas,
relatando assim, que sentiam melhoras em algumas valéncias fisicas, o que
demonstra uma possivel efetividade do treinamento. Ressalta-se que a forca e a
poténcia foram valéncias que se destacaram, porém ao analisarmos a frequéncia das
atividades, observamos que em grande parte eram realizados exercicios de cunho
aerdbico, sendo assim, como se deu 0 aumento dessas valéncias? Serd que foi
através das intervenc¢des ou devido ao treinamento extra que era feito por elas?

Observa-se também que, por mais que existisse essa sensacao de estar mais
preparada, ela ndo esta diretamente ligada em atingir os indices que eram elencados,
pois pelo que foi constato todas as participantes realizavam treinamentos a mais, 0
gue nos faz questionar o a eficacia do treino, ou entdo a estipulacdo de indices
relativamente maiores quando comparado com as adaptacdes geradas pelo
treinamento.

Dessa forma, ao analisarmos esse excesso de treinamento e a estipulacao de
indices que ndo sdo alcancados, juntamente com uma menor frequéncia de treinos
voltados para incrementos de forca, apresentado anteriormente, podemos chegar a
possivel causa das lesdes ocorridas. Visto que, as participantes apresentavam
dificuldades em acompanhar o treinamento. Além disso, observa-se que as
dificuldades apresentadas em relacdo aos membros superiores sdo facilmente

previsiveis devido a estrutura fisica das mulheres, como foi visto anteriormente.

4.5 SENSACOES/ SENTIMENTOS EM RELACAO AO TREINAMENTO

Para a coleta das sensagdes/ sentimentos das mulheres durante as sessoes
do treinamento, observou-se que em grande maioria, aspectos negativos estavam

mais presentes que 0s positivos, como pode ser visualizado na tabela 8.

Tabela 8 — Sensagdes/ Sentimento das mulheres em relagéo ao treinamento.

Discordo Discordo N3ao concordo e Concordo Concordo
totalmente parcialmente nem discordo parcialmente totalmente
Feliz 2 1 1 2 0
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Animada 3 0 1 2 0
Revigorada 3 0 1 2 0
Facilidade 3 3 0 0 0
Disposta 2 2 1 1 0
Respeitada

suas 2 4 0 0 0
limitagGes

Exausta 0 0 2 1 3
Fadigada 0 0 2 1 3
Irritada 2 0 1 2 1
Constrangida 0 2 0 3 1
Estressada 0 1 2 3 0
Triste 1 0 1 1 3
Forcada 1 0 2 2 1

Foi apurado nas respostas das participantes que 83,3% (5) delas se sentiam
inferior ao grupo de forma geral, e que a rotina de treinamento nao respeitava suas
individualidades. Apenas 16,7% (1) das mulheres alegaram o contrario. A partir disso,
indagou-se se poderia haver uma divisdo melhor no treinamento a respeito da
capacidade de cada uma, e todas as mulheres responderam que sim. Dentre as
respostas encontradas, observou-se alegacoes de que, o treino poderia ser mais bem
dividido, a fim de contemplar a todos e ndo apenas aqueles que se saiam bem, além
de trabalhar exercicios de fortalecimento muscular para prevenir lesdes. Ressalta-se
entdo que, sao falas que corroboram com o que foi discutido anteriormente.

Quando foi questionado se existia diferenca entre o treinamento das mulheres
e dos homens, 66,7% (4) da amostra respondeu que sim, enquanto 33,3% (2) das
entrevistadas declarou que ndo. Assim, segundo as participantes, as diferencas
existentes eram, em grande maioria, nos indices entre homens e mulheres, entretanto
as mesmas relataram também que as vezes os indices eram iguais. Uma participante
também declarou que os homens podiam usar a sala de musculacdo livremente e
correr apos seus respectivos turnos. Observa-se também que, o treinamento poderia
ser diferente em caso de o(a) aluno(a) do curso ser atleta, entretanto foi relatado que
as mulheres na fase do curso na Escola Preparatéria de Cadetes do EXxército
(EsPCEX) nao poderiam ser atletas.

A inclusdo de mulheres em um ambiente anteriormente frequentado apenas
por homens, ird desenvolver diversos novos olhares e conceitos. A partir disso,

desenvolveu-se algumas afirmacdes em relagcéo a percepcao das mulheres e contexto
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em que estavam inseridas. Apés a coleta, analisou-se que grande parte das respostas

nao sdo positivas, sendo visualizadas na tabela 9.

Tabela 9 — Percepc¢ao das mulheres.

