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Resumo

Nesta Ultima década constatamos, pela énfase que é dada pela comunicacdo social e
pelos diversos organismos internacionais como a Organizacdo Mundial de Saude, e
instituicGes nacionais como a Sociedade Portuguesa de Cardiologia ou a Direc¢do Geral de
Salde, que cada vez mais a préatica de Exercicio Fisico (EF) tem um papel de destaque no
Mundo e na nossa Sociedade em particular.

Da avaliacdo da literatura disponivel verificamos que o conceito de Exercicio
Fisico, encarado como uma actividade fisica realizada de forma regular e prolongada no
tempo, com o intuito de melhorar a Aptiddo Fisica e a Saude surge como sinénimo de
qualidade de vida. E vasta a literatura sobre o tema e, nela sdo bem conhecidos os
beneficios que decorrem da pratica regular de exercicio fisico.

Na Forca Aérea Portuguesa (FAP), a batalha contra o sedentarismo ndo foge a regra
e esta longe de ser dada por terminada. As chefias conscientes da importancia fundamental
da préatica regular de Exercicio Fisico, ttm tido um papel pré-activo e preventivo
acompanhando a dindmica da Sociedade, combatendo este flagelo. A Forga Aérea pelos
compromissos internacionais que assumiu, e pelas missdes em que participa, deve ter o seu
pessoal capaz de responder prontamente a qualquer solicitacdo com um elevado nivel
qualitativo.

O objectivo desta investigagdo foi contribuir para o aprofundamento do
conhecimento desta area na FAP, e dos militares numa situacdo muito especifica,
nomeadamente na Situacdo de Reserva, uma vez que ndo se conhecem estudos dedicados a
este tema. Como tal, tentou-se responder se sera pertinente os militares nesta situacéo
especifica, estarem sujeitos ao controlo e avaliacdo da sua condicdo fisica, e quais 0s
beneficios da préatica de Exercicio Fisico para 0s mesmos.

Para realizar o trabalho de investigacdo recorreu-se a aplicacdo de um questionario
a 46 militares do sexo masculino na Situacéo de Reserva.

Verificou-se que apesar dos militares gostarem de praticar exercicio fisico com
regularidade, 63% referem que os militares ndo deverdo ser sujeitos ao controlo da sua
aptidao fisica, mesmo que tenham condicOes para tal. No entanto, concluiu-se que esta
hipdtese ndo devera ser totalmente colocada de parte.

Recomenda-se o estudo do tema com outra profundidade, e que a promocao de
habitos de vida saudaveis inclua todos aqueles que se encontrem na Situacdo de Reserva.

vii
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Para que o Controlo da Aptidao Fisica possa vir a ser considerado para os militares
gue se encontram na Reserva, este processo deve ser bastante progressivo. Da anélise da
literatura, considera-se que a FAP tem a capacidade e a oportunidade para ir mais além,

inovando, dinamizando e apostando em todos 0s seus militares.
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Abstract

In the last decade, Physical Training all over the world played an important role in
today’s society. Assessing the literature in what this work was based on we acknowledge
that the concept of Physical Training performed on a regular basis and during a time line as
a mean to improve Health and Physical Fitness is also a way to improve the quality of life.
There are many books about this subject and the benefits of a regular physical training are
in all of them.

In the Portuguese Air Force (FAP) the battle against sedentary habits is far from
being over. The upper echelon is aware of the importance of physical training and because
of that they have been playing a pro-active and preventive role in this battle while keeping
in touch with the society’s dynamics. The Air Force, due to international agreements and
because of these due to all of the operations/missions in which the Air Force takes part, in
order to respond promptly to every call and with an outstanding quality must have very
well trained militaries.

The objective of this work was to augment the knowledge of physical training in
the Air Force, being more incisive to the subject of the militaries in the reserve list. The
reason for this is that there are very few studies dedicated to this subject. That said we
attempted to verify the importance of monitor and evaluate the physical fitness of those
militaries and the benefits of physical training.

To conduct the investigation we applied a questionnaire to a group of 46 male
gender militaries in the reserve list.

We realized that, although the militaries enjoy physical training on a regular basis,
63% of them don’t feel their physical fitness should be monitored and evaluated even if
there are means or facilities to do so. However, we have concluded that this assumption
under no circumstances should be neglected.

We recommend further and far more complete studies in this matter. We also
recommend that all of the militaries in the reserve list should be included in the promotion
of healthy life styles.

For a Physical Fitness Control program to be considered for these militaries it is
necessary to go thru some stages, i.e. implement the program step by step. By analyzing
the literature we consider that the Portuguese Air Force through innovation and
dynamization has the ability and the opportunity to go even further in this subject while

supporting all of his militaries.
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1. Introducgéo

Nesta ultima década constatamos, pela énfase que € dada pela comunicagdo social e
pelos diversos organismos internacionais como a Organizacdo Mundial de Saude, e
instituicGes nacionais como a Sociedade Portuguesa de Cardiologia ou a Direc¢do Geral de
Saude, que cada vez mais a pratica de Exercicio Fisico (EF) tem um papel de destaque no
Mundo e na nossa Sociedade em particular.

O conceito de Exercicio Fisico, encarado como uma actividade fisica realizada de
forma regular e prolongada no tempo, com o intuito de melhorar a Aptidao Fisica e a
Saude (ACSM, 2008; Faria e Marinho, 2004), surge como sinénimo de qualidade de vida
nos paises desenvolvidos em que a rotina e competitividade da vida diaria convidam a
inactividade fisica, de tal forma que, para a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) o
sedentarismo tornou-se no “factor de risco mais preponderante no grupo de doencas ndo
transmissiveis” (OMS, 2002; Curtis et al., 2000; Nobre, 2005).

Motivar o cidaddo para a préatica regular de EF, tem sido o objectivo de governos de
varios paises, que tém apostado em campanhas para minimizar os efeitos do sedentarismo.
Como exemplo desta dindmica, a UNESCO promulgou o ano de 2005, como o Ano
Internacional do Desporto e Educacdo Fisica e o Conselho da Europa elegeu o ano de
2004, como o Ano da Educacao pelo Desporto.

A transformacdo radical dos habitos de vida levou a que diferentes organismos
tomassem consciéncia da importancia da realizacdo de EF. Actualmente, as empresas de
topo reconhecem a funcdo estratégica desta actividade e promovem a realizacdo de
Exercicio Fisico, considerando-o como um factor de desenvolvimento nas dindmicas
empresariais, aumentando os indices de rendimento no trabalho e reduzindo o absentismo
(ACSM, 2008; Nobre, 2002; Hunter et al., 2000), assumindo uma preponderancia ainda
maior no contexto militar.

E vasta a literatura sobre o tema e, nela sdo bem conhecidos os beneficios que
decorrem da prética regular de exercicio fisico, levando a que os profissionais de medicina
sejam o0s primeiros a prescrever diferentes tipos de modalidades para ultrapassar
determinados problemas de Saude, tais como a obesidade, o stress, problemas cardiacos,
entre outros (ACSM, 2008, Sardinha, 2006). Acrescente-se ainda o facto de contribuir para

0 desenvolvimento harmonioso e global do Ser Humano.
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Na Forca Aérea Portuguesa (FAP), a batalha contra o sedentarismo nao foge a regra
e esta longe de ser dada por terminada. As chefias conscientes da importancia fundamental
da pratica regular de Exercicio Fisico, tém tido um papel pré-activo e preventivo
acompanhando a dindmica da Sociedade e procedendo ao combate deste flagelo, apostando
nos seus recursos humanos pelo recrutamento de licenciados em Educacdo Fisica para a
especialidade de oficiais Recursos Humanos e Logisticos, apostando na formacéo
especifica pela frequéncia de cursos técnicos e participacdo em congressos de Educacdo
Fisica, bem como, investindo na edificacdo de novas infra-estruturas e na remodelacdo de
outras (Anexo A).

Uma lufada de ar fresco, que se traduziu num aumento da qualidade e de
credibilidade desta pratica no seio da FAP. Inclusivamente, levou a reestruturacdo do
Sistema de Preparagdo Fisica e Desportos para todos os militares no activo até aos 49 anos
inclusivé, e deu origem em 2005 a criacdo do Portal da Educacdo Fisica e Desporto na
Intranet da Forca Aérea. Surge igualmente a publicacdo do “Manual de Treino Fisico para
Pessoal Navegante”, e a realizacdo do 1° Seminario Internacional de Educacdo Fisica e
Desporto da Forca Aérea.

Esta reestruturacdo passou também pela actualizacdo de conceitos, definicdo de
metodologias com accOes especificas, clarificacdo de regras e acgdes a desenvolver,
informacao e sensibilizacdo dos seus militares e civis para a pratica individual de Exercicio
Fisico sempre sob a orientacdo de militares licenciados em Educacdo Fisica ou com
qualificacdo de Monitores de Educacdo Fisica.

No entanto, a importancia da realizagcdo de Exercicio Fisico no seio da FAP néo se
reduz somente ao desenvolvimento das capacidades fisicas e psiquicas do seu pessoal, ao
reforgo do espirito de corpo ou do trabalho em equipa, podendo ter implicagdes sérias na
eficacia do cumprimento da missdo priméaria da Forca Aérea, no caso de ndo ser dada a
devida atencdo ao seu pessoal.

A Forca Aérea pelos compromissos internacionais que assumiu, e pelas missdes em
que participa, deve ter o seu pessoal capaz de responder prontamente a qualquer solicitagéo
com um elevado nivel de eficiéncia.

Também pela natureza militar especifica da organizacdo, o grau de prontiddo
operacional, fundamental para o cabal cumprimento da misséo, é conseguido pela pratica

de EF direccionado para as exigéncias especificas de cada missdo. Podemos tomar como
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exemplo, o caso dos pilotos de aeronaves de alta performance, os recuperadores-
salvadores, ou todo o pessoal navegante e ndo navegante que participa em missdes
internacionais, em que o nivel de aptiddo fisica é determinante para a eficiéncia no
cumprimento da missdo, e em casos extremos, da propria seguranca de voo da aeronave
(ACSM, 2008; Correia e Ribeiro, 2006; Genebra, 2006), ou das suas proprias vidas, em
caso de sobrevivéncia em territorio hostil.

Na mesma linha de accéo, e acreditando que a realizacdo de Exercicio Fisico tem
uma importéncia incontestavel para a Instituicdo Militar, procurar-se-a contribuir para o
aprofundamento do conhecimento desta area na FAP, e dos militares numa situagdo muito
especifica, nomeadamente na Situacdo de Reserva, uma vez que ndo se conhecem estudos
dedicados a este tema.

