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Resumo

No ambito do Trabalho de Investigagdo Aplicada, o presente trabalho subordinado
ao tema “A Importancia da Educacao Fisica Militar, para ministrar Treino da Guarnigdo de
Carros de Combate”, tem como principal objetivo responder a questdo central levantada
para esta investigacdo, “Qual o modelo de treino adequado as exigéncias fisicas de uma
guarnicao de carro de combate, e que melhor se adapta as suas missdes operacionais?”.

O presente trabalho esta organizado em duas partes. Numa primeira parte, de indole
tedrica, é feita a introducdo da investigacao realizada e a revisao de literatura. A segunda
parte deste trabalho, de carécter préatico, desenvolve qual a metodologia utilizada, onde
consta a apresentacdo e analise dos resultados obtidos e chegam-se algumas conclusées
finais do estudo realizado.

Para a realizacdo da segunda parte desta investigacdo, foi numa primeira fase
captado um registo de video, das duas tarefas estudadas, nomeadamente municiar o carro
de combate e municiar a peca do carro de combate, video esse depois decomposto em
imagens de forma a proceder-se a uma analise cinesiologica do movimento. O trabalho de
campo foi realizado no Quartel de Cavalaria em Santa Margarida, onde esta sediado o
Grupo de Carros de Combate da Brigada Mecanizada.

De uma forma geral, a guarnicdo deve realizar um treino que desenvolva as suas
capacidades relativas a forca de resisténcia, resisténcia anaerobia latica e a poténcia
aerobia, flexibilidade dindmica, velocidade resistente e coordenacdo na execucdo dos
movimentos nos membros superiores, devendo também ser realizado ao nivel do tronco e
dos membros inferiores, com a finalidade de retirar do carro de combate Leopard 2 A6 0

méaximo rendimento operacional, potenciando assim a utilizacdo deste sistema de armas.

Palavras-chave: Andlise Cinesioldgica, Educacdo Fisica Militar, Guarni¢do de

Carros de Combate, Treino.




Abstract

Concerning Applied Investigation Study, the present assignment, related to the
theme “The importance of Military Physical Education for Armor Crewman training” has
defined as its most important goal to answer the following question: “What is the most
adequate training model for the physical demands of armor crewman and the one that
better suits their missions?”.

The following study is divided in two different parts: in the first one, a more
theoretical overlook, where an introduction to the investigation and literature revision is
made; the second part explains the method used for this by presenting and analysing the
obtained data and the final conclusions.

For the second part of the investigation there are two phases that can distinguished:
the first one, in which the data was collected by video, showing both of the tasks studied
loading the ammunitions on the tank and load ammunitions on main gun and then
decomposed frame by frame for a kinesiology analysis of the movement. The field work
was done at Quartel da Cavalaria where the Grupo de Carros de Combate is located.

In general, the armor crewman must complete a training that develops their skills on
the strength of their resistance, lactic anaerobic and aerobic power, dynamic flexibility,
speed resistance and coordination in the execution of movements of the upper limbs (also
to be performed for the torso area and lower limbs), with the final purpose of obtaining the
maximum operating efficiency of the Leopard 2 A6 tank, thereby enhancing the use of this

weapon system..

Key-Words: Armor Crewman, Kinesiology analysis, Military Physical Education,

Training.
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Capitulo 1 - Introdugéo

Parte |

Capitulo 1

Introducéo

1.1 Introdugéo

O titulo deste trabalho € “ A Importancia da Educagdo Fisica Militar, para Ministrar
Treino da Guarnigdo de Carros de Combate “, e pretende-se com ele fazer uma anélise de
algumas tarefas que séo da responsabilidade da guarni¢do de um Carro de Combate (CC),
para determinar as suas exigéncias a nivel fisico, de forma a identificar qual o tipo de
treino adequado para a guarnicéo.

Neste capitulo é feita a justificacdo assim como o enquadramento do tema
escolhido, depois sdo abordadas a questdo central, as questdes derivadas e os objetivos de
investigacdo, as hipdteses, a metodologia utilizada na investigacdo, uma breve explicacdo

sobre a estrutura do trabalho, e por fim é feita uma sintese dos capitulos do mesmo.

1.2 Enquadramento

A Academia Militar (AM) é um estabelecimento de ensino superior publico
universitario militar, que tem como missdo a formacdo dos futuros oficiais dos quadros
permanentes do Exército e da Guarda Nacional Republicana. Durante o Tirocinio para
Oficial de Cavalaria, que corresponde ao Ultimo ano do curso de Ciéncias Militares
especialidade de Cavalaria, para além da formacdo geral militar técnica e tatica que €
responsabilidade da Escola Pratica de Cavalaria (EPC) e da pratica de comando, existe
ainda a realizac@o de um trabalho que permite a obtencdo do grau de mestre, o Trabalho de

Investigacdo Aplicada (TIA).
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1.3 Justificacdo do tema

Devido ao desenvolvimento das tecnologias usadas nos CC, como por exemplo a
nivel do armamento principal, com o aumento do calibre da peca’, o peso das municdes
aumentou de forma significativa, que em conjunto com todas as especificidades que um
CC apresenta no campo de batalha como é o caso das reduzidas dimensdes no seu interior
e da instabilidade sentida dentro da viatura causada pela velocidade, e uma vez que s6 €
possivel conseguir uma elevada cadéncia de tiro com um treino adequado aliado a uma boa
condicdo fisica, € necessario estudar as tarefas realizadas pela guarnicdo, de forma a
determinar as suas especificidades para depois verificar de que forma a Educacdo Fisica
Militar (EFM), que ¢ responsavel por “conferir aos militares a aptiddo fisica necessaria
para 0 cumprimento das diversas missdes que lhes podem ser atribuidas* (EME, 2002, pp.
1-2) pode potenciar o desempenho dos elementos da guarni¢cdo na execucdo das tarefas
estudadas. (Rodrigues, 2003).

1.4 Delimitacéo do estudo

O tema deste TIA torna-se muito abrangente, uma vez que existem varios CC a
nivel mundial e também devido ao elevado numero de tarefas que séo realizadas no dia-a-
dia de uma guarnicdo de CC, e por isso este estudo sera delimitado a guarnicdo do CC
Leopard 2 A6 e a duas tarefas especificas, nomeadamente Municiar o CC, tarefa coletiva
que ¢é realizada por toda a guarni¢do e Municiar a peca do CC que consiste em colocar a

municao na peca do CC e é efetuada apenas pelo municiador.

! Exemplo que acontece do CC M60 A3TTS para o CC Leopard 2 A6, o primeiro equipado com uma peca de
105 mm e 0 segundo com uma pega de 120 mm.
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1.5 Questéo central e questdes derivadas

Para a realizacdo desta investigacdo, levantou-se uma questdo central, a qual se
pretende dar uma resposta com este trabalho, sendo a questéo central (QC) a seguinte:
Qual o modelo de treino adequado as exigéncias fisicas de uma guarni¢do de carro de
combate, e que melhor se adapta as suas missGes operacionais?

Fez-se também um levantamento das questes derivadas (QD), que apoiadas nos

objetivos especificos ajudam a responder a questao central.

QD1. Existem necessidades fisicas especificas de um elemento duma guarnicédo de

carros de combate em relagéo aos restantes militares?

QD2. Quais 0s movimentos realizados pelos elementos da guarnigdo durante o

processo de municiar o carro de combate?

QD3. Quais séo as solicitagdes a nivel fisico, durante 0 movimento de municiar a

peca do carro de combate?

QD4. Quais as capacidades fisicas que devem ser desenvolvidas pelo treino

aplicado a uma guarnicéo de carros de combate?

1.6 Objeto e objetivos de investigacao

Este trabalho tem como objeto de estudo, estabelecer a relacdo entre a EFM e uma
guarnicdo de CC. O objetivo geral de estudo é definir qual o tipo de treino a desenvolver
pela guarnicdo, que melhore o seu desempenho operacional e por consequéncia do CC.

Os objetivos especificos sao:

1. Analisar os movimentos realizados pelos elementos durante as duas tarefas que

se pretende estudar.

2. ldentificar as exigéncias fisicas ao nivel da guarnicdo de um CC durante o

processo de municiar o CC.
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3. ldentificar as exigéncias fisicas ao nivel do municiador durante o processo de
municiar a peca do CC.
4. ldentificar quais as capacidades fisicas a desenvolver num modelo de treino

duma guarnigéo.

1.7. Hipdteses

Quando se inicia a investigacdo, damos o nome de hipoteses a possiveis

respostas para as QD. Foram levantadas as seguintes hipoteses:

Hipdtese 1 — As necessidades a nivel fisico de uma guarnicdo de um carro de

combate sdo exatamente as mesmas do que as de qualquer outro militar.

Hipotese 2 — No processo de municiar o0 CC sdo realizados movimentos nos

segmentos do tronco, braco, antebrago, coxa e perna.

Hipdtese 3 — O processo de municiar a peca do CC recai principalmente na acdo dos

membros superiores.

Hipdtese 4 — O plano de treino adequado para uma guarnicao deve basear-se apenas

em trabalho da forca.

1.8 Metodologia

A realizacdo deste trabalho foi feita de acordo com a Metodologia Cientifica
segundo Freixo (2011), em casos especiais ou de omissdo na referida obra, foram
consultados Sarmento (2008) e Quivy & Campenhoudt (1992).

Quanto a sua redacdo, este trabalho respeita a Norma de Execucdo Permanente
(NEP) 520 de 30 de junho de 2011, respeitante a execucdo de TIA na AM (Academia
Militar, 2011).
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1.9 Estrutura do Trabalho e Sintese dos Capitulos

Este trabalho encontra-se dividido em duas partes, sendo a primeira parte de cariz
tedrico e a segunda de cariz pratico.

Os primeiros trés capitulos correspondem a parte I, sendo o primeiro capitulo, a
Introducédo, onde primeiramente é feita a justificacdo e delimitacdo do estudo, depois um
pequeno enquadramento, de seguida s&o apresentadas as questdes de investigacdo e uma
breve explicacdo da metodologia abordada. No segundo capitulo, O CC Leopard 2 A6 ¢ a
sua guarnicdo, abordam-se os temas relativos ao CC em estudo, nomeadamente as suas
caracteristicas, as municOes utilizadas e as caracteristicas da sua guarnicdo. O terceiro
capitulo, o Gltimo da parte tedrica deste trabalho, denomina-se de A Educacdo Fisica
Militar e aborda um grande nimero de conceitos tedricos, como o de EFM, o conceito de
treino, as capacidades fisicas, a fadiga, as solicitacdes metabolicas e analise cinesioldgica
do movimento.

A parte Il esta dividida em trés capitulos, metodologia e procedimentos, falando da
forma como foram recolhidos os dados utilizados para a realizacdo do presente trabalho,
apresentacdo da analise cinesioldgica de movimentos e conclusdes onde é dada a resposta a

questdo central, as questdes derivadas e onde se verificam as hipoteses.
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Capitulo 2

O Carro de Combate Leopard 2 A6 e a sua Guarnicao

2.1 Introducao

Neste capitulo pretende-se realizar uma apresentagdo do CC Leopard 2 A6. Para
isso, primeiramente é feita uma explicacdo do que é um CC, de seguida um pequeno
resumo da histéria e origem desta viatura blindada, depois sdo apresentadas as suas
caracteristicas, assim como do armamento que equipa 0 CC Leopard 2 A6 com especial
foco na peca de 120 mm e respetivas munigoes.

Por fim, é abordada a guarnicdo deste CC, a sua composicéo e é ainda apresentado
o perfil psicofisico dos elementos da guarnicdo do CC Leopard 2 A6, onde se inserem

funcdes, particularidades e pré-requisitos necessarios ao exercicio das mesmas.

2.2 O que ¢ um Carro de Combate?

Um CC é um sistema de armas, na qual existem trés caracteristicas predominantes,
poténcia de fogo, mobilidade e protecdo, sendo que da combinacdo destas resulta o poder
de choque (Pinto, 1985).

Devido as trés caracteristicas apresentadas em cima, é visto como uma forma de
utilizar poténcia de fogo no campo de batalha e a0 mesmo tempo manter a sua guarnicao
protegida do fogo inimigo (Forty, 2005).

Relativamente a sua composi¢do, um CC apresenta: “um casco blindado sobre
lagartas com motor de combustdo interna a retaguarda e lugar para condutor a frente,

montado numa torre rotativa com uma boca-de-fogo e o0s seus serventes®. (Pinto, 1985,
p.9).
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Entenda-se por serventes os elementos da guarnicédo do CC, uma vez que sdo estes

que operam este sistema de armas®.

2.3 O CC Leopard 2 AG.

2.3.1 Origem

O CC Leopard 2 A6 é o resultado das varias evolucGes que o CC Leopard 2 sofreu
com o passar do tempo. O segundo modelo da familia Leopard, o Leopard 2, surgiu depois
do falhango do projeto conjunto entre a Alemanha e os Estados Unidos da América
denominado de Main Batle Tank 70, que tinha como objetivo a producdo de um CC que
fosse 0 melhor a nivel mundial (Jerchel & Schenellbacher, 1998).

Apesar do fracasso deste projeto conjunto, vérias ideias foram retiradas para a
construcdo deste novo CC, depois de varios protétipos e um elevado nimero de testes,
surge em 1979 o CC Leopard 2, produzido pela Krauss-Maffei of Munich (Forty, 2005).

Em 2008, Portugal adquire a Holanda 37 CC Leopard 2 A6, viaturas usadas mas
que se encontravam nas perfeitas condicdes e ainda uma outra viatura apelidada de Buggy,
para ser ministrada instru¢cdo aos condutores, posteriormente foi também adquirido um
simulador da torre do CC. A sua entrega foi feita entre Outubro de 2008 e Dezembro de
2009, e desde ai equipam o0 1° e 2° Esquadrdo de Carros de Combate (ECC) do GCC da
Brigada Mecanizada (Brig Mec) (Machado, 2010).