Discordo Discordo N3o concordo e Concordo Concordo
totalmente  parcialmente nem discordo  parcialmente totalmente

Os homens

demonstravam

respeito ao ver 0 5 0 1 0
vocé se exercitando

com eles

Os homens

acreditavam que

voCcés eram capazes 2 4 0 0 0
de realizar os

treinos

O tratamento entre

homens e mulheres 0 2 1 3 0
era diferente

O treinador/
executante das
atividades tratava
todos como iguais/
de forma
indiferente

Voceé se sentia
incapaz de realizar
algumas tarefas
fisicas das quais os
homens realizavam
(devido a facilidade
que eles
apresentam)

Em uma situagao

de combate vocé se

sentiria em pé de 1 1 3 0 1
igualdade com os

homens

No que tange os depoimentos, visualiza-se também que quando era realizado
reclamacdes pela parte das mulheres, elas ndo eram ouvidas, da mesma forma que
as lesbes também eram negligenciadas. Constatou-se nas respostas que, aqueles
individuos que apresentavam bons indices no treinamento, ndo eram muitos afetados
no contexto social, porém em grande maioria as mulheres ndo tinham bons resultados.

Tendo em mente que, em grande parte o treinamento era feito por homens para
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homens, sendo realizado pequenas adapta¢gdes ou nenhuma para as mulheres, ou
seja, ha uma tendéncia natural de gerar na mulher uma maior dificuldade de executar
as tarefas, devido a sua constituicdo bioldgica (Janssen et al., 2000; Nindl et al., 2000;
Malina, Bouchard e Bar-or, 2009), como foi relatado no referencial. O que também néo
condiz com o que o manual de campanha afirma, no que tange a individualidade da
mulher anteriormente descrito no referencial. Portanto, tal fato pode incidir diretamente
no aspecto psicologico dessas participantes.

Consequentemente, o aspecto mental € um fator que impacta diretamente ao
desempenho de tarefas, sendo assim, quando falamos de treinamento devemos estar
atentos a esse fator (Minayo, Assis e Oliveira, 2011). Dessa maneira, quando
analisamos alguns depoimentos dados pelas participantes, notamos que aspectos
psicologicos eram afetados devido ao contexto de interacBes sociais que estavam
inseridas, dos quais ocorriam deméritos em relacdo ao fisico daquelas que néo
atingiam os indices ou estavam lesionadas, perfil de grande parte das mulheres que
abandonaram o curso, por consequéncia, renunciando a possiveis sonhos.

Portanto, em grande maioria os resultados obtidos em relacéo aos sentimentos
e sensagOes dessas mulheres nédo foram positivos. Dessa forma, temos a presenga
de um elemento bastante preocupante, que € o ambiente que essas mulheres foram
inseridas, visto que pela primeira vez as mulheres estavam assumindo a possibilidade
de um novo local, entretanto, parece que 0 mesmo nao estava preparado para recebé-
las, ndo apenas em relacdo a administracdo, mas também as interacdes e
manifestacdes sociais presentes nesse contexto. Observa-se entdo que, existe um
somatério de fatores que podem corroborar os desempenhos relatados pelas
participantes, ndo sendo apenas a questao fisica.

Um treinamento bem elaborado e efetivo, como aponta a literatura, € aquele
que respeita as individualidades (Mcardle, Katch F. e Katch V., 2016). Ao analisarmos
a realidade do Exército Brasileiro, devemos ter em mente que existe um alto
contingente de participantes no momento do treinamento fisico, o que torna ardua a
tarefa de desenvolver um treino para cada participante, principalmente pela falta de
profissionais em educacao fisica (Silva et al., 2020), juntamente com isso a falta de
supervisao contribui para lesdes (Fleck e Kraemer, 2017). Sendo assim, estratégias
devem ser tomadas a fim de minimizar os impactos que sdo causados devido a

generalizacdo de um treino, em especial, para as mulheres.
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Para isso, possiveis intervencdes podem ser feitas, como por exemplo,
observar os indices iniciais das mulheres e a partir disso desenvolver o treinamento.
Elaborar multiplas possibilidades, objetivando atender todas as participantes e nivelar
a capacidade de cada uma, para que entado possa ser realizado um treinamento mais
generalizado. Ressalta-se que o Exército Brasileiro ja desenvolveu uma nova edicao
do seu manual, entretanto seria importante que a mesma descrevesse as adaptacdes
do treinamento que visam relativizar as cargas, os volumes, as tarefas, os movimentos
e as intensidades dependendo da aptidao fisica e, principalmente, entre 0s sexos, ndo
se atendo a apenas variacdes nos indices de forma esporadica. Além disso, estar
atento aos aspectos psicoldgicos e as lesdes de cada individuo com intuito de
resguarda-lo. Por fim, tornar o contexto social menos colaborativo para o demérito,

principalmente para as mulheres.
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5 CONCLUSAO