Como tal, pretende-se com este trabalho analisar e estudar a realizacdo de Exercicio
Fisico por parte dos militares que se encontram actualmente nesta situacdo e pesquisar
sobre os seus beneficios. Tentaremos também responder, se sera pertinente os militares
nesta situacdo especifica, estarem sujeitos ao controlo e avaliacdo da sua condicao fisica, e
quais os beneficios da pratica de Exercicio Fisico para os mesmos.

O trabalho foi desenvolvido segundo 0 método de investigagdo em Ciéncias Sociais
proposto por Raymond Quivy (1998), e como tal, comecou-se por formular a seguinte
pergunta de partida: “Deverdo os militares na situacdo de reserva ser sujeitos ao controlo e
avaliacdo fisica?”.

Desta pergunta, que serve de referéncia para todo o trabalho, derivaram outras e
surgem as hipoteses de trabalho, cuja validacdo serd concretizada no desenvolvimento da
investigacao.

Posto isto, a revisao da literatura iniciard com um enquadramento da Antiguidade
até a Actualidade da Actividade Fisica nas Forcas Armadas, seguindo-se uma abordagem
resumida do Sistema de Preparacédo Fisica na FAP.

Posteriormente, caracterizar-se-a especificamente a Situacdo de Reserva e de outras
condicBes de Passagem a Reserva.

No capitulo quinto, far-se-4 referéncia ao papel da Actividade Fisica na Qualidade
de Vida de um individuo, destacando-se conceitos e beneficios importantes que suportam a
argumentacdo deste trabalho, uma vez que se tenta construir uma linha de pensamento,
reflexdo e analise dos seus beneficios, para posteriormente podermos justificar, ou ndo, a

pertinéncia da referida actividade na Situacdo de Reserva, pela aplicacdo e respectiva
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analise de um questionario destinado a conhecer e recolher informacGes sobre a pratica de
exercicio fisico dos militares nesta situacgéo.

Por dltimo, pretende-se apresentar e discutir de forma sucinta a metodologia
aplicada neste estudo para serem efectuadas as conclusdes gerais do trabalho.
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2. Actividade Fisica nas Forcas Armadas e na FAP - Da Antiguidade a Actualidade

A Histéria da Educagdo Fisica confunde-se com a da Instituicdo Militar. O
Exercicio Fisico surge para responder as necessidades do combatente, e remonta a Antiga
Grécia, em que a ideologia Grega proclamava a harmonia do corpo e do espirito. Esta era
constituida por uma aristocracia militar (Esparta) e uma democracia (Atenas), onde a
educacdo do corpo “visava essencialmente a formacdo de soldados corajosos, fortes e
obedientes a lei, devotos a patria, e que no plano moral, procurava formar o caracter do
cidaddo” (Saavedra, s/d). Nesta época arcaica, o triunfo fisico, quer se manifestasse em
combate, quer em torneios, era a expressdo maxima da exceléncia - o valor militar — pois, 0
Homem de entdo, lutava e triunfava pela gléria da Cidade e da familia. Foi também nesta
altura que surgiram os Jogos Olimpicos ou Olimpiadas, que eram realizados como uma
celebracdo de tributo aos Deuses, pela exceléncia do corpo através do desporto.

Em 1948, foi fundada a entidade mundial suprema da actividade desportiva militar
0 CISM - International Military Sports Council, que tem como lema a frase “Friendship
Through Sport™ que distingue universalmente a Amizade, a Solidariedade, a Tolerancia e a
Paz, como objectivos a alcancar através do Exercicio Fisico e Desporto, um pouco a
semelhanca das famosas Olimpiadas da Antiga Grécia.

O CISM organiza anualmente os “Campeonatos Mundiais Militares” nos quais
Portugal participa, representado por militares dos trés ramos das Forcas Armadas e
elementos das forcas de seguranga, bem como organiza regularmente workshops,
symposiuns e congressos, cujo objectivo é a divulgacao actualizada de informacao relativa
ao Desporto Militar e a cooperacdo internacional a todos os niveis. Pertencem a esta
organizacéo internacional, as Forgas Armadas de 127 nacdes, na qual Portugal tem assento,
através da Comissdo de Educacdo Fisica e Desporto Militar, que funciona com caracter
permanente, na dependéncia da Direccdo Geral de Pessoal e Recrutamento Militar.

Desde 1868, que nas Forcas Armadas Portuguesas, o Exercicio Fisico é incluido
nos respectivos Programas de Instrugcdo Militar constituindo-se assim no elemento chave
da formacdo até aos dias de hoje, pelo contributo que este oferece para o valor global do
militar. Reconhecido nédo so pelo desenvolvimento fisico do individuo, como também pela
formacdo das suas qualidades de caréacter, e do seu valor moral, tornando os militares mais
aptos para o desempenho das missOes que lhes possam vir a ser confiadas, sendo
considerado em Ultima instancia, no valor operacional de qualquer Unidade (Lopes Pires,
2006; Correia, 2006).



A Prética de Exercicio Fisico dos Militares na Situacdo de Reserva da Forca Aérea

Mas foi apenas em 1976, que na Constituicdo da Republica Portuguesa (artigo 79°),
foi reconhecido pela primeira vez que “...todos os cidaddos tém direito a cultura fisica e ao
desporto”. E que, “incumbe ao Estado, em colaboragdo com as escolas, associacGes e
colectividades desportivas, promover, estimular, orientar, e apoiar a préatica e difusdo da
cultura fisica e desporto”. Culturalmente, foi um marco historico, que nos trouxe uma nova
perspectiva de compreender o desporto, pois este passou a ser entendido como um direito.

Podemos encontrar distinguidos alguns principios que se consideram fundamentais
na Lei de Bases do Sistema Desportivo (de 13 de Janeiro de 1990) e que articulados com a
Carta Europeia do Desporto para Todos, estabelecem os conceitos de sistema desportivo,
do desporto para todos, do desporto-rendimento e desporto-recreacdo, bem como uma nova
relacdo do Estado com o movimento associativo e o desporto nas Forcas Armadas.

Na primeira metade do século XX, os militares foram precursores da actividade
fisica e desportiva, de tal modo que o decreto-lei que criou o Instituto Nacional de
Educacao Fisica (INEF) em 1940, refere explicitamente que as Comissdes Técnicas de
Educacao Fisica e Desporto do Exército e Armada que tinham por objectivo “coordenar,
dirigir e ficalizar todos os assuntos relacionados com Educacédo Fisica” (na altura ainda ndo
existia a Forca Aérea como Ramo independente) “deveriam prestar ao INEF a colaboracéao
necessaria a integral eficiéncia dos seus fins”.

Em 1955, a Forca Aérea foi pioneira ao publicar o primeiro regulamento desportivo
militar intitulado “Campeonatos Desportivos da Forca Aérea”. Na década de 80, é criado
um o6rgdo consultivo da Secretaria de Estado dos Desportos, o Conselho Superior de
Educacao Fisica e Desportos, composto por 12 elementos, dos quais um, era nomeado pelo
Estado-Maior General das Forcas Armadas (Pinto, 2006).

Actualmente, a Comissdo de Educacdo Fisica e Desporto Militar, tutelada pelo
Ministério da Defesa, tem assento na Assembleia-Geral do Comité Olimpico de Portugal
sendo um dos seus membros eleitores, em paridade com as federacbes desportivas das
diferentes modalidades olimpicas.

E importante referir que a Forca Aérea continuou a inovar, e em 2006 teve a
iniciativa Unica de concretizar o primeiro “Seminario Internacional de Educacéo Fisica e
Desporto Militar”, reunindo ilustres convidados e varios moderadores e prelectores de
prestigio nacional e internacional neste evento, com a intervencdo e presenca dos trés
ramos das Forgcas Armadas Portuguesas, bem como os representantes das Forcas Aéreas da
Alemanha, Bélgica e dos Estados Unidos da América.
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Neste evento podemos constatar que em todas as instiuicdes militares nacionais e
internacionais referidas, sem excepcdo, é realizado o Controlo da Condicdo Fisica dos
militares anual (Armada Portuguesa e Forcas Aéreas da Alemanha, Bélgica e dos Estados
Unidos da América) ou semestralmente (Exército) com um sistema ou modelo de aplicacdo
muito semelhante ao que se verifica actualmente na FAP, com a utilizacdo de protocolos
de avaliacdo andlogas, adequando-se as exigéncias ao género e escaldo etario dos militares
(Lopes Pires, 2006; Correia, 2006).

Verifica-se uma nova tomada de consciéncia no que diz respeito a realizacdo de
Exercicio Fisico (Mota, 2001), como forma preventiva de patologias hipocinéticas diversas
responsaveis pela degradacdo do Estado de Saude e de Qualidade de Vida dos individuos,
levando a uma perda progressiva da capacidade adaptativa a estimulos, tais como,
diferentes problemas cardiacos, obesidade, ansiedade, stress, diabetes, envelhecimento
socio-psicoldgico, altamente penalizantes para a Sociedade e para a Instituicdo Militar em
particular, que promovem o absentismo, a indisponibilidade psico-fisica, a diminuicdo no
rendimento e eficiéncia no trabalho, ja para ndo falar dos custos acrescidos a tentar

solucionar estes problemas.

3. O Sistema de Preparacédo Fisica na FAP

a. A Historia dos Testes Fisicos

“Considerando que o cumprimento eficaz das missGes atribuidas a Forca Aérea
(FA) pressupde a disponibilidade permanente e a prontiddao operacional do seu pessoal”, é
instituido o Sistema de Preparacéo Fisica de Pessoal Militar na FAP em 1983, referido no
Despacho do CEMFA n°. 31/83 de 11 Novembro, e na Directiva da DINST n°. 01/84 que
estabelece as normas que permitem implementar este sistema.

Desde entdo, estes documentos tém sofrido ligeiras alteracGes, como por exemplo, a
introducédo da prova de 3200 m de marcha, como alternativa a prova de corrida de 2400 m,
para os militares com idade superior ou igual a 35 anos (Exarado na Nota n°. 2614 P°.
400.3/203 de 26SET85, sob o assunto de SPF — Controlo e Avaliagdo da Condicéo Fisica,
por Despacho do GEN DINST).

Em 1990, na primeira versdo do EMFAR (Decreto-Lei n°. 34-A/90 de 24JAN90) é
mencionado no artigo 90°, que “...compete aos respectivos Ramos 0s meios, métodos e

periodicidade de apreciacdo individual da aptiddo fisica dos militares”. Posto isto, 0
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CEMFA por Despacho n°. 28/90 de 19NOV90 institui “...a obrigatoriedade de todos os
militares efectuarem anualmente uma inspeccdo médica...” e alargou a execucdo dos
Testes Fisicos nas mesmas condic¢des para o pessoal feminino.