2.3.2 Caracteristicas

De acordo com a Ficha de Instru¢do Individual TEV (03)-02-01 - Enunciar as
caracteristicas gerais e possibilidades do CC Leopard 2 A6, esta viatura blindada, tem um
peso total em ordem de batalha de 59,9 toneladas e estd equipada com um motor a diesel,

47600 centimetros cubicos de cilindrada, 12 cilindros em V, possui ainda dois turbos

2 Servente: pessoa que serve, ajudante de um oficial, componente da guarnicio de uma arma coletiva ligeira
ou pesada (Houaiss & Villar, 2002).
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compressores, sendo arrefecido por liquido de refrigeracdo através de dois intercoolers.
Relativamente ao armamento, tem como principal a pe¢ca L55 da Rheinmetall com o
calibre de 120 milimetros, possui ainda uma metralhadora coaxial 7,62 milimetros, uma
metralhadora anti-aérea de torre também de 7,62 milimetros e ainda um sistema lanca
granadas de fumo. Ao nivel da protecdo, possui uma blindagem modular composta de
terceira geragéo, que resulta da combinacdo do ago com outros materiais. De destacar o
facto de ser reforcada na parte frontal do CC e da torre, ao nivel do casco para fazer face a
possiveis ataques de minas ou de engenhos explosivos improvisados e ainda as abas
laterais de forma a proteger o trilho e o restante sistema de locomocao, por isso confere ao
CC uma boa protecdo contra armas anticarro. De referir, também, que devido ao sistema de
ventilacdo, confere protecdo de ameacas nucleares, bioldgicas e quimicas. Ao nivel do
equipamento, estd na vanguarda daqueles que sé&o utilizados por grande parte dos paises, de
destacar o periscopio panoramico PERI R17-2, que permite que o chefe de carro observe
um setor de 360°, o sistema de controlo de tiro EMES 15- A2, que tem a capacidade de
observar, seguir e identificar alvos, o FERO Z18 — A3 sistema de pontaria secundario que
é utilizado quando o periscopio PERI R17-2 ndo funciona, a camara térmica do apontador
WBG para ajudar na detecéo de alvos nos periodos de visibilidade reduzida, uma camara
instalada na retaguarda do CC que facilita o condutor na realizacdo de manobra e conducéo
para a retaguarda e possui ainda um sistema de navegacdo GPS. Como ja foi referido
anteriormente, a mobilidade é uma das caracteristicas de um CC, sendo que o CC Leopard
2 A6 apresenta as seguintes performances, uma velocidade de 4 Km/h ao ralenti e uma
velocidade maxima de 68 Km/h com o motor a 2600 rotagdes por minuto, consegue fazer
um pido de 360° em 10,0 segundos e a torre demora 9 segundos a realizar uma rotacao
completa ou seja de 360° o consumo varia entre os 3,4 litros por quilometro quando
conduzido em estrada e os 5,3 litros por quilometro quando o deslocamento ¢ feito em todo
terreno. Tem capacidade para transpor um muro com 1,10 metros de altura, transpor uma
vala com 3,00 metros de largura, vence declives verticais de 60 % e uma inclinacao lateral
de 30%, quando preparado para tal, executa passagens a vau de 2,25 metros sendo que sem
preparacdo é possivel fazer as mesmas passagens mas desta vez apenas ate 1,20 metros
(Pedro, 2008).
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2.3.3 A pega e munigdes

A peca Rheinmetall L55 de 120 milimetros que equipa este sistema de armas é de
alma lisa, tem um comprimento de 6,6 metros, um peso total de 4160 quilogramas dos
quais 1347 séo referentes ao peso do tubo. O CC Leopard 2 A6 tem capacidade para
transportar quarenta e duas muni¢fes para a arma principal, sendo que do total quinze
estdo alojadas no bunker que se situa junto do lugar do municiador, prontas a serem
utilizadas e as restantes vinte e sete estdo dispostas em alvéolos situados no casco junto ao
compartimento de conduc&o. E necessario referir que o acesso a estas Gltimas s6 é possivel
com o CC imobilizado (Branco, 2008) .

As munic6es que sdo utilizadas tém pesos que variam entre 0s 33,9 quilogramas da
DM33A1 que é do tipo APFSDS® e os 53,5 quilogramas relativos & municdo High
Explosive (HE) (Branco, 2008).

2.4 A Guarnicédo de um CC Leopard 2A6.

O numero de elementos de uma guarnicao varia de acordo com as necessidades de
cada viatura, no caso do CC Leopard 2 A6 a guarnicdo € composta por 4 elementos, o
Chefe de CC, o Apontador, o Municiador e o Condutor. Cada elemento tem o seu lugar
dentro do CC, sendo o condutor, 0o Unico que ndo se encontra na torre, uma vez que o
respetivo compartimento de conducédo se encontra localizado no casco. O Chefe de CC € o
responsavel maximo enquanto se opera 0 mesmo, comanda toda a guarni¢do, podendo
também ele operar as armas do CC, o Apontador, opera a peca do CC, adquirindo os alvos,
por sua vez o Municiador retira as muni¢cdes do bunker e municia a peca, por Gltimo o
Condutor é responsavel por movimentar a viatura. Todas estas a¢Ges sdo coordenadas

através das comunicacdes internas, as intercomunicacgdes (Forty, 2005).

® Armor Piercing Fin Stabilized Discarding Sabot
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2.4.1 O Perfil dos elementos da Guarnicao

Segundo um trabalho realizado pelo Centro de Psicologia Aplicada do Exército
(CPAE), os elementos da guarni¢cdo do CC, tém de cumprir alguns pré-requisitos, sendo
que estes podem ser comuns a todos os elementos ou especificos de cada uma das funcées.

O Chefe de CC devera cumprir 0s seguintes requisitos, ser Oficial ou Sargento de
Cavalaria ou RV/RC* e possuir no minimo o 12° ano de escolaridade assim como o curso
de Chefe de CC Leopard 2 A6. O Apontador deve ser uma praca da especialidade de 01 —
Campanha, relativamente ao grau de escolaridade, tera de possuir pelo menos o 9° ano mas
é aconselhavel que possua 0 12° ano, uma vez que tem de realizar calculos matematicos no
decorrer do desempenho das funcdes que lhe estdo atribuidas. As fungdes de Condutor e
Municiador sdo ocupadas com pragas, também da especialidade 01 — Campanha e por isso
serem portadoras também do 9° ano de escolaridade (CPAE, 2009).

A nivel fisico, todos os elementos da guarnicéo deverao ter entre 1,65 metros e 1,80
metros de altura, com especial atencdo para o municiador, porque desempenha as suas
funcbes de pé e para permitir uma postura correta ndo poderad exceder a altura maxima.
Possuir um Indice de Massa Corporal (IMC)> Normal, ou seja entre os 20 e 26, devido as
reduzidas dimensdes do interior do CC, e as posi¢cdes da guarnicdo dentro do CC, o
apontador ndo pode ter excesso de peso. Ser capaz de levantar um objeto com 45
quilogramas de peso, o municiador deve ainda ser robusto® fisicamente para que consiga
manobrar a culatra e municiar a peca com uma cadéncia de 7 tiros por minuto. Os
elementos da guarnicdo ndo podem ser portadores de nenhuma perturbacdo fonoldgica,

nomeadamente gaguez’, de forma a garantir as comunicagdes radio entre os elementos

* Regime de voluntariado ou Regime de contrato.

® O IMC é a féormula utilizada para se calcular o peso ideal, usando a seguinte expressdo matematica,
massa + (altura X altura), sendo a altura dada em metros e a massa em quilogramas. Mediante o valor
obtido, de acordo com uma tabela previamente estabelecida é possivel verificar se a pessoa possui ou ndo o
peso ideal (Roquette, 2012).

8« Robusto: de constituigio fisica muito forte, resistente, potente, vigoroso”. (Houaiss & Villar, 2002, p.
3192)

" Gaguez é uma perturbagdo que pode ser de dois tipos, a gaguez repetitiva onde o sujeito repete a mesma
silaba varias vezes e a gaguez explosiva que acontece quando o sujeito ndo consegue pronunciar uma silaba.
A gaguez ndo é obrigatoriamente de caracter permanente e as suas principais causas sdo de cariz hereditario
ou afetivo (Sillamy, 1999).

10
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assim como sofrer de qualquer tipo de fobia, como por exemplo claustrofobia® e
hidrofobia® (CPAE, 2009).

8 Claustrofobia é o medo que resulta de se permanecer em espagos fechados, causando uma sensagio de
sufoco. Esta perturbagdo pode ser curada através de um tratamento psicanalitico (Sillamy, 1999).

° Hidrofobia é a aversdo ou temor moérbido aos liquidos, normalmente representada pelo medo da agua
(Houaiss & Villar, 2002).

11
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Capitulo 3
A Educacéo Fisica Militar

3.1 Introducao

De forma a perceber toda a teoria adjacente ao objeto de estudo desta investigacao €
indispensavel falar sobre a Educacdo Fisica Militar, explicar o seu conceito baseado no
Regulamento de Educacdo Fisica do Exército, tal como o conceito de treino segundo as
perspetivas de diversos autores, embora com um pensamento comum de que se trata de um
processo que aumenta as capacidades de um determinado individuo ou grupo de
individuos.

O treino tem diversos principios que tém de ser cumpridos como um todo para que
0s objetivos previamente estipulados sejam atingidos.

De seguida sdo abordadas as capacidades fisicas, em particular a resisténcia, a
forca, a flexibilidade e a velocidade, assim como € feita a definicdo do conceito de fadiga e
a sua divisdo de acordo com os autores abordados. Abordam-se também as necessidades
metabdlicas do organismo humano, assim como algumas nogdes de anatomia. E ainda
apresentado o conceito de cinesiologia e 0s seus movimentos basicos.

Por fim faz-se uma breve apresentacdo do horario de treino fisico modelo para o 2°
ECC do GCC da BrigMec.

3.2 O conceito de Educacédo Fisica Militar

A Educacdo Fisica Militar estd definida no Regulamento de Educacdo Fisica do
Exército (REFE) como o “conjunto das atividades fisicas praticadas no seio do Exército, as
quais, associadas a instrucdo técnica e tatica visam a preparagdo para o combate” (EME,
2002, pp. 1-2).

Preparacdo para combate ndo se resume apenas a aptidao fisica necessaria em

combate, mas sim ao conjunto de caracteristicas e qualidades morais, fisicas e psiquicas

12
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que juntamente com os conhecimentos técnico-taticos permitem ao militar desempenhar as

diferentes missdes que lhe séo atribuidas. (EME, 2002)

3.3 O conceito de Treino

De acordo com (Castelo, Barreto, Alves, Santos, Carvalho, e Vieira, 1996), o
conceito de treino remete-nos para 0 processo que visa aumentar as capacidades de um
determinado individuo ou grupo de individuos, para a realizacdo de um objetivo
previamente definido. Para isso sdo utlizados um conjunto de exercicios, que variam
consoante o objetivo, uma vez que este treino pode ser orientado para diversas areas, por
exemplo o treino desportivo, com vista a participagdo individual ou coletiva em
competicOes de cariz desportivo, o treino da for¢ca muscular que para Tavares (2003), € o
processo gque conjuga exercicios e meios materiais com vista ao desenvolvimento da forca
muscular, ou ainda aquele que no meio militar tem maior destaque, o treino operacional,
que visa dotar as unidades das competéncias necessarias para “usar da melhor forma os
recursos que lhe sdo disponibilizados para garantir que essa unidade esteja pronta para
operagdes” (Freire, 2012, p. 33), entenda-se recursos na componente material e pessoal.
Ainda de acordo com o mesmo autor, e tendo por base o que acontece no EXxercito
Britanico, o treino operacional divide-se em trés componentes, a componente concetual, a
componente moral e a componente fisica. A componente concetual remete-nos para o nivel
do conhecimento tatico, devendo o militar ser conhecedor da doutrina e mostrar um
desembaraco tatico que o permita desempenhar as tarefas que lhe estdo confinadas, por sua
vez a componente moral esta diretamente relacionada com valores como a lideranca e a
motivacdo que sdo necessarias a uma instituicdo hierarquizada como o Exército, e por fim
a componente fisica que garante aos militares as capacidades necessarias a nivel fisico para

realizar as tarefas emanadas (Freire, 2012).

3.3.1 Principios do treino

Quando se estabelece um plano de treino, é necessario respeitar um conjunto de

principios, de forma a que os objetivos finais desse plano de treino sejam atingidos com

13
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maior eficacia. Os principios que vao ser abordados mais & frente, devem ser analisados e
aplicados como um todo e nunca de forma isolada (Castelo et. al., 1996). Nos principios
apresentados de seguida, pretende-se fazer uma analogia entre, aqueles que Castelo aborda
na sua obra e os que estdo definidos no REFE.

Segundo Castelo (1996), e de acordo com o principio da sobrecarga, as
modifica¢Oes causadas pelo treino realizado, s6 serdo obesrvadas se este for executado em
duracdo™ e intensidade™ suficientes. Intensidade que segundo Burk citado por Castelo
(1996, p. 99) “é suficiente para provocar uma activacdo do metabolismo energético ou
plastico da célula”. Deve-se para isso ter em conta a lei de Roux Arndt-Schultz, uma vez
que uma carga™® de intensidade inferior ao habitual resulta numa perda de capacidades,
uma carga de média intensidade ou seja igual a habitual ndo provoca nenhuma alteracao a
nivel fisico e uma carga de intensidade demasiado forte remete-nos para uma perda de
capacidades a nivel fisico, sendo que devem de ser utilizadas cargas de intensidade forte,
um pouco superiores ao habitual, que levem ao desenvolvimento das capacidades que se
pretendem incrementar (Castelo et. al., 1996). Este assunto estd presente no REFE como
sendo o principio da progressividade/manutencdo, que defende que as cargas de treino
aplicadas devem aumentar progressivamente em termos de intensidade e complexidade,
contudo este aumento deve ter em conta o objetivo que se pretende atingir, de forma a que
quando esse objetivo seja alcangado, a carga de treino seja adequada para a manutencdo do
mesmo (EME, 2002).

Outro principio de acordo com o REFE, é o principio da adequabilidade que
defende que o treino deve se ser dirigido para as fungdes a desempenhar pelos instruendos
e pelas necessidades inerentes as mesmas. Por sua vez, Castelo (1996) utiliza a
denominacdo de principio da especificidade e defende que o treino tem de ser orientado em
funcdo das necessidades de cada individuo tendo em conta a consecucdo do objetivo final
do treino, referindo-se tambem a questdo de que o mesmo grupo muscular, por exemplo o
trém inferior, pode e deve ser treinado de forma diferente consoante o objetivo a atingir.

De acordo com principio da reversibilidade, as capacidades que um individuo

incrementa, resultantes do treino, sdo apenas transitorias, ou seja sdo estimulos provocados

19 A duracdo materializa-se pelo tempo interrupto que um determinado exercicio demora a ser executado, ou
seja é o periodo durante o qual o exercicio produz o efeito pretendido no organismo (Castelo, 1996).

1A intensidade consiste na quantidade de trabalho realizado por unidade tempo, ou também pela exigéncia
de um exercicio em relacdo s capacidades méaximas do praticante (Castelo, 1996).

12 « A carga ¢ o elemento central do sistema de treino, compreende no sentido o processo de confronto do
praticante com as exigéncias que Ihe sdo apresentadas durante o treino, com o objetivo de otimizar o
rendimento” (Castelo, 1996, p. 9).

14
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pelos exercicios realizados, tendem a desaparecer quando 0s exercicios deixam de ser
realizados, as capacidades que foram adquiridas vao sendo perdidas a medida que o tempo
passa (Castelo et. al., 1996). Para fazer face a esta situacdo, esta previsto no REFE, o
principio da continuidade ou da manutencdo, segundo o qual, todos os militares que
estejam em efetividade de servico devem manter uma boa condigéo fisica, mantendo para

isso uma pratica desportiva regular (EME, 2002).

3.4 Capacidades Fisicas

A EFM é uma componente fundamental na formagdo de um militar, uma vez que é
responsavel por desenvolver ou manter, um conjunto de capacidades motoras e
psicologicas, que sdo necessarias aos militares para as missdes que irdo realizar. De acordo
com o REFE, podemos dividir as capacidades fisicas em trés grupos diferentes de acordo
com as suas caracteristicas, as capacidades organicas relacionadas com a producéo e
consumo de energia, as capacidades musculares onde sdo analisados 0s processos de
funcionamento do musculo e as capacidades percetivo-cinéticas que permitem estudar os
mecanismos de controlo do movimento (EME, 2002).

De seguida irdo ser abordadas algumas dessas capacidades, nomeadamente a

resisténcia, a forca, a flexibilidade e a velocidade.

