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Epigrafe

“A evolucao do Homem passa, necessariamente, pela busca do

conhecimento.”

(Sun Tzu)
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Resumo

Nos ultimos anos a tipologia de missdes €, nomeadamente, a fungao da Marinha
nas operacdes tem evoluido. Paralelamente, os diversificados e exigentes teatros de
operagdes onde tém sido atribuidas missdes as diversas organizagdes militares, em
particular, as da Marinha, tém originado um crescente aumento da preocupagao por parte
das organizagdes militares, em adaptar as avaliacoes fisicas a realidade atual, tornando os
seus testes operacionalmente relevantes, de modo, a poder avaliar e prever o desempenho
dos militares, possibilitando, assim, obter dados mais precisos sobre a prontidao fisica

dos mesmos.

Com o objetivo de averiguar a pertinéncia e, possivel, posterior criagdo de uma
prova que permitisse avaliar a prontidao fisica dos militares, seguiu-se um estudo das
provas de avaliacdo fisica implementadas na Marinha Portuguesa e noutras forcas
congéneres, assumidas como mais desenvolvidas, assim como, entrevistas aos militares

das guarnicdes dos navios portugueses.

Do estudo resultou que, as atuais provas de aptidao fisica da Marinha, ndo se
assumem como operacionalmente relevantes para desempenhar tarefas genéricas a bordo
dos navios, assim como, combater e agir em situacdes de emergéncia. Em detrimento
disso, assumiu-se como pertinente propor a criacdo de uma prova de prontidao fisica

naval a fim de complementar as atuais provas de aptidao fisica.

A prova integra quatro testes, o salto horizontal, o arremesso da bola medicinal de
joelhos, o transporte do peso e o circuito de agilidade-velocidade. Os testes na sua
globalidade visam avaliar a for¢a explosiva dos membros inferiores, necessario para
carregar pessoas € ultrapassar obstactulos a altura do joelho, avaliar o desempenho dos
trés movimentos mais recrutados na realizacao das tarefas genéricas a bordo e avaliar a
corrida em velocidade (uma das componentes da prontidao fisica) com mudancas de
direcdo, necessarias para agir, por exemplo, numa situagdo de emergéncia num espago

com obstaculos.

Palavras-Chave: Prontidao Fisica, Condi¢ao Fisica, Provas de Aptiddo Fisica,

Forgas Armadas, Marinha.
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Abstract

In recent years, the typology of missions and the role of the navy in operations has
evolved. At the same time, the diverse and demanding theaters of operations where
missions have been assigned to various military organizations, in particular those of the
navy, have given rise to a growing concern on the part of military organizations to adapt
physical assessments to the current reality, making the its operationally relevant tests, in
order to be able to assess and predict the performance of the military, thus making it

possible to obtain more accurate information on their physical readiness.

With the aim of ascertaining the relevance and, possibly, later creation of a test
that would allow the assessment of the military's physical readiness, a study of the
physical assessment tests implemented in the Portuguese Navy and other similar forces,
which were assumed to be more developed, followed. as, interviews with the soldiers of

the garrisons of the Portuguese ships.

As a result of the study, the current physical fitness tests of the navy are not
considered operationally relevant to perform generic tasks on board ships, as well as to
fight and act in emergency situations. In detriment of this, it was assumed as pertinent to
create the naval physical readiness test in order to complement the current physical fitness

tests.

The test integrates four tests, the horizontal jump test, the medicine ball tossing
on your knees, the weight carrying and the agility-speed circuit. The tests as a whole aim
to assess the explosive power of the lower limbs, necessary to carry people and overcome
obstacles at knee height, to assess the performance of the three most recruited movements
in carrying out generic onboard tasks and to assess running at speed (one of components
to physical readiness) with changes of direction, necessary to act, for example, in an

emergency in an obstacle space.

Keywords: Physical Readiness, Physical Fitness, Physical Fitness Tests, Armed

Forces, Navy.
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Introducao

Nos dias de hoje, tem sido um facto incontestavel, que a sociedade tem debrugado
cada mais aten¢do a condi¢do e aptidao fisica, ndo s6 no ambito civil, como também no
meio militar. Isso ¢ constatado através do crescente aumento de estudos que tém surgido,
nomeadamente, direcionados para as organizagdes militares, que, em simultaneo, tém
originado algumas alteragdes aos testes fisicos destinados a avaliar os militares. Tendo a
percecdo dos diversificados e exigentes teatros de operagdes onde tém sido atribuidas
missoes as diversas organizagdes militares, em particular, as da Marinha, ¢ perfeitamente
compreensivel que os militares, hoje em dia, sejam considerados “tactical athletes”
(Heinrich, 2012, p.1125) e que, por essa mesma razao, se torne pertinente adaptar as

avaliacoes fisicas a realidade atual.

A Marinha Norte-Americana, devido a necessidade de obter um teste valido que
permitisse prever com maior precisdo o desempenho dos seus militares no ativo, no
campo de batalha, acabou por implementar alteracdes ao seu teste de avaliacao fisica dos

militares, o physical readiness test (Peterson, 2015a, p. 60).

A fung¢do da Marinha nas operacdes de combate, nos ultimos anos, tem evoluido,
justificando-se adaptar as avaliagdes fisicas de modo a avaliar operacionalmente e com

relevancia os seus militares (Peterson, 2015, p. 4).

Devido as exigéncias das tarefas de combate e tipologia de missdes atualmente
realizadas, os militares possuem um nivel consideravelmente superior de aptidao fisica
quando comparados a maioria da populacao (Roy, 2010, p. 14). Consequentemente, os
servicos militares, em particular os norte-americanos, tal como abordado posteriormente
na dissertagdo, tém sentido a necessidade de obter melhores previsdes sobre a prontidao
fisica dos seus Homens, de modo a executar as tarefas especificas de combate. Porém,
Peterson, em 2015, recomendou que a Marinha, em virtude, dos seus requisitos e
diversidade de tarefas atribuidas, deveria possuir um teste mais generalizado para avaliar
a prontidao fisica para combate dos seus militares. Desse estudo, resultou uma proposta
de um novo teste, apelidado de Navy Operational Fitness Test, o qual visa avaliar a
componente funcional, simulando tarefas basicas realizadas a bordo nos cenarios de

operagdes, sendo, por esse motivo, operacionalmente relevante.
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Na Marinha Portuguesa, o despacho que atualmente regula as provas de avaliagdo
fisica, data de 2002, pelo que, estudos mais recentes sugerem que estas provas poderao ja
ndo estar adaptadas a avaliar na integra todas as capacidades fisicas que os militares

devem possuir a bordo.

Em acréscimo ao anteriormente referido, segundo o despacho n° 02/02 do
Almirante do Chefe do Estado-Maior da Armada de 17 de janeiro de 2002, as provas de
avaliacdo fisica implementadas na Marinha Portuguesa visam avaliar as componentes da
capacidade aerdbia e da forca, o que ndo se assume como operacionalmente relevante
para desempenhar as tarefas genéricas a bordo realizadas pelos militares das guarni¢des

dos navios. Estes dois fatores assumem-se como a problematica deste estudo.

A presente dissertagdo, como se podera constatar mais a frente, visa inicialmente
averiguar a necessidade de criacdo de uma prova que permita avaliar a componente
funcional das guarni¢des dos navios, através do estudo de outras forcas congéneres,
nomeadamente, a Marinha Norte-Americana, referida anteriormente, a Marinha Inglesa,
a Marinha Espanhola e os Marines Norte-Americanos. Posteriormente, com o objetivo de
complementar o estudo e reforcar a existéncia dessa necessidade, sera feita uma entrevista
destinadas aos comandantes de todas as unidades navais da Marinha Portuguesa, na qual
além de averiguar essa necessidade, serd ainda analisada a importancia, baseada na
experiéncia profissional dos entrevistados, que a condicao fisica assume no desempenho
das tarefas genéricas realizadas a bordo e no combate e acdo a situagdes de emergéncia.
Fora essas intengdes, pretende-se ainda com esta entrevista, obter sugestdes de
capacidades/valéncias e de exercicios que devam ser avaliados a titulo desta prova. Em
segunda instancia, proceder-se-a a conclusdao sobre a pertinéncia da criagdo da prova e

posteriormente, se justificavel, a proposta da mesma.

No que concerne a logica por detras da estrutura da dissertagdo, inicialmente
pretende-se introduzir alguns conceitos, seguidos de um estudo das for¢as congéneres a
fim de averiguar a pertinéncia deste tema e do estudo do atual panorama na Marinha
Portuguesa, no que diz respeito a esta tematica. A fim de obter as componentes que
deverdo integrar a prova, logo de seguida, sera feita uma analise de um estudo sobre as

tarefas genéricas realizadas a bordo. Apds essa andlise, proceder-se-a a outra analise,
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desta feita, as entrevistas das unidades navais, da qual resultard uma comparag¢d@o com o
estado da arte anteriormente estudado. O ultimo capitulo completa a proposta final da

prova, a que se sucede a conclusdo de toda a dissertagao.
Objetivos da Dissertacao

A presente dissertacdo tem como objetivo central propor uma prova que permita
avaliar a prontiddo fisica dos militares da Marinha Portuguesa. Para tal, pretende-se
estudar a Marinha Portuguesa, assim como outras Marinhas internacionais, no que diz
respeito as provas fisicas levadas a cabo para avaliar os seus militares no ativo e nareserva

na efetividade de servigo, periodicamente.

Com esse fim, levar-se-4 a cabo uma comparacao nio s6 da Marinha Portuguesa
com outras for¢as congéneres, como também averiguar a necessidade da criagcdo dessa
mesma prova, através de uma entrevista semiestruturada de opinido aos comandantes das

unidades navais.

No que concerne a entrevista semiestruturada, uma vez que as respostas serao
baseadas na opinido e experiéncia pessoal dos militares entrevistados, o estudo sera
condicionado pelo facto de a entrevista ndo ser realizada pessoalmente e as respostas
serem escritas, podendo haver falta de clareza, conten¢ao no desenvolvimento da resposta
de opinido e dispersdo ao objetivo fulcral da pergunta. Desse modo, assumir-se-a que
todas as respostas serdo sinceras € serao apenas tidas em conta as opinides que respondem

diretamente ao questionado.
Pressupostos da Dissertaciao

De modo a desenvolver esta tematica e face ao constante aumento de estudos e
aumento da importancia atribuida a componente fisica na preparagdao dos militares que
tem sido levado por investigadores e organizagdes militares e civis, serdo assumidos dois

pressupostos:

e A Marinha Portuguesa, no que concerne as provas de avaliagdo fisica

periodicas dos seus militares no ativo, ndo tem nenhuma avaliagdo que permita
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avaliar a prontidao fisica naval.

e As Marinhas dos Estados Unidos da América e do Reino Unido, no que diz
respeito a componente fisica, estdo mais evoluidas que a Marinha Portuguesa,
uma vez que tém atualizagdes mais recentes as suas avaliagdes e tém mais

estudos levados a cabo no respetivo ambito.
Metodologia Geral

A metodologia de trabalho e pesquisa desta tese seguiu a seguinte cronologia:

e Revisdo de literatura no ambito dos testes de avaliagdo da componente fisica
dos militares das Marinhas de Portugal, dos Estados Unidos da América, do
Reino Unido, de Espanha e dos Marines dos Estados Unidos da América,
assim como, dos testes de aptiddo para combate e testes de prontiddo para
combate em militares.

e Defini¢ao da problematica da prova de avaliagdo da prontidao fisica naval dos
militares da Marinha em Portugal.

e Defini¢ao dos limites e objetivos da dissertagao.

¢ C(riagdo da entrevista semiestruturada com o intuito de obter a opinido sobre o
atual desempenho na prontidao para combate naval dos militares da Marinha
Portuguesa, assim como, a necessita de criagdo de uma prova que permita
avaliar essa dimensdo e sugestoes de testes para compor a mesma.

e Envio da entrevista semiestruturada e rece¢do das respetivas respostas por via
email, em escrito, aos comandantes das unidades navais da Marinha
Portuguesa.

¢ (riacdo de uma sugestao para definicao de “Prontidao Fisica Naval”.

e Andlise qualitativa das entrevistas semiestruturas cujas respostas as
entrevistas serdo associadas, distribuidas e organizadas de acordo com o seu
parametro de estudo e intencdo da resposta.

e Enumeracgdo das tarefas genéricas com exigéncia fisica a bordo.

e Anadlise da necessidade da criacdo da prova de avaliagdo da prontiddo fisica

naval.
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e Criagdo da proposta de prova para a avaliacdo da prontiddo fisica naval dos
militares da Marinha Portuguesa.
e Sugestdes para desenvolvimentos futuros para testar em componente pratica a

respetiva prova.
Estrutura da Dissertacio

A presente dissertacdo contempla, inicialmente, a introdu¢ao, na qual se aborda a
problematica do estudo, a pertinéncia do tema, os objetivos, assim como 0s pressupostos
assumidos. Na introducao ¢, ainda, feita uma explicacdo da légica que se aplicou na
investigacdo e na que esta por detrds da estrutura da dissertacdo. Por fim, aborda-se a
metodologia aplicada tanto de pesquisa como de trabalho. De seguida a introdugao,

iniciam-se 4 capitulos, estando alguns divididos em subcapitulos.

Quanto ao capitulo 1 serd feito um enquadramento tedrico do tema, no qual,
inicialmente se introduz os conceitos de condigdo fisica, aptidao fisica e prontidao fisica,
seguido de uma sugestdo de uma defini¢do, at¢ ao momento inexistente, para prontidao
fisica naval. Posteriormente, iniciar-se-4 o estudo de algumas forcas congéneres a
Marinha Portuguesa, que tera como fim analisar as avaliagdes fisica praticadas pelas
mesmas aos seus militares, assim como, o historial recente dessas avaliacdes e estudos
levados a cabo por essas organizacdes. No ultimo subcapitulo, sera feito o estudo nos

mesmos moldes anteriormente descritos, para a Marinha Portuguesa.

No capitulo 2 serd analisado na integra um estudo, visando obter as tarefas

genéricas com exigéncia fisica a bordo dos navios.

No capitulo 3, por sua vez, sera explicada a metodologia utilizada para entrevistar
os militares selecionados dos navios da Marinha Portuguesa, assim como, sera também

descrito o guido da entrevista, seguido de uma analise qualitativa das mesmas.

Relativamente, ao quarto e ultimo capitulo, concluira sobre a pertinéncia de criar

a prova de prontidao fisica naval e finalizarad com a proposta da mesma.
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Por fim, serd apresentada a conclusdo onde ¢ feito um resumo detalhado sobre
todo o trabalho, seguido das limitagcdes encontradas ao longo da realizacao da dissertagao,

finalizando com sugestdes para desenvolvimentos futuros.

A bibliografia, os apéndices e os anexos seguir-se-ao, pela respetiva ordem, a

seguir a conclusdo.
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CAPITULO 1

Enquadramento tedrico
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Capitulo 1 - Enquadramento Teorico

Em primeira instancia, o presente capitulo pretende diferenciar condigdo fisica
(CF) de aptidao fisica (AP), assim como, além de diferenciar, ainda, analisar a
interligagdo de prontidao fisica e condicao fisica no meio militar. Sera ainda proposta a
definicdo de prontiddo fisica naval. Todos esses conceitos elevam-se de grande
importancia para o tema em estudo, dando um conhecimento geral e, em simultaneo,

objetivo, sobre as tematicas abordadas.

Em segunda instancia, a inten¢do desde capitulo ¢ a de compilar, elucidar e
descrever as provas de avaliagdo fisica efetuadas aos militares que se encontram a exercer
fungdes na Marinha Portuguesa. Almejando ampliar o leque de estudo, serdo também
explanadas essas avaliacdes sobre algumas das principais forgcas congéneres
internacionais, porém estes dando maior enfase as avaliagdes da prontidao fisica. Em
acréscimo as provas de avalia¢do atualmente em vigor, serdo também abordados estudos
e inten¢des de novas modalidades de avaliagdo que permitam avaliar a componente

funcional dos militares.
1.1 Conceitos de Condicao Fisica, Aptidao Fisica e Prontidao Fisica

No seio civil, o conceito de prontidao fisica podera ser associado muitas vezes aos
atletas, no entanto, para os militares e, tento em consideragdo todas as particularidades
que envolvem este meio e que sdo do conhecimento geral, ¢ facilmente compreensivel a
importancia deste conceito, que facilmente poderd ser confundido com dois outros,
também eles de extrema importancia para esta dissertagao, que sao os de condigao fisica

e aptidao fisica.

Em 2002, o Departamento da Defesa Norte Americano, através da Instrugdo
1308.3 emitida a 5 de novembro de 2002, definiu condig¢ao fisica como “a capacidade de
executar exercicios fisicos, consistindo nas componentes de capacidade aerdbica, forca

muscular e resisténcia muscular, em conjunto com o conteudo de gordura corporal dentro
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de uma faixa ideal”!.

Mais atual, com data de 2015, segundo o volume II do BRd 51 Physical Education
& Executive Health Manual, condigao fisica ¢ definida como “a capacidade aerdbica de
responder as necessidades das tarefas genéricas a bordo, tal como combate a incéndios,
controlo de danos e evacuagdo de feridos™?, defini¢do esta utilizada pela Marinha do

Reino Unido.