No entanto, em 1994, surge uma nova alteracdo por Despacho do CEMFA de
09AG094, que se refere a periodicidade do controlo dos testes fisicos, alterando a sua
realizacdo semestral para anual, determinando que se preparasse a revisdo do Despacho
31/84, “...fazendo nele constar a consideracdo das provas de avaliacdo da aptiddo fisica

para efeitos de promogéo”.

b. A Actualidade e Novas Metodologias

Em 2007, surge o Despacho do CEMFA n° 49 de 16MAIQO7 que caracteriza o
actual sistema, o qual passa a ser designado por “Sistema de Preparacdo Fisica e
Desporto”, e que passa a incluir os conceitos de treino fisico de manutencdo, préatica
desportiva e testes de controlo e avaliacdo da condicdo fisica até aos 49 anos inclusivé,
idade estabelecida como limite pelo facto dos militares se encontrarem na Situacdo de
Activo (militar afecto ao servigo efectivo e em condi¢cfes para o seu desempenho). Este
documento descreve o Protocolo de Execucdo geral, comum a todos os militares e
especialidades.

E posteriormente elaborado um documento que especifica e articula as inspeccdes
médicas a realizar, com a aplicacdo do Sistema de Preparacdo Fisica (Directiva Conjunta
DINST/DS de 14JUNO7.

No entanto, a 18ABRO08, este Despacho sofreu um reajustamento na tabela de
valores para cada um dos diferentes escal6es etéarios, bem como levou a uma alteracdo no
protocolo instituido para a realizacdo dos abdominais, resultando numa nova forma de
execucdo gque se mantém até aos dias de hoje.

Para além destas alteracdes, foram criados protocolos de avaliacdo especificos para
trés especialidades distintas, nomeadamente, para 0 pessoal navegante, para a
especialidade de OPSAS e PA, pela particularidade das exigéncias fisicas das suas
missOes, que para além do protocolo de execucdo geral tém de cumprir com o Protocolo de
Execucao Especifico estabelecido para a respectiva especialidade.

Actualmente, todos os militares até a idade dos 49 anos inclusivé, realizam
inspecgBes médicas e testes fisicos anuais, de forma a obter a classificagdo de Apto,

controlando assim a sua aptiddo fisica. Caso realizem estes testes e obtenham uma
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classificacdo de Inapto, estdo sujeitos a um programa de controlo e manutencao da aptidéo
fisica com a duracao de trés meses, ap0s 0s quais, estdo obrigados a nova reavaliacdo. Na
possibilidade desta classificacdo se manter, tém mais trés meses para obter essa aptidéo,
caso contrério, serdo presentes a Junta Médica para avaliar a sua disponibilidade para o
servigco militar.

No entanto, é importante salientar que dos 50 anos aos 65 anos, isto é, até a idade
da reforma, os militares que nao tenham reunido ainda todas as condi¢es que permitem a
passagem a Situacdo de Reserva permanecendo assim no exercicio de fungfes, bem como
aqueles que ja se encontram nesta situacdo, ficam excluidos do Controlo da Aptidao Fisica

como estipulado no Despacho acima referido.
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4. A Situacéo de Reserva

a. Conceito da Situagdo de Reserva

De acordo com o Estatuto dos Militares das Forcas Armadas (EMFAR), Reserva é
a situacdo para que “transita o militar do activo quando verificadas determinadas condicdes
especificas estabelecidas neste documento, mantendo-se, no entanto, disponivel para o
servi¢o”. Tais condigdes verificam-se quando € atingido o limite de idade estabelecido para
0 respectivo posto; tenha 20 ou mais anos de servi¢co militar, o militar requeira passar a
Situacdo de Reserva (SRes) e Ihe seja deferida; o militar declare, por escrito, desejar a
passagem a reserva depois de completar 36 anos de tempo de servico e 55 anos de idade,
ou por ultimo, seja abrangido por outras condi¢des legalmente previstas no Art?.152° do
EMFAR.

O militar na reserva pode encontrar-se na efectividade de servigo ou fora desta.
(Art°. 142).

b. Outras Condicdes de Passagem a Reserva

Podem, no entanto, verificar-se outras condi¢bes para que os militares possam
passar a SRes, para além das ja referidas, tais como, o militar no activo que no respectivo
posto complete o tempo de permanéncia na subcategoria ou posto, especificamente
determinado no EMFAR; ou ainda, o militar que seja excluido da promocdo ao posto
imediato pela falta de satisfacdo das condicGes gerais de promocdo (Art°.56°) que refere
especificamente a “aptidao fisica e psiquica adequada” como condicdo geral de promogéo
(nos termos do disposto nos artigos 185° e artigo 189° do presente Estatuto (Art®.154°).

Este Estatuto refere ainda que o militar nesta situagédo e na efectividade de servico,
desempenha cargos ou funcgdes inerentes ao seu posto compativeis com o seu estado fisico

e psiquico, ndo Ihe podendo, em regra, ser cometidas funcdes de comando e direc¢éo.

c. Prestacdo de Servico Efectivo por Militares na Reserva

A prestacdo de servigo efectivo por militares na reserva pode processar-se de
diversas formas, tais como: (1) por deciséo do Chefe Estado-Maior (CEM) do ramo, para o

desempenho de cargos ou exercicio de fungdes militares; (2) por convocagdo do CEM do
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ramo, para participacdo em treinos ou exercicios, desde que planeada em tempo e dada a
conhecer ao interessado com a antecedéncia minima de 60 dias, e (3) a requerimento do
préprio, mediante despacho favoravel do CEM do ramo.

Convém referir, que o militar na Reserva pode ser nomeado para frequentar cursos
ou estagios de actualizacdo, ou decretada a mobilizacdo geral ou declarados o Estado de
Sitio ou a Guerra, o militar na reserva deve apresentar-se ao servico efectivo, de acordo
com as normas estabelecidas pelo respectivo ramo.

Qualquer uma das situacdes atras referidas, apesar de se constituirem como uma
“excepc¢do a regra” na rotina da Instituicao Militar, esta estabelecida na Lei como descrito
nos capitulos anteriores.

Ndo podemos simplesmente ignorar que com 0S COMPromissos internacionais
estabelecidos, com a politica de defesa internacional instituida e com os desafios
constantes cada vez mais emergentes (tais como, o terrorismo e 0 aumento da
criminalidade, a guerrilha urbana, entre outros), a qualquer momento, a operacionalidade e
eficiéncia dos militares pode ser posta em pratica, pondo-se em causa toda uma Instituicdo
Militar e a gloria de um Pais.

Como tal, acreditamos ser imprescindivel que o militar deva estar em condi¢oes
absolutas de realizar a sua missdo ao mais alto nivel de qualidade e eficiéncia, e que para
tal, a condicdo fisica constitui-se como um meio para alcancar essa plenitude,

independentemente da situacdo na efectividade de servico em que esse militar se encontre.
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5. O Papel da Actividade Fisica na Qualidade de Vida de um Individuo

a. Conceito de Envelhecimento e Alteracdes Ocorridas

O Envelhecimento é um processo irreversivel e inerente a todo o ciclo de Vida,
observavel em todos os Seres Vivos. No organismo humano afecta todos os 6rgdos e
sistemas, culminando fatalmente na morte.

Assume uma importancia acrescida neste trabalho, abordar este conceito, pelo facto
de ser a partir dos trinta anos, que este declinio assume uma dindmica mais célere e
progressiva (Hunter e tal., 2004; Faria e Marinho, 2004; Anton et al., 2004; Spirduso,
1995).

Este processo caracteriza-se por ser lento, complexo (que envolve variaveis como a
genética, estilo de vida e doencas cronicas) e altamente individualizado, expressando-se
pela perda da capacidade de adaptacdo fisica e fisiologica, e pela diminuicdo da
funcionalidade ao longo da vida (Lima e tal., 2003; Dantas e Oliveira, 2003; Rocha, 2003;
Zaslavisky e Gus, 2002).

No entanto, pode também ser resultado da degeneragdo do organismo e do desuso
do mesmo, pela auséncia de AF regular em idades avancadas (Tribess e Virtuoso, Jr. 2005;

Faria e Marinho, 2004), aumentando o risco de sedentarismo (Alves e tal., 2004).

b. Conceito de Estado de Saude e de Qualidade de Vida

Na literatura podemos encontrar diversos estudos e pesquisas que relacionam o
conceito de Qualidade de Vida (QV) com o de Saude, confundindo-se e interligando-se
estes dois conceitos tdo desiguais, que assumem uma dupla face nas suas definicdes
(Canavarro et al., s/d). O Estado de Saude (ES) tem sido referido cada vez mais como
Qualidade de Vida, e esta por sua vez, tem sido associada ao conceito de satde baseando-
se para iSso nos seus aspectos positivos. O Estado de Salde relativo a QV baseia-se no
individuo focando essencialmente o impacto do ES percebido na aptiddo de viver uma vida
em pleno, a QV relativa ao ES relaciona-se com a percepcdo de saude que o individuo
pOsSui.

A OMS (1946) define Satude como “um estado de completo de bem-estar fisico,
mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca ou enfermidade”, uma vez que diversos

autores sustentam que a auséncia de doenga nao é suficiente para estabelecer por si s este
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conceito. Como tal, esta definicdo tem sofrido diversas alteracdes conceptuais insistindo
actualmente numa nocdo holistica de saude, focalizando-se essencialmente nos aspectos
positivos assentes na auséncia de doenca, habilidade de realizar actividades da rotina
diéria, sensacdo de plenitude, energia, satisfacdo (WHOQOL Group, 2004; Ribeiro, 2002;
Canavarro et al., s/d).

O conceito de Qualidade de Vida é de caracter individual, pelo facto de ser
multidimensional e subjectivo, ao abranger distintas facetas da vida do Ser Humano. E a
percepg¢do que o individuo possui da sua posi¢do na vida, dentro do seu sistema de valores
e do contexto cultural no qual estd inserido, de acordo com o0s seus objectivos,
expectativas, preocupacOes e padrdes, aspectos espirituais, religiosos ou crengas pessoais
(WHOQOL Group, 2004; Canavarro et al., s/d). De acordo com estes autores, trata-se de
um conceito bastante abrangente e complexo, que se relaciona com a percepcdo de salde
(aptidao fisica, satisfacdo de vida e bem-estar), psicoldgica, também associado ao
desempenho do individuo, bem como, as relagdes sociais (incluindo relacdes de amizade) e

nivel de independéncia que possui face ao contexto em que Vive.

c. Conceito de Aptidao Fisica e Funcional

O conceito de Aptiddo Fisica e Funcional (AFF) é a capacidade de resistir ou de
efectuar um esfor¢co ou trabalho prolongado, sem provocar uma fadiga excessiva no
organismo, havendo desta forma, uma forte dependéncia da salde geral com a saide dos
sistemas cardiovascular, respiratorio, muscular, entre outros. E a capacidade de executar
actividades diarias sem mostrar fadiga, de forma segura e independente.