Uma vitoria foi conquistada pelas mulheres em relacéo ao espaco de atuacao.
Entretanto, apds analisar as respostas das participantes, conclui-se que neste
primeiro momento, e para essas mulheres, o ambiente ndo estava totalmente
preparado para essa insercdo. No que tange o treinamento, melhoras fisicas foram
encontradas, porém elas vieram acompanhadas de altos indices de lesGes, além de
estresse psicoldgico. Para finalizar, devemos estar atentos que nédo foi avaliado todas
as mulheres referentes a primeira turma, sendo assim os dados aqui encontrados nao
podem ser totalmente extrapolados, juntamente com isso, novas pesquisas devem ser
feitas para avaliar as outras turmas de mulheres que adentraram, a fim de averiguar

se ocorreu mudancas.
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APENDICES A
QUESTIONARIO APLICADO:

Percepcao das ex-integrantes da primeira
turma de mulheres combatentes do
Exército Brasileiro em relagao ao
treinamento fisico militar

0l4, tudo bem?

Vocé esta sendo convidada a responder um questionario de trabalho de concluséo de
curso, realizado por Lorenzo Anténio de Brum Rodrigues, graduando em Educagéo Fisica
na Universidade Federal do Rio Grande do Sul. O questiondrio que vocé ira responder ira
coletar informagoes a respeito das suas vivéncias e perspectivas no ambiente militar no
que tange a pratica do exercicio fisico. Sinta-se livre para expressar com detalhes suas
vivéncias e consideragdes sempre que houver o espago.

Desde ja agradeco sua contribuic&o.

Em caso de duvidas estou a disposigéo via email: Lorenzobrumrodrigues@gmail.com

* Indica uma pergunta cbrigatéria

*Fique ciente que, esse questionario € de uso exclusivo para a producao do
trabalho de concluséo de curso de Lorenzo Antonio de Brum Rodrigues, graduando
em Educacao Fisica na Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Logo, eu (
Lorenzo Antdnio de Brum Rodrigues), me comprometo com a confidencialidade e
integridade de todos os dados pessoais. Estes nao serédo divulgados ou
compartilhados, e suas respostas serao apenas para fins de pesqguisa.

Estou ciente e aceito que o questionario colete meu e-mail e que minhas *
respostas sejam utilizadas para a producgéo do trabalho de concluséo de curso

de Lorenzo Antonio de Brum Rodrigues, graduando em Educag&o Fisica na
Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

O sim
O Nzo

Email *

Sua resposta



Percepgao das mulheres militares da reserva em relagao ao treinamento fisico

militar

Idade *

Sua resposta

Estado Civil *

O Solteira
O Casada

(O Divorciada

Cidade *

Sua resposta

Formacéo *

O Ensino Fundamental Incompleto
O Ensino Fundamental Completo
Ensino Médio Incompleto
Ensino Médio Completo

Ensino Superior Incompleto

O O OO0

Ensino Superior Completo

Quanto tempo de servigo? *

O De 1 més a menos que 6 meses.

De 6 meses a menos que 1 ano.

De 1 ano a menos que 1 ano e 6 meses.
De 1 ano e 6 meses a menos que 2 anos.
De 2 anos a menos que 2 anos e 6 meses.
De 2 anos e 6 meses a menos que 3 anos.

Acima de 3 anos.

OO OO0OO0O0



Sobre a rotina de treinamento e seus exercicios

Existia um parte inicial destinada ao aquecimento? *
(Um breve momento para iniciar as atividades, sendo realizado em uma baixa
intensidade, como por exemplo: alongamentos; mobilidades; uma corrida sem
grande intensidade, ou seja, um trote)

() sim
(O Nao

Existia uma parte principal no treinamento?

(Ao treinar vocé conseguia identificar que essa parte tinha uma maior énfase,
podendo ser duas ou mais atividades, como por exemplo: Um treino focado em
corrida, em natagéo ou em pista com obstaculos)

O Sim
(O Nzo

Existia um volta a calma apos a rotina de treino? *
(Um momento voltado a abaixar a frequéncia cardiaca, ou seja, exercicios ou
movimentos realizados em baixa intensidade, a fim de aproximar o corpo ao seu
estado natural de quando ndo realiza exercicios fisicos, como por exemplo:
Alongamentos; Caminhadas; Corrida em baixa intensidade; Brincadeiras)

O Sim
(O Nzo

Em relagdo as trés perguntas realizadas anteriormente. Com que frequéncia as *
trés etapas (aquecimento, parte principal e volta a calma) apareciam durante os
treinos?