Segundo Morgado, o conceito de condicado fisica tem sofrido algumas alteragdes
ao longo dos anos, referindo ainda que alguns autores “entendem a condigao fisica como
um conjunto de atributos que as pessoas t€ém ou adquirem e que se relaciona com a

capacidade para efetuar trabalho fisico” (2012. Pp. 21-21).

Com vista a salientar a pandplia de conceitos existentes, serve de exemplo, a
dissertacdo de mestrado realizada por Parreira, na qual, tem um capitulo inteiramente
dedicado a condicdo fisica (2020, pp. 12-14), sendo que o proprio aborda diferentes
defini¢des que foram surgindo ao longo do tempo. De modo, a ser conciso e visto que o
objetivo ¢ diferenciar conceitos, sera tida em analise os mais recentes e, uma vez que,
apesar de estas fontes terem a sua origem no meio militar, o que acaba por assumir uma
relevancia maior visto que € o foco da nossa area de estudo, torna-se também importante
introduzir fontes da area do desporto e € por essas duas razdes que, segundo a American
College of Sports Medicine (2017), “uma das institui¢des mais influentes, relativamente
a condicao fisica e atividade fisica na faixa etaria de 18 a 65 anos” (Parreira, 2020, p. 12),
a “condicao fisica se define de varias maneiras, mas a definicdo geralmente aceite ¢ a
capacidade de realizar tarefas com vigor e atencdo, sem fadiga excessiva e com ampla

energia para desfrutar de atividades de lazer e enfrentar emergéncias imprevistas”.

Outro conceito que ¢ relevante definir € o de aptiddo fisica, com o intuito de evitar
confusdes quando comparado ao de condi¢ao fisica. Segundo Morgado, em 2012, o termo
“aptidao fisica” também ele foi definido de diversas formas, sendo que a maioria das

defini¢des se refere unicamente a capacidade de realizar movimentos. A fim de salientar

! Tradugdo da responsabilidade do autor.

2 Tradugdo da responsabilidade do autor.
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a afirmacdo de Morgado, uma outra defini¢do dada por Casperson et al. define que a

aptiddo fisica é “um conjunto de atributos que as pessoas possuem™ (1985, p. 128).

Na instrugdo 1308.3 j& mencionada acima, encontra-se também o conceito de
prontidao fisica, que esta diretamente associado a condigdo fisica, mas que, todavia, tem
uma finalidade vocacionada para componente funcional das tarefas de combate dos
militares. O Departamento da Defesa Norte Americano definiu entdo a prontidao fisica
como “o conjunto de capacidades para executar os deveres fisicos do servico militar e de

combate, consistindo nos componentes da aptiddo fisica, satide e motivagdo™.

Apesar da instrugdo 1308.3 ter sido emitida ha 19 anos, ainda esta em vigor. No
entanto, mais recentemente, em 2017, uma nova definicdo de prontiddo fisica foi
publicada pelo Army Public Health Center, na qual a prontiddo fisica era descrita como
“a habilidade de encontrar as exigéncias fisicas de qualquer combate ou cargo de
responsabilidade, cumprir a missdo, continuar a combater e vencer” (apud Boykin e Rice,

2020, p. 176).

3 Tradug@o da responsabilidade do autor.
4 Tradugdo da responsabilidade do autor.

3 Tradugdo da responsabilidade do autor.
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1.2 Conceito de Prontidao Fisica Naval

Atualmente, ndo existe um conceito para prontidao fisica naval, desse modo, o
presente subcapitulo tem como fim sugerir uma defini¢do para o mesmo, baseada nas

defini¢des de padrdes de prontidao naval, prontiddo fisica e condi¢ao fisica.

Um excerto da defini¢do dada pelo Departamento de Defesa Norte Americano®
diz que a prontidao fisica € “o conjunto de capacidades para executar os deveres fisicos
do servi¢o militar e de combate”. Em virtude desse excerto, apos analisar a defini¢do de
condi¢do fisica utilizada pela Marinha do Reino Unido’, é possivel observar que a mesma
define tarefas genéricas a bordo, como combate a incéndios, controlo de danos e
evacuacao de feridos. Desse modo, assumindo que “tarefas genéricas a bordo, tal como
combate a incéndios, controlo de danos e evacuacdo de feridos” podem ser denominados
“deveres fisicos do servico militar e de combate” e, ainda, “emergéncias imprevistas”, tal
como se encontra na defini¢do de condigdo fisica da American College of Sports

Medicine (2017), apresentada anteriormente, ja € possivel interligar os trés conceitos.

Segundo 0 IONAV 8000(B)? do Comando Naval de 24 de maio de 2013, padrdo
de prontiddo naval “representa o nivel minimo de desempenho que as forcas e unidades
operacionais tém que atingir ¢ manter, nas areas do pessoal e do material, para
assegurarem o cabal cumprimento das missdes e tarefas que forem atribuidas”. Com base
nesta ultima definicao e na associagdo de conceitos de condicao fisica e prontidao fisica
feita anteriormente e, uma vez que o interesse € criar uma prova para avaliar as guarni¢des
das unidades navais, ¢ sugerido que prontiddo fisica naval seja definido como o
desempenho fisico minimamente exigido as unidades navais, na area do pessoal e do

material, para executarem as tarefas genéricas a bordo sem fadiga excessiva.

¢ Definigdo com respetiva referéncia, encontrada no capitulo 1.1 desta dissertagao.
7 Definigdo com respetiva referéncia, encontrada no capitulo 1.1 desta dissertagao.

8 O IONAYV 8000(B) é uma publicagdo da Marinha que faz referéncia aos Padrdes de Prontiddo Naval.

12
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1.3 Forc¢as Congéneres Internacionais

1.3.1 Marinha dos Estados Unidos da América

Nos ultimos anos, através de alguns estudos (Whitehead et al., 2012; Peterson,
2015, 2015a) e alteragdes as provas que visam avaliar fisicamente os militares da Marinha
dos Estados Unidos da América (EUA) (NAVADMIM 304/20 emitido pelo Department
of the Navy em 18 de novembro de 2020) ¢ notorio o aumento da preocupagdo por parte

da organizagdo no que diz respeito a condi¢do fisica e prontiddo fisica dos seus militares.

A Marinha, a semelhanga dos outros servigos das For¢as Armadas dos EUA, ficou
abrangida pela instru¢do 1308.3 emitida a 5 de novembro de 2002 pelo Departamento da
Defesa, na qual ¢ referido que cada servico teria de desenvolver e usar o seu proprio
physical readiness test (PRT) para avaliar a capacidade aerobia, forca muscular e
resisténcia muscular dos seus militares. No entanto, apesar de os critérios em avaliacao
terem de ser obrigatoriamente os mesmos, cada servigo poderia determinar qual o

exercicio ou teste que usaria para avaliar esses critérios (Peterson, 2015a, p. 60).

O PRT, segundo o site Military On Source’, “mede a resisténcia muscular e a
capacidade aerobia. Inclui ainda uma avaliagao da composigao corporal medindo o peso
¢ a altura, circunferéncia abdominal e gordura corporal”!?. Fora esta descrigdo, € referido
também que “o PRT é realizado duas vezes por ano por todos os marinheiros'! no ativo e
912

na reserva e que os recrutas do campo de ftreino sdo também testados

(https://www.militaryonesource.mil/military-life-cycle/new-to-the-military/getting-

settled/navy-physical-readiness-test/, para. 3).

A atencao que tem sido prestada a esta tematica € perfeitamente compreensivel se
for tido em conta o passado e o presente no que diz respeito aos diversificados e exigentes

teatros de operacoes onde o pais tem levado a cabo as suas missoes. As alteracoes ao PRT

? Site criado pelo U.S. Department of Defence network para apoiar a comunidade militar do pais.
10 Tradugdo da responsabilidade do autor.
! Este conceito é transversal a todos os militares da Marinha, independentemento do posto.

12 Tradugdo da responsabilidade do autor.
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acabam por refletir isso mesmo, uma vez que ¢ usado para ter um teste valido sobre os
seus militares no ativo e assim conseguir obter uma melhor previsao do desempenho dos

mesmos no campo de batalha (Peterson, 2015a, p. 60).

Mas nem sempre foi assim, ao contrario dos outros servicos das forgcas armadas
dos EUA, a Marinha desde 1986 até 2015 manteve o seu PRT praticamente inalterado
(Peterson, 2015, pp.3). Na tabela 1 € possivel visualizar os physical fitness tests (PFT) ao
longo dos anos no periodo compreendido entre 1980 e 2011. Em 1980 o PRT passou a

integrar os PFT (Peterson, 2015a, p. 60).

Table 1
Evolution of the PRT

OPNAVINST OPNAVINST OPNOTE OPNAVINST OPNAVINST NAVADMIN NAVADMIN OPNAVINST
6110.1A 6110.1B 6110 611.10C 6110.1F 293/06 (2006) 011/07 (2007) 6110.1)
(1980) (1982) (1984) (1986) (2000) (2011)

Sit-reach - X X X X X X
Sit-ups/curl-ups X X X X X X X X
Push-ups X X X X X X
Flexed-arm hang X
Pull-ups X -
1.5-mile run X X X X X X X X
3-min run-in-place X X
500-yd swim - - X X X X X X
450-m swim - - - - X X X X
12-min elliptical - - - - - X X X
12-min stationary bike - - - - - - X X

The X represents which modalities (e.g, sit-reach) were included in the PRT as mandated by the different instructions (e.g., opnavinst 6110.1a). PRT = physical readiness test.

Tabela 1 - Physical fitness tests usados pela Marinha dos EUA desde 1980.
(Fonte: Peterson, 2015a)

Apesar da Marinha sempre ter direcionado as suas avaliacdes de cariz fisico
somente para a condicdo fisica, 0 mesmo nao aconteceu noutros Servigos norte
americanos, como ¢ o caso dos Marines, que em 2008, comecaram a demonstrar
preocupacdo em obter dados da prontiddo fisica dos seus homens, criando o Combat
Fitness Test (CFT). Em 2010, foi o exército a partilhar essa preocupagao com os Marines,
desenvolvendo o Army Physical Readiness Test (APRT) e o Army Combat Readiness Test
(ACRT) (Peterson, 2015%, p. 61). Este ultimo, atualmente da pelo nome de Army Combat
Fitness Test (ACFT) e entrou em vigor somente em outubro de 2020 , substituindo o até
entdo Unico método de avaliagdo, o Army Physical Fitness Test (APFT)

(https://www.militaryonesource.mil/military-life-cycle/new-to-the-military/getting-

settled/the-army-combat-fitness-test/, para. 1).
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Atualmente, existem alguns estudos que sugerem que os tradicionais PFT
praticados pelas forcas militares tém pouca relevancia operacional (Peterson, 2015a,
p.62), uma vez que ndo avaliam as componentes que sao necessarias para as tarefas de
combate nos cenarios € missdes atuais. Em 1985, o Navy Personnel Researche and
Development Center foi recrutado pelo Navy Military Personnel Command para
identificar uma lista de tarefas realizadas a bordo que exigissem for¢a muscular. O estudo
conclui que os trés movimentos que exigem forca mais realizados a bordo sdo carregar
peso em andamento, levantar pesos parados e realizar movimentos de puxada, que
somados, constituem 84% das tarefas realizadas a bordo (Robertson e Trent, 1985, p. 8).
Esse estudo sugeriu que para o PFT ser operacionalmente relevante teria de incluir essas
tarefas ou conter exercicios que permitissem prever os desempenhos dos militares nesses
movimentos, no entanto, por motivos logisticos e financeiros a Marinha Norte-Americana
levou a cabo grandes alteragdes e manteve durante varios anos o seu PRT praticamente

inalterado.

Sabendo-se da discrepancia com os outros servigos militares, foi proposto a
Marinha uma revisao ao PRT, a qual sugeriu que o teste passasse a contemplar o exercicio
da prancha, salto em comprimento partindo de uma posicao estatica, corrida shuttle de
300 jardas'? (realizar um vai e vem entre duas linhas, tocando com a mao no chdo sempre
que chegar a linha) ou como alternativa, 2 quilémetros no remo (Peterson, 2015a, pp. 63-
65). Da revisdo foram implementadas duas alteragdes, anunciadas no NAVADMIN
304/20', emitido a 18 de novembro de 2020, sdo elas a substitui¢io dos abdominais pela

prancha e os 2 quildmetros de remo como alternativa ao evento de cardiorrespiratdrio.

Essas alteragdes no que dizem respeito ao exercicio de prancha, provém apds uma
pesquisa sobre o exercicio dos abdominais, levada a cabo pela Marinha, onde concluiram
que os abdominais nao eram o melhor exercicio para medir a forca abdominal, assim
como, nao preparavam os marinheiros para a tarefas executadas a bordo, ao contrario da
prancha, que avalia melhor a for¢ca do core, resisténcia muscular abdominal ¢ ¢ um

movimento funcional recrutado em 85 porcento das tarefas regulares a bordo. Em

131 jarda = 0,9144 metros; 300 jardas = 275 metros aproximadamente

!4 Mensagem administrativa naval da Marinha do Estados Unidos da América.
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acréscimo, concluiram ndo s6 que os abdominais aumentavam o risco de agravar lesdes
na lombar e que, por sua vez, a treino de prancha recruta musculos que contribuem para
manter uma boa postura, evitando lesdes na coluna durante a carreira. Relativamente ao
exercicio de remo como alternativa ao evento de cardiorrespiratorio, ¢ uma mais-valia,
visto o exercicio de remo ter pouco impacto no corpo, reduzir o desgaste nas pernas e
recrutar 80 porcentos dos musculos do corpo, para a sua execu¢do. Além dessas, razoes
torna-se ainda uma vantagem, visto poder ser realizado a bordo ou em espagos pequenos
(https://www.navy.mil/DesktopModules/ArticleCS/Print.aspx?Portalld=1&Moduleld=5
23&Article=2420180, para. 11-19).

Baseado no NAVADMIN 304/20, o PRT ¢ atualmente composto por 3 provas,

realizadas na respetiva ordem em que se encontram de seguida:

e Flexdes de bracos (maximo de repeticdes em 2 minutos) — avaliagdo da
componente de forca muscular;

e Prancha (manter na posicdo 0 maximo tempo possivel ou até ser dada a
ordem para parar) — avaliagdo da componente de resisténcia muscular;

e Evento de avaliagdo da componente cardiorrespiratoria.

Segundo o Guia 5 do Navy Physical Readiness Program emitido em 20 de
novembro de 2020, o evento cardiorrespiratdrio ¢ avaliado através de uma corrida 1,5
milhas'> exterior num piso plano. Como alternativa pode ser executada a corrida na
passadeira, podem ainda ser feitos 2000 metros remo'®, 500 jardas!” ou 450 metros a
nadar ou 12 minutos na bicicleta estatica. A decis@o de realizar alguma prova alternativa

esta dependente de autorizagao superior.

Em cada evento, o desempenho ¢ classificado numa categoria que se subdivide
em niveis. Existem cinco categorias no total. As trés melhores sdo: excecional, excelente
e bom, que se dividem nos niveis alto, médio e baixo. Seguidamente, a categoria:

satisfatorio, que se divide nos niveis alto e médio. A ultima categoria ndo tem niveis e ¢

151 milha = 1609,344 metros; 1,5 milhas = 2414 metros aproximadamente
16 O remo utilizado tem de ter ergémetro.

171 jarda = 0,9144 metros; 500 jardas = 457 metros aproximadamente
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a probatoria. Todos os executantes para passarem no PRT sdo obrigados a obter a
classificagdo probatoria em cada evento. Ao final de cada evento sao atribuidos pontos
de acordo com a categoria e nivel que atingiram e no final do PRT, sdo somados todos os
pontos e ¢ atribuida uma categoria final. Todas as categorias e niveis, assim como, 0s
valores dos desempenhos, encontram-se tabelados no guia 5 do Navy Physical Readiness
Program'8. No respetivo guia, podem ser ainda visualizados todos os detalhes para a
avaliagdo e respetivos critérios e, ainda, os procedimentos para a execu¢do de cada um

dos eventos.