3.4.1 Resisténcia

Existem varias formas de abordar o conceito de resisténcia, que de acordo com
Castelo et.al. (1996) é o mecanismo que permite ao organismo resistir ou retardar a
instalacdo de fadiga durante a realizacdo de exercicios fisicos e ainda auxiliar na
recuperacdo depois do mesmo. Por sua vez o REFE define resisténcia como sendo “a
capacidade de sustentar um esforco o maior tempo possivel, permitindo adiar o
aparecimento da fadiga. Ela é tanto maior quanto mais tempo nos permitir manter um
determinado ritmo de trabalho” (EME, 2002, pp. 3-3), este mesmo autor classifica-a como
sendo uma capacidade organica, uma vez que esta diretamente relacionada com o processo

de producéo e consumo de energia.
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A resisténcia é referida no Field Manual (FM) 7-22 como endurance, e consiste na
capacidade que permite a um individuo manter uma atividade de esfor¢o continua
(Department of the Army, 2012).

Quanto as formas de classificar a resisténcia, de acordo com EME (2002) s&o trés, a
resisténcia aerdbia quando séo realizados esforcos de longa duragdo mas com uma baixa
ou média intensidade e onde a energia consumida é proveniente de uma fonte aerdbia, a
resisténcia anaérobia lactica relativa a esforcos de grande intensidade e uma duracéo que
varia entre os 30 segundos e 0s 2 minutos e 30 segundos que origina a producgédo e
acumulacdo de &cido lactico e a resisténcia anaérobia alactica quando se realizam
“actividades rapidas e explosivas que recorrem ao metabolismo anaerébio sem contudo
darem origem a producdo de acido lactico” (EME, 2002, pp. 3-3). De referir que a
classificacdo apresentada segundo o REFE foi ordenada de forma crescente de acordo com
a intensidade e de forma decrescente relativamente & duragéo do esforco.

Outro dos autores consultados, apenas separa em resisténcia aerdbia e resisténcia
anaerodbia, sendo a primeira caracterizada por atividades de baixa intensidade e de longa
duragdo por exemplo a marcha, a corrida continua, a natacdo ou o ciclismo, e a segunda
por atividades de alta intensidade e curta duracdo, como a corrida de velocidade ou a
realizacdo de pistas de obstaculos (Department of the Army, 2012).

De acordo com Castelo et. al. (1996) a resisténcia pode ser analisada tendo em
conta quatro critérios diferentes, quanto a participacdo do sistema muscular, quanto ao
regime de contracdo muscular, quanto a solicitacdo metabodlica e tendo como referéncia a
situacdo de competicdo, contudo, neste trabalho apenas irdo ser abordados os trés primeiros
Critérios.

Para se classificar a resisténcia de acordo com a participacao do sistema muscular,
como o nome indica, € necessario verificar qual a massa muscular envolvida no esfor¢co em
relacdo a massa muscular total do corpo. Se a massa muscular sob esforco for superior a
1/6 a 1/7 da massa muscular total do corpo entdo estamos perante uma resisténcia geral, se
por sua vez for inferior ao valor indicado estamos perante uma resisténcia local, isto
porque abaixo do valor apresentado ndo existe qualquer influéncia cardiovascular no
desempenho muscular (Castelo et. al., 1996).

Existem dois tipos de resisténcia quando a classificamos quanto ao regime de

contracdo muscular, a resisténcia estatica e a resisténcia dindmica, a primeira quando se
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realiza um trabalho muscular isométrico*® e a segunda quando o trabalho realizado é
isoténico™ ou isocinético™. Ambos os tipos de resisténcia podem ser classificados
simultaneamente de acordo com a participagdo do sistema muscular, em resisténcia local e
geral de acordo com os parametros presentes no paragrafo anterior (Castelo et. al., 1996).

A semelhanca do que acontece com os dois autores abordados anteriormente,
Castelo et. al. (1996) também classifica a resisténcia quanto a solicitacdo metabdlica,
dividindo em resisténcia aerdbia e resisténcia anaerobia, dependendo de qual é a fonte
utilizada para a produgdo de energia consumida, sendo a energia proveniente de fonte
aerdbia e anaerdbia respetivamente.

Quando o treino executado é orientado para o treino da resisténcia, devemos seguir

alguns objetivos que de acordo com o REFE sdo os seguintes :

- Manter durante o maximo tempo possivel a intensidade 6tima de um esforco de
duracéo pré estabelecida;

- Reduzir ao minimo as quebras inevitaveis de intensidade quando se trata de
esforcos prolongados;

- Aumentar a capacidade de suportar esfor¢cos com um volume muito elevado;

- Estabilizar a técnica de execucdo e a capacidade de concentracdo em atividades
complexas;

- Acelerar a recuperacao apos o esforgo.

Os objetivos do treino da resisténcia abordados por Castelo et. al. (1996) sdo em

tudo semelhantes aos apresentados anteriormente e presentes em EME ( 2002).

3.4.2 Forca

Quando se fala de forca, no sentido lato, podemos dizer que sdo todas as

acOes que modificam o estado de repouso ou de movimento de um corpo, representa-se por

13 1sométrico: trabalho muscular em que n&o se produz movimento, uma vez que ndo existe encurtamento ou
alongamento por marte do musculo (Marques, 2005),

4 Isoténico: trabalho muscular onde existe producdo de movimento, é composto por duas fases, a fase
concéntrica e a fase excéntrica, sendo que na primeira a velocidade de execucdo é mais lenta (Marques,
2005).

15 |socinético: trabalho muscular com produgédo de movimento em que as 2 fases (concéntrica e excéntrica)
tém a mesma velocidade execucdo (Marques, 2005).
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um vetor e pode ser calculada de acordo com a férmula F = m x a, sendo a forca o produto
da massa pela aceleracdo (Castelo, et al., 1996).

Se for feita uma defini¢do do ponto de vista fisico, consiste na “capacidade que o
sistema nervoso neuromuscular tem de exercer uma tensdo contra uma resisténcia” (EME,
2002, pp. 3-4).

Existem fatores que influenciam o processo de producéo de forga, nomeadamente
os fatores nervosos, os fatores musculares e os fatores biomecénicos. O processo de
producdo de forca é um processo voluntério, que se inicia com a emissao de um estimulo
nervoso por parte do sistema nervoso central (SNC), estimulo esse que ira originar uma
acdo muscular, que resulta no alongamento e encurtamento dos muasculos, logo a existéncia
de forca depende diretamente do sistema nervoso, dos fatores nervosos. Outro dos fatores
que condicionam a producdo de forca sdo os fatores musculares, que influenciam o
processo tendo em conta por exemplo o volume do muasculo ou grupo muscular que é
solicitado, a velocidade de contracdo muscular'® ou o grau de alongamento muscular. Por
fim a producgéo de forgca € também influenciada por fatores biomecénicos, como o tipo de
resisténcia que se apresenta, o grau articular ou a alavanca muscular, ou seja pela forma
que a forca é realizada (Castelo, et al., 1996).

E importante fazer um estudo cuidadoso das diferentes alavancas musculares, uma
vez que tém preponderante influéncia na producdo de forca, quando utilizadas de forma
correta facilitam a producdo de forga e consiste na “ distancia perpendicular entre o eixo de
rotacdo e a linha de acao do tenddo” (Castelo, et al., 1996, p. 278). Tendo por exemplo o
movimento de flexdo do cotovelo, o angulo de 90° entre 0 braco e o antebraco é aquele
onde existe uma maior capacidade de producdo de forca, qualquer outro angulo, seja ele
maior ou menor ao referido traduz-se numa menor capacidade de producdo de forca,
devido ao alongamento ou encurtamento muscular excessivos, que influenciam de forma

negativa a producéo de forca (Castelo, et al., 1996).

16 «A contracdo muscular é o encurtamento de um mdsculo em resposta a um estimulo que causa um
potencial de agdo de uma ou mais fibras musculares” (Seeley, Stephens, & Tate, 2003, p. 295)
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Figura n°1 - A Alavanca muscular
Fonte: Castelo, et al. (1996).

Para uma melhor anélise da forca muscular, devemos caracteriza-la de acordo com
as variantes da forca, que segundo EME (2002) séo a forgca maxima (Fmax), a forca rapida
e a forca de resisténcia.

A Fmax corresponde ao “valor mais elevado de forca que o sistema neuromuscular
¢ capaz de produzir, independentemente do fator tempo, e contra uma resisténcia
inamovivel” (Castelo, et al., 1996, p. 289), por sua vez o outro autor abordado, faz a
separacdo em Fmax estatica e forca maxima dindmica, tendo em conta a natureza da
resisténcia que se apresenta, imével no primeiro caso e em movimento no segundo (EME,
2002). De acordo com Tavares (2003) a Fmax corresponde a quantidade maxima de forca
que um determinado musculo tem capacidade de produzir para fazer face a uma
resisténcia.

A relacdo entre os trés tipos de forca, tem um cariz hierarquico, sendo que a Fmax é
“a componente bésica da forga muscular” Castelo, et al. (1996, p. 295), situando-se por
isso na topo da hierarquia, sendo que qualquer alteracdo ao nivel da Fmax tera
repercursdes nas forcas rapida e de resisténcia (Castelo, et al., 1996).

A forca répida traduz-se na capacidade de o sistema neuromuscular, produzir a
maior quantidade de forca possivel, num curto espaco de tempo (EME, 2002). Quando
falamos em forca rapida, é de referir que o fator determinante € o tempo disponivel para a
producdo de forca, e ndo a quantidade de forca produzida (Castelo, et al., 1996).

Podemos dizer que a forca de resisténcia conjuga a forca e a resisténcia, uma vez

que é a capacidade que um musculo possui, para produzir for¢a durante um médio/longo
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periodo de tempo, mantendo uma intensidade elevada e resistindo ao aparecimento da
fadiga (Castelo, et al., 1996).

O REFE defende a importancia do treino da forca, na medida em que “o
desenvolvimento da forga em geral, e da forga de resisténcia em particular, contribui para a
melhoria de desempenho do militar em vérias situacdes” (EME, 2002, pp. 3-5).

De acordo com EME (2002), os objetivos do treino da forca séo:

- Aumentar a capacidade do individuo para vencer resisténcias;

- Corrigir ou melhorar posturas corporais.

3.4.3 Flexibilidade

A flexibilidade define-se como sendo a capacidade que permite aos muasculos
alongar e encurtar até & sua maxima amplitude, em conjunto com a mobilidade articular,
garante que um segmento se desloque na sua amplitude maxima (EME, 2002).

De acordo com Nieman (1999), a flexibilidade traduz-se na “capacidade das
articulagdes de se mover por uma grande amplitude de movimento” (Nieman, 1999, p. 7).

Segundo Castelo, et al. (1996, p. 409) citando Bouchard a flexibilidade é a
“capacidade do musculo ou grupo muscular, tanto em encurtamento maximo como em
alongamento maximo, permitir a exploracdo maxima da articula¢do”. Essa capacidade ndo
é de caracter geral, uma vez que cada articulcdo tem as suas particularidades por isso a
flexibilidade é especifica de cada musculo ou articulacdo (Castelo, et al., 1996).

Esta qualidade fisica tem um papel importante na execucdo dos mais diversos
movimentos, uma vez que se um individuo ndo possuir flexibilidade, tera maior
dificuldade em executar um determinado gesto, gastando por isso mais energia e
acelerando por isso o aparecimento da fadiga, por outro lado é também um mecanismo
utilizado na prevencdo de lesdes (Castelo, et al., 1996).

De acordo com Castelo, et al. (1996), citando Harre existem 5 aspetos negativos de

uma deficiente flexibilidade, sdo eles:

- Dificulta ou impede a aprendizagem de determinadas habilidades motoras;

- Pode favorecer o aparecimento de lesGes;
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- Dificulta o desenvolvimento de outras capacidades ou a sua aplicacdo;

- Limita a amplitude do movimento e consequentemente limita a rapidez da sua
eXecucao;

- Diminui a qualidade de execugdo motora sobretudo nos tipos de desportos em que

pressupdem composi¢cdes de movimento.

Existem 3 formas de classificar a flexibilidade, quanto a existéncia ou ndo de
movimento e suas caracteristicas, quanto a origem do movimento ou da ac¢do que origina a
amplitude méaxima e quanto a sua localizacdo (Castelo, et al., 1996).

Quando classificamos a flexibilidade quanto a existéncia ou ndo de movimento e
suas caracteristicas, esta pode ser estatica ou dindmica. A flexibilidade estatica consiste em
“ suster durante um certo tempo uma determinada posi¢do da articulagao” (Castelo, et al.,
1996, p. 415), ou seja € a amplitude realizada pela articulagdo descurando-se o fator
velocidade. Por sua vez a flexibilidade dindmica traduz-se na “capacidade em utilizar a
amplitude do movimento de uma articulacdo durante a atividade que solicite movimentos
normais ou répidos” (Castelo, et al., 1996, p. 415).

A classificacdo da flexibilidade quanto a origem do movimento ou da agdo que
origina a amplitude méaxima, varia entre flexibilidade ativa, quando a variacdo de
amplitude de uma articulacdo é realizada apenas como resultado das contracGes
musculares, e flexibilidade passiva quando se recorre a ajudas exteriores para se obter uma
maior amplitude no movimento articular, essas ajudas podem ser por exemplo a forca da
gravidade ou o peso do corpo. De referir que a flexibilidade ativa € sempre menor do que a
flexibilidade passiva, uma vez que a ultima representa a amplitude maxima do movimento
da articulacédo (Castelo, et al., 1996).

Para classificar de acordo com a sua localizacdo, pode ser geral ou especifica,
flexibilidade geral quando falamos da “amplitude normal da oscilacao das articulagdes
especialmente nos principais sistemas articulares” (Castelo, et al., 1996, p. 416),
flexibilidade especifica quando se trarta de uma articulacdo em particular e que sdo
movimentos caracteristicos de uma determinada modalidade desportiva (Castelo, et al.,
1996).

E importante falar dos diversos fatores que influenciam a flexibilidade, um desses
condicionantes é a idade, os valores mais altos de flexibilidade sdo atingidos durante a
adolescéncia, por volta dos 15 anos de idade, sendo que depois disso, a flexibilidade ira

diminuir progressivamente até cerca dos 50 anos de idade, onde é observada uma quebra
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significativa de flexibilidade. Outro fator condicionante da flexibilidade é o sexo, devido as
diferencas entre os elementos masculinos e femininos, quer ao nivel anatémico, quer ao
nivel hormonal, um individuo do sexo feminino apresenta “uma maior capacidade de
extensdo da musculatura, dos tenddes e dos ligamentos” (Castelo, et al., 1996, p. 422), logo
uma maior flexibilidade, com especial incidéncia a regido da cintura pélvica. A
temperatura muscular tem influéncia na flexibilidade, na medida em que quanto maior for
a temperatura muscular, maior sera a irrigacdo sanguinea, o que favorece positivamente a
capacidade de alongamento das fibras musculares, para isso devem ser realizados
exercicios de aquecimento adequados (Castelo, et al., 1996).

De acordo com EME (2002), os objetivos do treino da flexibilidade s&o:

- Aumentar a amplitude dos movimentos;

- Contribuir para o desenvolvimento das outras capacidades motoras;

- Reduzir o periodo de aquisicao e aperfeicoamento dos movimentos e, dessa forma,
melhorar a aprendizagem e a técnica de execucao;

- Prevenir e reduzir lesdes musculo-tendinosas.

3.4.4 Velocidade

A velocidade consiste na capacidade de responder a um estimulo num curto periodo
de tempo, por outras palavras, traduz-se na facilidade em realizar um movimento no menor
tempo possivel (EME, 2002).