Refere-se, portanto, a um conjunto de atributos relacionados com a saude e com a
performance, estando ambos directamente relacionados com a capacidade aerdbia,
devendo-se ter em consideracdo outras componentes para alem da referida capacidade, tais
como, a flexibilidade, a forca muscular e a composi¢do corporal (Carvalho e Mota, 2002).
Outros autores acrescentam ainda o equilibrio, o controle postural, e a visdo, como 0s
factores que influenciam a performance funcional, e por consequéncia, a autonomia e
independéncia da pessoa (Malliou et al., 2003; Carvalho e Mota, 2000), que por sua vez,
pode ser melhorada independentemente do nivel de aptidao fisica em que a mesma se
encontra (Hunter et al., 2004).
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Sucintamente, e de uma forma geral para a comunidade cientifica, a AFF € definida
como o conjunto de habilidades que um individuo possui para desenvolver um tipo
especifico de actividade fisica (Machado, 2008).

No Despacho que regula o Sistema de Preparacdo Fisica na FAP este conceito
apesar de ndo estar descrito de uma forma explicita, podera incluir-se nos conceitos de
treino fisico de manutencdo e pratica desportiva referidos no documento.

Ja no Regulamento de Educacdo Fisica do Exército, a Aptiddo Fisica é definida
para o militar, considerando-se um “conjunto de qualidades fisicas, psicoldgicas, sociais e
culturais que, assentes na pratica permanente do exercicio fisico e influentes na
estruturacdo do seu comportamento motor, se consideram indispensaveis ao desempenho
das diferentes missdes que lhe podem ser confiadas”.

De uma forma geral, a avaliagdo da AFF torna-se pertinente para determinar a
prescricdo de exercicio mais apropriada, reduzindo os riscos nocivos da realizagdo deste
tipo de actividade, aumentando as mudancas fisiologicas e psicologicas importantes para o
organismo, com o objectivo de melhorar a QV do individuo (Tribess e Virtuoso Jr., 2005;
Carvalho e Soares, 2004; Pimenta, 2002).

d. Beneficios da Actividade Fisica

S&o inimeros os estudos cientificos que argumentam a proposicdo que mais de
metade do declinio da Aptiddo Fisica em individuos adultos deve-se ao sedentarismo
(Altschuler et al., 2008; Dzewaltowski, 2008; Lobelo e tal., 2008; Carvalho e Soares, 2004;
OMS, 2002; Faria, L. e Marinho, C., 2004) e que a pratica regular de EF associada a uma
correcta nutricdo e habitos de vida saudaveis contribui para reduzir o natural e inevitavel
envelhecimento do organismo, uma vez que retarda a evolucdo morfoldgica e fisioldgica
dos diferentes orgdos e aparelhos do organismo, promovendo o0 bem-estar emocional,
psicoldgico e fisico deste, aumentando desta forma a expectativa de vida em plenitude do
individuo (Quadro 1).
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Quadro 1 — Beneficios para a Salde da Actividade Fisica Regular (adaptado de American College of Sport Medicine,

2001).

ASSUNTO

BENEFICIOS DA ACTIVIDADE FISICA

SISTEMA CARDIO-VASCULAR

Melhora a performance do miocardio (coragéo).

Reduz o colesterol.

Diminuigao do risco de desenvolver doencas coronarias.
Diminuigao frequéncia cardiaca de repouso.

Diminuicdo da tenséo arterial.

SISTEMA MUSCULAR E OSSEO

Aumenta o nimero e didmetro das fibras musculares.
Permite a absorgéo do célcio.
Aumento das capacidades de resisténcia, forca e flexibilidade corporal.

SISTEMA RESPIRATORIO

Aumenta a capacidade aerébia.
Aumento da frequéncia respiratéria em repouso.

SISTEMA HORMONAL

Aumenta os niveis de catecolaminas, noradrenalina e serotonina.

PESO CORPORAL

Facilita o controlo do peso corporal.
Diminui o tecido adiposo abdominal.
Aumenta a massa muscular magra.
Reduz percentagem global de gordura corporal.

OSTEOPOROSE

Aumenta a densidade 6ssea.
Desacelera o declinio da densidade 6ssea mineral.

BEM -ESTAR PSICOLOGICO

Aumenta a percepgao de bem-estar.
Aumenta o auto-controlo e a auto-estima.
Reducdo da Ansiedade e Depresséo.

Reconhece-se igualmente, o papel preponderante da realizacdo de exercicio fisico e

desportivo para a Instituicdo Militar num plano mais abrangente, dinamizando a coesao,

espirito de equipa e camaradagem, mas também a capacidade de lideranca e decisdo,

aumentando os niveis de auto-estima e auto-confianga e desenvolvendo capacidades como

a coragem, tenacidade, determinacdo, adaptabilidade e combatividade, tornando-a decisiva

para a melhoria da Saude e Qualidade de Vida dos militares e da sua prontiddo operacional.
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6. A Pratica de Actividade Fisica na Situacéo de Reserva

O sedentarismo ¢ actualmente o reflexo da sociedade ocidental, sendo considerado
como um problema iminente e inadiavel, pois promove o aparecimento de patologias
diversas de causa hipocinética (falta de movimento) sendo consequentemente responsavel
pela progressiva degradacdo do Estado de Salude pela perda constante da capacidade dos
individuos aos estimulos diarios, isto €, pelo desuso e degeneracdo do organismo, levando
ao seu envelhecimento.

Enquanto a degeneracdo &€ um processo bioldgico inevitavel, o desuso é um
processo em que se pode actuar directamente pela pratica de actividade fisica (Faria e
Marinho, 2004; Ribeiro, 2002).

Considera-se existir um ciclo vicioso entre a pratica de exercicio fisico e o
envelhecimento do organismo, em que 0 aumento da idade contribui para a diminui¢do na
realizacdo do mesmo, o que por sua vez, leva ao enfraquecimento dos factores bioldgicos
(diminuicdo da capacidade musculo-esquelética e circulatorio), implicando igualmente um
envelhecimento socioldgico (gastos acrescidos com os cuidados de saude) e psicoldgico
(aumentando os niveis de stress, ansiedade, depressdo e baixa auto-estima) o que vai
implicar um decréscimo progressivo na condicédo e aptidao fisica do individuo.

Perante isto, € pertinente intervir de forma preventiva, reduzindo a morbilidade e a
mortalidade, e prevenindo doencas cronicas (como o colesterol elevado, a hipertenséao),
melhorando assim as expectativas do individuo a todos os niveis (Williams, 2008;
Sardinha, 2006).

Segundo Grima (1996) a realizacdo regular de Exercicio Fisico € uma componente
imprescindivel na prevencao da doenga, encarando-a como uma necessidade orgénica que
tem beneficios especificos e importantes para a Saude do individuo, considerando que esta
argumentacdo sustenta o desenvolvimento de programas estimulantes de desenvolvimento
e manutencdo da condicao fisica na populacdo, ndo sendo motivo de excluséo, a idade ou o

nivel de aptiddo fisica destes.
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7. Metodologia

O trabalho foi desenvolvido segundo 0 método de investigagdo em Ciéncias Sociais
proposto por Raymond Quivy (1998). Como tal, comecou-se por formular uma pergunta de
partida, perguntas derivadas e respectivas hipdteses, as quais tentaremos responder no final

do trabalho de investigacao.

a. Definicdo de Objectivos e Hipdteses

O objectivo geral do presente estudo é o de analisar e estudar a realizacdo de
Exercicio Fisico por parte dos militares que se encontram actualmente na Situacdo de
Reserva, e pesquisar sobre o0s seus beneficios.

Na elaboracdo deste trabalho de investigacdo comecgou-se por formular a seguinte
pergunta de partida: “Deverdo os militares na situacdo de reserva ser sujeitos ao controlo e
avaliacdo fisica?”.

Desta pergunta, que serve de referéncia para todo o trabalho, derivaram outras e
surgem as hipoteses de trabalho, cuja validacdo serd concretizada no desenvolvimento da
investigacao:

P1 - “Os militares devem estar incluidos no Sistema de Preparacdo Fisica e
Desportos da Forca Aérea, até a passagem a situacéo de reforma e ndo sé até aos 49 anos,
inclusivé, como estabelece o0 Despacho n°. 49/2007, do CEMFA de 16 MAI?”

H1 - Os militares que gostam de praticar exercicio fisico e o realizam com
regularidade, referem que estes poderdo ser sujeitos ao controlo da sua aptidao fisica desde
que tenham condic¢des para tal;

P2 - “Qual a necessidade da existéncia de um plano de treino fisico de manutencao
adaptado aos militares na situacdo de reserva?”

H2 — Existe a necessidade de um plano fisico de manutencdo adequado e adaptado
aos militares na Reserva;

P3 - “Qual o apoio que as Unidades devem prestar através das suas Seccdes de
Aptiddo Fisica e Desportos, aos militares que se encontram nesta situacdo?”

H3 — As Unidades poderdo prestar apoio técnico especializado pela prescri¢do de
programas de treino especificos e individuais para cada militar, quer pelo acompanhamento

orientado no cumprimento desse programa.
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b. Caracterizacdo da Amostra

A amostra é constituida por 46 militares do sexo masculino do quadro permanente,
de diferentes postos e especialidades, pertencentes a Forca Aérea Portuguesa, encontrando-
se na Situacdo de Reserva, com idades compreendidas entre os 47 e os 63 anos de idade,
apresentando entre 0s 3 meses e 0s 11 anos (132 meses) de tempo de servi¢co na Situacdo

de Reserva.

Quadro 2 — Valores Minimos e Maximos, Valores Médios e respectivo Desvio-padrédo para as variaveis Idade
(anos), Tempo na Situacdo de Reserva e Idade em que passou a Reserva, dos individuos da Amostra.

Variavel Amostra M\?ﬁil%ro Valor Maximo | Média | Desvio Padréo
Idade (Anos) 46 47 63 52,87 3,606
Tempo na Situagdo de 46 3 132 28.24 22.103
Reserva (meses)
Idade em que passou a 46 38 59 50,63 3.702
Reserva (anos)

¢. Procedimentos

Para realizar o trabalho de investigacao recorreu-se a aplicacdo de um questionério
(Anexo B) com vista a obtencdo de informacgdo para podermos analisar e estudar o
problema proposto.