Hoje em dia os militares sdo “tactical athletes” (Heinrich, 2012, p. 1125). Devido
as exigéncias das suas tarefas de combate e missdes, os niveis de condicao fisica sdo
superiores aos da maioria da populagdo (Roy, 2010, p. 14), desse modo, tal como referido
anteriormente, os diferentes servicos militares norte-americanos tém sentido a
necessidade de obter melhores previsdes sobre a prontidao fisica dos seus homens de
modo a executar as tarefas especificas de combate. Segundo Peterson (2015, p.4), tal
como a Forga Aérea, a funcao da Marinha nas operagdes de combate, nos ultimos anos,
tem evoluido, justificando-se o desenvolvimento de avaliacdes de aptiddo operacional
relevantes para os seus militares, no entanto, devido aos requisitos e diversidade de tarefas
que lhes sdo incumbidas, Peterson, no seu estudo, recomendou que a Marinha deveria
possuir um teste mais generalizado para avaliar a prontidao fisica para combate dos seus
militares, ao invés, de testes mais especificos como o CFT, AFRT e ACRT. Tendo em
conta essas necessidades, Peterson (2015, p.4), propds um novo teste a que apelidou de
Navy Operational Fitness Test (NOFT). O NOFT consiste em cinco eventos que foram
escolhidos por quatro razdes: 1) as avaliagdes sdo validas, praticaveis e sao objetivas
quanto a condi¢do fisica; 2) os equipamentos necessarios para realizar os eventos sao
minimos; 3) incluem componentes relacionados tanto com a saide como com o
desempenho; 4) simulam tarefas basicas realizadas nos cenarios de operacdes (sendo, por

esse motivo, relevantes a nivel operacional). A descricdo mais detalhada e a justificagao

18 https://www.mynavyhr.navy.mil/Portals/55/Support/21stCenturySailor/Physical/Guide%205-
%20Physical%20Readiness%20Test%20%202020%20(005).pdf?ver=m 1jJPOMmXBAgSW3cLiDDw
A%3D%3D
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da sua escolha podem ser encontradas no artigo desenvolvido por Peterson (2015). Os

eventos propostos para o NOFT sao os seguintes:

e Sprint de 40 jardas' - corrida de velocidade em linha reta no menor tempo
possivel;

e Salto em comprimento em pé — partindo de uma posi¢do em pé e parada,
realizar um salto para a frente o mais longe possivel;

e Arremesso da bola medicinal de joelhos — partindo da posicao de joelhos,
com o restante corpo em extensao vertical, segurar uma bola medicinal de
3kg (homens) ou 2kg (mulheres) acima da cabega e, com um movimento
simultaneo, trazer a bola a parte superior do peito enquanto os gliteos
descem em dire¢do aos calcanhares, impulsionando de seguida o
arremesso da bola para a frente o mais longe possivel;

e Corrida shuttle de 300 jardas®® — descricdo do movimento explicada
anteriormente;

e Transporte de peso ao longo de 50 jardas?' - transportar dois kettlebells de
32kg (homens) ou 24kg (mulheres) ao longo de 25 jardas e de seguida,
sem obrigatoriedade de paragem, inverter o sentido e realizar mais 25

jardas, no menor tempo possivel.

Em 2015, quando Peterson realizou este estudo que resultou na proposta do
NOFT, o mesmo refere que até a data a Marinha Norte-Americana ainda nao tinha
desenvolvido nenhum teste que fosse operacionalmente relevante e, como tal, o NOFT
foi resultado de uma extensa pesquisa de literatura e na sua experiéncia enquanto

fisiologista de exercicio certificado e Command Fitness Leader (Peterson, 2015, p. 5).

O NOFT, a semelhanca do PRT, prossupde um sistema de pontos para atribuir
uma categoria de desempenho aos militares, que corresponde & soma dos pontos obtidos

em cada evento. Dessa soma, resulta um score a que corresponde uma categoria. A

191 jarda = 0,9144 metros; 40 jardas = 36,5 metros aproximadamente
201 jarda = 0,9144 metros; 300 jardas = 275 metros aproximadamente

211 jarda = 0,9144 metros; 50 jardas = 45,7 metros aproximadamente
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proposta para os valores de desempenho do NOFT, assim como, a proposta das categorias
associadas aos scores, que sdo iguais independentemente do género, pode ser observadas

no artigo. (Peterson, 2015, p. 7).

1.3.2 Marines dos Estados Unidos da América

Apesar dos Marines norte americanos fazerem parte integrante da Marinha,
caracterizam-se como um servigo independente das for¢as armadas do pais, o que diverge
de Portugal, em que os fuzileiros sdo uma especialidade e as suas unidades, Corpo de

Fuzileiros e Escola de Fuzileiros, estdo sobre a algada da chefia da Marinha Portuguesa.

O Corpo de Fuzileiros dos EUA, mais conhecido como Marine Corps, segundo a
Marine Corps Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de
dezembro de 2019, considera que os seus militares sdo atletas combatentes e que para tal
precisam de estar capacitados de uma boa condi¢do fisica, uma vez que ¢ uma
componente essencial para a prontiddo de combate do Marine Corps. Em acréscimo,

refere também que a capacidade fisica € crucial para a lideranca.

Dado que para os Marines, a autodisciplina requerida para adquirir € manter altos
niveis de condi¢do fisica ¢ um dever inerente as suas func¢des do dia a dia (Marine Corps
Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de
2019, pp. 1-1), criaram o Marine Corps Physical Fitness Program (Goulart, 2011, pp.
11).

Em 2002 o Marine Corps ja tinha saliente a importancia da condi¢ao fisica para a
sua missdo e sabia que o PFT na época era apenas o basico para preparar os seus militares
e ainda que nao tivesse sido criado especificamente para avaliar os seus niveis de
prontidao fisica para combate, ndo deixava, todavia, de assumir uma fun¢@o informativa
do potencial cumprimento com sucesso das exigéncias fisicas do combate (Marine Corps

Order P6100.12 W/CH 1 do Commandant of the Marine Corps de 10 de maio de 2002,
pp. J-1).

A consciéncia por parte das forcas armadas norte-americanas em como o PFT nao

era o mais indicado para prever a performance em ambientes austeros e/ou no campo de
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batalha, levou as mesmas a desenvolverem testes adicionais para obterem melhores
previsoes, no entanto, foram os marines, em 2008, os pioneiros a desenvolver e a colocar

em pratica o CFT (Peterson, 2015a).

Em 2019, o Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the Marine Corps
de 17 de janeiro de 2018, que até data ¢ a ordem que tem por missdo “estabelecer
procedimentos ¢ padrdes para a execucdo eficiente dos PFT/CFT”??, sofreu duas
alteragdes, tendo a primeira definido que o score®

e CFT deixaria de ser de 120 e passaria a ser 150 (Marine Corps Order P6100.13A W/CH

minimo de pontos para passar no PFT

1 do Commandant of the Marine Corps de 13 de marco de 2019) e, uma segunda, que
passou a incluir o exercicio de prancha’’ como uma alternativa aos abdominais®’ (Marine
Corps Order P6100.13A° W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de
dezembro de 2019).

“O PFT ¢ uma medicao coletiva da aptidao geral do corpo inteiro dos Marines. O
PFT foi especificamente desenvolvido para testar a forga e a energia da parte superior do
corpo, intermédia e inferior, assim como a eficiéncia dos sistemas cardiovasculares e
respiratdrios”?® (Marine Corps Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine
Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 2-1).

Este teste ¢ executado por militares no ativo, na reserva, na reserva na efetividade
de servigo e no final do servigo ativo, no entanto devido aos objetivos do estudo, serdao
apenas analisados todos militares no ativo. Para estes marines, o PFT tem de ser
executado uma vez por ano, durante o primeiro semestre do ano ¢ o PFT ¢ pontuado
(Marine Corps Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de
dezembro de 2019, pp. 2-1).

O PFT ¢ composto por trés eventos, realizados todos numa unica sessdo com

22 Tradugdo da responsabilidade do autor.
23 Pontuagdo — Tradugdo da responsabilidade do autor
24 Tradugdo da responsabilidade do autor.
25 Tradugdo da responsabilidade do autor.

26 Tradugdo da responsabilidade do autor.
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duracdo maxima de duas horas. Os marines, salvo por dispensa médica, sdo obrigados a
realizar os trés eventos, todavia, podem optar entre fazer elevacdes na barra ou flexodes de
bragos no solo (primeiro evento), abdominais ou prancha (segundo evento) e uma corrida
de 3 milhas?’ (terceiro evento). Ao final de cada evento receberdo uma pontuagio cuja
soma das trés dara o score final. Para a execu¢ao o uniforme autorizado ¢ a t-shirt, cal¢des
e ténis de corrida da propria organizacdo € na transi¢do entre evento ¢ permitido
descansar, alongar, hidratar e preparar para o evento seguinte (Marine Corps Order
P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019,
pp. 2-1). Na avaliagdo do primeiro evento os militares sdo encorajados a realizar
elevagdes na barra uma vez que ¢ o melhor teste para avaliar a for¢ca dos membros
superiores e € a inica maneira de obterem pontos extras para o score (Marine Corps Order

P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019,
pp. 2-2).

No primeiro evento, caso optem por realizar elevagdes na barra terdo de realizar
o maximo de elevagdes esticando os bragos completamente na fase excéntrica e passando
o queixo da barra na fase concéntrica. A prova nao tem tempo limite e termina quando o
executante sair da barra. Movimentos com balanco ou incompletos nao serdo
contabilizados. Nas tabelas 2 e 3 poderdo ser observados os desempenhos minimos das
elevacdes na barra. Optando pelas flexdes de bracos no solo, a prova consiste na
realizagdo do méaximo de repeti¢des durante dois minutos, sem sair da posi¢ao de flexao,
podendo, no entanto, fazer paragens para descansar. Nas tabelas 4 e 5 € possivel observar

os desempenhos minimos das flexdes de bragos no solo.

Idade 17-20 | 21-25 | 26-30 31-35 36-40 | 41-45 | 46-50 51+
Maximo 20 23 23 23 21 20 19 18
Minimo 4 5 5 5 5 5 4 3

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

27 1 milha = 1609,344 metros; 3 milhas = 4828 aproximdamente
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Pontos

Minimos

40

40

40

40

40

40

40

40

Tabela 2 - Desempenhos minimos e maximos das elevagdes na barra para os homens.

(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade

17-20

21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 7 11 12 11 10 8 6 4
Minimo 1 3 4 3 3 2 2 2
Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos
Pontos 60 60 60 60 60 60 60 60
Minimos

Tabela 3 - Desempenhos minimos e maximos das elevacdes na barra para as mulheres.

(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade 17 -20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 82 87 84 80 76 72 68 64
Minimo 42 40 39 36 34 30 25 20

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Maximos

Pontos 70 70 70 70 70 70 70 70
Minimos

Tabela 4 - Desempenhos minimos e maximos das flexdes de bragos no solo para os homens.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)
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Idade 17 - 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 42 48 50 46 43 41 40 38
Minimo 19 18 18 16 14 12 11 10

Pontos 70 70 70 70 70 70 70 70

Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40

Minimos

Tabela 5 - Desempenhos minimos e maximos das flexdes de bragos no solo para as mulheres.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Relativamente ao evento dois, a prova do abdominais consiste em fazer o maximo
de repeticdes em dois minutos. Para iniciar a execu¢do, o executante deve estar com as
costas apoiadas numa superficie no chdo, os pés devem estar fixos, os joelhos fletidos e
as omoplatas devem iniciar em contactos com a superficie do chao. Para a execugdo ser
correta, os bragos devem estar cruzados sobre o peito € com as maos a tocar
constantemente na parte superior do bragco oposto. Uma repeticdo consiste em levantar o
tronco do chao, descolando as omoplatas até tocar com os cotovelos nas coxas e voltar a
posicdo inicial. Os desempenhos minimos e maximos para os abdominais podem ser
observados nas tabelas 6 ¢ 7. A alternativa aos abdominais ¢ a prancha que consiste em
aguentar o0 maximo de tempo ou até chegar ao tempo maximo na posi¢ao correta. Para
executar este teste, o executante devera ter os antebragos em contacto com o chdo, os
cotovelos alinhados com os ombros, o corpo direito semelhante a posicao da flexdo, os
pés apoiados sobre os dedos em contacto com o chao e as maos com as palmas voltadas
para o chdo ou, como alternativa, apenas com o dedo mindinho em contacto. A prova sera
interrompida e terminada caso o executante retire os pés, as maos ou os antebracos do
chdo e, assim como, se tocar com alguma das restantes partes do corpo no chdo. A posi¢ao
devera ser mantida direita e paralela ao chao durante toda a execucdo. Na tabela 8 ¢ 9

poderdo ser observados os desempenhos minimos € méximos deste teste.
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Idade 17 - 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 105 110 115 115 110 105 100 100
Minimo 70 70 70 70 70 65 50 40

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 6 - Desempenhos minimos e maximos dos abdominais para os homens.

(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the

Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade 17 -20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 100 105 110 105 105 100 100 100
Minimo 50 55 60 60 60 55 50 40

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100

Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40

Minimos

Tabela 7 - Desempenhos minimos ¢ maximos dos abdominais para as mulheres.

(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the

Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade 17 - 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20
(tempo)

Minimo 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03
(tempo)
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Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 8 - Desempenhos minimos ¢ maximos da prancha para os homens.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of
the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019)

Idade 17 - 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20 4:20
(tempo)

Minimo 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03 1:03

(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 9 - Desempenhos minimos e maximos da prancha para as mulheres.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of
the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019)

No terceiro evento, os executantes tém de correr 3 milhas?® no menor tempo
possivel, num percurso definido previamente e igual para todos. Nas tabelas 10 e 11
encontram-se 0s tempos minimos € maximos para a prova. Para os militares com idade
igual ou superior a 46 anos e para os elementos com idade inferior a 46 anos, mas que
clinicamente tenham autorizacao, a alternativa a corrida de 3 milhas ¢ o teste dos 5000
metros no remo?’. Tendo esta prova menos impacto no corpo acaba por ser uma boa opgao

uma vez que solicita grande parte dos musculos. ApOs o executante se sentar no remo €

28 1 milha = 1609,344 metros; 3 milhas = 4828 metros aproximadamente

2 0O remo utilizado tem de ter ergdémetro.
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no menu digital do mesmo, estar tudo pronto para dar inicio ao teste, o tempo comecara
a contar assim que o executante iniciar a primeira remada e sé terminard assim que
concluir os 5000 metros ou caso para de remar levando a que o menu digital se desligue.
Para obter a classificacdo minima e maxima neste teste estdo representados os

desempenhos exigidos nas tabelas 12 e 13.

Idade 17-20 21-25 26 -30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+

Maximo 18:00 18:00 18:00 18:00 18:00 18:30 19:00 19:30
(tempo)

Minimo 27:40 27:40 28:00 28:20 28:40 29:20 30:00 33:00
(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 10 - Desempenhos minimos e maximos da corrida para os homens.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade 17-20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+

Maximo 21:00 21:00 21:30 21:00 21:00 21:30 22:00 22:30
(tempo)

Minimo 30:50 30:50 31:10 31:30 31:50 32:30 33:30 36:00

(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 11 - Desempenhos minimos e maximos da corrida para as mulheres.
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(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade 17 -20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+

Maximo 18:00 18:15 18:30 18:45 19:00 19:15 19:35 20:00
(tempo)

Minimo 23:30 23:50 24:10 24:30 24:50 25:10 25:35 26:00

(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 12 - Desempenhos minimos e maximos do remo para os homens.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade 17-20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+

Maximo 21:00 21:15 21:30 21:45 22:00 22:15 22:35 23:00
(tempo)

Minimo 26:30 26:50 27:10 27:30 27:50 28:10 28:35 29:00

(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 13 - Desempenhos minimos e maximos do remo para as mulheres.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Apo6s o término dos trés eventos do PFT, os scores obtidos em cada prova sdo

somados e classificados de acordo com a tabela 14.
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Classificacao do PTF
Primeira 235-300
Segunda 200 - 234
Terceira 150 - 199

Tabela 14 - Classificagdo do PTF.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A W/CH 1 do Commandant of
the Marine Corps de 13 de margo de 2019)

A segunda avaliacao anual feita pelos marines ¢ o CFT que tem como propdsito
“complementar o PFT e medir os elementos funcionais da aptiddo geral que inclui a
agilidade, a coordenacio e a capacidade anaerdbia”3* (Marine Corps Order P6100.13A

W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 3-1).

Hé semelhanca do PFT sera prestado maior enfase aos testes levados a cabo pelos
militares no ativo, no entanto, ¢ importante ndo descurar que o CFT avalia também os
militares que se encontram na reserva, assim como, os que estdo na reserva, mas na
efetividade de servico, os que cessaram servigo no respetivo ano e os que se pretendem
retirar, fazendo assim um exame final. Apesar de todos os grupos fazerem os mesmos
testes, a periodicidade varia. Relativamente ao grupo dos militares no ativo, o CFT ¢
ocorre anualmente e no segundo semestre do ano (Marine Corps Order P6100.13A W/CH

2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 3-1).

O CFT ¢ composto também por trés eventos. O Movement to Contact (MTC), o
Ammunition Lift (AL) e o Maneuver Under Fire (MANUF). A sequéncia dos eventos ndo
pode ser diferente da referida acima e o tempo total para realizar todos os testes ndo pode
ultrapassar as duas horas. Na transi¢ao entre eventos, os executantes tém o direito a um

periodo de intervalo para recuperar, alongar, hidratar e preparar para o evento seguinte.

30 Tradugdo da responsabilidade do autor.
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Esse periodo nunca podera ser inferior a cinco minutos (Marine Corps Order P6100.13A

W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 3-1).

Para realizacdo do CFT o uniforme utilizado ¢ o camuflado e botas de combate.
Se necessario, pode ser usado chapéu, joelheiras, cotoveleiras, sweatshirt do uniforme e
luvas. No evento do MTC, se autorizado pelo avaliador, o executante pode retirar o
dolman do camuflado para efetuar a corrida. Para o evento do AL, os marines tém de estar
somente de t-shirt verde na parte superior do uniforme, para que a execugdo da prova seja
corretamente avaliada. J4 no evento da MANUF, a regras relativas ao uniforme obrigam
a que o executante tenha o délman do camuflado vestido (Marine Corps Order P6100.13A

W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 3-2).

O primeiro evento ¢ o MTC que consiste em correr 880 jardas®! no menor tempo
possivel. O percurso ndo tem obstaculos, ndo pode ser realizado em corta-mato e ndo deve
ter curvas acentuadas que obriguem a abrandar o ritmo (Marine Corps Order P6100.13A
W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 3-3). Os

desempenhos minimos € maximos encontram-se nas tabelas 15 e 16.