Outro autor abordado define a velocidade como sendo “a capacidade de reagir,
rapidamente, a um sinal ou estimulo e/ou efetuar movimentos com oposicdo reduzida no
mais breve espaco de tempo” (Castelo, et al., 1996, p. 360). Esta capacidade ndo é
exclusiva das corridas de velocidade, vulgarmente chamadas de sprints, pode ser
observada num grande nimero de atividades, ou movimentos.

Entende-se por velocidade de execucdo como sendo a facilidade que um musculo
ou grupo muscular possui em executar uma contracdo no menor tempo possivel, esta esta
diretamente relacionada com o conceito de forca rapida que foi abordado anteriormente
(Castelo, et al., 1996).
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De acordo com Castelo, et al., (1996) por velocidade de aceleragdo compreende-se
0 periodo temporal que um corpo demora a atingir a velocidade méxima partindo de uma
posicdo de repouso. Velocidade maxima que consiste na “capacidade do sistema
neuromuscular vencer o maior espaco possivel, através de um esforco maximo e por uma
frequéncia de movimentos correspondentes” (Castelo, et al., 1996, p. 365).

A velocidade resistente faz a interligacdo entre a velocidade e a resisténcia e
consiste na capacidade de “ resistir a instalagdo de fadiga durante a aplicagéo de cargas de
intensidade maximal e sub maximal consubstanciado por uma producdo de energia
anaerobia” (Castelo, et al., 1996, p. 365)

3.5 0 que e a fadiga?

A fadiga segundo Miller (2003) é sentida quando ndo existe um ajuste entre o nivel
de solicitacdo e a capacidade de adaptacdo do organismo, verificando-se uma dificuldade
em realizar forga através de contracfes musculares.

A fadiga pode ser caraterizada pela diminuicdo do rendimento fisico ou mental,
alteracdes fisioldgicas resultantes do esforco e ainda pelo facto de o esforco tornar-se
psicologicamente penoso. Quando verificamos que um individuo possui estes sintomas,
deve-lhe ser concedido algum repouso uma vez que tanto a nivel fisico como a nivel
mental ndo tem condicGes para continuar o treino planeado (Miller, 2003).

Este autor define dois tipos de fadiga, a fadiga aguda, que é acdo resultante do
esforco realizado durante o treino e que desaparece com o repouso e a fadiga cronica, esta
aparece quando o tempo de repouso é insuficiente relativamente ao volume®’ de treino.
Dentro da fadiga aguda o autor, considera varios tipos, a fadiga local que consiste no
esgotamento de um determinado mdsculo, a fadiga geral que resulta de um esgotamento
das reservas de glicogénio e pode levar a morte, a fadiga sensorial que como o home indica
manifesta-se nos sentidos provocando fadiga ao nivel visual e auditivo assim como falhas

de coordenacao, a fadiga ambiencial traduzida numa dificuldade de adaptacdo as condicdes

7« O volume representa a quantidade total da carga efetuada pelos praticantes num exercicio, numa unidade
de treino, ou num ciclo de treino” (Castelo et. al., 1996, p.60), diferencia-se da duragdo porque inclui os
periodos de repouso entre os exercicios. Pode ser contabilizado em unidades de medida, como quilémetros,
quilogramas, segundos, minutos, horas ou entdo pelo nimero de vezes que se repete um determinado
exercicio (Castelo et. al., 1996).
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ambientais como o calor e o frio, a fadiga social que resulta das relagdes pessoais e que se
traduz em oscilagdes de humor e comportamento e a fadiga articular que é sentida nos

mecanismos e processos de articulacdo dssea (Miller, 2003).

Local

Geral

Sensorial

Aguda
Fadiga / Ambiencial

Social

Crdnica

Articular

Figura n°2 - Os diferentes tipos de fadiga segundo Miller (2003)

De acordo com Pereira (2003), a fadiga aparece quando um musculo deixa de ter
capacidade contratil resultante do funcionamento do mesmo, sendo a fadiga reversivel
através do repouso. Este autor tambem divide a fadiga em local e geral, referindo que a
principal diferenca entre ambas é o facto de que a primeira acontece quando um musculo
entra em faléncia e na segunda esse fendmeno acontece ndo s6 a um musculo mas a todo o
corpo, uma vez que existe uma dificuldade por parte do organismo em garantir um
abastecimento energético suficiente, devido ao volume de massa solicitada.

Por sua vez, o Ultimo autor abordado refere que a fadiga ¢ *“ um importante fator de
mobiliza¢ao dos recursos funcionais e, nesse sentido, um potente fator de adaptacao”
(Castelo et. al., 1996, p. 15), tendo por isso repercussdes ao nivel do volume de treino e da
prestacao fisica do atleta. Divide em fadiga evidente e fadiga latente, sendo que a primeira
reflete-se na “reducdo da capacidade de trabalho e a incapacidade de suportar o regime de
treino num determinado nivel” (Castelo et. al., 1996, p. 15), por sua vez na fadiga latente

verifica-se a manutencdo da capacidade de trabalho, recorrendo para isso a “diferentes
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recursos funcionais ¢ a mecanismos de compensagdo” (Castelo et. al, 1996, p. 15), o que

implica um maior consumo energético.

3.5 Solicitacdes Metabdlicas

Como foi abordado anteriormente, para que um musculo produza movimento,
contraindo-se, é necessario que inicialmente seja emitido um impulso nervoso por parte do
SNC, contudo para fazer face a esse estimulo é necessario que exista energia quimica, que
sera transformada pelos musculos em trabalho mecénico, sob a forma de movimento
(Castelo, et al., 1996).

Apesar das células musculares possuirem reservas de hidratos de carbono e lipidos
suficientes para as necessidades do organismo, por vezes falta outro ingrediente necessario
para o processo de producdo de energia, 0 oxigénio, devido a limitada capacidade que o
organismo tem em fazer a sua captacdo através pulmdes, 0 seu transporte pelo sangue e 0
seu consumo gue acontece nos masculos (Castelo, et al., 1996).

Para fazer face a essa lacuna, o organismo humano tem a possibilidade de produzir
energia de duas formas distintas, sem recorrer ao oxigénio produzindo energia anaerdbia, e
com recurso ao oxigénio, originando energia aerobia. Dentro da producdo de energia
anaerodbia, existem dois processos o alatico e o latico. A primeira “é denominada de
anaerodbia, porque ndo utiliza oxigénio, e alatica porque ndo ha producdo de &cido latico”
(Castelo, et al., 1996, p. 51), carateriza-se por ter grande poténcia mas também por se
esgotar muito rapidamente, é utilizada em esforcos de curta duracdo, no maximo 15
segundos, mas com elevada intensidade, entre os 98 e 0s 100% da intensidade maxima. O
processo anaerobio latico, utilizado quando o esforco é de grande intensidade, 90 a 98 %
da intensidade maxima, por um periodo que varia entre 0s 30 segundos e 0s 2 minutos, ao
contrario do que acontece no processo apresentado anteriormente, aqui existe a producao
de &cido latico que quando acumulado em excesso limita o trabalho muscular. Por ultimo,
0 processo aerdbio, que ao contrario dos outros dois, necessita de oxigénio para produzir
energia, é utilizado quando sdo realizados exercicios de longa dura¢do e com uma
intensidade que varia entre 0s 60 e 0s 70 % (Castelo, et al., 1996).

Existe porém um momento em que a energia consumida deixa de ser

exclusivamente aerdbia, sendo parte da energia fornecida de origem anaerdbia latica, a este
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processo chama-se limar anaerobio. Isto acontece quando séo realizados esforcos cuja
intensidade se situa proximo do volume de oxigénio maximo, também chamado de
poténcia aerébia maxima, sendo que através do treino se consegue melhorar esta

capacidade (Pereira, 2003)

3.6 Anatomia Geral das Grandes Massas Musculares

Numa primeira fase serdo abordados os segmentos constituintes do corpo humano
para posteriormente fazer uma relacdo com os masculos que compdem cada segmento.

Entende-se por segmentos, as partes constituintes do corpo humano, sendo que os
segmentos da cabeca, do pescoco e do tronco compdem a parte principal do corpo ou parte
axial, por sua vez, “os membros superiores e inferiores sao denominados de por¢ao
apendicular do esqueleto” (Hamill, 1999, p. 11), no membro superior temos que 0
segmento da méo corresponde aos carpos, metacarpos e falanges, o segmento do antebracgo
ao radio e a ulna, ou seja, desde o cotovelo até ao punho e o segmento do brago ao Umero
entre 0 ombro e o cotovelo, no membro inferior, 0 segmento da coxa corresponde ao fémur
que liga a anca ao joelho, o segmento da perna a tibia e fibula que vai desde o joelho até ao
tornozelo e o segmento do pé corresponde aos tarsos, metatarsos e falanges (Hamill, 1999)
(Seeley, Stephens, & Tate, 2003).

Para este trabalho apenas serdo abordados os segmentos e os musculos que tém
participacdo direta nos movimentos que se pretendem estudar.

No segmento do tronco, podemos distinguir os masculos que atuam sobre a coluna
vertebral, os masculos do tdrax, a parede abdominal e os masculos do pavimento pélvico e
perineo que ndo serdo alvo de estudo. Como o nome indica, sdo esses musculos que
permitem a realizacdo de determinados movimentos por parte da coluna vertebral
nomeadamente extensao, flexdo lateral e rotacdo, assim como permitem ao ser humano
manter uma postura correta, podemos destacar o iliocostal cervical, o iliocostal dorsal, o
iliocostal lombar, o espinhal do térax e o longo dorsal do térax. Os masculos do torax tém
especial importancia durante o processo respiratorio, na inspiracdo o diafragma aumenta o
pavimento do térax, os escalenos e o intercostal externo sdo responsaveis por elevar as
costelas, na expiracdo o triangular do externo diminui o didmetro do térax e o intercostal

interno leva as costelas & posicdo inicial. Relativamente aos musculos da parede

26



Capitulo 3 — A Educacéo Fisica Militar

abdominal, estes tém como finalidade para além da compressdo do abdémen, a realizacéo
de movimentos por parte da coluna vertebral, com é o caso da flexdo, flexdo lateral e
rotacdo da coluna vertebral (Seeley, Stephens, & Tate, 2003).

S&o considerados musculos do membro superior, todos 0s musculos responsaveis
pelos movimentos realizados pela cintura escapular, braco, antebraco e mao, e serdo
analisados de acordo com essa separacdo. Para 0s movimentos da cintura escapular ou
omoplata temos o trapézio, o angular da omoplata, o grande e o pequeno romboide, 0
grande dentado e o pequeno peitoral, sdo eles que movem ou fixam a omoplata. Dos
musculos que originam movimentos por parte do brago, destacam-se os seguintes, deltoide,
grande peitoral, grande dorsal, coracobraquial e os musculos da manga ou coifa rotadores.
Relativamente ao antebraco, os principais musculos intervenientes nos seus movimentos
séo, o bicipite braquial, o tricipite braquial, o braquial anterior e o longo supinador (Seeley,
Stephens, & Tate, 2003).

Ao nivel do membro inferior existem os musculos que movimentam o segmento da
coxa, 0 segmento da perna e o segmento do pé. Situados na parte anterior da coxa
encontram-se 0 musculo iliaco e o grande psoas, os gliteos que tém uma posicao
posterolateral e se dividem em pequeno, médio e grande gluteo, existem outros que
também influenciam o movimento da coxa como é o caso do curto, longo e grande adutor.
Apesar de se situarem na coxa, o quadricipite crural e o costureiro, que é o musculo mais
longo do corpo, s 0s responsaveis pelos movimentos do segmento da perna

nomeadamente na extensdo e flexao respetivamente (Seeley, Stephens, & Tate, 2003).

3.7 Analise Cinesioldgica do Movimento

Quando se pretende fazer uma andlise de um movimento, é necessario primeiro
definir alguns termos, nomeadamente, o conceito de cinesiologia, posi¢do anatomica, 0s
planos do movimento e 0s movimentos béasicos.

Cinesiologia é uma ciéncia, que se ocupa do estudo do movimento humano,
analisando quais as a¢des que 0s musculos tém durante esse mesmo movimento (Tavares,
2003). Para a realizacdo desta analise, primeiramente faz-se a separacdo do movimento

completo em fases distintas, para depois se “descrever os movimentos segmentares que
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ocorrem em cada fase, e entdo identificar os principais musculos que contribuem em cada
movimento articular” (Hamill, 1999, p. 4).

Para a realizacdo da andlise de um movimento existe uma posicdo base,
denominada de posicdo anatémica, que é definida por o corpo se encontrar ereto, com a
face voltada para a frente os bracos estendidos e as palmas da méo voltadas para a frente,

as pernas unidas com os pés voltados para a frente (Hamill, 1999).

AXIAL

APENDICULAR

Posigéo
AnatOmica

Figura n°3 - A posi¢édo anatomica
Fonte: Adaptado de Hamill (1999).

Existem outras posi¢des conhecidas, diz-se que um corpo se encontra em supinagao
quando deitado com as costas em contacto com o solo, se por sua vez se encontrar deitado
de barriga para baixo entdo esta em pronacao (Seeley, Stephens, & Tate, 2003).

Devido a isso € importante utilizar sempre como referéncia a posi¢do anatomica, de
forma a descrever corretamente a posicdo relativa dos membros ou segmentos, evitando
erros ou confusdes, vejamos por exemplo que na posi¢do anatémica, o cotovelo encontra-
se acima da médo, 0 que ja ndo acontece na posicdo de supinacdo e pronacdo uma vez que

se encontram ao mesmo nivel (Seeley, Stephens, & Tate, 2003).
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Existe um método definido para descrever os movimentos do corpo, e por isso estdo
definidos trés planos, superficies planas que atravessam o centro de massa do corpo, e so
eles o plano sagital, o plano transversal e o plano frontal (Seeley, Stephens, & Tate, 2003).

Dizemos que um movimento ocorre num dos trés planos acima descritos quando, é
realizado ao longo do mesmo ou ainda se for paralelo ao referido plano. O plano sagital
divide o corpo humano em duas partes iguais, a direita e a esquerda, o plano transversal,
que € paralelo ao solo, divide em parte superior e inferior e por Gltimo o plano frontal
atravessa o corpo verticalmente da direita para a esquerda, separando em duas partes,
anterior e posterior (Tavares, 2003).

Plano sagital

ISupencr

Posterior

Direita

M ——

=== Plano transversal

Esquerda

Anterlor

Plano frontal

lln‘e' ov

Figura n°4 - A posi¢do anatomica com os trés planos e as suas divisoes.
Fonte: Adaptado de Barbosa (2011).

Segundo Hamill (1999) existem seis movimentos bésicos'®, movimentos esses que
podem ocorrer em diversas articulacdes, e sdo eles flexdo, extensdo, aducdo, abducao,
rotacdo interna e rotacdo externa, esta divisdao é tambem adotada por Tavares (2003), por

sua vez outro dos autores abordados, Seeley, Stephens, & Tate (2003) fazem a divisdo em

18 Consultar o Anexo A — Os movimentos bésicos segundo Hamill (1999).
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movimentos angulares com sendo a variagdo de um angulo formado entre dois segmentos
do corpo humano e onde se encontram a flexdo e extensdo e a abducdo e adugéo, e em
movimentos circulares onde encontramos a rotacdo, a circundacdo e a pronagdo e
supinacéo.