N&o tinha  Raramente Asvezes Frequentemente  Sempre
(0% dos (25% dos (50% dos (75% dos tinha (100%
treinos) treinos) treinos) treinos) dos treinos)

Aguecimento O O O O O
Parte principal O O O O O
Volta & calma O O O O O
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Em média por quanto tempo eram as sessdes de treinamento? *

De 10 min a 29 min
De 30 min a 59 min
De 1 horaa 1h e 29 min

De The 30 mina 2h

O O OOO0

Mais de 2h

Em média qual a frequéncia semanal dos treinos? *

O 1 vez na semana

O 2 vezes na semana
O 3 vezes na semana
O 4 vezes na semana

O 5 vezes na semana

Das atividades a seqguir quais eram praticadas durante as sessoes de
treinamento. (*em caso de duvida observar as imagens e as consideracgdes que
encontram-se abaixo)

|:| Corrida

Natacédo

Treino na academia de musculagdo
Treinamento em circuito

Ginastica basica

Ginastica com toras

Ginastica com armas

Pista com obstaculos

Circuito operacional

Lutas (De forma geral)

Outro:

I I I O A A O A O O W O
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Em relagdo as atividades realizadas nas sessoes de treinamento, correlacione *
com a frequéncia que elas eram executadas. (*em caso de dlvida observar as
imagens e as consideracdes que encontram-se abaixo)

4-5
1vezes 2vezes 3vezes .
vezes Acada2 . N&o er
na na na Mensal Trimestral )
na  semanas realizac
semana semana semana
semana

Sl ©c 0 o o O O O O
s c 0 0o o O O O O

Treino na
academia
de
musculagdo

O
O
O
O
O
O
O
O

Treinamento

e 0 O O O O O O O
e 0 O O O O O O O
i O O O O O O O O
e O O O O O O O O
e O O O O O O O O
e O O O
T

forma geral)

4

v

*Imagem guia com exemplos de exercicios de suas respectivas atividades.

Ginastica basica Circuito operacional Gindastica com toros

Ginastica com armas

LakAL




*Observagoes e exemplos a respeito das atividades realizadas, a fim de facilitar o
entendimento.

Ginastica basica: A ginéstica bésica é uma atividade fisica calisténica (apenas peso
corporal) que trabalha a resisténcia muscular do militar por meio de exercicios localizados
e de efeito geral.

Circuito operacional: E um método de treinamento composto de dez exercicios
distribuidos em estacdes de trabalho que permite desenvolver capacidades fisicas
necessarias ao desempenho das fungdes inerentes ao combatente terrestre por meio de
exercicios sequenciados (utilizagdo de matérias inerentes ao combate, ex: mochilas e
cunhetes de munigdo).

Ginastica com toros: Nesse método todos os exercicios sdo executados com toros (
troncos de drvores ou outros material de mesmo formato).

Treinamento em circuito: E um exercicio fisico com carga externa ou utilizaggo de
movimentos com

o préprio corpo, destinado a desenvolver a aptiddo muscular por meio de

exercicios que alternam os segmentos do corpo e intervalo ativo.

Ginastica com armas:

Na gindstica com armas, utiliza-se o armamento portétil de dotagéo
(mosquetdo, FAL/Parafal 7,62 mm ou o Fuzil IA2 5.56 mm) como carga adicional.

Em relagd@o a como vocé se sentia durante as sessodes do treinamento. *

N&o
Discaordo Discordo concordo Concordo Concordo
totalmente parcialmente nem parcialmente totalmente
discordo

Feliz O O O O O

Animada O O O O O
Revigorada O O O O O
Facilidade O O O O O
Disposta O O O O O
Respeitada

suas O O O O O

limitagtes



Exausta

Fadigada

Irritada

Constrangida

Estressada

Triste

O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O
O O O O O O O

Forgada

Em relag@o as sessoes de treinamento e seu desempenho. De forma geral,
marque uma ou mais alternativas que vocé sentia.

(] sempre eram desafiadoras

|:| As vezes eram desafiadoras

Elas eram muito faceis

N&o conseguia completar os treinos
As vezes completava os treinos
Sempre completava os treinos
Sempre me machucava

As vezes me machucava
Raramente me machucava

N&o me machucava

(I

Outro:

*
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Em relagdo ao primeiro periodo do treinamento, ou seja, momento em que
comegou a pratica até trés meses apds o inicio. Vocé costumava apresentar
algum dos sintomas abaixo? Marque as alternativas que descrevem os sintomas.