Idade 17 -20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 2:40 2:38 2:39 2:42 2:45 2:52 3:01 3:05
(tempo)

Minimo 3:45 3:45 3:48 3:51 3:58 4:11 4:28 5:07
(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 15 - Desempenhos minimos e maximos do MTC para os homens.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

311 jarda = 0,9144 metros; 880 jardas = 805 metros aproximadamente

29



Prontiddo Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagcdo para os
militares da Marinha

Idade 17 -20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 3:19 3:13 3:10 3:12 3:18 3:25 3:39 3:55
(tempo)

Minimo 4:36 4:41 4:45 4:46 4:55 4:58 5:26 5:52
(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos
Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 16 - Desempenhos minimos e maximos do MCT para as mulheres.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

O segundo evento ¢ o AL. A execu¢do deste teste consiste em fazer o maior
nimero de repeti¢des do levantamento de um cunhete de munigdes de 30 libras3? em dois
minutos. Uma repeticdo completa conta quando o cunhete é elevado desde a altura do
queixo ou ligeiramente abaixo em direcdo ao topo da cabega, até ficar com os bragos
totalmente esticados, retornando de seguida a posicdo inicial. Para iniciar o teste, o
executante deve ter o cunhete acima do peito superior e os bragos fletidos, segurando o
cunhete com as duas maos. Durante toda a execucdo os pés devem estar a largura dos
ombros, a lombar deve estar com a curvatura natural e trancada e o peito deve estar
ligeiramente inclinado evitando que a elevacdo do cunhete acerte na cara. Durante o
movimento, o executante pode utilizar as pernas para dar impulso e pode alterar a posi¢ao
dos pés a fim de aumentar a estabilidade. Se necessario, pode descansar durante os dois
minutos, mantendo o cunhete na posi¢ao inicial (Marine Corps Order P6100.13A W/ch 2
do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 3-3 e 3-4). Na

tabela 17 e 18 estao representados os desempenhos minimos € méximos para o AL.

32 1 libra = 0,4536 Kg aproximadamente; 30 libras = 13,61 Kg aproximadamente
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Idade 17 - 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 106 115 116 120 110 106 100 95
Minimo 62 67 67 67 67 66 65 16

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 17 - Desempenhos minimos e maximos do AL para os homens.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Idade 17 - 20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+
Maiaximo 66 74 75 72 70 62 53 44
Minimo 30 30 30 30 30 28 26 6

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100

Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40

Minimos

Tabela 18 - Desempenhos minimos e maximos do AL para as mulheres.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

O ultimo evento do CFT ¢ o MANUF. Este teste ¢ uma corrida que inclui diversas
tarefas relacionadas com o combate, como rastejar, gatinhar, transportar um corpo de
maneira distintas, atirar granadas, carregar municdes e correr com agilidade. A pista de

teste, onde pode ser vista no layout na figura 2, deve ser montada numa superficie de
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relva®? com pelo menos 100 jardas** de comprimento como esta exemplificado na figura
3. O MANUF ¢ cronometrado e o objetivo € realizar todo o percurso no menor tempo
possivel (Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the Marine Corps de 17 de
janeiro de 2018, pp. 3-4).

i 15t Leg 2n | eg 3 Leg 4" Leg E
100yd Iy 2

& &
“Casualty” in Grab
seated po%ltion Casual T%Fgaagr?d Pick up
w/ back towards and dra ush-ups Ammo Cans
" startline . backwards P P . -
Sisydie N ] continve , | LCONEe
Vv 75yd Pick-up
5yd Casualty
A ireman’
Car
g 4
_____ &
50yd )
Modified
High Crawl Fireman's Ammo Ammo
(15 yds) Carry Can Carry Can Carry
...... A & y-e a.
35yd A
H'% Cdrawl Fireman's Ammo Ammo .
& (10yds) Carry Can Carry Can Carry ﬁ
25yd Drop to “ 4
. prone P
Diagram not to scale
Sprint Fireman's Ammo Ammo
All legs of event occur P! Carry Can Carry Can Carry
within one lane (~ 7yd wide)
-\

1t Leg /b *" —— 39 Leq" /5%,
Start Release 4 Aff’,,',%"égns Finish
(Prone) Casualty

Figura 1 — Layout do MANUF.
(Fonte: Imagem retirada de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the Marine Corps de 17
de janeiro de 2018)

33 0O relvado tem de estar aparado. O ideal é um campo de futebol.

341 jarda = 0,9144 metros; 100 jardas = 91,4 metros aproximadamente
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Lane Marking

(Lane shown is left most lane)

25yd 50 yd 75yd
) s JL1 Yd ® 1Yd ‘{5 .
§ o § 5# 7Yds
1Yd 1Yd —{. 1Yd 5 Yds ® ® 1Yd < "5V
10 Yds 5Yds 20 Yds

= 30 Ib Ammo Cans
¢ Dummy grenade (“Blue Body”, empty)

® Small cone, pylon, red/yellow utility flag, small sandbag or other visible marker

Figura 2 — Marcacgdes da pista do MANUF.
(Fonte: Imagem retirada de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the Marine Corps de 17
de janeiro de 2018)

A prova sera feita com a parceria de outro marine, com uma composicao corporal
similar®>, que sera carregado pelo marine que esta a executar o MANUF, simulando uma
baixa em combate. O elemento transportado estard colocado a trés quartos da primeira
pernada do percurso, nas 75 jardas®® (Marine Corps Order P6100.13A do Commandant
of the Marine Corps de 17 de janeiro de 2018).

O primeiro trogo do percurso inicia com o executante deitado de barriga para
baixo atrés da linha de partida. Apds ser dado sinal para iniciar o teste, fara um sprint até
as 25 jardas onde estardo dois cones pelo quais passara a sua frente, recuando depois entre
eles e posicionando-se na linha das 25 jardas. Seguidamente e sem ser preciso nenhuma
ordem do avaliador, devera rastejar até as 35 jardas onde mudara de posi¢ao. Na linha das
35 jardas, devera gatinhar (maos, joelhos e pés em contacto com o solo) até as 50 jardas,
onde iniciara um sprint até a linha das 75 jardas ziguezagueando os pinos, como ¢ possivel
observar na figura 2. Nas 75 jardas estara o seu bindmio sentado no chdo com as pernas
abertas e os bracos cruzados sobre o peito. O parceiro devera ser arrastado no percurso

inverso dos pinos que foi feito até se afastar 10 jardas. O parceiro deverd ser pegado com

350 peso podera variar entre as 10 libras (4,5 Kg aproximadamente). A altura podera variar entre as 6
polegadas (15 centimetros aproximadamente)

36 1 jarda = 0,9144 metros; 75 jardas = 68,58 metros aproximadamente
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os bracos do executante passando pelas axilas e agarrando os seus antebragos. Apods
percorridas as 10 jardas, o parceiro deverd ser carregado sobre os dois ombros do
executante, apoiando a barriga nos mesmos, sempre em linha reta, até a linha de partida.
Seguidamente, largara o parceiro e carregara dois cunhetes de 30 libras®’, um em cada
mao, até as 50 jardas em linha reta e depois até as 75 jardas ziguezagueando os pinos uma
vez mais como se observa na figura 2. Apds chegada a esta fase, o executante deverd
pousar os cunhetes no solo, pegar numa granada (de treino) 14 colocada e fazer o seu
lancamento para uma area designada. Caso acerte na area designada com a granada, serdo
retirados cinco segundos ao tempo final. Imediatamente apds o langamento da granada,
serdo feitas cinco flexdes de bracos no solo, avaliadas tal como os critérios do PFT.
Finalizando as flexdes os cunhetes serdo novamente pegados e transportados pelo
percurso inverso até a linha final. Todo o percurso encontra-se demonstrado no layout do
MANUF na figura 2 (Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the Marine
Corps de 17 de janeiro de 2018). Nas tabelas 19 e 20 estdo os desempenhos minimos e

maximos para a realizacdo do MANUF.

Idade 17 -20 21-25 26 - 30 31-35 36 - 40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 2:07 2:04 2:05 2:10 2:16 2:23 2:40 2:52
(tempo)

Minimo 3:17 3:18 3:22 3:30 3:42 3:59 4:14 6:09
(tempo)

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 19 - Desempenhos minimos e maximos do MANUF para os homens.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

371 libra = 0,4536 Kg aproximadamente; 30 libras = 13,61 Kg aproximadamente
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Idade 17 - 20 21-25 26-30 31-35 36-40 41 - 45 46 - 50 51+
Maximo 2:55 2:45 2:42 2:49 2:53 2:57 3:35 3:44
Minimo 4:53 4:34 4:40 4:44 4:56 5:01 5:06 6:33

Pontos 100 100 100 100 100 100 100 100
Maximos

Pontos 40 40 40 40 40 40 40 40
Minimos

Tabela 20 - Desempenhos minimos ¢ maximos do MANUF para as mulheres.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A do Commandant of the
Marine Corps de 17 de janeiro de 2018)

Tal como no PFT, os marines apds os trés eventos do CFT realizados sdo
classificados de acordo com a soma da pontuagdo obtida nos eventos. Essa

classificagdo pode ser observada na tabela 21.

Classificacao do PTF
Primeira 235-300
Segunda 200 - 234
Terceira 150 - 199

Tabela 21 - Classificagdo do PTF.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Marine Corps Order P6100.13A W/CH 1 do Commandant of
the Marine Corps de 13 de margo de 2019)

1.3.3 Marinha do Reino Unido

Apesar de Portugal ter uma area terrestre relativamente pequena quando
comparada com outros paises europeus, possui uma area de espaco maritimo, ao qual
exerce poderes de soberania e jurisdicdo, incluindo a plataforma continental, que é o

segundo maior do mundo logo a seguir ao da Australia, perfazendo assim uma area de
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espaco maritimo 41,6 vezes maior do que a do territério nacional (Graga & Martins, 2014,
pp. 32 e 34). Todavia, existem Marinhas com mais meios maritimos € que assumem um
papel crucial nas 4guas que rodeiam a europa como ¢ o caso da Marinha do Reino Unido,
mais conhecida como “Royal Navy” (RN). Surge, assim, a necessidade de estudar essa
poténcia naval europeia a fim de contribuir para a evolugdo e, de certa forma, equiparar

a nossa Marinha a inglesa.

A fim de estudar as avaliagdes fisicas aplicadas na Marinha Inglesa, toda a
informacao estudada seréd retirada do capitulo 2 do BRd 51 Physical Education &
Executive Health Manual, volume 11, de julho de 2015. De acordo com o manual referido
anteriormente, a RN avalia fisicamente e, de forma periddica, os seus marinheiros através
de Royal Navy Fitness Test (RNFT), salientando, no entanto, que os marines apesar de

pertencerem a RN possuem as suas proprias avaliagdes.

O RNFT aplica-se a todos os militares que servem na RN, Queen Alexandra's
Royal Naval Nursing Service (QARNNS) e Royal Naval Reserve’® (RNR) e, ainda, aos
reservistas empenhados na Full Time Reserve Service and Additional Duties
Commitment’® (FTRS/ADC) até aos 55 anos de idade. Relativamente, a periodicidade, os
militares e civis devem estar aptos a passar no RNFT em qualquer altura, todavia, o
mesmo sera testado pelo menos uma vez por ano a fim de estarem aptos a realizar com
seguranca e eficacia as tarefas genéricas a bordo. Apesar do RNFT ser testado anualmente
o mesmo tem a validade de 12 meses, ndo podendo por isso a sua realizagdo ter data
superior a 12 meses o RNFT anterior, caso contrario ao terminar a validade o militar/civil
deixara de estar considerado apto até novo teste. Em caso de nao ser considerado apto na
componente aerébia do RNFT, os militares/civis em questdo, serdo inseridos num
programa de treino de trés meses a fim de os preparar para novo teste. Se apds 0 mesmo,
o teste permanecer negativo, o militar/civil ficara referenciado, sera sujeito a uma
avaliagdo médica e inserido em novo programa de treino. Em caso de chumbo na

componente da forca, o militar/civil sera direcionado para um programa de treino de forca

38 For¢a em regime de part-time constituida por civis, com treino e formagdo militar que sdo chamadas em
tempos de tensdo, crises humanitarias ou conflitos.

3 E um periodo de servigo realizado por um membro da forga de reserva, durante um tempo especifico e
acordado por meio de um contrato.
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e condicionamento, vocacionado para a vertente funcional. Se apds o fim do programa, a
avaliacdo permanecer negativa, 0 mesmo nao implicard uma sang¢ao disciplinar ¢ uma
avaliagdo global do RNFT negativa. No entanto, ficard o registo que da ocorréncia e uma
recomendacdo para ser tomada uma atitude face a situagdo. Informacao mais detalhada
em caso de chumbo no RNFT pode ser obtida através do manual em estudo referido
anteriormente (BRd 51 Physical Education & Executive Health Manual, volume II,

emitido a julho de 2015, p.2-6).

O RNFT avalia duas componentes, a capacidade aerodbia e a forca. No que
concerne a capacidade aerdbia, a RN utiliza trés testes para prever o VO2 max, o Multi
Stage Fitness Test (MSFT) e uma corrida de 2,4 quilometros, em que ambos requerem
um esfor¢o préximo do maximo ou até mesmo méximo (sendo referidos ao longo desta
dissertacdo como testes maximos) € o Rockport Walk (RW), que ¢ realizado com uma
intensidade mais baixa e que ¢ recomendado para idades mais avangadas ou quem tem
indicagdes médicas. Relativamente a componente da forga, a avaliagdo consiste num teste
que se baseia numa simulagao de uma tarefa de combate a incéndios a bordo dos navios
da RN, cuja inten¢do ¢ simular o movimento ¢ o peso requerido no transporte de um
recipiente com aqueous film forming foams, apenas conhecido na giria, como espuma de
combate a incéndios ou espuma retardante de fogo (BRd 51 Physical Education &

Executive Health Manual, volume II, emitido a julho de 2015, p.2-3).

Os testes maximos devem ser realizados por militares ou civis com idade inferior
a 40 anos, exceto se possuirem um justificativo médico que os dispense da execugdo do
mesmo. Também podem ser realizados por militares/civis com idade compreendida entre
0s 40 e os 55 anos, sendo que nestes casos, a decisdo de realizar um dos testes maximos
fica ao critério do executante, que ¢ aconselhado a realizar o RW. O RW além de
aconselhado para as faixas etarias dos 40 aos 50 anos, ¢ uma alternativa aos testes
maximos para quem por motivos médicos esta dispensado da execu¢do dos mesmos. Para
os executantes com idade superior a 50 anos, além de ser extremamente indicado a
realizacdo do RW para avaliar o VO2maéx, estd também dispensado de ser avaliado na
componente da forca. Militares ou civis com idade superior a 55 anos, ja ndo sdo
obrigados a realizar o RNFT, no entanto, caso optem por o fazer, ser-lhes-4 recomendado

que executem os RW, podendo, porém, realizar um dos testes méximos se o seu historial
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médico e desempenhos fisicos anteriores nao apresentarem entraves (BRd 51 Physical

Education & Executive Health Manual, volume II, emitido a julho de 2015, p.2-9).

Em suma, o RNFT ¢ composto por duas avalia¢des, a avaliacdo da componente

aerdbia e da forca, sendo as mesmas avaliadas através dos testes que se encontram de

seguida:

Corrida de 2,4 quiloémetros (teste maximo) — um dos dois possiveis testes
que exige um esforco maximo ou proximo de tal, que permite avaliar a
componente aerdbia. O teste consiste em percorrer 2,4 quilometros no
menor tempo possivel, num percurso plano, sem obsticulos e de

preferéncia com curvas pouco acentuadas que condicionem o ritmo;

Multi Stage Fitness Test (teste maximo) — segundo teste possivel, que
exige um esforco maximo ou proximo de tal, que permite avaliar a
componente aerobia. O MSFT consiste numa corrida entre duas linhas
paralelas distanciadas a 20 metros uma da outra. O percurso entre as linhas
iniciara ao sinal de um “bleep” e deverdo terminar antes do “bleep”
seguinte, que sera o estimulo para iniciar novo percurso. Os “bleeps” soam
por meio de uma gravagao pré-formatada, que numa fase inicial, ocorrem
com um intervalo de tempo maior, permitindo um baixo ritmo de corrida
em cada percurso entre as duas linhas. A medida que cada minuto passa, o
nivel de dificuldade aumenta, aumentando por sua vez, o ritmo dos
“bleeps”, fazendo com que seja preciso manter um ritmo de corrida cada
vez mais elevado. Apos a conclusdo de cada nivel, ou seja, cada minuto, o
executante saberd que o ritmo sera aumentado através do som de trés
“bleeps” seguidos. Em cada percurso, o executante deverd tocar ou
ultrapassar a linha de chegada com pelos menos um pé, antes ou
sincronizado com o som do “bleep”. Em caso de chegada atrasada a linha,
resultard um aviso verbal e o executante podera aguardar na posicao para
reiniciar, dois “bleeps” depois. Ap6s novo atrasado a prova serd dada
como terminada e o score sera expresso através do ultimo nivel e tirada

alcangada e concluida com sucesso;
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e Rockport Walk — teste de menor intensidade para avaliar a componente
aerébia. O RW consiste numa marcha sem correr, em piso plano e sem
obstaculos, de 1610 metros (1 milha). Este teste serve para prever os niveis
de energia de forma a obter um resultado para ser correlacionado com os
testes maximos. De forma a preencher a equagao, que permite obter o nivel
de desempenho, os executantes sao pesados antes da marcha e, durante a
mesma, levam consigo um monitor de frequéncia cardiaca. De forma a
completar a equacao e obter o nivel de desempenho, preenche-se ainda o

tempo final de execucdo da marcha e a idade;

e Teste da For¢a — como o proprio nome indica, ¢ um teste que tem como
objetivo avaliar a componente da for¢a. Consiste numa simulagdo de uma
tarefa base realizada a bordo dos navios, que produz um resultado que
permite correlacionar com a forga requerida no combate a incéndios. Na
sua execucao, devera ser transportada uma carga total de 2x20kg ao longo
de 4x15 metros, cujos 15 metros correspondem a distancia entre as duas
linhas paralelas entre si que compde o percurso. Sempre que se finalizar
os 15 metros, a carga deverd ser pousada no chdo, pegada de novo e

transportada até a linha.