A flexdo consiste em mover “uma parte do corpo numa dire¢do anterior ou ventral”
(Seeley, Stephens, & Tate, 2003, p. 257), materializa-se pela diminuicdo do angulo
formado por dois segmentos adjacentes. Acontece uma extensdo quando o angulo entre
dois segmentos adjacentes aumenta até voltar a posi¢do base, a posicdo anatomica, este
movimento é realizado na direcdo posterior (Hamill, 1999). Existe porém uma excecdo,
quando retratamos um movimento da perna, onde “ a flexdo desloca a perna para uma
direcdo posterior e a extensdo desloca para uma dire¢ao anterior” (Seeley, Stephens, &
Tate, 2003, p. 257). Podemos dizer que um segmento esta em hiperextensdo quando vai
além da posicdo anatomica ou hiperflexdo quando os movimentos séo realizados com uma
amplitude superior a 180 graus (Tavares, 2003).

O movimento de abducdo caracteriza-se pelo afastamento de um segmento em
relacdo a linha mediana, por exemplo levantar o brago para o lado (Hamill, 1999). No caso
da aducdo o movimento acontece no sentido contrario, levando o segmento ao encontro do
corpo, ou seja a posicdo anatomica (Seeley, Stephens, & Tate, 2003).

Quando se executa uma rotacdo de um segmento, este roda sobre o seu eixo,
rotacao interna quando é feito na direcdo da linha média do corpo, rotacdo externa quando
0 movimento é feito no sentido oposto, ou seja afasta-se da linha média do corpo. A
rotacdo dos segmentos da cabeca e tronco, € denominada de rotacdo para a direita ou
rotacdo para a esquerda, sendo que a designacdo é tomada de acordo com a localizacdo da
parte anterior, tendo com exemplo o segmento da cabeca, se executar uma rotacdo de
forma que a face fique para o lado direito, entdo esse movimento serd uma rotacdo para a
direita (Hamill, 1999).

O Apéndice A — As Ac¢des Musculares nos Movimentos Basicos segundo Correia,
Pascoal, Espanha, Cabri, & Armada da Silva (2006), faz a relacdo entre 0os movimentos

basicos e 0s masculos responsaveis por esses mesmos movimentos em cada segmento.
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3.8 O Treino Fisico de um ECC

As instrugdes de treino fisico de um ECC sdo efetuadas diariamente no periodo
compreendido entre as 8 horas e 30 minutos e as 10 horas e 30 minutos, com a excegéo de
segunda-feira e dos dias que sucedem aos dias de atividade reduzida, nos quais é
realizada entre as 10 horas e 30 minutos e as 12 horas e 30 minutos. S&o executadas
instrucbes de Corrida Continua, Fartlek, Treino em Circuito, Ginastica de Aplicacéo
Militar (GAM), Marcha Corrida (Marcor), Crosse Promenade, Desportos Coletivos e
realizacdo das pistas de obstaculos de 200 e 500 metros, de acordo com o horério
predefinido®®?. Existem outras atividades que sdo concretizadas periodicamente, como é o
caso da Marcha Forgada (Marfor) do GCC, realizada uma vez por més, a corrida Soldado
Diamantino Pires Gar¢do que acontece na primeira quinta-feira de cada més participando
todos os militares do Quartel de Cavalaria (QCav) e tem uma distancia aproximada de 5
quilémetros, assim como a Corrida da Avenida, que ¢ realizada mensalmente por todos os
militares da Brig Mec. Pela primeira vez, decorreu no periodo entre 18 e 20 de Fevereiro
de 2013 o Challenger do QCav “O Carrista®?, integrado nas comemoracdes do 7°
aniversario do QCav e do 251° do Regimento de Cavalaria n°4. Esta competicdo consiste
em realizar um conjunto de provas tendo o CC como base, com equipas constituidas por 4
elementos, 0 mesmo numero que compde uma guarni¢do, com o objetivo de definir “os
carristas do ano”.

Foi realizada uma analise do horario tipo de um ECC, verificando quais as
atividades realizadas e quais sdo as principais capacidades desenvolvidas por este plano de

treino?.

19'S30 0s dias em que a permanéncia de pessoal no Quartel se resume ao pessoal de servigo. A formatura de
inicio de trabalhos nos dias que sucedem é realizada as 10 horas e 30 minutos.

2 Consultar o Anexo B — Horério mensal de um ECC e principais capacidades desenvolvidas.

2! Consultar o Anexo C — Finalidades de cada Instrucéo, de acordo com EME (2002).

22 Consultar 0 Anexo D — Regulamento do 1° Challenger do QCav “O Carrista”

ZConsultar o Anexo B — Horario mensal de um ECC e principais capacidades desenvolvidas.
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Parte 11

Capitulo 4

Metodologia e Procedimentos

4.1 Introducéo

Neste capitulo é feita uma abordagem a forma como foi aplicado o meétodo
cientifico (Azevedo, 2011). Em primeiro lugar é feita uma abordagem sobre a metodologia
utilizada para o trabalho de campo e das técnicas, procedimentos e meios utilizados. Por
altimo é feita uma explicacdo sobre o processo de recolha de dados e quais 0s meios

utilizados.

4.2 Metodologia do Trabalho de Campo

O método cientifico define-se como sendo o “método usado nas ciéncias que
consiste em estudar fendmenos da maneira mais racional possivel, de modo a evitar
enganos, procurando sempre evidéncias e provas para as ideias, conclusdes e afirmagdes”
(Freixo, 2011, p. 76).

Utilizamos o método dedutivo para a realizacdo deste trabalho, onde numa primeira
fase foi feita uma analise documental baseada em livros e publicacGes relacionadas com a
tematica abordada. Na segunda fase foi captado um registo video das tarefas que sdo alvo
de estudo, decomposto posteriormente em imagens de forma a proceder a sua analise de

acordo com andlise documental que foi realizada anteriormente (Freixo, 2011).
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4.3 A Recolha de Dados e Caracterizagdo da Amostra

A recolha de dados para a realizacdo da parte pratica do presente trabalho, foi
realizada no dia 26 de fevereiro de 2013, no QCav em Santa Margarida, onde esté sediado
0 GCC da BrigMec.

O 2° ECC disponibilizou uma guarni¢do do comando do esquadrdo composta pelo
Tenente de Cavalaria Fernandes, na funcéo de chefe de viatura, pelo primeiro cabo Bras a
desempenhar a funcdo de condutor, pelo soldado Pereira na fungdo de apontador e pelo
soldado Cardoso na funcdo de municiador para realizar as tarefas que sdo alvo de analise
neste trabalho.

Para isso foi utilizada uma maquina de filmar, registando em formato video o
processo de municiamento do CC Leopard 2 A6 assim como o de municiar a pega do CC.

De referir que todos os movimentos que s&o realizados dentro do CC foram
registados na torre de instrucdo existente no QCav, uma vez que possui exatamente as
mesmas caracteristicas e dimensdes da torre do CC, mas permite uma melhor captura video

devido a escassa luminosidade existente dentro do CC.
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Capitulo 5

Apresentacdo da Analise de Movimentos

5.1 Introducao

Neste capitulo sera feita a apresentacdo da analise dos movimentos realizados pelos
elementos executantes das tarefas estudadas, assim como sdo referidos outros aspetos que

condicionam ambos 0s processos a nivel fisico.

5.2 Municiar o CC

Municiar o CC é uma tarefa de cariz coletivo, realizada com o CC imobilizado e da
responsabilidade de toda a guarnicao, contudo, o chefe de CC, como vimos anteriormente
0 elemento com maior responsabilidade de toda a guarnigdo, normalmente nao realiza esta
tarefa, visto que na maior parte das vezes se encontra a realizar os planeamentos de nivel
tatico juntamente com a restante cadeia de comando, contudo deve estar apto para o fazer,
por exemplo no caso de a guarnicdo sofrer uma baixa em combate. De salientar que este
processo consiste em colocar as quarenta e duas municdes dentro do CC, quantidade que o
CC Leopard 2 A6 tem capacidade de alojar, no menor tempo possivel.

A realizacdo da analise deste processo ira ser feita, individualmente, ou seja os trés
elementos que realizam o processo serdo numerados de 1 a 3, de acordo com a sequéncia
do processo e far-se-a a andlise cinesiologica separadamente.

Abordando este processo relativamente a resisténcia, podemos dizer que se trata de
uma resisténcia do tipo aerdbia, uma vez que € um processo onde se apresenta um esforgo
superior a 2 minutos e 30 segundos, realizado a uma intensidade média. De referir tambem
que devido ao facto de ser realizado por mais do que um elemento permite momentos de
repouso entre repeticdes, outro aspeto importante a mencionar relacionado com a

resisténcia ¢ o facto de que este processo é realizado numa fase de preparagdo para o
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combate, devendo os elementos da guarnicdo no final do mesmo apresentarem niveis
fisicos que permitam o desenrolar do combate.

Ao nivel da forca estamos perante um processo que requer forca de resisténcia, que
permite a0 masculo produzir forca durante um longo periodo de tempo a uma
média/elevada intensidade, sendo significante referir que todo o processo é realizado com

uma munic¢ao, sendo o seu peso uma condicionante a producdo de forga.

5.2.1 Elemento 1

Partindo da posicdo anatémica, o primeiro movimento realizado tem como objetivo
retirar a municdo do solo, desenrola-se da seguinte forma, executa uma flexao do tronco,
juntamente com a flexdo de ambas as coxas e das pernas, 0 antebraco direito encontra-se

em extensdo e o antebrago esquerdo em flex&o, ficando a segurar na municéo.

Figura n?5 - Movimento n° 1 realizado pelo elemento n°1 no processo de municiar o CC.

No segundo movimento, por intermédio da realizacdo da extensdo do tronco, das
coxas e das pernas, a0 mesmo tempo que executa uma flexdo do antebraco direito, a

municao é entdo retirada do solo.
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Figura n° - Movimento n° 2 realizado pelo elemento n°1 no processo de municiar o CC.

O terceiro movimento inicia-se com a flexdo de ambos os bracos, ficando os dois
antebracos em flexdo, com a municdo sensivelmente a altura da face.

Figura n°7 - Movimento n° 3 realizado pelo elemento n°1 no processo de municiar o CC.

O ultimo movimento realizado por este elemento, consiste em elevar a municdo a
uma altura suficiente para que o segundo elemento que se encontra em cima do CC possa
prosseguir com a tarefa, para isso flete completamente os bragos, executa uma rotagdo

superior das cintura escapular e extende ambos os antebracos.

36



Capitulo 5 — Apresentacdo da Analise de Movimentos

A posicéo final serd com o tronco em extensdo, bracos em flex&o, antebragos, coxas

e pernas em extensdo®*.

Figura n°8 - Movimento n° 4 realizado pelo elemento n°1 no processo de municiar o CC.

5.2.2 Elemento 2

Para além de todas as outras exigéncias a nivel fisico, para a realizacdo de todos 0s
movimentos, o elemento 2 deve possuir flexibilidade suficiente para conseguir assegurar a
passagem da municdo por parte do elemento 1, uma vez que se encontra a cerca de 1,77
metros do solo. E ainda importante de referir a questdo do equilibrio, uma vez que a
superficie de contacto com o CC é muito reduzida.

O segundo elemento inicia a sua agdo, recebendo a muni¢do do primeiro elemento
com a seguinte posicdo, em que todos os segmentos apresentados a seguir se encontram em

flexdo, tronco, bragos, antebragos, coxas e pernas.

2 Consultar o Quadro B.1 — Resumo dos movimentos realizados pelo elemento 1 na tarefa de municiar o CC.

37



Capitulo 5 — Apresentacdo da Analise de Movimentos

Figura n°9 - Movimento n° 1 realizado pelo elemento n°2 no processo de municiar o CC.

No movimento seguinte, 0 segundo elemento deste processo, executa a extensdo do
tronco, dos bracos, das coxas e das pernas, continuando os antebragos em flexdo. De
seguida executa uma rotacéo do tronco para o lado direito.

Figura n°10 - Movimento n° 2 realizado pelo elemento n°2 no processo de municiar o CC.

Finalizada a rotacdo, a municdo passa a ser suportada apenas pelo membro superior
esquerdo, estando o braco ligeiramente fletido e o antebraco esquerdo em flexdo. O resto
do corpo encontra-se todo em extensdo, com o tronco momentaneamente inclinado a

frente, de forma a que a munig&o entre na escotilha.
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Figura n°11 - Movimento n° 3 realizado pelo elemento n°2 no processo de municiar o CC.

O ultimo movimento consiste em executar uma extensdo do antebraco de forma a
que a municao seja corretamente transferida para dentro do CC e consequentemente para o

treceiro elemento desta tarefa.

Figura n°12 - Movimento n° 4 realizado pelo elemento n°2 no processo de municiar o CC.

5.2.3 Elemento 3

O terceiro e ultimo elemento encontra-se dentro do CC, para receber a municao pela

escotilha e coloca-la no respetivo bunker destinado ao armazenamento das munigoes.

% Consultar o Quadro B.2 — Resumo dos movimentos realizados pelo elemento 2 na tarefa de municiar o CC.
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Primeiramente executa uma rotacdo superior da cintura escapular ficando com o0s
bragcos e antebragos em flexdo, como mostra a figura n°® 13, recebe pela escotilha, a
municao nesta posicao.

Figura n°13 - Movimento n° 1 realizado pelo elemento n°3 no processo de municiar o CC.

De seguida executa uma rotacao inferior da cintura escapular, ficando com o braco
direito em total extensdo, mantendo o antebraco direito em flexdo segura a base da
municdo, e com o0 braco esquerdo em ligeira flexdo e o antebraco fletido, mantém o

contacto com a parte superior da municdo e nesta posi¢cdo executa uma rotacdo do tronco a
direita.

Figura n°14 - Movimento n° 2 realizado pelo elemento n°3 no processo de municiar o CC.
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O terceiro movimento realizado por este elemento, consiste em executar uma
extensdo do braco esquerdo até que a parte superior da municao fique a altura do respetivo

alojamento. Ambos os antebragos continuam em flex&o.

Figura n°15 - Movimento n° 3 realizado pelo elemento n°3 no processo de municiar o CC.

Ja com a parte superior da municdo inserida no alojamento, executa uma rotacéo do
tronco a esquerda, por intermédio duma flexdo do brago direito juntamente com a extensao

do antebraco do mesmo membro, empurra de forma enérgica a municio?.

Figura n°16 - Movimento n° 4 realizado pelo elemento n°3 no processo de municiar o CC.

%8 Consultar 0 Quadro B.3 — Resumo dos movimentos realizados pelo elemento 3 na tarefa de municiar o CC.
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5.3 Municiar a peca

O processo de municiar a peca, requer um esforgo de cerca de 2 minutos e 10
segundos, tempo que demoram a disparar as 15 muni¢des disponiveis no bunker a uma
cadéncia de 7 tiros por minuto, sendo depois necessario imobilizar a torre do CC de forma
a aceder as municdes que se encontram alojadas junto do condutor e transferi-las para o
bunker, de forma a prosseguir com o tiro. Consiste em retirar as munigdes do respetivo
alojamento, o bunker, para depois serem colocadas na peca do CC, para a realizacdo de
tiro, é a efetuar pelo municiador.

Neste processo relativamente a resisténcia, estamos perante uma resisténcia do tipo
anaerdbia latica, o processo apresenta 3 periodos de grande intensidade com uma duragédo
de cerca de 2 minutos e 10 segundos cada, sendo intercalados com um periodo de repouso
que tem a duracdo necessaria para transferir as munigdes do alojamento do casco para o
bunker, 15 e 12 municOes respetivamente.