A um conjunto de militares que representaram a amostra foi solicitado que
preenchessem um questionario (método por “administracdo directa”), constituido por
questdes de resposta fechada, uma vez que estas constribuem para uniformizar e simplicar
os resultados obtidos, sendo mais um processo mais célere e de facil resposta por parte dos
inquiridos. Estes foram devidamente informados do objectivo da aplica¢do do questionario,
que voluntariamente preencheram, de forma anonima e individualmente.

O procedimento estatistico dos dados foi realizado através do Programa de
Software Estatistico SPSS — versdo 11.5, como sugerido por Quivy (1998). Para analise
dos dados recorreu-se a estatistica descritiva, com a comparacao de valores médios e de
frequéncias absolutas, e pela aplicacdo do coeficiente de correlagdo, com um nivel de
significancia de p< 0,05, que mede a relacdo entre duas variaveis distintas.

Optou-se por proceder a apresentacdo dos resultados em quadros devidamente

identificados, que permitirdo uma leitura célere e de facil compreensdo e analise dos
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mesmos. Uma vez que existem regras especificas na elaboracdo e apresentacdo deste
estudo, alguns dos quadros referidos ao longo do préximo capitulo poderdo estar remetidos

para os anexos deste documento.
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8. Apresentacéo e Discussdo dos Resultados

Neste capitulo iremos tentar responder a pergunta de partida e derivadas, e validar
as hipoteses formuladas. Para tal, iremos proceder num primeiro momento a analise dos
resultados obtidos pela comparacdo e descricdo dos resultados das diferentes variaveis em
estudo.

No que diz respeito ao “Historial sobre a Pratica de Exercicio (PIl)” por parte dos
elementos da amostra, podemos observar no quadro exposto (quadro 3) que 91,3% dos
militares gosta de praticar exercicio fisico (EF). Dos 56,5% que realizam EF regularmente,
17,4% pratica-o duas vezes por semana, e 0s restantes 32,6% trés vezes por semana. No

entanto, verificamos também que 43,5% dos elementos da amostra ndo realizam EF.

Quadro 3 — Valores Minimos e Maximos, Valores Médios e respectivo Desvio-padréo para a variavel “ldade
em que passou a Reserva” quantificada em anos dos individuos da Amostra

PERGUNTA RESPOSTA ATRIBUIDA | Ne. INDIVIDUOS %
Gosta de praticar Exercicio Fisico/ Actividade SIM 42 91,3
Fisica ou Desportiva? NAO 4 8,7
Pratica Exercicio Fisico Regularmente? SlM 26 56,5
NAO 20 43,5

Quadro 4 — Valores de Frequéncia Absoluta e respectiva percentagem na amostra para a questao “Quantas
vezes por Semana realiza Exercicio Fisico”.

Quantas vezes por Semana realiza Exercicio Fisico? Frequéncia Percentagem
Respostas Atribuidas Zero vezes por Semana 20 43,5
Uma vez por Semana 1 2,2
Duas vezes por Semana 8 17,4
Trés vezes por Semana 15 32,6

Mais de 4 vezes por Semana

2 4,3
Total 46 100,0

Quando questionamos os militares na Situacdo de Reserva dos motivos pelos quais
ndo realizam EF, podemos verificar que a maioria (95,7% elementos da amostra) refere a
“Falta de Acompanhamento Técnico e Especializado” como um dos motivos principais
para ndo realizarem EF. Logo de seguida, com 93,5% mencionam os motivos “Falta de
Local para desenvolver a actividade”, e “Outro Motivo” diferente daqueles que séo

referidos no questionario.
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Curiosamente, a “Falta de tempo e disponibilidade” e “Falta de Motivacdo” sédo
pouco referidos como motivos para abdicar da préatica de EF.

Pelos resultados obtidos no quadro acima exposto, facilmente constatamos existir a
necessidade de um plano fisico de manutencdo adequado e adaptado aos militares na
Reserva, validando assim a segunda hipodtese colocada neste trabalho.

Pela revisdo da literatura, averiguamos igualmente que as Unidades (Anexo A) tém
condicdes para prestar apoio técnico especializado na prescricdo de programas de treino
especificos e individuais para cada militar, quer para proceder ao acompanhamento
orientado no cumprimento de um programa de treino, confirmando a terceira hipoGtese

deste documento.

Quadro 5 — Valores de Frequéncia Absoluta e respectiva percentagem na amostra para a variavel “N&o”
pratica Exercicio Fisico pelos diferentes motivos.

RESPOSTA P

MOTIVO ATRIBUIDA N°. INDIVIDUOS %
Falta de tempo e disponibilidade SIM 5 10,9
NAO 41 89,1

Falta de Acompanhamento Técnico e SIM 2 43
Especializado NAO 44 95,7

Falta de Local para desenvolver a actividade SlM 3 6.5
NAO 43 93,5
Falta de Motivagéo SIM ! 15,2
NAO 39 84,8

Outro Motivo SlM 3 6.5
NAO 43 93,5

Quando interpelados sobre os Beneficios da Pratica de Exercicio (quadro 6), 45 dos
46 elementos da amostra, isto é, 97,8% da amostra, referem que consideram importante a
pratica de EF, e que conhecem os beneficios inerentes a sua realizacdo. No entanto, como
podemos observar no quadro numero sete (quadro 7), 63% (29 elementos) da amostra nao
concordam que os militares na Situacdo de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de
Aptid&o Fisica, e apenas 37% (17 elementos) refere o inverso. Como tal, ndo se confirma a
primeira hipotese em estudo, uma vez que apesar dos militares gostarem de praticar
exercicio fisico com regularidade, a maioria dos elementos da amostra refere que os
militares ndo deverdo ser sujeitos ao controlo da sua aptiddo fisica, mesmo que tenham

condigdes para tal.
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Quadro 6 - Valores de Frequéncia Absoluta e respectiva percentagem na amostra para as questdes “Acha
importante praticar Exercicio Fisico” e “Conhece os beneficios inerentes a préatica de Exercicio Fisico?.

PERGUNTA RESPOSTA ATRIBUIDA Ne. INDIVIDUOS %
Acha importante praticar Exercicio Fisico? SEM 45 97,8
NAO 1 2,2
Conhece os beneficios inerentes a SIM 45 97,8
pratica de Exercicio Fisico? NAO 1 2,2

Quadro 7 — Valores de Frequéncia Absoluta e respectiva percentagem na amostra para a questdo “Concorda
que os militares na Situacdo de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de Aptidao Fisica”.

Concorda que os militares na Situac@o de Reserva devam estar sujeitos ao Frequéncia %
Controlo de Aptiddo Fisica q 0
Respostas Atribuidas Sim 17 37,0
N&o
29 63,0
Total 46 100,0

Quando questionados pelo motivo pelo qual concordam com o referido Controlo da
Aptidao Fisica, os militares que referiram a sua concordancia (apenas 37% da amostra)
verificamos que, 0 motivo de poderem a qualquer momento regressar a Situacdo de Activo
(28,3%) é o0 que assume uma maior preponderancia, e logo de seguida, os motivos de
melhoria do Estado de Saude e Qualidade de Vida (23,9%), de prevencdo (19,6%),
imposi¢ado da situacdo profissional (17,4), e por altimo, por lazer (13,0).

Quadro 8 — Valores de Frequéncia Absoluta e respectiva percentagem na amostra para a questdo “Sim”
concorda que os militares na Situacao de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de Aptidao Fisica, pelos
diferentes motivos.

MOTIVO RESPOSTA ATRIBUIDA N°. INDIVIDUOS %
N&o Concorda 29 63,0
Imposic&o da Situacao Profissional Concorda com motivo 8 174
Concorda, mas ndo com o
. 9 19,6
motivo
N&o Concorda 29 63,0
Poder a qualquer momento retornar a | Concorda com motivo 13 28,3
Situacéo de Activo Concorda, mas ndo com o 4 87
motivo ’
N&do Concorda 29 63,0
Melhoria do Estado de Salde e Concorda com motivo 11 23,9
Qualidade de Vida Concorda, mas ndo com o
. 6 13,0
motivo
N&o Concorda 30 65,2
Por Lazer goncorga com m?uvo 6 13,0
oncorda, mas nao com o 10 21,7
motivo
N&o Concorda 30 65,2
Por Prevencéo Concorda com m?tlvo 9 19,6
Concorda, mas ndo com o
. 7 15,2
motivo
N&o Concorda 30 65,2
Outro Motivo Concorda com motivo 16 34,8
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Podemos verificar no quadro que se segue (quadro 9), que para as trés questdes
colocadas, mais especificamente sobre o Controlo da Aptiddao Fisica, a maioria dos
militares da amostra respondeu positivamente.

Curiosamente, apesar da maioria ndo concordar com um controlo efectivo da
aptidao fisica (63% da amostra), contrariando a primeira hipdtese colocada neste trabalho,
82,6% acredita que se este fosse acompanhado da prescricdo por um profissional de um
Plano de Treino de Manutencdo Especifico e devidamente orientado, seria benéfico para os
militares na Situacdo de Reserva, refor¢ando assim a segunda hipdtese em estudo.

Igualmente, 60,9% da amostra considera que se os militares na Situacdo de
Reserva, tivessem apoio técnico especializado e instalacdes desportivas das Unidades a
disposicdo, poderiam estar abrangidos pelo referido, e que caso este ja se verificasse 63%
dos militares considera que serviria de incentivo a pratica de EF dos militares na Situagdo
de Reserva.

Quadro 9 — Valores de Frequéncia Absoluta e respectiva percentagem na amostra para as diferentes
questdes.

RESPOSTA Ne.

PERGUNTA ATRIBUIDA | INDIVIDUOS %
Pensa que o Controlo de Aptidao Fisica, acompanhado da prescrigdo SIM 38| 82,6
por um profissional de um Plano de Treino de Manutengao Especifico
e devidamente orientado, seria benéfico para os militares na Situagao NAO sl 174
de Reserva? ’
Considera que se os militares na Situacdo de Reserva, tivessem apoio SIM 28 | 60,9
técnico especializado e instalagbes desportivas das Unidades a
disposicdo, poderiam estar abrangidos pelo Controlo da Aptiddo NAO 18] 391
Fisica?”". ’
Caso este Controlo da Aptidao Fisica ja se verificasse, considera que SIM 29 | 63,0
serviria de incentivo a pratica de Exercicio Fisico para os militares na —
Situacéo de Reserva? NAO 17| 37,0

Aprofundando um pouco mais a analise dos resultados, podemos constatar no
quadro 10 (Anexo C) uma correlacdo negativa (Rsq -0,142) entre a concordancia dos
militares em estarem sujeitos ao controlo da aptidao fisica e a préatica regular de actividade
fisica. Isto €, apesar de 56,5% dos elementos da amostra praticarem EF regularmente, ndo
significa que estejam maioritariamente de acordo com o controlo da aptiddo da Condigédo
Fisica, visto que efectivamente, 63% da amostra ndo concorda com esta situacdo. Também
aqui reforcamos a ndo validacdo a primeira hipotese que nos propusemos estudar.