Uma vez que o teste da forca consiste numa simulagdo de uma tarefa realizada a
bordo e que, apesar de 0 mesmo servir para medir a forca, que € uma das componentes da
capacidade de executar exercicios fisicos segundo a definicdo de aptiddo fisica
apresentada no capitulo 1.1, o mesmo assume-se de grande importancia para o estudo
desta dissertacdo, visto que, segundo a definicdo de prontiddo fisica apresentada pelo
Departamento da Defesa Norte Americano, também ela presente no capitulo 1.1 desta
dissertacdo, a prontidao fisica esta diretamente ligada as componentes da condi¢ao fisica,
porém assume um papel vocacionado para a componente funcional dos deveres fisicos

do servigo militar e tarefas de combate, que € do que se trata esta simulagao.

Mais detalhes sobre os protocolos de cada teste, assim como, as tabelas com os
valores dos desempenhos, incluindo minimos € maximos, podem ser obtidas consultando

o manual que se encontra referido no inicio do presente capitulo.
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Durante a realizagdo de todos os testes do RNFT, os executantes equipam-se de

com roupa apropriada para fazer exercicio e com ténis de corrida.
1.3.4 Marinha Espanhola

Sendo Espanha o tnico pais que faz fronteira terrestre com Portugal e devido, ndo
s0 a esse fator da proximidade, como também ao facto de ambas as Marinhas partilharem
uma estreita relagdo, realizando com frequéncia exercicios de treino conjunto, torna-se
interessante inserir a “Armada Espafiola” neste estudo, analisando o sistema de provas de

avaliacdo fisica implementado aos seus militares.

Ao invés tanto dos EUA como do Reino Unido, em que cada ramo das forgas
armadas possui testes individualizados e adaptados as suas exigéncias e necessidades, na
Espanha isso ndo acontece. Todos os militares das forcas armadas espanholas estdo
abrangidos pela mesma ordem ministerial, querendo isto dizer em efeitos praticos, que as
provas de avaliagdo da aptidao fisica sdo iguais para todos os ramos das for¢as armadas

espanholas.

Segundo a Ordem Ministral 54/2014 de 11 de novembro, publicada no Boletin
Oficial del Ministerio de Defensa 226 de 19 de novembro de 2014, cuja sua finalidade ¢
estabelecer a normas para a realizagdo das provas fisicas periddicas de todos os militares
profissionais das forg¢as armadas na situacao de servigo ativo, suspensdo de fungdes e
suspensao de emprego. Segundo o artigo 6.1 do Real Decreto 944/2001 de 3 de agosto de
2001, no qual estd o regulamento para a determinagao da aptidao fisica dos membros das
forcas armadas, as provas fisicas devem permitir avaliar a forca, a resisténcia e a
velocidade, esta ultima componente s6 para militares com idade inferior a 45 anos. Os
desempenhos destas provas sdo classificados em niveis, estabelecidos numa tabela em
funcdo da idade, do ramo, escala ou especialidade, emprego e, quando apropriado, o

proximo destacamento.

Segundo a Ordem Ministral 54/2014 de 11 de novembro, a componente da forca
sera medida através de flexdes de bracos no solo e abdominais, a componente da
resisténcia através de uma corrida de 2000 ou 6000 metros e, por fim, a velocidade através

de um circuito de agilidade-velocidade. Nas tabelas de pontuacdo presentes no anexo II
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da Ordem Ministral 54/2014, cada prova estd organizada por idade, sexo e desempenho
e, para alcangar a condi¢ao de apto, devera ser obtido no minimo 20 pontos em cada
prova. No entanto, existem excecdes discriminadas no artigo 7.a), em que os Chefes dos
Estados Maiores dos diferentes ramos, dado que existem postos relacionados com as
unidades de destino que requerem condig¢des fisicas maiores, t€ém a competéncia para
propor ao Ministério da Defesa Espanhol um aumento da pontuacdo minima para cada
prova. Relativamente a periodicidade, os militares de carreira do Corpo General, do
Corpo de Especialistas e do Corpo de Infantaria da Marinha, devem realizar estas provas
pelo menos uma vez a cada trés anos. J4 os militares de carreira do Corpo de Intendéncia,
do Corpo de Engenheiros, dos Corpos Comuns e dos militares em complemento
associados a este ultimo, devem realizar as provas a cada trés anos caso pertengam ou
estejam destinados a unidades da Forga, para os restantes casos, a periodicidade sera cinco
anos. A avaliagdo das provas fisicas sera ainda executada sempre que os militares
atribuidos a corpos especificos dos ramos sejam destacados para uma nova unidade e

sempre que passem de caracter provisorio para permanente na determinada unidade.

Com base no Anexo I da Ordem Ministral 54/2014 de 11 de novembro, as provas

fisicas sdo as seguintes:

e Flexdes de bracos no solo — avaliagcdo da componente da for¢a, medindo a
forga-resisténcia da musculatura do trem superior. Consiste em fazer o

maximo numero de repeti¢des em dois minutos;

e Abdominais — avaliacdo da componente da for¢a, medindo a forca-
resisténcia das sinergias musculo-articulares do tronco, cintura pélvica e
cintura escapulo-umeral. Consiste em fazer o maximo numero de

repetigdes em trés minutos;

e Corrida de 2000 ou 6000 metros — avaliagcdo da componente da resisténcia,
medindo a capacidade funcional do sistema cardiovascular e a forca-
resisténcia dos membros inferiores. Consiste em percorrer a distdncia no
menor tempo possivel. Segundo o artigo 7.b) a distancia percorrida de

2000 ou 6000 metros varia de acordo com o posto, a unidade ou a unidade
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de destino;

e C(Circuito de agilidade-velocidade — avaliagdo da componente da
velocidade, medindo a capacidade de realizar mudangas de direcao e
posigdo, coordenados com rapidez. Consiste em realizar o circuito o mais

rapidamente possivel.

No Anexo I da Ordem Ministral 54/2014 de 11 de novembro, € possivel encontrar
todos os detalhes sobre as caracteristicas da prova e a execugdo. J4 no Anexo II, como
referido anteriormente, encontram-se as tabelas de pontuagdo dos desempenhos para cada

prova.

Uma vez que o objetivo desta dissertacao € propor a criacdo de uma prova que
permita avaliar a prontidao fisica dos militares e apoiado pela definicdo de prontiddo
fisica presente no capitulo 1.1 desta mesma dissertacao, torna-se uma necessidade estudar
com maior detalhe e salientar a avaliacdo da componente da velocidade, que no caso das
for¢as armadas de Espanha ¢ um circuito de agilidade-velocidade, estando este associado
a componente funcional. Desta feita, o circuito de agilidade-velocidade ¢ composto por
dois pontos, P1 ¢ P2, separados 16 metros entre si, que sdo os pontos médios de duas
semirretas paralelas uma a outra, AB e CD, respetivamente. P1 corresponde ao ponto de
partida e chegada, simultaneamente e, em P2 devera ser colocada uma bola de ténis no
solo. Ao longo da semirreta AC deverdo ser colocados pinos/cones nas distancias de 4, 8
e 12 metros e na semirreta BD os pinos/cones deverao estar colocados aos 2, 6, 10 ¢ 14
metros. Na posicao de partida, P1, o executante deverad estar sentado atras do ponto,
virado de costas para o percurso e para o avaliador e com as maos apoiadas nos joelhos.
Ap6s a voz de adverténcia “PREPARADOS” seguido da voz de execugio “JA”, sera
acionado o cronometro e o executante devera fazer um slalom iniciando pelo pino/cone
mais préximo de P1, contornando os pinos/cones pelo lado exterior dos mesmos, até a
posicdo P2, onde devera agarrar a bola de ténis e correr o mais rapidamente possivel até
P1, passando por entre os pinos/cones. O tempo do cronometro s6 sera parado assim que
cruzar a semirreta AB. Caso no decorrer da prova, algum pino/cone seja derrubado, a bola
caia ou ocorra um erro no percurso, a prova sera repetida. Em caso de “falsa partida”, ou

seja, se 0 executante iniciar a prova antes da voz de “JA”, serd dada a ordem para repetir
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o teste, no entanto, desta feita s6 havera oportunidade de repetir a prova uma tnica vez.

O layout do circuito pode ser visto na figura 6.
1.4 Marinha Portuguesa

Em Portugal, diversas organizac¢des, em especial, as de militares e policiais, t€m
debrucado cada mais atengdo na vertente da preparacao fisica. Apesar dessa preocupagao
ascendente, o que ¢ facto ¢ que o atual despacho que regula as provas de aptidao fisica
(PAF), data de 2002, tendo em 2005 sofrido ligeiras alteracdes. Logo a partida, nota-se
um grande diferencial temporal no que diz respeito as atualizagdes das avaliagdes
periodicas feitas aos militares da Marinha Portuguesa quando comparadas com as forgas

congéneres analisadas anteriormente.

Segundo o despacho n° 02/02 do Almirante do Chefe do Estado-Maior da Armada
de 17 de janeiro de 2002, que define o atual regime de provas da componente fisica,
pretende estabelecer as normas para a execugao das PAF para os militares dos quadros
permanentes assim como para os militares que servem em regime de contrato, baseando
os valores dos desempenhos minimos exigidos em fun¢ao da faixa etaria, classe e género.
O referido despacho, como foi mencionado acima, estabelece as normas para todas as
classes, inclusive mergulhadores e fuzileiros, que apesar de abrangidas, as duas classes,
devido as exigéncias fisicas que sdo inerentes as suas funcdes e ao facto de possuirem
desempenhos minimos tabelados superiores ao das restantes classes, ndo acarretam valor
para este estudo. Dessa forma, como o estudo incide e pretende contribuir com uma
sugestdo de uma nova prova de avaliagdo para um grupo geral de militares cujas
exigéncias fisicas sdo similares, serdo apenas estudadas as normas que dizem respeito as

todas as classes, exceto mergulhadores e fuzileiros.

No despacho n° 02/02 do Almirante do Chefe do Estado-Maior da Armada de 17
de janeiro de 2002, esté estabelecido que as PAF devem ser realizadas pelos militares até
aos 45 anos de idade e que as PAF avaliam duas vertentes, a condi¢ao fisica geral (CFG)
e a adaptacdo ao meio aquatico (AMA). Em ambas as vertentes, sdo exigidos
desempenhos minimos que se encontram tabelados no despacho 02/02, desempenhos

esses que classificam o militar como “APTO” ou “NAO APTO”, nio havendo uma
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classificacdo em categorias e/ou niveis conforme ocorre na Marinha Norte-Americana e
na inglesa. Relativamente a periodicidade das mesmas, foi promulgada uma alteragao,
através do despacho n°® 64/05 do Chefe do Estado Maior da Armada de 26 de outubro de
2005, que definiu que todos os militares at¢ aos 45 anos devem realizar as PAF
anualmente, tendo, no entanto, a componente da CFG e da AMA uma validade,

respetivamente, de um ano e dois anos.

A semelhanga dos testes fisicos da Marinha dos EUA e da Espanha, também a
Marinha Portuguesa avalia a componente da resisténcia aerobia e da forga, tendo ainda,
0 que ndo ocorre nas outras Marinhas estudadas ao longo da dissertagdo, uma prova que

pretende avaliar a presta¢do do militar no meio aquatico.

As PAF sdo compostas por cinco testes, sendo que a vertente da CFG contempla
o teste de elevagdes na barra/flexdes no solo (para homem/mulher, respetivamente),
abdominais e corrida, ja a AMA ¢é composta pelo teste de subaquatico e por um teste para
nadar. Em todos os testes devera ser obtida a classificacdo de “APTO”, caso contrario, a
classificaciio geral das PAF sera de “NAO APTO”. De seguida encontram-se detalhados

os cincos testes das PAF.

e Elevac¢des na barra (componente da CFG) — destina-se a avaliar a for¢a dos
membros superiores dos elementos do sexo masculino. Consiste em
executar o maximo de repeti¢des, ndo fazendo uso de balango e sem tempo

limite, terminando o teste assim que largar a barra;

e Flexdes no solo (componente da CFG) — destina-se a avaliar a forca
superior dos elementos do sexo feminino ou dos militares masculinos, com
mais de 36 anos de idade que optem por este teste ao invés das elevacdes
na barra. Consiste em realizar 0 maximo numero de repeti¢des, sem

interrupgoes;

e Abdominais (componente da CFG) — destina-se a avaliar a for¢a media.

Consiste em realizar o maximo nimero de repeti¢des durante um minuto;

e (Corrida de 2400 metros (componente da CFG) — destina-se a avaliar a
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resisténcia aerobia. Consiste em correr ou correr € andar 2400 metros no

menor tempo possivel, num terreno que devera ser sensivelmente plano;

e Teste subaquatico (componente da AMA) — consiste em a partir de uma
posigao de flutuacdo, apanhar uma anilha de 0,2kg a 0,5kg de peso a uma

profundidade de 2 a 2,5 metros. Sdo permitidas até trés tentativas.;

e Nadar 25 metros (componente da AMA) — consiste em saltar para a agua
e nadar uma distancia de 25 metros fazendo uso de um estilo ventral (crol,

mariposa ou brugos), fazendo uso de controlo respiratdrio € sem paragens.

Na componente da AMA, os dois testes deverdo ser ambos realizados num periodo
maximo de 7 minutos e os militares devem apresentar-se de calgdes de banho para a sua

execugao.

A ordem sequencial dos testes devera ser escrupulosamente seguida, sendo a

mesma a seguinte:

e FElevagdes na barra (flexdes no solo, quando aplicavel);
e Abdominais;

e Corrida 2400 metros;

e Teste subaquatico;

e Nadar 25 metros.

Mais detalhes sobre a execugdo dos respetivos testes e desempenhos minimos
exigidos tabelados, podem ser observados no despacho n°02/02 do Almirante do Chefe

do Estado-Maior da Armada de 17 de janeiro de 2002.
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CAPITULO 2

Tarefas genéricas com exigéncia

fisica a bordo de um navio
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Capitulo 2 — Tarefas genéricas com exigéncia fisica a bordo de

um navio

Para determinar as tarefas genéricas de cariz fisico que sao exigidas a bordo de
um navio militar, procedeu-se a analise de um memorando do Navy Personnel Research
and Development Center, Ja anteriormente referido, que resultou de um estudo realizado
por Robertson D. W. & Trent T. T., em 1985, cujo objetivo visava dar resposta a uma
preocupacdo operacional naval demonstrada pelo comandante (na época) responsavel
pelo Naval Military Personnel Command da Marinha Norte-Americana. Essa
preocupacdo prendia-se com o facto de desenvolver padrdes de forca necessarios a bordo
a fim de avaliar e escolher os militares mais aptos a ingressar ¢ assumir fungdes a bordo,
uma vez que a Marinha ndo tinha até entdo um sistema para proceder a identificagdo das

tarefas genéricas exigidas a bordo e do pessoal capaz de fazer face a essas mesmas tarefas.

O respetivo estudo estipulou quatro objetivos a alcangar, dos quais, o primeiro e
também o unico que serd abordado nesta dissertagdao, o qual era identificar a lista de

tarefas realizadas a bordo com exigéncia fisica.

Do projeto de pesquisa utilizado para o respetivo estudo, resultaram onze
movimentos que exigem esfor¢o corporal basico, que podem ser observados na tabela 22.
A fim de identificar esses onze movimentos, que serdo descritos na tabela 22 como
categorias de movimentos, foram estudadas 605 tarefas descritas por comandantes de 225

unidades, na sua maioria navios.
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Grdfico I - Distribuig¢@o das tarefas militares a bordo com exigéncia fisica estudadas na Marinha dos
EUA.
(Fonte: Elaborado pelo autor. Adaptado de Robertson D. W. & Trent T. T. (1985))

Durante o estudo, aos militares das respetivas unidades que deram o seu
contributo, foi-lhes solicitado que classificassem as tarefas com exigéncia fisica
associadas a sua fun¢ao, nas respetivas onze categorias de movimentos. A esses militares
foi-lhes ainda pedido que enumerassem as tarefas fisicamente mais exigentes e aquelas
que qualquer militar deveria ter a capacidade de realizar. Desse modo, foi possivel obter

os valores que serviram de base para criar o grafico acima apresentado.

As conclusoes a que Robertson D. W. & Trent T. T. chegaram, conforme
comprova o grafico 1, foi que existem trés categorias de movimentos cujo esforco fisico
¢ inerente a uma grande percentagem das tarefas realizadas no cumprimento das fungdes,
sendo elas, carregar peso em andamento, levantar peso parado e realizar movimentos de

puxada, estando estes trés movimentos incutidos em 84% das 605 tarefas descritas (1985,

p.5).