Ao nivel da forca estamos perante um processo que requer forca de resisténcia, que
permite a0 musculo produzir forca durante um periodo temporal, neste caso durante 3
periodos com cerca de 2 minutos e 10 segundos com uma elevada intensidade, sendo
significante referir que todo o processo € realizado com uma municéo, sendo 0 seu peso
uma condicionante a producdo de forca. Contudo também existe, recurso a forga rapida,
que consiste na capacidade que um masculo possui de produzir forca no menor tempo
possivel, devido a elevada velocidade de execucao.

Para falar da flexibilidade neste processo, existem dois fatores que exigem uma
grande flexibilidade ao municiador, o primeiro é o facto de o compartimento onde realiza
0s movimentos estudados mais a frente possuir dimensdes reduzidas, o outro fator esta
relacionado com o movimento e consequente instabilidade do CC, uma vez que este
processo podera ser feito com o CC imobilizado ou em movimento, 0 que nos remete para
uma flexibilidade dindmica.

No processo de municiamento da peca, € necessario abordar o aparecimento da
fadiga, uma vez que ocorrem varios fatores que potenciam o aparecimento da mesma.
Durante o0 mesmo, o municiador sofre de fadiga aguda, acdo que é resultante do esforco,
que conjugado com o facto de todo os movimentos serem realizados dentro do CC, onde
existem varios ruidos, vibracdes, temperaturas altas que levam ao aparecimento tanto da

fadiga sensorial como da fadiga ambiencial.
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Partindo da posi¢do anatémica, no primeiro movimento, com o brago direito numa
posicdo de ligeira flexdo, é executada uma flexdo do antebraco direito de forma a puxar a

municdo do seu alojamento. O membro superior esquerdo ndo € utilizado neste

movimento.

Figura n°17 - Movimento n° 1 do processo de municiar a pe¢a do CC.

No segundo movimento, € feita uma pequena rotacao do tronco a direita de forma a
facilitar a saida da municéo do seu alojamento, o brago direito encontra-se em extenséo e o

braco esquerdo apresenta uma ligeira flexdo, ambos os antebracos estdo em flexao.

Figura n°18 - Movimento n° 2 do processo de municiar a peca do CC.
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O terceiro movimento € caraterizado por uma hiperextensdo do braco direito, o
braco esquerdo que se apresentava ligeiramente fletido realiza uma extensdo continuando
ambos os antebracos fletidos, o que permite ao municiador colocar a muni¢do na posicéo
mais vantajosa para a realizacdo do movimento seguinte, ficando com o membro superior
direito a segurar a base da muni¢do e o0 membro superior esquerdo na parte superior da

mesma.

Figura n°19 - Movimento n° 3 do processo de municiar a peca do CC.

Neste quarto movimento é feita uma rotacdo do tronco a esquerda, 0 membro
superior esquerdo mantém-se na mesma posicao, o braco direito executa 0 movimento de
abducdo continuando o antebracgo fletido, empurrando a municdo de forma a que a parte

superior da municao entre na peca do CC.

Figura n°20 - Movimento n° 4 do processo de municiar a peca do CC.
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Neste movimento € realizada uma aducdo do brago direito, encontrando-se agora na

posicao de extensdo, com o antebragco em flexdo, continuando a empurrar a munigéo.

Figura n°21 - Movimento n° 5 do processo de municiar a pe¢a do CC.

O ultimo movimento deste processo, consiste em empurrar a municdo de forma
enérgica para que esta entre totalmente na peca e permita que a culatra se feche, para isso o
municiador faz uma flexdo do braco direito a0 mesmo tempo que o antebraco direito se

estende.

Figura n°22 - Movimento n° 6 do processo de municiar a peca do CC.
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Capitulo 6

Conclusoes

6.1 Introducao

De acordo com a NEP 520, o capitulo da conclusdo devera responder as questdes
que foram levantadas para a investigacdo, com base nos resultados obtidos no capitulo
anterior (Academia Militar, 2011).

Primeiramente € necessario verificar se as hipéteses levantadas coincidem ou nao
com os dados que foram sendo obtidos, para depois responder as questdes derivadas e
questdo central de investigacdo. Por ultimo s&o apresentadas as dificuldades e limitagdes
que foram sentidas na realizacdo do trabalho e assim como algumas recomendactes e
propostas de investigacdo futuras, com o objetivo de continuar a investigar a tematica deste
trabalho.

6.2 Verificacdo das Hipoteses, das Questdes Derivadas e Questdo Central

Numa primeira fase do subcapitulo pretende-se verificar se as hipdteses formuladas
no inicio da investigacdo, sdo ou ndo confirmadas, para depois serem respondidas as

questdes derivadas e por altimo a questdo central.

6.2.1 Hipoteses

Hipotese 1 — As necessidades a nivel fisico de uma guarnicdo de um carro de
combate sdo exatamente as mesmas do que as de qualguer outro militar.
Esta hipdtese ndo se confirma, como foi abordado na andlise de movimentos,

existem muitos fatores que condicionam a guarnicdo, no que respeita as a¢des de combate.
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Por se tratar duma subunidade que combate essencialmente montada, o foco da sua
condicdo fisica ndo deverd ser orientado para a execucdo de grandes deslocamentos
apeados, mas sim para a especificidade de combater dentro de uma viatura. Como € o caso
da altura, os elementos da guarnigdo devem possuir uma altura entre 1,65 e 1,80 metros,
outro fator importante estd relacionado com o facto de o interior do CC apresentar
dimensdes reduzidas, prende-se com o stress e a fadiga ambiencial e sensorial que isso
origina, sendo que os militares da guarnicdo ndo podem possuir qualquer tipo de fobia e
em especial claustrofobia. Existe outra condicionante relacionada com o peso das
municdes, que podem chegar até aos 50 quilogramas, sdo manuseadas por toda a
guarnicdo, em especial pelo municiador no processo de municiar a pe¢a a uma cadéncia de
7 tiros por minuto.

Hipdtese 2 — No processo de municiar o CC sdo realizados movimentos nos
segmentos do tronco, braco, antebrago, coxa e perna.

A segunda hipotese confirma-se totalmente, apesar de na analise se separar 0s
movimentos realizados por cada um dos 3 elementos participantes, todos os elementos da
guarnicdo devem estar aptos a realizar todas as posi¢des deste processo, logo a analise do
mesmo deve ser feita como um todo. Pelo segmento do tronco séo realizados movimentos
de flexdo, extensdo e rotacdo. A cintura escapular executa os movimentos de rotagédo
superior e rotagdo inferior. Os segmentos do brago, antebraco, coxa e perna executam 0s
movimentos de flexao e extens&o.

Hipotese 3 — O processo de municiar a peca do CC recai principalmente na acéo
dos membros superiores.

Esta hipotese confirma-se parcialmente, tendo como base a analise de movimentos,
verificou-se que de todas as a¢gdes que 0 municiador realiza no processo de municiar a peca
do carro de combate, apenas a rotacdo do tronco executada 2 vezes em cada municdo o que
perfaz 84 repeticdes no total do processo, ndo é realizada por nenhum dos segmentos do
membro superior, onde sdo executados os movimentos de flexdo e extensdo do braco,
abducdo, aducdo, flexdo e extensdo do antebraco, com o valor de 11 vezes por municéo, o
que no total se traduz em 462 movimentos realizados por segmentos do membro superior.

Por outro lado é importante referir que apesar de ndo executar movimentos com 0s
membros inferiores, € através dos mesmos que o municiador consegue fazer face a
instabilidade causada pelo movimento do CC, mantendo o equilibrio durante o processo de

municiar a peca.
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Hipdtese 4 — O plano de treino adequado para uma guarnicdo deve basear-se apenas
em trabalho da forca.

A quarta e ultima hipotese, ndo se confirma porque apesar de o trabalho da forca ser
um aspeto que necessita de ser potenciado, como vimos anteriormente existem outras
capacidades fisicas necessarias para o cumprimento das tarefas inerentes a guarnicdo de
um CC, nomeadamente a resisténcia anaerdbia latica e poténcia aerdbia, e a flexibilidade

dinamica.

6.2.2 Questdes Derivadas

QD1. Existem necessidades fisicas especificas de um elemento duma guarnicéo de
CC em relagéo aos restantes militares?

Sim, os elementos da guarnicdo de um CC tém previamente que preencher um
grande namero de requisitos, nomeadamente ao nivel da constituicdo fisica. Outro fator
prende-se com o facto de combaterem dentro de uma viatura e dai advém um grande
namero de especificidades, que provocam o aparecimento de fadiga. Por fim, o
manuseamento de munigdes com pesos que podem atingir os 50 quilogramas, a uma
elevada velocidade de execucdo.

QD2. Quais os movimentos realizados pelos elementos da guarnicdo durante o

processo de municiar o CC?

Durante a realizacdo do processo de municiar o CC, sdo realizados 0s seguintes
movimentos:

Tronco - flexdo, extensdo e rotacdo;

Cintura escapular - rotacéo superior e rotacdo inferior;
Braco — flexdo e extensao;

Antebraco — flexdo e extensao;

Coxa — flexédo e extens&o;

Perna - flex&o e extenséo.

QD3. Quais sdo as solicitacdes a nivel fisico, durante 0 movimento de municiar a

peca do CC?

Este movimento apresenta um esforco de elevada intensidade por curtos periodos de

tempo, 0 que nos remete para uma resisténcia do tipo anaerobia latica, conjugada com uma
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velocidade resistente. Ao nivel da flexibilidade e devido as condi¢fes que se apresentam
no interior do CC, estamos perante uma flexibilidade dindmica. O municiador necessita
também de possuir uma elevada forca de resisténcia, que de acordo com a analise de
movimentos realizada tem especial incidéncia nos membros superiores.

QDA4. Quais as capacidades fisicas que devem ser desenvolvidas pelo treino

aplicado a uma guarnicdo de CC?

Tendo em conta o estudo que foi feito sobre as necessidades ao nivel fisico das duas
tarefas abordadas, o treino realizado pela guarnicdo deve ser focado em melhorar a forga,
resisténcia, flexibilidade e a velocidade de execucdo, em condi¢Ges semelhantes as que sdo
verificadas no CC.

Relativamente a forga, o objetivo do treino é o aumento da forca de resisténcia, mas
como foi abordado na parte teorica, a forca de resisténcia ndo é independente da Fmax, por
iSO numa primeira fase € necessario que o treino seja orientado para o aumento da forca
maxima para que depois possa trabalhar com vista ao incremento da forga de resisténcia.

Ao nivel da resisténcia as duas tarefas tém necessidades diferentes, municiar o CC
apresenta um esforco aerdébio, municiar a peca por sua vez requer resisténcia anaerobia
latica, devendo o treino potenciar 0 da capacidade latica e da poténcia aerdbia.

Quanto a flexibilidade esta é especialmente dinamica, devido as especificidades que
sdo sentidas dentro do CC, como é o caso do curto espaco disponivel e da instabilidade

verificada durante a realizacdo do movimento.

6.2.3 Questdo Central

Qual o modelo de treino adequado as exigéncias fisicas de uma guarnicao de CC, e
que melhor se adapta as suas missdes operacionais?

O modelo de treino para a guarnicao deve de respeitar as especificidades que foram
encontradas ao longo desta investigacdo no que concerne ao esforco que € necessario
desenvolver pelos militares no desempenho destas fungdes.

O treino deve ser organizado de forma a potenciar o aumento das seguintes
capacidades, em todos os segmentos do corpo porém com maior incidéncia nos membros
superiores:

- Forga, em especial a forca de resisténcia;
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- Resisténcia anaerobia latica e resisténcia aerébia (Poténcia aerdbia);
- Flexibilidade dinamica,;
- Velocidade resistente e coordenacgdo na execugdo dos movimentos.

6.3 Conclusdes

Depois de estudados todos os resultados obtidos na analise cinesioldgica de
movimentos realizada, fez-se a comparagdo com o treino realizado pelas guarnicdes
atualmente?’.

Como vimos esse treino foca-se principalmente no treino de forca de resisténcia nos
membros inferiores e na capacidade de resisténcia aerdbica, contribuindo apenas para a
manutengdo da forma fisica dos militares a um nivel geral, ndo sendo o treino orientado
para as caracteristicas especificas que resultaram da analise efetuada, nomeadamente a
forca, em especial a forca de resisténcia, resisténcia anaerobia latica e poténcia aerobia,
flexibilidade, velocidade resistente e coordenacgao na execugdo dos movimentos.

Deve ser realizado um trabalho de forca com especial incidéncia nos seguintes
musculos, Grande Obliquo e Pequeno Obliquo, Trapézio Superior e Trapézio Inferior,
Grande Peitoral, Deltoide, Tricipite Braquial, Bicipite Braquial, Quadricipite Crural,
Gluteos e Gémeos, que sdo 0s principais responsaveis pelos movimentos realizados, numa
primeira fase de forca maxima e forma a que depois se possa desenvolver a forca de
resisténcia.

Os exercicios realizados devem ser de grande intensidade, de forma a potenciar o
aumento da tolerancia ao &cido latico.

Para que seja incrementado o nivel de flexibilidade dos elementos de uma guarnigéo
de CC devem ser introduzidas instrucdes com o objetivo do treino de flexibilidade no
horério tipo.

Por ultimo, e de acordo com um dos principios do treino que foram abordados
anteriormente, o principio da especificidade, que defende que o treino deve ser orientado
para que os objetivos sejam atingidos, que aqui se materializa em conseguir obter uma
cadéncia de tiro de 7 tiros por minuto. Tendo em conta 0s recursos materiais existentes no
QCav, nomeadamente a torre de instru¢do que permite simular o processo de tiro, devem

ser realizados treinos frequentes ao nivel da guarnicao, criando artificialmente ambientes

2" Consultar o Anexo B — Horério mensal de um ECC e principais capacidades desenvolvidas.
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que se assemelham ao que se vive dentro do CC, por exemplo a utilizacdo de superficies
instaveis, o condicionamento da amplitude dos movimentos, a simulacdo do peso das
munic¢des, com a finalidade de que os elementos da guarni¢do fiquem adaptados a estes
fatores, que associado ao desenvolvimento das capacidades fisicas referidas diminuam ao
maximo o aparecimento de fadiga, potenciando assim a utilizagdo em campanha destes

sistema de armas que é o CC Leopard 2 A6.

6.4 LimitacOes da Investigacao

Durante a realizacdo deste TIA, foram aparecendo varios fatores que condicionaram
a execucdo do mesmo, o primeiro deles prende-se com o tempo que € disponibilizado
Unica e exclusivamente para a realizagdo do trabalho uma vez que veio a condicionar a sua
consecucdo. Outra limitacdo que foi encontrada relaciona-se com a falta de bibliografia
relacionada com o tema, assim como a escassez de documentos escritos relacionados com
a guarni¢do do CC Leopard 2 A6, com as suas tarefas e com alguns procedimentos de nivel
tatico.

Por fim a restricdo quanto ao niumero de paginas do presente trabalho, acabou por se

demonstrar numa limitacdo desta investigagéo.

6.5 Recomendac0es e Propostas de Investigacdo

Este trabalho deve ser visto como o ponto de partida de uma complexa investigacéo,
com um maior nimero de recursos, quer a nivel de tempo como de recursos materiais,
exemplo a utilizacdo de laboratérios de analise biomecénica, conceber uma publicacdo
doutrinaria relacionada com o tema abordado no presente TIA.