As interaccOes mais fortes, com uma correlacdo positiva bastante acentuada,
verificaram-se quando se estudou a relacdo da pergunta “Acha importante praticar EF?” e
“Conhece os beneficios inerentes a pratica de EF?”, com cada uma das questdes que

constituem o quadro 9, acima apresentado.
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Estes resultados significam que existe uma relagdo directa positiva entre conhecer
0s beneficios da préatica de EF e a percep¢do que estes elementos tém da sua importancia,
na atribuicdo de uma resposta positiva as questfes sobre se seria benéfico para os militares
na Reserva serem devidamente orientados e acompanhados por um profissional, para a
prescricdo de um Plano de Treino de Manutencao Especifico, que pudessem executar em
instalacBes desportivas das Unidades que estivessem a sua disposicao.

Pensamos que apesar da maioria dos elementos que constituiram a amostra deste
estudo ndo estarem de acordo com a inclusdo dos militares na Situacdo de Reserva no
Sistema de Preparacdo Fisica e Desportos da Forca Aérea, até a passagem a situacdo de
reforma, esta hipotese ndo deverd ser totalmente colocada de parte. Esta observacao
fundamenta-se na analise do quadro 9, em que verificadas todas as condi¢fes ideais a
pratica de EF, este controlo serviria inclusivamente, segundo os resultados obtidos, de
incentivo para a pratica de EF. O que de acordo com a revisdo da literatura realizada
constatamos ser da maxima importancia para investir na preservacao do Estado de Saude e
Qualidade de Vida, bem como na manutencdo das condicbes fisicas e psicologica do
efectivo militar na Reserva garantindo assim o nivel de prontidao exigido ao cumprimento
da missdo, caso se verifique uma situacdo em que o retorno a situacdo de activo seja

obrigatorio.
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9. Conclusbtes

Da anélise da literatura disponivel constatamos que o conceito de Exercicio Fisico,
encarado como uma actividade fisica realizada de forma regular e prolongada no tempo,
com o intuito de melhorar a Aptiddo Fisica e a Saude (ACSM, 2008; Faria e Marinho,
2004), surge como sindnimo de qualidade de vida. E vasta a literatura sobre o EF e 0s
beneficios que decorrem da sua préatica regular.

Na Forca Aérea Portuguesa (FAP), as chefias conscientes da importancia
fundamental da pratica regular de Exercicio Fisico, tém tido um papel pré-activo e
preventivo acompanhando a dindmica da Sociedade, no combate ao sedentarismo.

A Forca Aérea assume compromissos internacionais que exigem pela
especificidade das missdes em que participa, a prontiddo operacional do seu pessoal,
estando continuamente capazes de responder a qualquer solicitacdo com um elevado nivel
de eficiéncia e eficacia.

O objectivo desta investigacdo foi contribuir para o aprofundamento do
conhecimento na area da Educacéo Fisica, e dos militares numa situagdo muito especifica,
nomeadamente na Situacdo de Reserva, uma vez que ndo se conhecem estudos dedicados a
este tema. Como tal, tentou-se responder se sera pertinente os militares nesta situacéo
especifica, estarem sujeitos ao controlo e avaliacdo da sua condicdo fisica, e quais 0s
beneficios da préatica de Exercicio Fisico para 0s mesmos.

Para tal, recorreu-se a aplicacdo de um questiondrio a 46 militares do sexo
masculino na situacdo de reserva, com vista a obtencdo de informacdo para analisar e
estudar o problema proposto.

Da analise dos resultados obtidos constatamos que 91,3% dos militares gosta de
praticar exercicio fisico (EF), e dos 56,5% que o realizam regularmente, 17,4% pratica-o
duas vezes por semana, e 0s restantes 32,6% trés vezes por semana. No entanto,
verificamos também que 43,5% dos elementos da amostra ndo realizam EF.

Quando questionados dos motivos pelos quais ndo realizam EF, podemos verificar
que a maioria (95,7%) refere a “Falta de Acompanhamento Técnico e Especializado” como
um dos motivos principais para ndo realizarem EF, validando a segunda hipotese estudada.
Constata-se, a “Falta de tempo e disponibilidade” e “Falta de Motivacdo” sdo pouco

referidos como motivos para abdicar da préatica de EF.
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Quando interpelados sobre os Beneficios da Pratica de Exercicio, 45 dos 46
militares que compdem a amostra, referem que consideram importante a pratica de EF, e
que conhecem os beneficios inerentes a sua realizagéo.

Os militares que referiram a sua concordancia com o Controlo da Aptidao Fisica
(apenas 37% da amostra) salientaram o motivo de poderem a qualquer momento regressar
a Situacdo de Activo (28,3%), como o0 mais pertinente em relacdo aos outros motivos
estudados.

Verificamos que, quando questionados mais especificamente sobre o Controlo da
Aptiddo Fisica, a maioria diz ndo concordar com um controlo efectivo da aptidao fisica
(63% da amostra). No entanto, 82,6% acredita que se este fosse acompanhado da
prescricdo por um profissional de um Plano de Treino de Manutencdo Especifico e
devidamente orientado, seria benéfico para os militares na Situacdo de Reserva. Estes
resultados contrariam a primeira hipétese levantada e confirmam a segunda.

Igualmente, 60,9% da amostra considera que se os militares na Situacéo de Reserva
tivessem apoio técnico especializado e instalacGes desportivas das Unidades a disposicao,
poderiam estar abrangidos pelo referido controlo, e que caso este controlo ja se verificasse
63% dos militares considera que serviria de incentivo a pratica de EF dos militares na
Situacdo de Reserva.

Atestamos que apesar de 56,5% dos elementos da amostra praticarem EF
regularmente, ndo significa que estejam maioritariamente de acordo com o controlo da
aptiddo da Condicdo Fisica, visto que efectivamente, 63% da amostra ndo concorda com
esta situacdo, mais uma vez reforcando a ndo validacdo da primeira hipotese colocada
neste estudo.

Como resposta a pergunta de partida que colocamos neste trabalho, concluimos que
a maioria dos elementos inquiridos neste estudo ndo estdo de acordo com esta situacao.

Pela observacdo dos resultados obtidos, acreditamos que verificadas todas as
condicdes ideais & pratica de EF, este controlo serviria de incentivo para a pratica de EF. O
que de acordo com a revisdo da literatura constatamos ser da mé&xima importancia para
investir na preservacdo do Estado de Saude e Qualidade de Vida, bem como na
manutencdo das condi¢es fisica e psicoldgica do efectivo militar na Reserva, garantindo
assim o nivel de prontiddo exigido ao cumprimento da missdo, caso se verifique uma
situagcdo em que o retorno a situacao de activo seja obrigatorio.

A recente tomada de consciéncia da instituicdo de que a pratica de EF é

imprescindivel para o cumprimento da missdo espelhada no ingresso de licenciados
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especializados em Educacédo Fisica, associado ao largo investimento em infra-estruturas e
aquisicdo de material desportivo, é por si sO, suficiente para afirmar que a instituicdo tem
condigdes para continuar a inovar (Anexo A).

Como tal, recomenda-se que este trabalho possa ser estudado com outra
profundidade, aplicando-se o questionario aos 605 militares (244 oficiais e 361 sargentos)
na Situacdo de Reserva Fora da Efectividade de Servico pela Direc¢do de Instrucao
(DINST) através do Centro de Recrutamento da Forca Aérea (CRFA) a que os militares na
Situacdo de Reserva estdo afectos. Recomenda-se também que a promocao de habitos de
vida saudaveis ndo se destine somente aqueles que se encontram no activo, mas que
passem por todos aqueles que se encontrem na Situacdo de Reserva.

Para que o Controlo da Aptidao Fisica possa vir a ser considerado para os militares
gue se encontram na reserva, julgamos que este processo deve ser bastante progressivo.
Numa primeira fase sugerimos que a DINST promova a participacdo activa destes militares
nos Campeonatos da Forca Aérea, ou em qualquer tipo de actividades desportivas que as
Unidades possam desenvolver, legislando e regulamentando estas acg¢bes em
conformidade, permitindo inclusivamente a participacdo destes em acc¢des de formacéo
relacionadas com a aquisicdo de habitos de vida saudavel. Inclusivamente, sugerimos que
estes militares possam realizar algumas dessas actividades com a colaboracdo e
participacdo das suas familias.

Numa fase posterior, recomenda-se que esta Direccdo realize um estudo que inclua
uma amostra mais alargada desta populagdo (militares na reserva), para se conhecer mais
em profundidade quais as expectativas dos militares e suas opinides. Simultaneamente, que
a DINST através das Unidades na sua dependéncia técnica, deve divulgar informacédo aos
militares sobre a disponibilidade das diferentes Unidades em prestar apoio técnico
especializado, estudar quais as necessidades ao nivel dos recursos humanos e materiais,
bem como ao nivel de infra-estruturas, para dotar as Unidades de condi¢des para que 0
apoio aos militares na situacdo de reserva possa ser concretizado, propondo superiormente
as alteracGes consideradas pertinentes. Seguidamente, devera ser tentado que este controlo
aconteca de uma forma voluntariosa por parte destes militares antes de se proceder a um
controlo formal da condicdo fisica abrangendo-se no actual Sistema de Preparacdo Fisica
os militares na situacdo de Reserva. No entanto, enquando ndo se verificar uma atitude
voluntariosa, sera da responsabilidade do préprio manter-se fisicamente capaz.

Posteriormente, se reunidas todas as condig¢des para incluir estes militares no actual

sistema, a DINST devera propor superiormente a ampliacdo do escaldo etario do SPFD
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para 0s 65 anos, isto &, até a idade da reforma, procedendo ao controlo sistematico e
obrigatorio do controlo da condicdo fisica dos militares na situacdo de reserva, como
actualmente em vigor, adequando e especificando a avaliagdo ao escaldo etario em causa.
Considera-se que a FAP tem a capacidade e a oportunidade para ir mais além,
inovando, dinamizando e apostando em todos os seus militares, dando-lhes condi¢cfes para
que depois de passarem a reserva possam manter a qualidade de vida que estes precisam. A
FAP tem para com estes militares a responsabilidade de estimular e proporcionar uma vida
saudavel e plena, e os militares tém a responsabilidade perante a Instituicdo e o Pais, de
manterem uma Aptiddo Fisica e psiquica adequadas as exigéncias que advém de uma

prontiddo operacional até a idade da reforma.
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Anexo A — Recursos das Secgdes de Aptidédo Fisica e Desportos

AM1

RECURSOS HUMANOS

Militares e suas Qualificagdes

ALF/PA Nuno Santos, Licenciado em Educagdo Fisica
1SAR/OPSAS Pedro Pereira, Monitor de Educagdo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacfes

Polidesportivo (Futsal/Ténis) Sem cobertura, com iluminagédo
Polidesportivo (Futsal/Ténis) Sem cobertura, com iluminacéo
Sala de Musculagdo com tatami de 64m?