Outra conclusao que se denota de importante para a presente dissertacao, uma vez

baseada neste estudo, prende-se com o facto de quer o movimento de correr, quer o de
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nadar, assumirem pouca relevancia no conjunto de tarefas que sdo exigidas aos militares
da Marinha, o que podera ser justificativo para complementar as, até ao presente, provas

de avaliacdo fisica da componente da CFG, nomeadamente, os 2400 metros e da AMA.
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CAPITULO 3

Entrevista semiestruturada a unidades

navais da Marinha Portuguesa
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Capitulo 3 — Entrevista semiestruturada a unidades navais da

Marinha Portuguesa

Segundo Bodgan e Biklen, “a entrevista € utilizada para recolher dados descritivos
na linguagem do proprio sujeito, permitindo ao investigador desenvolver intuitivamente
uma ideia sobre a maneira como os sujeitos interpretam aspetos do mundo” (1994, p.

134).

O método utilizado no ambito do presente estudo expressa-se como investigagao
qualitativa que € “um termo genérico que agrupa diversas estratégias de investigacao que
partilham determinadas caracteristicas. Os dados recolhidos sdo designados por
qualitativos, o que significa ricos em pormenores descritivos relativamente a pessoas,
locais e conversas, ¢ de complexo tratamento estatistico. As questdes a investigar ndo se
estabelecem mediante a operacionalizacdo de variaveis, sendo, outrossim, formuladas
com o objetivo de investigar os fendmenos em toda a sua complexidade e em contexto

natural” (Bodgan R. & Biklen S., 1994, p. 16).

A entrevista realizada ndo se afigura como elemento crucial e primordial para a
obtencao de dados, uma vez que, segundo Bodgan e Blklen, “em investigacao qualitativa,
as entrevistas podem ser utilizadas de duas formas. Podem constituir a estratégia
dominante para a recolha de dados ou podem ser utilizadas em conjunto com a observacao

participante, analise de documentos e outras técnicas” (1994, p. 134).
3.1 Descricao da entrevista

As entrevistas em andlise sdo do tipo semiestruturada e tal deve-se ao facto de
haver uma grande quantidade de informacgao que foi recolhida anteriormente a analise das
entrevistas e de ser necessario, ndo s perceber a necessidade de implementar mudangas
baseadas na nossa pesquisa, como também de adquirir uma percecdo atual das
necessidades fisicas dos elementos a bordo dos navios, baseado nas opinides e

experiéncia operacional dos elementos entrevistados.
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O guido das entrevistas foi elaborado pelo autor da presente dissertagdo e enviada
por email, no dia 02 de fevereiro de 2021 e sem data-limite de resposta definida, para
todos os comandantes das unidades navais, ampliando, assim, o espetro de estudo a todos
os navios da Marinha Portuguesa no respetivo periodo, totalizando 36 unidades. Apesar
de o e-mail ter somente como destinatirio o comandante (CO) de cada unidade, por
motivos operacionais e/ou interinos da unidade, algumas das respostas tiveram como
remetente o imediato*® (XO) do navio, o que em nada interfere com a validade das
mesmas, uma vez que o objetivo ¢ adquirir opinides de elementos que acarretem
experiéncia operacional. Ainda como complemento, a resposta proveniente de uma das
unidades, além do conjunto de respostas as seis questdes por parte do XO, incluiu um
conjunto de respostas dadas por um elemento da categoria de sargentos e outro da de
pragas, ambos membros da respetiva guarni¢do do navio. Quanto a validade destas
respostas, 0 mesmo se aplica com a justificagdo dada anteriormente relativamente aos

XO.

De acordo com o ja referido anteriormente, foi pedida a colaboragdo a 36 navios
para responder a entrevista, divididos por 9 tipologias de navios, que neste estudo, se
assumem como navios que na sua génese possuem caracteristicas semelhantes na sua
estrutura fisica. Nas respetivas tipologias enquadram-se, de acordo com o que a Marinha
Portuguesa estipula, as fragatas (5 navios), o reabastecedor (1 navio), os submarinos (2
navios), as corvetas (2 navios), os patrulhas oceanicos (4 navios), os patrulhas (4 navios),

as lanchas (10 navios), os hidrograficos (4 navios) e os veleiros (4 navios).

Dos 36 pedidos de colaboragdo foram recebidas 12 respostas, provenientes de 10
navios, das quais duas sao de veleiros (NRP Zarco e NRP Creoula), uma ¢ de submarinos
(NRP Arpao), uma ¢ de lanchas (NRP Rio Minho), uma ¢ de hidrograficos (NRP Auriga),
trés sdo de fragatas (NRP Alvares Cabral, NRP Bartolomeu Dias e NRP Vasco da Gama),
uma ¢ de patrulhas e trés sdo de patrulhas ocednicos (NRP Viana dos Castelo), estas

ultimas trés respostas foram fornecidas por trés elementos da guarnigao.

40 22 Comandante da unidade.
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Relativamente ao email a solicitar a colaboragdo, o mesmo foi enviado através da
plataforma da Marinha, cuja sua utilizagdo ¢ destinada somente a militares da Marinha e
para fins profissionais. Todos os entrevistados foram informados que a entrevista se
destinava ao estudo efetuado nesta tese de mestrado, assim como, do seu titulo e objetivo
principal e do objetivo da entrevista. De modo a enquadrar os participantes na tematica e
uma vez que o objetivo era que os mesmos partilhassem a sua opinido baseada na
experiéncia profissional e pessoal, houve a necessidade de salientar os beneficios que este
estudo podera trazer na area operacional da Marinha, em especifico das guarni¢cdes dos
navios. Inicialmente, havia a intencdo de, em data definir, entrevistar também sargentos
e pragas dos varios navios, porém devido as limitagdes originadas pela pandemia
(COVID-19) que atualmente se vive, ndo foi possivel prosseguir nesse sentido. A
intencdo seria, uma vez mais, alargar o leque de estudo, obtendo opinides de militares que
possuem experiéncia operacional distinta, como consequéncia direta dos diferentes postos

e fungodes.

Para as respostas, foi solicitado e informado explicitamente, que as respostas
deveriam ser baseadas na experiéncia profissional e conhecimento, ser curtas e concisas.
No entanto, observagdes adicionais ao objetivo da pergunta poderiam ser tidas em
consideragdo. Todos os entrevistados foram em simultaneo também informados que caso
respondessem a entrevista, seria assumido que o0 mesmo consentia que as suas respostas
integrassem um estudo publico. Somente apds introduzida a finalidade da entrevista e da
dissertagdo, do titulo da mesma, dos parametros de analise das respostas e de enquadrar
os entrevistados na temadtica de estudo, foi apresentado o guido da entrevista com as seis

perguntas.
3.2 Perguntas

As seis perguntas que compdem a entrevista sao as seguintes:

Q1 - Considera que a condi¢do fisica dos militares das guarni¢des dos navios ¢
um fator essencial para desempenhar com sucesso as fungdes a bordo dos

mesmos?

Q2 - Considera que os militares da guarni¢do do Navio X possuem todas as
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capacidades fisicas para desempenhar as suas fungdes a bordo e responder a uma

qualquer situacao de emergéncia?

Q3 - Considera que a falta de condi¢ao fisica dos militares da guarnicdo de um
navio poderd comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuagdo e combate a uma

situacdo de emergéncia?

Q4 - Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagao fisica para
os militares das guarni¢des dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de
executar agdes especificas a bordo que poderdo comprometer a execugdo de

funcdes e a atuacdo e combate a situacdes de emergéncia?

QS - Na sua opinido, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os
militares das guarni¢des dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas

funcdes a bordo e dar resposta a qualquer situacdo de emergéncia.

Q6 - Na sua opinido, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser
avaliado a fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e
eficiéncia qualquer fun¢do a bordo e responder a uma situacao de emergéncia. Se

sim, diga qual?

3.3 Analise de Conteudo

Amado (2000) referéncia analise de conteido como sendo “uma técnica que

procurar “arrumar” num conjunto de categorias de significado o contetido manifesto dos

mais diversos tipos de comunicacdes”. Esta técnica permite que ao analisar as respostas,

em particular neste caso, em texto, sejam retiradas ilacdes, identificando caracteristicas.

Ap0s analisar as entrevistas, criaram-se categorias de modo a classificar e associar

as diferentes perguntas, categorias essas que poderdo ser assumidas como temas de

analises, sendo eles:

1- Valorizacao da CF para os militares

2- Percegao da CF dos militares
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A cada categoria foi associado uma ou mais perguntas, em que a cada pergunta
foi atribuida uma subcategoria que visa explicitar o seu objetivo. Posteriormente, a analise
global de todas respostas a cada pergunta, pretendeu-se identificar caracteristicas no texto
que serao referenciadas na tabela presente no apéndice A, na coluna da unidade de registo.
Todas as referéncias da unidade de registo estdo associadas a excertos do texto das
respostas, denominadas unidades de contexto. As unidades de contexto encontrar-se-ao
referéncias no subcapitulo da interpretagdo de dados. A referéncia serd feita através da
identificacdo da entrevista e da pergunta que foi dada a resposta (Ex.: E1Q3 — resposta a
questdo 3 presente na entrevista 1). Todas as entrevistas podem ser lidas na integra no

anexo A.

Por motivos de objetividade e apesar de os entrevistados terem sido informados
sobre a possibilidade de fazer observagdes as questdes colocadas, qualquer resposta que
se desvie da tematica da pergunta ou que nao se enquadre com o objetivo da mesma, ndo

foi considerada para a analise.
3.4 Interpretacao de dados

Tal como referido no inicio do capitulo, a intencdo primordial destas entrevistas
nao ¢ recolher dados de modo a incidir sobre o estudo dos mesmos, mas sim, conjugar a
informacdo obtida através da experiéncia profissional e pessoal dos entrevistados e
reforcar a pesquisa feita no estado da arte, assim como salientar a pertinéncia para a
criagdo de uma prova que avalie a prontidao fisica naval dos militares da Marinha.
Almejando alcangar esse fim, torna-se necessario aprender com as ilagdes tiradas das
entrevistas e cuja sua sintese se encontra na tabela presente no apéndice A, da qual

resultou a seguinte analise de dados:
1- Relativamente a valorizagdo da CF para os militares podemos retirar que:

e (Q1)- A maioria dos entrevistados reconhece a CF com um fator essencial
para desempenhar as fungdes a bordo, a excec¢ao de dois entrevistados que
a classificam de preferencial (E6Q1) e nao essencial, mas contribuidora
para o sucesso (E8Q1). Em acréscimo, trés dos entrevistados que

assumiram a CF como essencial, disseram ainda que era fator
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preponderante e limitativo (E3Q1), a mesma influenciava a motivacao
(E5Q1) e o esforco prolongado no tempo em situagao de turnos e unidade

em prontidao (E4Q1);

e (Q3) - Na sua generalidade, foi consensual que a CF influéncia a eficacia

e eficiéncia na a¢do e combate a situagdes de emergéncia a bordo;

e (Q4) - No que concerne a necessidade de implementar um protocolo de
avaliagdo fisica, que permitisse avaliar a capacidade de executar agdes
especificas a bordo que pudessem comprometer a execucao de fungdes e a
atuagdo e combate a situacdes de emergéncia, as opinides dividem-se,
sendo que foi referido que as PAF’s atualmente avaliam o necessario
(E2Q4) e que ao invés de se criar um protocolo, dever-se-ia investir no

treino e preparacao (E4Q4);

e (Q5) - Quanto as valéncias fisicas mais importantes que um militar a bordo
deve munir, foram enumeradas varias como forca de bragos e peito, for¢a
para exercer movimentos de tracdo e pressdo, carregar pessoas,
flexibilidade, capacidade aquaticas (nadar e flutuar vestidos), pegar e
deslocar pesos, deslocamentos consideraveis em tempo e distdncia com
material e equipamentos de combate a incéndios envergados usando
escadas e, em particular, uma vez que houve maior referéncia a estas duas
valéncias, capacidade aerébia (E2Q5, E4Q5, E7QS5 e E9QS5) e agilidade
(E6QS, E7QS, E8QS e E10Q5);

e (QO6) - Quando interrogados sobre existéncia de exercicios ou capacidades
fisicas que devessem ser avaliados de modo a classificar como apto um
militar a exercer fungdes a bordo e combater situagdes de emergéncia, oito
dos doze entrevistados respondeu apoiando a respetiva existéncia. Das
respostas resultaram subida e descida de escadas com e sem equipamento
de prote¢do individual e equipamento de combate a incéndios, transporte
de feridos, natacdo com roupa, capacidade aerdbia (corrida), fazer esforcos

auxiliados pela ARA, transposicdo de obsticulos pelo joelho e em

60



Prontiddo Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagcdo para os
militares da Marinha

movimento, subir e descer a rede de abordagem, realizar peso morto,
remada, agachamento com peso, carregar peso usando as maos e, por
ultimo, subir e descer a escada quebra costas, exercicio esse que assumiu

maior frequéncia nas respostas (E5Q6, E6Q6 e E8Q6).

2- No ambito da perce¢do da CF para os militares as ilagdes retiradas foram as

seguintes:

e (Q2) — Quanto ao atual estado de condicdo fisica dos militares dos
navios, a opinido foi na sua maioria unanime, classificando as
guarni¢des com aptas fisicamente para desempenhar as fungdes a
bordo e responder a situagdes de emergéncias. No entanto, foi também
referido que existem algumas limita¢cdes que podem comprometer a
seguranca individual e/ou de grupo, sendo que o entrevistado nao

especificou a que limitagdes se refere (E5Q2).
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CAPITULO 4

Sugestao da prova de avaliacao da

Prontidao Fisica Naval
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Capitulo 4 — Sugestao da prova de avaliacao da prontidao fisica

naval

Nos tltimos anos tem-se constatado um aumento de estudos consequente de uma
crescente preocupagdo por parte da Marinha dos Estados Unidos no que concerne a
condi¢do fisica, aptidao fisica e prontiddo fisica dos militares, tal como referido no
subcapitulo 1.3.1 desta dissertagdo, dos quais ¢ de salientar o estudo de Peterson (2015a),
o qual refere que os tradicionais PFT praticados pelos militares norte-americanos t€ém
pouca relevancia operacional, uma vez nao avaliam componentes necessarias para
realizar as tarefas de combate nos cendrios e missdes atuais. O que permitiu a Peterson
referir tal facto, foi um estudo de Robertson e Trent, de 1985, que sugeriu que para PFT
ser operacionalmente relevante deveria incluir tarefas ou exercicios que permitissem
avaliar os movimentos que exigem forca e que sdo mais requeridos para desempenhar as
tarefas genéricas a bordo, nomeadamente, carregar peso em andamento, levantar pesos
parados e realizar movimentos de puxada*!, que vai ao encontro da defini¢do sugerida
nesta dissertacdo para prontiddo fisica naval (“desempenho fisico minimamente exigido
as unidades navais, na area do pessoal e do material, para executarem as tarefas genéricas

a bordo sem fadiga excessiva”).

Outro fator que contribui para criagdo desta prova de avaliacao da prontidao fisica
naval dos militares da Marinha, ¢ a afirma¢ao de Peterson (2015, p. 4), na qual, o mesmo
diz que tem havido uma evolugao, nos ultimos anos, da fun¢ao da Marinha nas operacdes
de combate, justificando-se por isso o desenvolvimento de avaliagdes de aptidao
operacional relevantes para os militares, sendo que segundo Peterson, a Marinha deveria
de possuir um teste mais generalizado para avaliar a prontiddo fisica para combate, visto
as tarefas incumbidas a Marinha assumem-se de uma grande diversidade. Baseado nestes
factos, resultou a sugestdo do NOFT, que entre quatro razdes, uma delas refere que este
teste foi escolhido porque simula tarefas basicas realizadas nos cenarios de operagoes,

assumindo, assim, um caracter relevante a nivel operacional).

4l A analise a este estudo encontra-se no capitulo 2 desta dissertagdo.
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Outro meio que permitiu averiguar a necessidade da criagdo da prova foram as
entrevistas, que apesar desta disserta¢ao nao incidir no seu estudo detalhado e as trabalhar
como fonte principal de obtencdo de informacdo, as mesmas servem para reforgar a
pesquisa feita no estado da arte. Desse modo as respostas as primeiras quatro questoes do
guido da entrevista permitirdo chegar a quatro conclusoes, sendo a primeira, que a maioria
dos militares entrevistados tem presente a importancia da CF para desempenhar as
fungdes a bordo, tendo alguns deles referido, inclusive, que era um fator preponderante e
limitativo e, que influenciava tanto a motivagdo como desempenho em esforgos
prolongados de turnos e prontiddo da unidade. Esta primeira conclusdo salienta a
importancia desta area de estudo na vida militar. Outras duas conclusdes foram que os
militares entrevistados consideram que a CF influéncia a eficécia e a eficiéncia na agdo e
combate a situagdes de emergéncia e a segunda conclusdo, que apesar de maioria dos
entrevistados considerar que as suas guarni¢des se encontravam aptas fisicamente,
existem limitacdes que podem comprometer tanto a seguranca individual ou do grupo.
Por esse motivo, esta prova serviria para combater essas limitagdes, uma vez que quem
ndo estivessem dentro do padrao minimo exigido ndo poderia assumir fun¢des a bordo,
evitando, assim, alguns acidentes de trabalho. Por fim, a tltima conclusao retirada foi que
metade dos militares entrevistados vé como necessario a implementagdo de um protocolo
de avaliacdo fisica para os militares das guarni¢gdes dos navios, que permita avaliar a
capacidade de executar agdes especificas a bordo que poderdo comprometer a execucao

de fungdes e a atuacdo e combate a situacdes de emergéncia.