Seria interessante a realizacdo de um plano de treino para a guarnicdo de CC, com
base nos resultados obtidos com este trabalho, verificando os niveis fisicos das guarnicdes
antes da sua implementacdo, e depois de aplicado num determinado periodo temporal,
verificando as melhorias a nivel fisico e de desempenho operacional resultantes do treino.

Como é referido no REFE, um dos objetivos da EFM é “conferir aos militares a

aptidao fisica necessaria para o cumprimento das diversas missdes que lhes podem ser
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atribuidas” (EME, 2002, pp. 1-2), missdes essas que diferem de militar para militar
dependente da sua arma ou servico e das funces que desempenha, seria pertinente realizar
um estudo com o objetivo de caraterizar as necessidades fisicas especificas inerentes as

varias missdes e funcbes que podem ser cumpridas.
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Apéndice A — As Acdes Musculares nos Movimentos Basicos segundo
Correia, Pascoal, Espanha, Cabri, & Armada da Silva (2006).

Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento do Tronco

Reto Femoral

Costureiro

Trapézio

Transverso

Musculos da Massa
Comum

Intertransversarios

o
=
“E’ g Flexdo Extensdo Flexdo Lateral Rotacdo
3o
P
Reto do Abdémen | Musculos da Massa Quadrado dos Lombos | Grande Obliquo
Comum
Grande Obliquo Psoas-Iliaco Pequeno Obliquo
Interespinhosos
Pequeno Obliquo Grande Obliquo Musculos da Massa
Intertransversarios Comum
[72]
% Psoas-lliaco Pequeno Obliquo
§ Grande Dorsal
P

Quadro A.1 - Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento do Tronco.
Fonte: Adaptado de Coreia et.al. (2006).
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Musculos responséaveis pelos movimentos basicos na Cintura Escapular

o
S Rotaca .
"E’ 3 Elevacdo Depressdo Abducao Aducéo otaga ° Rotacgdo Inferior
=& Superior
3 M
P
Trapézio Superior | Trapézio Inferior | Grande Dentado Trapézio Grande Dentado Romboides
- Romboides Grande Dentado Pequeno Peitoral | Romboides | Trapézio Superior | Angular da
S Omoplata
>
&
S
2 Angular da Pequeno Peitoral Angular da | Trapézio Inferior
Omoplata Omoplata Pequeno Peitoral

Quadro A.2 - Musculos responsaveis pelos movimentos basicos na Cintura Escapular
Fonte: Adaptado de Coreia et.al. (2006).

58




Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento do Brago

Bicipite
Braquial

Tricipite Braquial

Coracobraquial

Deltoide

Subescapular

o
(=
"E’ 3 Flexdo Extensdo Abducao Aducéo Rotacdo Interna | Rotacdo Externa
£ 8
3 m
P
Deltoide Deltoide Deltoide Grande Peitoral Grande Peitoral Deltoide
Grande Peitoral | Grande Redondo | Supraespinhoso | Grande Dorsal Grande Redondo | Infraespinhoso
a8 Coracobraquial | Grande Dorsal Grande Redondo | Grande Dorsal Pequeno Redondo
2
S
=

Quadro A.3 - Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento do Brago

Fonte: Adaptado de Coreia et.al. (2006).
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Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento do Antebraco

Redondo Pronador

Cubital Anterior

(=}
c
"E’ g Flexdo Extensdo Supinacéo Pronacgao
3 m
P
Bicipite Braquial Tricipite Braquial Bicipite Braquial Quadrado Pronador
Braquial Anterior Ancéneo Longo Supinador Redondo Pronador
Longo Supinador Curto Supinador
3
S
[&)
[%2]
S
= Grande Palmar

Quadro A.4 - Musculos responsaveis pelos movimentos bésicos no segmento do Antebrago.
Fonte: Adaptado de Coreia et.al. (2006).
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Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento da Coxa

Misculos

Reto Femoral

Costureiro

Pequeno Glateo

Semimembranoso

Bicipite Crural

Pequeno Glateo

Tensor da
Fascia Lata

Costureiro

Reto Interno

o
< ) Rotac .
"E’ 3 Flexdo Extensdo Abducao Aducéo otagao Rotacdo Externa
s & Interna
>
3 m
=
Psoas-Iliaco Grande Gluteo Grande GlUteo Adutores Tensor da Grande Gl(teo
Fascia Lata
Tensor da Semitendinoso Medio Gluteo Pectineo Musculos Pelvi-
Fascia Lata Pequeno Gluteo | trocantéricos

Psoas-Iliacos

Costureiro

Adutores

Quadro A.5 - Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento da Coxa.

Fonte: Adaptado de Coreia et.al. (2006).
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Musculos responséaveis pelos movimentos basicos no segmento da Perna

Gémeos

Popliteo

o
T o
GE) o Flexao Extensdo
wn
£ 2
3 m
>
Bicipite Crural Quadricipite Crural
Semimembranoso
[72]
o . .
3 Semitendinoso
(72}
3
=

Quadro A.5 - Musculos responsaveis pelos movimentos basicos no segmento da Perna.

Fonte: Adaptado de Coreia et.al. (2006).
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Apéndice B — Resumo dos Movimentos Realizados Durante as Tarefas e

Musculos Envolvidos

Tarefa: Municiar o CC
Executante: Elemento 1
NUmero de Repeticoes do processo: 42

NUmero de
Repeticoes
por
municao

Movimento Segmento

NuUmero de
Repetices total

Musculos Envolvidos

Flexao Tronco 1

Extensao Tronco 1

Cintura

Rotacdo Superior Escapular 1

Flexédo Braco 2

Flexdo Antebrago 2

Extenséo Antebraco 3

42

42

42

84

84

126

Reto do Abddmen
Grande Obliquo
Pequeno Obliquo
Psoas-Iliaco

Reto Femoral
Costureiro

Mdsculos da
Comum
Interespinhosos
Intertransversarios
Grande Dorsal

Trapézio

Grande Dentado
Trapézio Superior
Trapézio Inferior

Deltoide

Grande Peitoral
Coracobraquial
Bicipite Braquial

Bicipite Braquial
Braquial Anterior
Longo Supinador
Grande Palmar
Redondo Pronador
Cubital Anterior

Tricipite Braquial

Massa
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Flexdo

Extensao

Flexao

Extensao

Coxas

Coxas

Pernas

Pernas

84

84

84

84

Anconeo

Psoas-lliaco

Tensor da Fascia Lata

Reto Femoral
Costureiro
Pequeno Gliteo

Grande Glteo
Semitendinoso
Semimembranoso

Bicipite Crural

Semitendinoso
Semimembranoso
Bicipite Crural
Gémeos

Popliteo

Quadricipite Crural

Quadro B.1 — Resumo dos movimentos realizados pelo elemento 1 na tarefa de municiar o CC.
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Tarefa: Municiar o CC
Executante: Elemento 2
NUmero de Repeti¢des do processo: 42

NUmero de
Repeticoes
por
municao

Movimento Segmento

NUmero de
Repeti¢des total

Musculos Envolvidos

Flexao Tronco 1

Extensdo Tronco 1

Rotacéo Tronco 1

Flexao Braco 3

Extenséo Braco 2

Flexdo Antebrago 2

Extenséo Antebraco 1

42

42

42

126

84

84

42

Reto do Abddmen
Grande Obliquo
Pequeno Obliquo
Psoas-Iliaco

Reto Femoral
Costureiro

Mdsculos da Massa Comum
Interespinhosos
Intertransversarios

Grande Dorsal

Trapézio

Grande Obliquo
Pequeno Obliquo
Mdsculos da Massa Comum

Deltoide

Grande Peitoral
Coracobraquial
Bicipite Braquial

Deltoide

Grande Redondo
Grande Dorsal
Tricipite Braquial

Bicipite Braquial
Braquial Anterior
Longo Supinador
Grande Palmar
Redondo Pronador
Cubital Anterior

Tricipite Braquial
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Flexdo

Extensao

Flexao

Extensao

Coxas

Coxas

Pernas

Pernas

84

84

84

84

Anconeo

Psoas-lliaco

Tensor da Fascia Lata

Reto Femoral
Costureiro
Pequeno Gliteo

Grande Glteo
Semitendinoso
Semimembranoso

Bicipite Crural

Semitendinoso
Semimembranoso
Bicipite Crural
Gémeos

Popliteo

Quadricipite Crural

Quadro B.2 — Resumo dos movimentos realizados pelo elemento 2 na tarefa de municiar o CC.
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Tarefa: Municiar o CC
Executante: Elemento 3
NUmero de Repeti¢des do processo: 42

NUmero de
Repeticoes
por
muni¢ao

NUmero de
Repeticoes Musculos Envolvidos
total

Movimento Segmento

Rotacéo Tronco 2 84 Grande Obliquo
Pequeno Obliquo

Musculos da Massa Comum

) ] Grande Dentado
Rotacdo Superior Cintura 2 84 Trapézio Superior
Escapular Trapézio Inferior

. . . Romboides
Rotac&o Inferior Cintura 2 84 Angular da Omoplata

Escapular Pequeno Peitoral

Deltoide

Grande Peitoral
Coracobraquial
Bicipite Braquial

Flexédo Braco 3 126

Deltoide

Grande Redondo
Grande Dorsal
Tricipite Braquial

Extensao Braco 2 84

Bicipite Braquial
Braquial Anterior
Longo Supinador
Grande Palmar
Redondo Pronador
Cubital Anterior

Flexao Antebraco 2 84

Tricipite Braquial
Ancdneo

Extensdo Antebraco 1 42

Quadro B.3 — Resumo dos movimentos realizados pelo elemento 3 na tarefa de municiar o CC.
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Tarefa: Municiar a pega

Executante: Municiador

Tempo de Execucdo: 2’ 10”” + 210" + 1°45”°
NUmero de Repeti¢des do processo: 15 +15 + 12

NUmero de
Repeticdes Numero de

por Repeticdes total

municao

Movimento Segmento Musculos Envolvidos

Rotacéo Tronco 2 84 Grande Obliquo
Pequeno Obliquo
Mdsculos da Massa Comum

Deltoide
Flexédo Brago 3 126 Grande Peitoral
Coracobraquial
Bicipite Braquial

Deltoide

Grande Redondo
Extensao Braco 3 126 Grande Dorsal
Tricipite Braquial

Deltoide

Abdugcéo Braco 1 42 Supraespinhoso

Grande Peitoral
Aducéo Braco 1 42 Grande Dorsal
Grande Redondo
Coracobraquial

Bicipite Braquial
Braquial Anterior
Longo Supinador
Grande Palmar
Redondo Pronador
Cubital Anterior

Flexdo Antebrago 2 84

Tricipite Braquial
Ancéneo

Extenséo Antebrago 1 42

Quadro B.4 — Resumo dos movimentos realizados pelo municiador na tarefa de municiar a peca.
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Anexo A — Os movimentos basicos segundo Hamill (1999)
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Figura n°23 - Os movimentos de flexao e extensao.
Fonte: Hamill (1999).
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Figura n°24 - Os movimentos de aducéo e abduc&o.

Fonte: Hamill (1999).
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Figura n°25 - Os movimentos de rotacéo.
Fonte: Hamill (1999).
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Anexo B — Horario mensal de um ECC e principais capacidades

desenvolvidas.

12 Semana 22 Semana
28F 32F 42F 52F 62F 28F 32F A2F 5%F 6°F
08h30 DESPORTOS 08h30 DESPORTOS MARCOR PISTA e
10h30 COLECTIVO 10h30 COLECTIVOS 200/500
10h30 10h30 FARTLEK
12h30 12h30
32 Semana 42 Semana
28F 32F 42F 52F 62F 28F 32F A2F 5%F 6°F
08h30 DESPORTOS 08h30 DESPORTOS MArcor| PISTA e
10h30 COLECTIVO 10h30 COLECTIVOS 200/500
10h30 10h30 FARTLEK
12h30 12h30

Analisando as instrucdes que séo realizadas semanalmente de acordo com as
finalidades de cada uma segundo EME (2002), pretende-se verificar quais as capacidades
que sdo potenciadas pelo modelo de treino aplicado.

Na primeira semana sdo realizadas as seguintes atividades, corrida continua,
desportos coletivos, ginastica de aplicacdo militar, corrida Diamantino Pires Garcao e cross
promenade. A corrida continua permite desenvolver a capacidade de resisténcia aerobia,
assim como a forca muscular ao nivel dos membros inferiores, os desportos coletivos tém
como objetivo a manutencdo da condicao fisica geral, a ginastica de aplicacdo militar visa
desenvolver as capacidades de forca, e resisténcia de forma a minimizar o aparecimento de
fadiga em situacfes que se assemelham ao combate, a corrida Diamantino Pires Gargédo
apresenta um esforco incidido nos membros inferiores, ao nivel da resisténcia trabalha a
resisténcia anaerobia latica e a resisténcia aerobia dependente do ritmo de cada
participante, o cross promenade permite desenvolver a forca e a resisténcia, principalmente
ao nivel dos membros inferiores, podendo desenvolver as mesmas nos membros superiores
conforme quais os exercicios realizados.

Na segunda e quarta semana, as instrucGes realizadas sdo semelhantes, sendo as
seguintes fartlek, desportos coletivos, marcha e corrida, pistas de obstaculos e treino em

circuito. A instrucdo de fartlek permite trabalhar a resisténcia aer6bia mas também
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anaerdbia, ou o limiar anaerobio, assim como a forca dos membros inferiores, os desportos
coletivos tém como objetivo a manutencdo da condicdo fisica geral, a marcha e corrida
desenvolve a capacidade de resisténcia ao nivel aerobio e anaerdbio, devido a relagdo entre
o esfor¢o (corrida) e o repouso (marcha) trabalhando o limiar anaerdbio, permite também o
aumento da forca nos membros inferiores, a realizacdo de pistas de obstaculos desenvolve
a forga e resisténcia, o treino em circuito desenvolve a forga e resisténcia muscular de uma
forma geral.

O horario da 3% semana é semelhante ao da primeira, sendo a corrida Diamantino
Pires Garcdo substituida pela marcha forcada do GCC, que para além de desenvolver o
espirito de equipa e de sacrificio, apresenta um trabalho de resisténcia aerdbia e de forca
nos membros inferiores.

Como podemos observar o treino realizado, apresenta caracteristicas que potenciam
a forca e resisténcia especialmente ao nivel dos membros inferiores, uma vez que as 20
instrucdes realizadas solicitam os membros inferiores enquanto, que apenas 6 apresentam
esforcos solicitados nos membros superiores. Ao nivel das solicitagcbes metabodlicas o
treino realizado é principalmente aerobio, com algumas exce¢6es como é o caso da Corrida
Diamantino Pires Gar¢do, do fartlek e da marcha corrida onde existe também trabalho
anaerobio. Nao existe qualquer tipo de exercicio especifico para as funcGes que a

guarnicdo desempenha, sendo o treino orientado para a manutencao da forma fisica geral.
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Anexo C - Finalidades de cada Instrucéo, de acordo com EME (2002)

O texto que se segue é uma copia integral do REFE, indicando quais as finalidades

de cada instrucdo de EFM e quais as capacidades que cada uma visa desenvolver.

Ginéstica de Base

Finalidade: A BASE engloba um conjunto de exercicios diversificados (de efeito
localizado ou de ativacdo geral, especiais de destreza, de suspensdo e apoio, saltos, etc.),
destinados, de uma forma geral, ao desenvolvimento das principais capacidades motoras,
nomeadamente da Forca, da Coordenacéo e da Flexibilidade, com especial incidéncia
nos grupos musculares e articulagfes mais diretamente solicitados, a par da correcdo da

postura e da atitude geral.