RECURSOS MATERIAIS

Material, Quantidade e Estado de Conservagéo
Ciclo-Ergémetro (2) - Fraco

Remo-Ergémetro (2) - Razoavel

Passadeira Rolante (1) - Bom

Bancos de Musculagéo (2) - Fraco

Magquina Multifuncgdes (1) - Fraco

AT1

RECURSOS HUMANOS
Militares e suas Qualificagdes
1SAR/OPCART Bruno Bacelar, Monitor de Educagéo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacfes

Campo de Futsal / Ténis

Piso de cimento, com marcacdes de ténis, sem cobertura

RECURSOS MATERIAIS

Material, Quantidade e Estado de Conservagao
Ciclo-Ergémetro (4) - Bom

Press de pernas (1) - Bom

Passadeira Rolante (2) - Bom

Equipamento de Musculagdo Multiusos (2) - Bom
Aparelhos de Abdominais (2) - Bom

BAl

RECURSOS HUMANOS
Militar e suas Qualificagdes
ALF/RHL Carlos Figueira, Licenciado em Educagdo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacdes

Campo de Futsal Estado - Razoavel

Campo de Ténis - Bom Estado

Campo “Bate Bolas” - Estado Razoavel
Ginasio de Musculacédo - Estado Razoavel

BA4

RECURSOS HUMANOS
Militares QualificacBes
ALF/RHL Pinto, Licenciado em Educacéo Fisica e Desporto
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INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacdes
Pavilhdo Polidesportivo (Coberto)

Para préatica de Andebol, Voleibol, Basquetebol, Futsal, Ténis e Badminton.

2 Campos de Futebol de 7 Relvado

5 Polidesportivos para pratica de diferentes modalidades - Bom Estado Conservagao
2 Campos com parede para Ténis Bom - Estado Conservagéo

Pista de Atletismo - Bom Estado de Conservagédo
Pista de Obstaculos - Bom Estado de Conservagéao

Ginasio com Equipamento para Musculacéo e Cardio-Respiratorio
Ginasio Americano com possibilidade de utilizagéo pelos militares Portugueses
Circuito de Manutencdo em fase de Reestruturagdo

BAS

RECURSOS HUMANOS
Militares e suas Qualificagdes

ALF/RHL Nuno Pinto, Licenciado em Educacéo Fisica e Desporto
SAJMARME Luis Lopes, sem qualquer qualificagdo especifica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacfes

1 Sala de Musculacéo e Cardio — Fitness

1 Pavilhédo Polidesportivo

1 Infra-estrutura com cobertura

1 Piso em madeira (Jatobd)

2 Campos de Squash — 1 INOP

2 Saunas

2 Campos de Ténis

1 Campo de Tiro aos pratos

2 Polidesportivo descoberto

1 Pista de obstaculos para a especialidade PA

RECURSOS MATERIAIS

Material, Quantidade e Estado de Conservagéo
Banco para Supino (1) - Razoavel

Bench Press (1) - Razoavel

Suportes para pesos livres (2) - Razoavel
Espaldares (3) - Razoavel

Banco para abdominal ajustavel (1) - Razoavel
Banco para lombares (1) - Razoavel

Banco inclinavel ajustavel (1) - Razoavel
T-Bar Row (1) - Razoavel

Military press (1) - Razoavel

Chest press inclinado (1) - Razoével

Super Multi Trainer (1) - Razovel

Banco de scott (1) - Razoavel

Four-way neck (1) - Razoavel

Banco para gémeos (1) - Razoavel

Super leg extension (1) - Razodavel

Leg curl extension (1) - Requisicdo Reparagéo
Prensa pernas (1) - Razoavel

Accessory rack para barras (1) - Razoavel
Accessory rack para discos (1) - Razoavel
Aparelho para rotacéo tronco (1) - Razoavel
Banco fixaco espaldar para ABS (1) - Razoével
Dip chin e ABS (1) - Razoéavel
Ciclo-ergometros de spinning (3) - Razodvel
Ciclo-ergometros (2) - Razoavel
Remo-ergometro (1) - Razoavel

Step master (1) - Razoavel

Eliptipca (1) - Bom

Stair master (1) - Razoavel
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RECURSOS HUMANOS

Militares e suas Qualifica¢des

ASPOF/RHL Nuno Monteiro, Licenciado em Educacéo Fisica
2SAR/PA Henrique Marcelino, Monitor de Educacdo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS

Infra-Estruturas e Observacdes

Campos de Ténis 1 com piso de relva e 1 de terra batida

Campo de Futebol 11 Piso em terra batida

Pista de Atletismo

Pavilhdo Gimnodesportivo Dimensdes Reduzidas (14.80mx10.20m)
Ginasio de Musculacao

Campo Polidesportivo Sem cobertura

Circuito 1Km

RECURSOS MATERIAIS

Material, Quantidade e Estado de Conservagéo
Equipamento para Musculagéo (10) - Razoavel
Equipamento Cardio-Respiratorio (3) - Razoavel

BAll

RECURSOS HUMANOS

Militares e suas Qualifica¢des

ALF/RHL/Catarina Jer6nimo, Licenciada em Educagio Fisica e Desporto
1SAR/PA José silva, Monitor de Educacgéo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacdes

Polidesportivo (voleibol, basquetebol e futsal)

Piso sintético, com cobertura e iluminagdo

Campo de Futsal Piso de cimento, sem cobertura

2 Campos de Ténis Piso de cimento, com cobertura

6 Campos de Badminton, com piso de cimento e cobertura
Sala de Musculagéo

Sala de Judo Com 28 tapetes

RECURSOS MATERIAIS

Material, Quantidade e Estado de Conservagéo
Ciclo-Ergémetro (3) - Razoavel

Remo-Ergémetro (3) - Razoavel

Prensa pernas 45° (1) - Mau

Leg Curl (1) - Bom

Butterfly (1) - Razoavel

Torre multifungdes (1) - Bom

Aparelho para Lombares (1) - Bom

Aparelhos para Abdominais (1) - Mau

BALUM

RECURSOS HUMANOS

Militares QualificacBes

TEN/RHL Inés Almeida, Licenciada em Educacdo Fisica
SAJ/SAS Carlos Guelho, Monitor de Educacéo Fisica
2SAR/OPCOM Carla Santos, Monitora de Educacéo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacdes

Campo Polidesportivo Futsal

Campo Polidesportivo Ténis

Ginasio de Musculacéo
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RECURSOS MATERIAIS
Material, Quantidade
Remo Indoor (1)

Passadeira Rolante (1)
Eliptica (1)

Steps (1)

Bancos de Pesos (3)

Prensa (1)

Ciclo-Ergémetro (4)
Maquina de Abdominais (2)
Tabua de Abdominais (1)
Paralelas para Afundos e Abdominais (1)
Barra Fixa (1)

CFMTFA

RECURSOS HUMANOS

Militares e suas Qualificagdes

ALF/RHL Ricardo Moreira Licenciado em Educacéo Fisica
ALF/RHL Julia Pinto Licenciada em Educacéo Fisica
ASPOF/RHL Tiago Vaz, Licenciado em Educacéo Fisica
SAJ/PA José Alguém Monitor de Educacdo Fisica
SAJ/OPRDET José Matos Monitor de Educacéo Fisica
1SAR/PA Rui Matias Licenciado em Educagéo Fisica
2SAR/MELIAYV Lurdes Pirrolas, Monitora de Educacéo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas Observacoes

Campo Futebol 11 - Em condicdes aceitaveis
Pista de Atletismo - Em mas condigdes

Pista de Obstaculos — Em boas condi¢des

Pista de Cordas - Em boas condic¢des
Gimnodesportivo coberto - Em boas condiges
Polidesportivos descobertos (trés) - Em boas condicoes
Court de Ténis - Em boas condigdes

Pista deTreino em Circuito - Em boas condices
Ginésio de Musculacdo - Em boas condi¢des

COFA

RECURSOS HUMANOS
Militares e Qualificagdes

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas e Observacdes

Campos de Ténis - Piso em cimento

Campo de Futsal - Piso em cimento

Pista de Atletismo - Piso em cimento

Ginasio de Musculagédo - Com sala para desportos de combate

RECURSOS MATERIAIS
Material, Quantidade e Estado de Conservagéo

Equipamento para Musculagéo (7) - Muito Bom
Equipamento Cardio-Respiratorio

CTA

RECURSOS HUMANOS
Militares e suas Qualificagdes
1SAR/SAS NELSON MONTEIRO, Monitor de Educacéo Fisica
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INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS

Infra-Estruturas e Observacdes

Polidesportivo (ar livre)

Piso de cimento, com marcagdes de ténis, e futsal (sem cobertura)
Sala de Musculagdo Totalmente equipada

Campos de Orientacdo 2 Mapas (Aquartelamento e Barragem)

RECURSOS MATERIAIS

Material, Quantidade e Estado de Conservagao
Ciclo-Ergémetro (2) - Bom

Remo Concept Il Mod. D (1) - Bom

Leg Press (1) - Bom

Leg Curl (1) - Bom

Passadeira (1) - Bom

Equipamento de Muscula¢do Multiusos (1) - Bom
Aparelhos de Abdominais (1) - Bom

Arco de tiro com flecha (2) - Bom

Bastidores tiro com arco (3) - Bom

DGMFA

RECURSOS HUMANOS
Militares e suas Qualificagdes
ALF/PA Mauro Fernandes, Licenciado em Educacéo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS

Infra-Estruturas e Observacdes

Campo de Futsal Piso de relva sintética, sem cobertura

Campo de Ténis Piso de betdo, com rede adaptavel a voleibol e tabelas de basquetebol amoviveis
Campo de Badminton Piso de cimento, com cobertura

Pista de Corrida Piso de terra batida, com 460m de distancia

Ginasio de Musculagéo Piso em mosaico, area de 6x5m

Sala de Desportos de Combate Area de 6x3m

Sala para Ténis de Mesa Area de 8x4m

RECURSOS MATERIAIS

Material, Quantidade e Estado de Conservagéo
Balanga Electrénica (1) - Bom

Ciclo-Ergémetro (3) - Bom

Remo-Ergémetro (2) - Bom

Passadeira Rolante (1) - Bom

Bicicleta Eliptica (1) - Bom

Banco de Abdominais (1) - Bom

Step (1) - Bom

Material de Musculacgdo (Halteres, Discos, Barras) - Bom
Plinto de 9 Caixas (1) - Bom