Com base em toda a pesquisa e andlises referidas anteriormente, conclui-se que ¢
de grande necessidade e pertinéncia criar uma prova que permita avaliar fisicamente a
prontiddo dos militares das guarni¢cdes dos navios da Marinha Portuguesa. E tal como
ocorre atualmente nos Marines Norte-Americanos, cujo seu PFT ¢ bastante similar a
componente da CFG das PAF realizadas na Marinha Portuguesa, os mesmo tém uma
segunda avaliagdao anual, o CFT, que visa “complementar o PFT e medir os elementos

funcionais da aptiddo geral que inclui a agilidade, a coordenagdo e a capacidade
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anaerobia”#** (Marine Corps Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine
Corps de 30 de dezembro de 2019, pp. 3-1). E com o mesmo intuito que se pretende criar
esta prova, ou seja, ndo sera uma substituicao as tradicionais PAF ainda em vigor, mas
sim um complemento as mesmas, que permita avaliar os elementos funcionais da

agilidade, coordenagdo e capacidade anaerobia.
4.1 Testes propostos para a prova

Salto horizontal — Harman et al. (2008) estudaram cinco testes de facil execucao
no terreno (flexdes de bragos no solo, abdominais, corrida de 3,2 quiléometros, salto
vertical e salto horizontal) para determinar qual o teste que melhor permite prever o
desempenho no campo de batalha e concluiram que os melhores testes sdo os dois que
incluem o salto, visto exigirem poder de explosdo da parte inferior do corpo. Poder de
explosdo esse que, segundo os autores, relaciona-se com vdrias tarefas de alta intensidade
e curta duragao no campo de batalha, que no ambito da Marinha, pode facilmente ser
associado ao combate a uma situagdo de emergéncia a bordo (a titulo de exemplo, o
combate a um incéndio a navegar). Harman et al. chegaram também a conclusao, que um
melhor desempenho no salto vertical esta relacionado com um melhor desempenho no
salto horizontal, que segundo o proprio e, uma vez que, o salto horizontal contempla uma
componente de deslocagdo para a frente, este pode vir a ser uma mais-valia para atravessar
diversos obstaculos, entre eles, escadas e barreiras, assim como, torna-se essencial para a
aceleragdo entre obstaculos. Perante estas evidéncias, Harman et al. acredita que testes de
salto se assumem de validos a serem acrescentados aos testes de avaliacdo fisica dos
militares, o que originaria uma melhoria da capacidade de salto dos militares, traduzindo-
se na melhoria da habilidade de lutar e sobreviver no campo de batalha. Este teste ¢ um
dos sugeridos por Peterson (2015) para o NOFT. Tal como descrito acima e relacionando
com a andlise as entrevistas efetuado no capitulo 3 desta dissertagdo, o salto em
comprimento em pé pode vir a ser uma mais-valia na travessia de obstaculos, como por
exemplo as escadas, que sao referidas na analise as respostas da questdo 5 (Q5). Outra

valéncia também referida € carregar pessoas, a qual exige for¢a explosiva dos membros

42 Tradugdo da responsabilidade do autor.

43 Uma analise mais detalhada pode ser encontrada no subcapitulo 1.3.2 desta dissertagao.
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inferiores e resisténcia, para retirar a vitima para uma zona segura o mais rapido possivel.
Relativamente a Q6, da analise feita, resultaram a sugestdo de dois exercicios que se
enquadro com o fim da aplicacdo deste teste, sendo elas, agachamento com peso e a

transposi¢ao de obstaculos pelo joelho.

Arremesso da bola medicinal de joelhos** — A semelhanga do salto em
comprimento em pé, também o arremesso da bola medicinal de joelhos faz parte do
NOFT. Segundo um estudo realizado, o mesmo refere que “as flexdes de bragos com
tempo ndo preveem com precisdo o maximo de supino”® (Invergo et al., 1991, p. 124,
por outras palavras, citando Peterson, que se baseou no mesmo estudo, “as flexdes de
bracos tém uma fraca correlagdo com uma repeticdo maxima de supino e, portanto, nao
sdo um bom preditor de forga muscular”#® (2015, p. 4). Peterson também refere que a
Academia Militar, a Academia Naval ¢ a Academia da For¢a Aérea dos EUA, fazem uso
deste teste, porém ao invés de uma bola medicinal usam uma bola de basquetebol, para
tentar a avaliar a for¢a do trem superior na avaliacdo da aptiddo do candidato. Fora do
ambito militar, desta feita integrada na area do desporto, Peterson refere ainda que o
arremesso da bola medicinal de joelhos faz parte da classificagdo do Nike SPARQ, cujo
acrénimo significa velocidade, poténcia, agilidade, reacdo e rapidez. Este teste foi
“instituido em 2004 com o fim de avaliar a capacidade atlética geral dos atletas do ensino
secundario™’ (2015, p. 4). De forma semelhanca a justificagdo do teste anterior, das
entrevistas resultou uma sugestdo evidente de valéncias fisicas consideradas importantes
e que se enquadram com a finalidade da aplicacdo deste teste, nomeadamente, ter forca

de bragos e peito.

Transporte do peso*® — O carregamento do peso em andamento, segundo o

estudo de Robertson e Trent (1995), é o movimento mais recrutado na realizagao das

4 Explicacdo da execugdo do teste no subcapitulo 1.3.1 desta dissertago.
45 Tradugdo da responsabilidade do autor.
46 Tradugdo da responsabilidade do autor.
47 Tradugdo da responsabilidade do autor.

48 Explicagdo da execugdo do teste no subcapitulo 1.3.3 desta dissertagdo.
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tarefas genéricas a bordo, estando presente em 48% das tarefas estudadas.*’ Uma vez que
a forca ¢ uma das componentes da capacidade de executar exercicios fisicos segundo a
defini¢do de condigdo fisica presente no subcapitulo 1.1 e, visto que, segundo a defini¢ao,
também ela presente no subcapitulo 1.1, a prontidao fisica esta interligada as
componentes da condigdo fisica, porém direcionada para a componente funcional dos
deveres fisicos do servigo militar e tarefas de combate, o teste em vigor para avaliar a
componente da for¢a praticado pela RN, assume-se de extrema relevancia, tendo em
consideragcdo que se trata de uma simulacao de uma tarefa de combate a incéndios nos
navios, cuja inten¢do ¢ simular o movimento e o peso requerido para transportar um
recipiente de espuma de combate a incéndios (ou espuma retardante de fogo)(BRd 51
Physical Education & Executive Health Manual, volume II, emitido a julho de 2015, p.2-
3). Apesar de também Peterson (2015, p. 5), sugerir um teste de transporte do peso para
o NOFT, o mesmo afigura-se diferente por duas razdes, sendo elas a distancia percorrida
e método de execucdo. No que concerne a essas diferengas, enquanto no NOFT o peso
deve ser transportado ao longo de 50 jardas®® e a meio da distAncia, devera ser invertido
o sentido da marcha sem obrigatoriedade de parar, no teste de forca do RNFT, o peso
devera ser transportado 60 metros, sendo que a cada 15 metros, o peso devera ser pousado
no chdo, pegado de novo seguido de inversdo do sentido de progressdo € novamente
transportado. O facto do teste de forca do RNFT, durante a sua execugdo, englobar a
sequéncia de acdes de parar, pousar o peso e levanta-lo de novo, torna esse este teste mais
relevante para integrar a prova que se pretende propor nesta dissertacdo, uma vez que,
segundo Robertson e Trent (1995), o segundo movimento com maior incidéncia nas
tarefas genéricas realizadas a bordo, ¢ levantar peso parado, estando este movimento
presente em 20% das tarefas estudadas. Uma vez mais, as entrevistas afiguram-se
importantes para salientar a pertinéncia deste teste em particular, uma vez que, uma das
valéncias fisicas consideradas como das mais importantes para um militar possuir a

bordo, € pegar e deslocar pesos. Da mesma forma, quando questionados sobre sugestdes

4 Analise do estudo presente no capitulo 2 desta dissertagdo.

301 jarda = 0,9144 metros; 50 jardas = 45,7 metros aproximadamente
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de exercicios ou capacidades fisicas que devessem ser avaliadas, resultou o carregamento

de peso usando as maos.

Circuito de agilidade-velocidaded! — Roy et al. (2010, p.16) recomenda que o
treino de velocidade incorpore mudangas de direcao e, acrescenta ainda, que se um militar
¢ treinado para executar tarefas que impliquem mudangas de dire¢do rapida, o seu treino
deve estar planeado de forma a treinar ndo sé corrida em linha reta como também varias
mudangas de dire¢do, até porque, segundo Roy, treinar corrida em linha reta apenas
melhora a velocidade em linha reta e ndo a velocidade de mudanga de direcdo, o que a
nivel operacional, ¢ o mais relevante. Considerando que o objetivo desta dissertagdo ¢é
criar uma prova que avalie a prontidao fisica dos militares, de acordo com a definicao
presente no subcapitulo 1.1, uma das componentes que se torna importante avaliar € a
velocidade, a qual esta presente numa das provas de avaliagdo fisica das for¢as armadas
espanholas, que pode ser encontrada descrita no Anexo I da Ordem Ministral 54/2014 de
11 de novembro. Na respetiva Ordem Ministral, a componente da velocidade, como
proprio nome indica, ¢ avaliada através do circuito de agilidade-velocidade, o qual mede
a capacidade de realizar mudangas de dire¢do e posi¢do, coordenados com rapidez.
Peterson (2015, p.4) faz referéncia a Roy et al. com a inteng¢ao de justificar a sua sugestao,
em que o teste do sprint de 40 jardas>? aparece como um dos testes do NOFT. Todavia,
apesar de Roy et al., em 2010, salientar que treinar velocidade pode incrementar o
desempenho na altura do salto, poténcia de salto, comprimento do salto, forca de
agachamento, velocidade de sprint e agilidade, este teste, apds a pesquisa acima
apresentada, demonstra que o mesmo peca por faltar a vertente das mudancas de diregao.
Uma vez que, o circuito de agilidade-velocidade contempla tanto mudangas de dire¢ao
como corrida em alta velocidade, acaba por se assumir como um teste de maior relevancia
operacional e que satisfaz melhor os requisitos pretendidos para a prova que esta
dissertacdo visa propor. Fora todos os argumentos anteriormente apresentados, salienta-
se também o facto, de umas das respostas mais frequentes dos militares entrevistados

aquando do seu parecer relativamente as valéncias fisicas mais importantes a possuir pelo

31 Explicagdo da execugdo do teste no subcapitulo 1.3.4 desta dissertagdo.

52 1 jarda = 0,9144 metros; 40 jardas = 36,5 metros aproximadamente
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pessoal a bordo, foi a agilidade, o que refor¢a a ideia da necessidade de os militares
atualmente ndo deverem apenas estar capacitados de valéncias na resisténcia muscular e

forga.
4.2 Intencao dos testes e detalhes de execucao

Salto horizontal — INTENCAO: avaliar a forca explosiva dos membros
inferiores. EXECUCAO: partindo de uma posicio estatica, com ambos os pés apoiados
no chdo paralelamente entre si, executar um salto para a frente o mais longe possivel,
podendo, no momento do salto, usar o impulso dos bragos e fletir as pernas. No entanto,

sem nunca quebrar o contacto dos pés com o solo até ao momento do salto. A aterragem

no solo devera ser feita com ambos os pés em simultaneo.

Figura 3 — Salto horizontal.

Arremesso da bola medicinal de joelhos — INTENCAO: avaliar a forca dos
membros superiores e peito. EXECUCAO: apoiar os dois joelhos paralelamente no chao,
mantendo o restante corpo em extensdo vertical e segurando uma bola medicinal de 3kg
acima da cabeca com as duas maos. De seguida e em simultaneo, devera levar os gluteos
em direcdo aos calcanhares e trazer a bola a parte superior do peito, seguindo-se o

arremesso da bola com as duas maos para a frente o mais longe que conseguir.
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Figura 4 — Arremesso da bola medicinal de joelhos.
(Fonte: Imagem retirada de Peterson (2015))

Transporte do peso — INTENCAO: avaliar a forga requerida no combate a
incéndios, através da simulagdo de uma tarefa exigida a bordo dos navios numa situagao
de emergéncia. EXECUCAO: o executante deverd estar posicionado atras de uma linha,
juntamente com dois pesos, uma de cada lado do corpo, de 20kg cada um e virado para
uma outra linha 15 metros a frente de primeira e paralela a mesma. Apds ser dada a voz
de “PREPARADOS”, o avaliador dara nova voz de “JA” e o executante devera levantar
os pesos, um em cada méo, avangar 15 metros até passar a linha. A chegada a linha,
devera pousar os pesos levantando-os de novo o mais rapidamente possivel e seguir na
dire¢do oposta a anterior, repetindo este processo 4 vezes, ou seja, perfazendo 4x15
metros com pouso € levantamento dos pesos a cada chegada a linha (60 metros no total
do teste). O crondémetro é acionado a voz de “JA” e ¢é parado quando completado o 4

trecho do percurso. Os pesos devem ser transportados como demonstrado na figura 5.
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Figura 5 — Exemplo da técnica para realizar o transporte do peso.

Circuito de agilidade-velocidade — INTENCAO: avaliar a agilidade e
coordenagdo, através da realizacdo de um circuito onde sera avaliado diretamente a
velocidade tanto em linha reta como em mudancas de dire¢do e redugao da silhueta.
EXECUCAO®: Partindo sentado atras do ponto 1 (P1) (ponto de partida e chegada), de
costas voltadas para o percurso e para o avaliador ¢ com as duas maos sobre os joelhos,
o executante ouvira uma voz de adverténcia (‘PREPARADOS”) e 2 voz seguinte de “JA”,
o mais rapidamente possivel, devera levantar-se e realizar um slalom pelos pinos,
iniciando-se no mais proximo de P1, at¢ P2. O percurso deverd sempre ser feito a
contornar pelo lado exterior os pinos até P2, como mostra a figura 6. Na chegada a P2
devera apanhar uma bola de ténis que estard no chao, seguindo em linha reta até P1,
passando entre o pinos. O crondmetro sera acionado a voz de “JA” e parado aquando da

chegada do executante a P1.

53 Detalhes sobre as dimensdes do circuito podem ser lidas com maior énfase no subcapitulo 1.3.4 ¢
observadas na figura 6.
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Figura 6 - Layout do circuito de agilidade-velocidade.
(Fonte: Imagem retirada da Ordem Ministral 54/2014 de 11 de novembro de 2014)

4.3 Periodicidade

O PFT realizado pelos Marines Norte-Americanos € composto por trés testes, ou
como descritos no subcapitulo 1.3.2, eventos. Esses eventos como se pode constatar no
respetivo capitulo sdo bastante semelhantes as PAF realizadas pela Marinha Portuguesa,
sendo que, no PFT, a corrida no evento de capacidade aerdbia ¢ de 3 milhas** e, na CFG
das PAF, a distancia ¢ de 2400 metros. As semelhancas nio ficam por aqui, porque tal
como ¢ referido anteriormente, a prova proposta por esta dissertacdo, visa completar as
PAF e ndo as alterar, o que também ocorre com o CFT, que tem como fim “complementar
o PFT e medir os elementos funcionais da aptiddo geral”>® (Marine Corps Order

P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de dezembro de 2019,
pp. 3-1).

Uma vez que a prova contempla um teste que deriva do RNFT, assume-se com
relevancia os critérios de periodicidade usados pela RN. Conforme referido no

subcapitulo 1.3.3, os militares deverdo estar aptos a realizar o RNFT em qualquer altura,

34 1 milha = 1609,344 metros; 3 milhas = 4828 aproximadamente

35 Tradugdo da responsabilidade do autor.
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todavia, o mesmo sera testado pelo menos uma vez por ano para garantir que os militares
estdo aptos a realizar com seguranga e eficacia as tarefas genéricas a bordo (capitulo 2 do
BRd 51 Physical Education & Executive Health Manual, volume 11, de julho de 2015).
Como tal, a realizacdo do RNFT ndo devera ultrapassar a data de realizacdo do ultimo

RNFT em 12 meses, caso isso suceda, o militar ficard considerado ndo apto até novo teste.

Pelos mesmos motivos salientados do RNFT, também se afigura de relevante
considerar os critérios temporais de aplicagdo das avaliagdes das provas fisicas
implementadas pela Marinha Espanhola, a qual através da Ordem Ministral 54/2014, de
11 de novembro, determina que a avaliacdo devera ser executada sempre que os militares

destacarem para uma nova unidade.

Considerando o acima referenciado, sugere-se a prova de prontiddo fisica naval
ocorra anualmente, nunca com mais de 12 meses de intervalo entre avaliagdes, € no
semestre oposto ao da realizagdo das PAF, sendo que por motivos de destacamento para

novas unidades, a mesma devera ser executada.
4.4 Reprovacao e repeticao da prova

Como ¢ possivel verificar na andlise feita no subcapitulo 1.3.4, no circuito de
agilidade-velocidade, em casos concretos, podera ser dada a ordem para repetir o teste.