Corrida Continua

Finalidade: A Corrida Continua, em regime aerobio (em “estado de equilibrio de
Oxigénio”), tem como objetivo fundamental o desenvolvimento das funcdes
cardiorrespiratoria e circulatoria (capacidade aerobia). A melhoria da capacidade
aerobia é a base para o desenvolvimento da capacidade anaerobia (lactica ou alatica), pelo
que a Corrida Continua constitui um método de treino especialmente indicado para as fases
iniciais dos cursos de formacdo. Por outro lado, atendendo aos beneficios gerais obtidos
com a sua pratica, constitui, também, um excelente meio de manutencdo da condicéo fisica
do pessoal de qualquer escaldo etario. Pode igualmente utilizar-se na fase de aquecimento

para outras atividades.

Formas diversificadas de Marcha, Corrida e Saltitar

Finalidade: Nas varias sessGes de treino fisico (Ginastica de Base, Ginastica de
Aplicacdo Militar, etc.), em qualquer das suas fases (inicial, fundamental ou final) sdo
frequentemente adotadas formas diversificadas de Marcha, Corrida e de Saltitar com a
finalidade de desenvolver a forca dos membros inferiores e a coordenacdo, como
aquecimento ou, pura e simplesmente, como forma de quebrar a eventual monotonia das

sessdes em que se inserem.
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Alongamentos “(Stretching)”

Finalidade: Os exercicios de alongamento (“stretching”, na designagdo original)
destinam-se a desenvolver a extensibilidade e elasticidade musculares e, assim,
contribuir para melhorar a flexibilidade. Complementarmente, a préatica regular do
“stretching” permite:

* Reduzir as tensdes musculares (e assim dominar situagdes stressantes);

» Melhorar a coordenacdo, na medida em que os movimentos se tornam mais soltos;

* Aumentar a amplitude dos movimentos;

* Prevenir e reduzir as lesdes musculares, nomeadamente as distensdes (um
musculo previamente alongado resiste melhor as tensdes);

* Ativar a circulacio e preparar os musculos para a entrada em atividade
(permitindo-lhes responder eficazmente e sem risco de lesdes a todas as solicitagdes);

* Desenvolver a consciéncia corporal (ao aperfeigoar as sensagcdes propriocetivas e
cinestésicas favorece uma boa integracdo do esquema corporal, logo, um melhor
conhecimento e dominio do proprio corpo, facilitando a aprendizagem e melhorando a
técnica de execucao);

 Favorecer, pela sua agdo de massagem interna, a drenagem das toxinas e dos

diversos detritos metabdlicos (e, dessa forma, ajudar a recuperacao).

Exercicios com Bolas Medicinais

Finalidade: As Bolas Medicinais, bolas de coiro de peso variavel, constituem uma
carga adicional relativamente aos chamados exercicios de maos livres (sem qualquer
aparelho). Os exercicios que as utilizam sdo, simultaneamente, favoraveis ao
desenvolvimento da forca, da coordenacdo, da rapidez de reflexos e da destreza. As Bolas
Medicinais permitem localizar o trabalho num determinado segmento corporal, de
generalizar mais ou menos o esforco ou mesmo de solicitar o corpo no seu conjunto. Para
além disso, os exercicios utilizando este tipo de aparelhos, conferem as sessGes que 0S

utilizam um elemento altamente motivador.

Exercicios com Bastdo de Madeira
Finalidade: O Bastdo de Madeira € um meio auxiliar de Educacdo Fisica
especialmente utilizado nos exercicios de flexibilidade, permitindo uma melhor definicao

das suas posicoes (inicial, intermédia e final) do que nos executados com as maos livres.
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Deste modo, a melhoria da flexibilidade é acompanhada duma acentuada melhoria da

atitude e da postura.

Exercicios com Halteres Curtos

Finalidade: Os Halteres Curtos constituem uma carga adicional, que confere, aos
exercicios que os utilizam, um acréscimo de intensidade relativamente aos do mesmo tipo
executados com as maos livres. Dai que o recurso a este tipo de aparelhos esteja
especialmente indicado para o desenvolvimento muscular e da forca (rapida ou

resistente), nomeadamente do trem superior.

Fartlek

Finalidade: O Fartlek visa desenvolver, prioritariamente, as capacidades aerdbia e
anaerobia (alatica e lactica) e, paralelamente, melhorar a velocidade e a forca dos
membros inferiores. Etimologicamente, a palavra “Fartlek” significa “jogar com a
cadéncia”; com efeito, este método de treino, tal como o concebeu o seu autor, o sueco
Gosta Olander, alterna a “corrida de velocidade” com a “corrida lenta” ou a “marcha”, de
acordo com um planeamento previo e aproveitando, tanto quanto possivel, a natureza e o
perfil do terreno. Obtém-se, assim, um ritmo diferente do utilizado na Corrida Continua,

através de um trabalho com alternancias de intensidade.

Treino em Circuito

Finalidade: O Treino em Circuito, da autoria de Morgan e Adamson da
Universidade de Leeds (Inglaterra), visa o desenvolvimento das capacidades musculares,
em especial a poténcia e a resisténcia musculares, a par da capacidade
cardiorrespiratoria. Baseando-se num conjunto de exercicios de facil aprendizagem,
variados, ordenados segundo o principio da alternancia de esforgos (evitando solicitacGes
sucessivas da mesma regido corporal), de volume e intensidade médios, a0 mesmo tempo
que atende, em certa medida, as diferencas individuais (o nimero de repeticdes a executar
varia dum minimo pré--fixado a um maximo de acordo com as possibilidades individuais),

0 TC constitui excelente meio de aquisicdo de uma boa aptidao fisica.

Cross Promenade
Finalidade: O “Cross Promenade”, designacdo original, € um método de treino

criado pelo Major belga Raoul Mollet, figura mitica do CISM, que através de uma forma
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de corrida de tipo desportivo, pretende proporcionar uma melhoria das principais
capacidades motoras, nomeadamente a resisténcia, a forca e a velocidade. O sistema
proposto por Mollet constitui, de certa forma, uma sintese dos principais métodos de
treino, de predominancia organica ou muscular, tais como a “Ginastica Base”, o “Treino
em Circuito”, o “Fartlek”, o “Treino Isométrico”, o “Treino de Pesos (Weight-Training)”,
o “Treino de Poténcia Muscular (Power-Training)”, o “Treino Intervalado”, constituindo-

se, portanto, num excelente método de preparacdo fisica geral.

Desportos

Finalidade: Os ‘“Desportos”, pelas suas caracteristicas altamente motivadoras,
constituem um excelente meio de ocupagdo dos tempos livres e de melhoria e
manutencdo da condicdo fisica, visando, em especial, o desenvolvimento da
flexibilidade, da coordenacdo e da resisténcia, a par da melhoria das funcGes cardiaca,
circulatdria e respiratoria, para além de determinadas capacidades psicoldgicas, com realce

para o espirito de equipa.

Ginastica de Aplicacao Militar (GAM)

Finalidade: A “Ginastica de Aplicagao Militar” (GAM) tem por finalidade o
desenvolvimento das capacidades psicomotoras adaptadas as solicitacdes do combate.
Tais capacidades s@o desenvolvidas através da execucdo de uma gama variada de
exercicios, com destaque para os englobados numa das seguintes familias:

* Corrida

* Marcha

* Transporte de cargas

* Transposicao de obstaculos

* Tracdo e repulsdo

« Contactos com 0 solo

* Saltos de viatura

* Exercicios de equilibrio

 Jogos

Marcha e Corrida (MARCOR)
Finalidade: A Marcha e Corrida, compreende a execucao alternada de periodos de

Marcha e Corrida e tem por objetivo o desenvolvimento da capacidade geral de
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resisténcia e a forca do trem inferior, a par de outras qualidades, tais como o espirito

de equipa, o espirito de sacrificio e a disciplina.

Marcha Forgcada (MARFOR)

Finalidade: A Marcha Forcada é uma Marcha executada em ritmo acelerado
visando o desenvolvimento da capacidade geral de resisténcia e a forca do trem
inferior, a par de outras qualidades, tais como o espirito de equipa, o espirito de

sacrificio e a disciplina.

79



Anexo D — Regulamento do 1° Challenger do QCav “O Carrista”

1° Challenger do QCav “0O Carrista”

Assunto: Regulamento da Prova.

1. INTRODUCAO

a. O 1° Challenger do QCav “O Carrista” é um evento integrado nas comemoragbes
do 7° aniversario do Quartel da Cavalaria e o 251° aniversario do Regimento de
Cavalaria 4, a decorrer no dia 13 de Margo de 2013;

b. Esta prova visa, fundamentalmente, os militares do QCav, pretendendo dar-lhes
importante destaque nestas comemoragdes, considerando que também nos
somos militares da casa e aniversariantes;

c. Dada a especificidade do QCav, no que concerne a unicidade do Carro de
Combate, considera-se fundamental relevar a condi¢do do “Carrista” e criar
identidades Unicas deste Quartel, também em capacidades unicas dos militares do
Grupo de Carros de Combate e do Esquadrao de Reconhecimento.

2. FINALIDADE

a. Assumiu-se que “O Carrista” tem caracteristicas Unicas no seio da familia militar e,
portanto, o Challenger tem como principal finalidade o enaltecimento e
consideragao por essas caracteristicas;

b. Anualmente, serdo postas em prova as capacidades de guarnigbes, sempre com o
Carro de Combate como protagonista, onde se encontrarao “Os Carristas” do ano.
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1° Challenger do QCav “O Carrista” pp.2-4

4. OBJECTIVOS
Com uma organizacado semelhante a do pentatlo militar, as guarnigbes obtém uma
determinada classificacdo censocante a sua assertividade e capacidade fisica
empregues nas diferentes etapas. Consequentemente, no final ganha a guarnicéo
que cbtiver o maior niumero de pontos.

5. PROVAS
a. Provas e Regras de execugao

(1) Pista de obstaculos “O Carrista” (Anexo A): Todos os militares executam a
pista sendo a classificagao atribuida, por ordem crescente, em funcao da soma
dos tempos da guarnigao.

(2) “Caga & Pega”: Prova de orientagdc com pontos opcionais, num tempo
maximo de 2 horas. A prova & efetuada pela guarnicao completa e junta. Nos
pontos estardo pecas de CC que as guarnigdes poderdo trazer para o ponto
final. Cada pega valera o seu peso em pontos. Todos os elementos envergarao
uma mochila militar. A pesagem sera no ponto final & s6 no decorrer das 2
horas de prova. Cada guarnigdo sé podera proceder a uma pesagem. A
classificag@o sera atribuida por ordem decrescente de pontos ou, em caso de
empates, pela ordem de pesagem;

(3) Estafeta “Roda de apoio™: Cada elemento & responsavel por meia volta a
pista do campo de futebol e tera de EMPURRAR a roda de apoio até ao
elemento que efetuara o trecho seguinte. A classificac&o € obtida por ordem
crescente dos tempos obtidos.

(4) Tiro: Dois militares de cada guarnigao efetuam esta prova. Um atira de pistola
Walther a 25m e outro de Esp Aut G-3 com coronha retractii a 100m, ambos
para alvo de pontuagao. Classifica-se em primeiro lugar a guarnigao com maior
numero de pontos;

(5) Mini Maratona “Manobrador da Cuiatra”: Um percurso de 10 Km divididos
em 4 trechos (3, 3, 2 e 2 km). Cada elemento, envergando o fato de guarnicao,
& responsavel por um trecho e tera de entregar o "Manobrador da Culatra® ao
elemento seguinte. A classificacio & obtida por ordem crescente dos tempos
obtidos.
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6.

1° Challenger do QCav “O Carrista” pp 3-4

(6) Langamento do rolete guia: Todos os militares langam, pelo chao a rodar, o
rolete guia. A distancia final serda a soma das 4 distancias obtidas. A
classificagao sera atribuida por ordem decrescente da distancia total,

(7) 30 metros “Elementos de trilho”: Cada guarnicéo tem 5 elementos de trilho
de M60. Os 30 metros serdo percorridos através dos 5 elementos de trilho sem
que a guarnigao toque com o0s pés no solo. Caso toquem no chao, voitarao a
linha de partida. Competirdo 6 guarnicées de cada vez. A classificagao sera
obtida por ordem crescente dos tempos de chegada.

(8) Tragédo “Cabo de Rebogue”: Esta prova € de eliminacdo. Cada guarnigéo
compete diretamente com outra guarnigdo, tendo por regra que a guarnigao
melhor classificada (ainda em prova) compete com a pior classificada (ainda
em prova) e assim sucessivamente. Toda a guarnigéo participa embora so 1
elemento & que estd seguro na extremidade do cabo de reboque. Ganha a
guarnigao que puxar a outra guarnigéo até o lenco que se encontra a meio do
cabo ultrapassar a sua linha de partida. A classificacéo é obtida por namero de
vitérias, havendo confrontos diretos entre os eliminados que saem ha mesma
ronda. Ndo podera haver guarni¢ées em igualdade de vitérias/derrotas.

Calendarizacéo

(1) O Challenger terd a duragao de 3 dias, sendo realizadas 3 provas por dia;

(2) Calendario

22 Feira — 18Fev 3° Feira — 19Fev 42 Feira — 20Fev
Estafeta Caca a Pega Mini Maratona
“Roda de Apoio” “Manobrador da Culatra”
Tiro Walther Langamento do Rolete Tragéo
- Guia __“Cabo Reboque”
Tiro Esp Aut G-3 50 Metros “Elementos Pista “O Carrista”
Retractil de Trilho” - ]

PARTICIPACAC

20 oo

As guarnicdes participantes serdo constituidas por 4 militares;
E obrigatéria a existéncia de pelo menos 1 elemento feminino por guarnigao;
E obrigatoria a existéncia de pelo menos 1 graduado por guarnigao;

Os 4 elementos tém de ser do mesmo Esquadrao;
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1° Challenger do QCav “O Carrista” pp.4-4

e. E permitida a participagdo de mais do que uma guarni¢gdo por esquadrdo, até um

£

maximo de seis (6);

Cada guarnigéo ¢€ inscrita com um “Nome de Guerra”.

7. PONTUACAO

a. Todas as equipas (N) tém pontuacao, segundo as seguintes regras:

(1) Equipa vencedora: P= (N+1)+N/2
(2) 22 Classificada: P= (N+1)+N/5
(3) 32 Classificada: P= (N+1)+N/10
(4) Restantes equipas: P= (N+1) - Pos Obtida;
(5) Exemplo para um total de 10 Equipas (N):
(a) 12 Class: P= 11+5= 16 pontos;
(b) 52 Class: P= 11-5 = 6 pontos.
(c) 102 Class: P= 11-10= 1 ponto.

b. A classificacao final sera pela ordem decrescente do total de pontos nas provas.
8. PREMIOS

a. As equipas vencedoras terdo o prémio definido pelo Regulamento do 1° Concurso

d.

de Artes do QCav;

As trés primeiras classificadas serdo agraciadas com réplicas das obras
premiadas no Concurso de Escultura do Regulamento do 1° Concurso de Artes do
QCayv;

Os prémios deveréo figurar em lugar de destaque no Esquadréo a que pertencem
as equipas, contendo o nome dos 4 elementos que as constituem;

A equipa vencedora recebera o prémio durante a Cerimonia Militar do Dia do
QCav.

O Comandante do QCav

T
José Carlos Mello Loureiro
TCor Cav
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