(] Enjoo

Vamito

Queda de presséo

Desmaio

Falta de ar

Dor no peito

Dor muscular excessiva e constante
Dor articular excessiva e constante

N&o apresentava nenhum sintoma

Outro:

(I O

Em relagdo a todo o periodo em que praticou o TFM, vocé costumava sentir
alguns dos sintomas abaixc? Marque as alternativas que descrevem os
sintomas.

Enjoo

Vémito

Queda de pressao

Desmaio

Falta de ar

Dor no peito

Dor muscular excessiva e constante
Dor articular excessiva e constante

Né&o apresentava nenhum sintoma

0 I o o I A

Outro:
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Em relacao a lesoes que podem ser causadas durante o treinamento. Marque as *
opgdes que ocorreram com VOCE.

|:| Rompimento ligamentar
Distensao ligamentar

Fissura dssea

Quebra 6ssea

Luxac&o articular (deslocamento)
Torgdes

Distensdo muscular

Contusao muscular

N&o sofri nenhuma destas lestes.

O 00000000

Qutro:

Quais dessa valéncias vocé se sentia mais apta devido ao treinamento? *

|:| Forca

Resisténcia

Potiéncia

Condicionamento respiratorio
Flexibilidade

Mobilidade

Agilidade

Velocidade

Coordenagdo

Equilibrio

Ritmo

(Y I O

Nenhuma das opcdes
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Das valéncias a seguir, como vocé sentiu os impactos no seu corpo. *

Piorou . N3o se Melhorou
. Piorou . Melhorou )
muito modificou muito

fioee= O O O O O

Resisténcia O O @ O O
Poténcia O O O O O
Codenmee 5 0 O O O
Flexibilidade O O O O O
Mobilidade O O O O O
Agilidade O O O O O
Velocidade O O O O O
Coordenagéo O O O O O
Equilibrio O O O O O
Ritmo O O O O O
Vocé sentia que o treinamento te deixava mais condicionada, principalmente

para o combate?

O sim
(O Nao

Vocé realizava algum tipo de treinamento além do treinamento fisico militar que *
era proposto?

O sim
(O Nao



Caso responda sim para questéo anterior comente os motivos (ex: Para ter mais
facilidade durante o treinamento, atingir os indices para os testes)?

Sua resposta

Vocé sentia dificuldades durante o treinamento? *

(O sim
(O Nao

Caso responda "sim" na pergunta anterior, discorra a respeito.

Sua resposta

Vocé sentia uma evolugdo/progressao ao longo do tempo, ou seja, o treinamento *
se tornava mais intenso?

O Sim
(O Nao

Vocé se sentia capaz de acompanhar a evolugdo/progressao do treinamento? *

O Muito Pouco (apresentava muita dificuldade)

O Pouco (apresentava dificuldade)

O N&o apresentava nem dificuldade e nem Facilidade
O Era capaz (apresentava facilidade)
@)

Era muito capaz (apresentava muita facilidade)

Vocé se sentia inferior ao grupo de forma geral? *

O sim
(O Nao
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Vocé sentia que a rotina de treinamento respeitava suas individualidades? *

O sim
(O Nao

Em sua opinido, o treinamento respeitava as individualidades de cada um? *

O Sim
(O Nao

Poderia haver uma divisao melhor no treinamento a respeito da capacidade de
cada um?

O sim
(O Nao

Caso responda sim para a pergunta anterior, comente.

Sua resposta

*
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0 treinamento entre homens e mulheres era diferente? *

O Sim
(O N&o

Em relacao a pergunta anterior, caso o treinamento seja diferente, comente.

Sua resposta

Em relacao a sua percepgao *

Né&o
Discordo Discordo discordo Concordo Concordo
totalmente parcialmente nem parcialmente totalmente
concordo
Os homens
demonstravam

respeito ao ver

VOCE se O O O O O
exercitando

com eles.

0s homens

acreditavam

que vocés eram

capazes de O O O O O
realizar os

treinos.

0O tratamento

entre homens e

mulheres era O O O O O
diferente.

0 treinador/

executante das

atividades

tratava todos O O O O O
como iguais/de

forma

indiferente.

Voce se sentia
incapaz de
realizar
algumas
tarefas fisicas
das quais os
homens O O O O O
realizavam
(devido a
facilidade que
eles
apresentam).
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Emuma
situacdo de
combate vocé

se sentiria em O O O @) O

pé de igualdade
com os
homens.

Consideragoes do individuo. (adicionar comentarios, historias, incidentes visando *
contribuicéo para a descri¢ao do treinamento e sua percepgao.)

Sua resposta
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