Tapetes de Judo (21) - Bom

Material de Desportos Colectivos - Razoavel
Material de Desportos Individuais - Bom

GAEMFA

RECURSOS HUMANOS

Militares e suas QualificagBes

TEN/RHL Luis Genebra, Licenciado em Desporto e Educagdo Fisica
1SAR/OPINF Fernando Alves, Monitor de Educacéo Fisica

INFRA-ESTRUTURAS DESPORTIVAS
Infra-Estruturas
Ginéasio de Musculacdo — Muito Bom (Novo)
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RECURSOS MATERIAIS
Material, Quantidade e Estado de Conservagao
Remo Indoor (2) - Bom
Eliptica (2) - Bom

Passadeira (4) - Bom
Bicicleta (2) - Bom

Bicicleta Reclinada (1) - Bom
Banco Dorsais (1) - Bom
Lat-Pull (1) - Bom

Leg Press (1) - Bom

Banco Abdominais (1) - Bom
Shoulder Press (1) - Bom

Leg Extension (1) - Bom
Prone Leg Curl (1) - Bom
Pectoral Fly (1) - Bom

Hip Adduction (1) - Bom

Hip Abduction (1) - Bom
Espaldares (3) - Bom

Informacédo disponibilizada pela Direccdo de Instrucdo da Forca Aérea Portuguesa.
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Anexo B — Questionario aplicado aos militares na Situacdo de Reserva

Questionario: Inquérito aos militares na Situacdo de Reserva

Este questionario insere-se no ambito do Plano de Trabalho de Investigacdo Individual do CPOS/FA08/09 do Instituto de
Estudos Superiores Militares, e visa recolher informagdes relacionadas com o tema “A Pratica de Exercicio Fisico dos
Militares na Situacao de Reserva da Forca Aérea”. Este questionario destina-se ao pessoal militar que se encontra na
Situacéo de Reserva. E de cariz Individual e Anénimo, pois pretende-se que as respostas dadas sejam a sua opini&o
pessoal e sincera, para que o estudo em causa possa ser valido e eficaz. Apds preencher os dados relativos a
Caracterizagdo da Amostra, coloque uma cruz nas respostas que identifica estarem de acordo com a sua opinido.

Pl — Caracterizacdo da Amostra

Idade: (anos) Sexo: M () F() Posto: Esp:
Tempo em Situacgdo de Reserva: (anos)
Idade em que passou a Situacdo de Reserva: (anos)

P11 —Historial sobre a Pratica de Exercicio/ Actividade Fisica

1. Gosta de praticar Exercicio/ Actividade Fisica ou Desportiva? Sim () Nédo ()
2. Pratica Exercicio/ Actividade Fisica Regularmente?  Sim () Né&o ()
Se Sim, quantas vezes por semana? 1x () 2x() 3x() maisdedx()
Se Néo, porque motivo? Falta de Tempo e disponibilidade ( )
Falta de Acompanhamento Técnico Especializado ()
Falta de Local/ Espago para desenvolver a Actividade ( )
Falta de Motivacdo ( )
Outro Motivo ()

P11l — Beneficios da Pratica de Exercicio/ Actividade Fisica

3. Acha importante praticar Exercicio Fisico? Sim () Nédo ()
4. Conhece os beneficios inerentes a pratica de Exercicio Fisico? Sim () Nao ()

PIV - A Pratica de Exercicio Fisico na Situacédo de Reserva

5. Concordaque os militares na Situacdo de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de Aptidao Fisica?
Sim () Nao ()
Se Sim, porque motivo? Por imposicéo da situacdo profissional? Sim () Nao ()
Por poder a qualquer momento retornar a Situacdo de Activo? Sim () Néao ()
Melhoria do Estado de Salde e Qualidade de Vida? Sim () Néao ()
Por Lazer? Sim () Nao ()
Por Prevencdo? Sim () Ndo ()
Outros Motivos?  Sim () Ndo ()

6. Pensa que o Controlo de Aptiddo Fisica, acompanhado da prescricdo por um profissional de um Plano de
Treino de Manutencgdo Especifico e devidamente orientado, seria benéfico para os militares na Situagdo de
Reserva? Sim () Néo ()

7. Considera que se os militares na Situagdo de Reserva, tivessem apoio técnico especializado e instalacdes
desportivas das Unidades a disposi¢do, poderiam estar abrangidos pelo Controlo da Aptidao Fisica?
Sim () Néo ()

8. Caso este Controlo da Aptidao Fisica ja se verificasse, considera que serviria de incentivo a pratica de
Exercicio Fisico para os militares na Situacdo de Reserva?
Sim () Néo ()

MUITO OBRIGADO PELA SUA COLABORACAO
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Anexo C — Quadros com os valores do Coeficiente de Correlagdo entre variaveis

Quadro 10 — Valores do Coeficiente de Correlagdo, entre as variaveis “Pratica Exercicio/ Actividade Fisica Regularmente?
(P112) " E Concorda que os militares na Situagdo de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de Aptidédo Fisica? (PIV5).

Unstandardized Standardized t Si
Coefficients Coefficients 9-
B Std. Error Beta
1 (Constant) 1,835 ,220 8,323 ,000
Pratica Exercicio Fisico - 142 145 -146 -.980 332
Regularmente?

a Dependent Variable: Concorda que os militares na Situacéo de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de Aptidao
Fisica?

Quadro 11 — Valores do Coeficiente de Correlagéo, entre as variaveis “Gosta de praticar Exercicio/ Actividade Fisica ou
Desportiva? (Pll11) " E Concorda que os militares na Situacdo de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de Aptidao
Fisica? (PIV5).

Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) 1,488 ,289 5,147 ,000
Gosta de praticar 131 257 ,076 ,509 614

a Dependent Variable: Concorda que os militares na Situacéo de Reserva devam estar sujeitos ao Controlo de Aptiddo
Fisica?

Quadro 12 — Valores do Coeficiente de Correlagdo, entre as variaveis “Pratica Exercicio/ Actividade Fisica Regularmente?
(Pl12) " Conhece os beneficios inerentes a pratica de Exercicio Fisico? (Plll4).

Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) ,844 ,521 1,620 112
Pratica Exercicio Fisico 578 505 170 | 1,144 259
Regularmente?

a Dependent Variable: Conhece os beneficios inerentes a pratica de Exercicio Fisico?

Quadro 13 - Valores do Coeficiente de Correlagdo, entre as variaveis “Pensa que o Controlo de Aptiddo Fisica,
acompanhado da prescricdo por um profissional de um Plano de Treino de Manutencdo Especifico e devidamente
orientado, seria benéfico para os militares na Situagdo de Reserva? (PIV6) e "Acha importante praticar Exercicio Fisico?”
(PII3).

Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1  (Constant) ,311 ,382 ,813 420
PIlI-3 ,844 371 325 | 2,279 ,028

a Dependent Variable: PIV-6
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Quadro 14 — Valores do Coeficiente de Correlagdo, entre as variaveis “Pensa que o Controlo de Aptiddo Fisica,
acompanhado da prescricdo por um profissional de um Plano de Treino de Manutengdo Especifico e devidamente
orientado, seria benéfico para os militares na Situacdo de Reserva?” (PIV6) e "Conhece os beneficios inerentes a pratica
de Exercicio Fisico?” (Pll14).

Unstandardized Standardized .
Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) 311 ,382 813 420
P-4 ,844 371 ,325 2,279 ,028

a Dependent Variable: PIV-6

Quadro 15 — Valores do Coeficiente de Correlagéo, entre as variaveis “Considera que se os militares na Situagdo de
Reserva, tivessem apoio técnico especializado e instalagdes desportivas das Unidades a disposicédo, poderiam estar
abrangidos pelo Controlo da Aptidao Fisica? (PIV7) e "Acha importante praticar Exercicio Fisico?” (PIII3).

Unstandardized Standardized _
Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) , 756 512 1,477 ,147
P1I1-3 ,622 496 ,186 1,255 ,216

a Dependent Variable: PIV-7

Quadro 16 — Valores do Coeficiente de Correlacédo, entre as variaveis “Considera que se os militares na Situagdo de
Reserva, tivessem apoio técnico especializado e instalagdes desportivas das Unidades a disposicédo, poderiam estar
abrangidos pelo Controlo da Aptidao Fisica? (PIV7) e "Conhece os beneficios inerentes a pratica de Exercicio Fisico?
(PIN4).

Unstandardized Standardized _
Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) 756 512 1,477 147
P-4 622 ,496 ,186 1,255 ,216

a Dependent Variable: PIV-7

Quadro 17 — Valores do Coeficiente de Correlagdo, entre as variaveis “Caso este Controlo da Aptiddo Fisica ja se
verificasse, considera que serviria de incentivo & pratica de Exercicio Fisico para os militares na Situagdo de Reserva?”
(PIV8) e "Acha importante praticar Exercicio Fisico?” (PIII3).

Unstandardized Standardized _
Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) 711 ,505 1,408 ,166
P1II-3 ,644 ,489 ,195 1,317 ,195

a Dependent Variable: PIV-8

Quadro 18 — Valores do Coeficiente de Correlagdo, entre as variaveis “Caso este Controlo da Aptiddo Fisica ja se
verificasse, considera que serviria de incentivo & pratica de Exercicio Fisico para os militares na Situagdo de Reserva?”
(PIV8) e "Conhece os beneficios inerentes a pratica de Exercicio Fisico? (Plll4).

Unstandardized Standardized _
Coefficients Coefficients t Sig.
B Std. Error Beta
1 (Constant) 711 ,505 1,408 ,166
Plll-4 ,644 ,489 ,195 1,317 ,195

a Dependent Variable: PIV-8
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Tabela dos niveis de Correlagédo

O coeficiente de correlacdo representa a relacdo entre duas ou mais variaveis. Se
existe relacdo directa, € positivo. Se a relacdo é inversa, € negativo. Existem varias
férmulas para calculo do coeficiente de correlacdo. Costuma-se classificar o coeficiente,
conforme seu valor, como apresentado na tabela a seguir.

Quadro 19 — Tabela dos Niveis de Correlacdo

Tabela - Niveis de correlacdo

Valor

R=0
0<|R|<£0.30
0.30 < |R| <0.60
0.60 < |R| <0.90
0.90<|R|<1
IR|=1

Referéncia Bibliogréfica: Coeficiente

Correlacao
nula

fraca
média

forte
fortissima
perfeita

Correlacdo (2009).

http://www.inf.unisinos.br/~gonzalez/valor/inferenc/testes/tester.html.

Disponivel

em:
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