Sugere-se que os casos concretos para repetir cada um dos testes sejam, nomeadamente:

TESTES Salto horizontal Arremesso da bola Transporte do Peso Circuito de
DA medicinal de joelhos Agilidade-
PROVA Velocidade
- Desequilibrio no | - A bola escorregar | - Ndo pousar o peso | - Derrubamento de
momento do salto | das maos no momento | no chio apos atingir | algum pino/cone;
. ou da aterragem | do langamento. a marca dos 15
Motivos . i
ao solo. metros; - A bola cair ao
de chio;
fici - Iniciar o teste antes
repeticao ser emitida a ordem | - Haver um erro no
do teste (falsa partida); percurso;
- Em caso de falsa | - Fazer falsa partida;
partida apenas sera
permitida uma nova | - Em caso de falsa
tentativa. partida apenas sera
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permitida uma nova
tentativa.

Tabela 22 - Motivos de repeticdo dos testes da proposta de prova de prontiddo fisica naval.
(Fonte: Elaborado pelo autor)

Na eventualidade de ndo ser alcancado o desempenho minimo em algum dos

testes, propde-se que o militar em questdo, seja considerado ndo apto até novo teste.
4.5 Ordem de execucao, tempos de recuperacao e uniforme

Relativamente a sequéncia para realizar os testes, a ordem deve ser seguir a
descrita no inicio do presente capitulo sem qualquer tolerancia para alteragdes. A intengao
por detras desta ordem, prende-se com o facto de deixar os testes com exigéncia fisica da
componente cardiorrespiratdria para o fim. Entre transi¢cdes de testes, baseado no que
acontece no CFT, cada militar devera ter direito a um intervalo de descanso nunca inferior
a 5 minutos, a fim de recuperar, alongar, hidratar e preparar para o teste sucessivo (Marine
Corps Order P6100.13A W/CH 2 do Commandant of the Marine Corps de 30 de
dezembro de 2019, pp. 3-1).

Respeitante ao uniforme a utilizar na execugao dos testes, tal como acontece na
avaliagdo das provas fisicas da Marinha Espanhola e se encontra referenciado no
subcapitulo 1.3.4 desta dissertacdo, os militares deverdo apresentar-se com roupa

apropriada para praticar exercicio fisico e com ténis de corrida.
4.6 Classificacao de desempenho

De acordo com o estipulado para RNFT, militares com idade superior a 50 anos
estdo dispensados de realizar o teste da componente da forca (BRd 51 Physical Education
& Executive Health Manual, volume II, emitido a julho de 2015, p.2-9). Por sua vez,
segundo o artigo 6.1 do Real Decreto 944/2001 de 3 de agosto de 2001, a avaliagdo da
velocidade € obrigatéria apenas para militares espanhois com idade inferior a 45 anos.

Dando a devida relevancia a estes fatores do limite de idade para aplica¢dao de duas das

76



Prontiddo Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagcdo para os
militares da Marinha

provas, que fazem parte da proposta para a prova de prontiddo fisica naval e, ainda,
conjugando com o facto de as PAF, segundo o despacho n°02/02 do Almirante do Chefe
do Estado-Maior da Armada de 17 de janeiro de 2002, serem executadas obrigatoriamente
somente até aos 45 anos inclusive, sugere-se como pertinente e desejavel, que esta prova

avalie apenas os militares com idade igual ou inferior a 45 anos.

Uma vez que as PAF da Marinha Portuguesa, quer na componente da CFG quer
da AMA, classificam os militares apenas como aptos ou ndo aptos, conforme 0os mesmos
conseguem atingir o desempenho minimo tabelado ou ndo, optou-se por manter o sistema
de classificagdo para a prova proposta, idéntico, ou seja, os militares terdo
necessariamente de garantir a classificacdo de apto a cada um dos quatro testes que
compde a prova, a fim de obter uma classificacdo geral de apto para embarcar e
desempenhar as tarefas genéricas a bordo. Isto, significa, que o insucesso a um dos testes

classifica automaticamente o militar como ndo apto na classificacdo geral da avaliacao.

A proposta para os desempenhos minimos foi baseada nos documentos
anteriormente referidos, dos quais foram retirados os exercicios que compdem a prova,
assim como, a respetiva informagao a eles associados. No teste do salto em comprimento
em pé e no do arremesso da bola medicinal de joelhos, o desempenho minimo foi obtido
através das tabelas 3 e 5 do estudo realizado por Peterson (2015, p. 7). Nesse estudo,
como ja explicado no subcapitulo 1.3.1, observa-se que o NOFT sugere um sistema de
classificagdo do desempenho por categorias, ou seja, a cada teste que compde o NOFT
sdo atribuidos pontos de 0 a 100 conforme o desempenho obtido, que por sua vez, depois
de somados os pontos obtidos em cada teste o militar fica classificado numa das 5
categorias, que vao desde satisfatorio até maximo. De acordo com este estudo e sendo
baseado nisso a escolha do desempenho minimo para a prova proposta nesta dissertacao,
um militar da Marinha dos EUA teria de obter a classificagdo de satisfatorio para ser
considerado apto, o que implicaria a obten¢do de 60 pontos em cada um dos testes.
Verificando-se o desempenho ao qual estdo associados os 60 pontos, quer para homem

quer para mulher, € possivel obter um desempenho minimo quantitativo para cada teste.

Ja no que diz respeito ao teste do transporte do peso, para um militar inglés ser

considerado apto no teste de forca do RNFT, ndo pode exceder os 45 segundos na
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realizacdo da prova. Essa referéncia permite concluir que o desempenho minimo para ser

considerado apto ¢ 45 segundos.

Por fim, quanto ao teste do circuito de velocidade-agilidade em vigor na Marinha
Espanhola, a semelhanca do que acontece com o NOFT, existe um sistema de pontos
associado a cada teste. O que esta em vigor € que, para obter a classificacdo de apto, os
militares deverao realizar um desempenho que permita obter 20 pontos em cada teste,
sendo que através da tabela presente na secdo 1, pagina 27648, do artigo 6.1 do Real
Decreto 944/2001 de 3 de agosto de 2001, ¢ possivel associar a pontuacao de 20 pontos

a um desempenho quantitativo, que se considera o desempenho minimo exigido.

Salto horizontal Arremesso da bola Transporte do peso Circuito de
(cm) medicinal de (seg) Agilidade —
joelhos (ft*°) Velocidade (seg)
Idade H M H M H M H M
(anos)
17-21 165 150 18 13,5 45 45 15 16,7
22-26 165 150 18 13,5 45 45 15,3 16,8
27-31 165 150 18 13,5 45 45 15,6 16,9
32-36 165 150 18 13,5 45 45 15,8 17,1
37-41 165 150 18 13,5 45 45 16 17,4
42-45 165 150 18 13,5 45 45 16,2 17,8
H - Homem
M — Mulher

Tabela 23 - Proposta de desempenhos minimos para os testes que compde a proposta da prova de
prontidao fisica naval.
(Fonte: Elaborado pelo autor)

36 1 pé = 0,30 metros; 13,5 pés = 4,11 metros aproximadamente; 18 pés = 5,48 metros aproximadamente.
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Denota-se, no entanto, como relevante salientar, que os valores dos desempenhos
minimos propostos na tabela 23 se baseiam em provas ja realizadas cujos executantes, ou
seja, os militares avaliados, assumem caracteristicas fisiologicas distintas. Sendo que, os
valores minimos de desempenho exigidos para os militares americanos, ingleses e
espanhdis, nos seus respetivos testes, poderdo ndo ser adequados aos militares
portugueses. Nao descorando os valores sugeridos, os mesmos poderao servir de ponto
de partida para que esta tabela seja testada e validade para a populacdo alvo, neste estudo
em particular, os militares da Marinha que assumem fung¢des a bordo das guarnigdes dos

navios.

Uma vez que a finalidade desta prova ¢ avaliar a prontidao fisica dos militares da
Marinha, as tarefas e capacidades fisicas exigidas a bordo sdo inerentes a todos os
militares, independentemente do género. Assumindo esse prossuposto, poderd ser
justificavel e relevante que os valores dos desempenhos minimos exigidos sejam iguais

quer para os homens quer para as mulheres.
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Conclusoes

A presente dissertagdo assume como objetivo central propor uma prova que
permita avaliar a prontidao fisica dos militares da Marinha Portuguesa. Para tal, foi
necessario estudar as PAF que se encontram atualmente em vigor na mesma,
comparando-as, através do estudo feito, aos testes fisicos destinados a avaliar
periodicamente os militares, que se encontram atualmente implementadas em forgas
congéneres. Testes esses, os apelidados de tradicionais, ou seja, que visam avaliar a
capacidade aerobia e a forca e/ou resisténcia muscular sem estarem direcionados para a
componente funcional das fun¢des exigidas a um militar a bordo de um navio, como
também os testes que englobam em parte essa mesma componente e, ainda, aqueles que

foram criados com o fim de colmatar exatamente esse fator.

Com base na comparagao efetuada entre a Marinha Portuguesa e, nomeadamente,
a Marinha dos EUA, a Marinha Inglesa, a Marinha Espanhola e os Marines dos EUA, ¢
possivel concluir que existe um grande diferencial temporal entre a Marinha Portuguesa
e as restantes for¢as congéneres, no que as atualizacdes das avaliacdes fisicas periddicas

dos militares diz direito.

Uma segunda conclusdo que foi retirada, estd diretamente ligada ao estudo que
incidiu na Marinha Norte-Americana. Ao investigar o historial do PRTY, foi tido em
analise um estudo de 1985, solicitado pelo Navy Military Personnel Command, no qual,
Robertson e Trent, concluiram que os trés movimentos que exigem forga mais realizados
para executar as tarefas genéricas a bordo sdo carregar peso em andamento, levantar peso
parado e fazer movimentos de puxada. Baseado nesse estudo, Peterson, mais
recentemente, ja em 2015, referiu que, para o PRT ser operacionalmente relevante,
deveria incluir esses movimentos ou conter exercicios que permitissem avaliar e prever o
desempenho dos mesmos. Dessa forma, tendo em vista que o PRT e as PAF sao bastantes

semelhantes nos exercicios que os compdem, diferindo apenas as flexdes de bragos e as

57 Atual nome implementado, podendo por vezes ser referido como PFT, em virtude de ambos os termos
referirem-se ao mesmo teste, todavia com as provas diferentes na sua constitui¢do, consequentes da época
em que se aplicava o teste.
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elevacdes na barra, respetivamente, podemos pressupor que as atuais PAF praticadas na

Marinha Portuguesa nao tém relevancia a nivel operacional.

De acordo com a defini¢ao sugerida nesta disserta¢do para prontidao fisica naval
e tendo em conta as duas conclusdes acima referidas, conclui-se que se afigura de grande

pertinéncia criar a prova de prontiddo fisica naval.

A fim de reforcar a importancia de debrucar especial atencdo nesta tematica,
através das entrevistas realizadas, baseadas na opinido e experiéncia profissional de cada
militar, foi na sua maioria consensual que a CF ¢ reconhecida como um fator essencial
para desempenhar as func¢des a bordo dos navios e a mesma influéncia a eficicia e
eficiéncia na acdo e combate a situacdes de emergéncia também a bordo. Ja no ambito da
percecdo da CF, apesar de quando interrogados sobre o estado da CF das guarni¢des dos
seus navios, as opinides terem sido na sua maioria unanimes, foi salientado um fator
crucial que por si s6 pode ser motivo de interesse em fazer algo em prol de combater isso,
que foi, nomeadamente, o facto de existirem militares nas guarni¢des com um nivel de
CF inferior ao desejado que pode comprometer tanto a seguranca do grupo como a do
proprio individuo. Criando a prova conseguiriamos combater esta situagao, bastando que
os respetivos individuos abaixo do padrao minimo exigido nao pudessem assumir fungdes

a bordo, contribuindo assim para a reducao de acidentes de trabalho.

A funcao da Marinha nas operagdes de combate tem evoluido significativamente
segundo Peterson (2015, p. 4), referindo o mesmo que cada vez mais se justifica o
desenvolvimento de avaliagdes de aptidao operacional relevantes para os seus militares.
Sabendo da diversidade e requisitos de tarefas que lhes sdo incumbidas, Peterson (2015,
p. 4) recomenda um teste mais generalizado para avaliar a prontidao fisica para combate.
Dessa recomendacdo resultou uma escolha de um conjunto de exercicios para integrar a
prova de prontidao fisica naval, cujas suas execucdes permitem avaliar e prever o
desempenho dos trés movimentos mais recrutados na realizacdo de todas as tarefas

genéricas a bordo, integrados num total de 84% das mesmas (1985, p. 5).

Assumindo o anteriormente referido, a prova teria na sua composicdo o teste de

arremesso da bola medicinal de joelhos, que visaria avaliar a forca de peito e bragos que
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¢ usada no movimento de puxar. Outro teste seria o transporte do peso, cuja sua avaliagdo
permite prever o desempenho nas outras duas tarefas genéricas mais realizadas a bordo,
sendo elas, carregar peso em andamento e levantar peso parado. Este teste do transporte
do peso, como o proprio nome ¢ intuitivo, engloba carregar peso em andamento durante
uma determinada distancia, seguido de uma paragem com simultdneo pousar dos pesos,
apos a qual e depois de inverter a direcdo de progressdo, se procede ao levantar do peso
parado e posterior nova progressdo carregando o peso. O teste em si, engloba quatro
progressdes € quatro paragens com levantamento do peso parado. Apesar de no NOFT
ser sugerido um teste da mesma tipologia deste, o sugerido no NOFT, ndo contém na sua
execucdo o levantamento do peso parado entre cada trecho do percurso, o que o torna
menos operacionalmente relevante quando comparado ao transporte do peso, que na

pratica, ¢ o teste de for¢a aplicado pela Marinha Inglesa aos seus militares.

Apesar dos dois testes referidos ja permitirem avaliar e prever o desempenho dos
movimentos mais realizados nas tarefas genéricas a bordo, existe, no entanto, outro teste
que se assume como bastante util. Esse teste, ¢ o salto horizontal, que segundo Harman
et al., em 2008, exige for¢a explosiva dos membros inferiores, forca essa que, segundo os
autores, relaciona-se com inumeras tarefas de alta intensidade e curta duragdo no campo
de batalha, podendo, no ambito da Marinha, ser associado a combate a situacdes de
emergéncia a bordo. Outro fator que destaca a importancia de implementar este teste na
prova, prende-se com crenga de Harman et al., que este teste podera ser uma mais-valia
para atravessar diversos obstaculos, como escadas e barreiras, e, ainda, para acelerar entre
obstaculos. Acrescentando este teste a prova, haveria uma melhoria da capacidade de
salto dos militares, o que na pratica se traduziria na melhoria da habilidade de lutar e
sobreviver no campo de batalha. Uma outra valéncia sugeria na entrevista, a ter pelos
militares, ¢ a capacidade de carregar pessoas, na qual, a for¢a explosiva dos membros
inferiores seria mais um incremento de para conseguir deslocar uma vitima para uma zona

segura.

Um outro teste e ultimo desta prova também, € o circuito de agilidade-velocidade,
que como o nome sugere permite avaliar a velocidade que ¢ uma das componentes da
prontidao fisica. Segundo Roy et al. (2010, p. 16), os militares sdo treinados para executar

tarefas que implicam mudancas de direcdo rapida, para tal, o seu treino ndo deve estar
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somente estar direcionado para velocidade em linha reta, mas para o treino de velocidade
com mudangas de direcdo incluidas. Este teste permite avaliar ambas as valéncias, uma
vez que a sua constituicdo compde corrida rapida em linha reta e um ziguezague
contornando pinos, tornando este teste operacionalmente relevante. Fora este argumento,
das entrevistas resultou a conclusdo de que umas das valéncias mais importantes para um
militar a bordo ¢ a agilidade, o que se enquadra neste teste, sendo o nome do mesmo

explicativo por si s0.

Outra conclusdo baseada no estudo feito sobre os movimentos mais requisitados
nas tarefas genéricas a bordo, desenvolvido por Robertson D. W. & Trent T. T., em 1985,
foi que o movimento de correr e de nadar assumem-se pouco relevantes no conjunto de
tarefas exigidas aos militares da Marinha. Esta conclusdo permitiu decidir que, apesar de
algumas sugestdes por parte dos entrevistados, uma componente aquatica com ja existe
nas PAF, a AMA, ndo traria beneficios operacionais relevantes para avaliar a prontidao

fisica dos militares das guarnigdes.

Apesar da corrida ser classifica como tendo um baixo nivel de relevancia
operacional, o facto ¢ que a mesma esta integrada na componente da CFG das PAF e, por
esse motivo, apesar de Peterson, em 2015, no seu estudo ter sugerido uma prova de
corrida shuttle de 300 jardas>®, que segundo 0 mesmo, ¢ um melhor medidor de VO2max,
nado se justifica inserir um outro teste para medir o VO2max, na prova de prontidao fisica

naval, visto que esta prova visa complementar as PAF ao invés de as substituir.

Por fim, uma tultima conclusdo que foi retirar apds a comparacao do estudo da
Marinha Portuguesa com as suas for¢as congéneres abordadas nesta dissertacdo, foi que
a Marinha Portuguesa ¢ a inica que de forma peridédica tem implementada uma avaliagdo

cuja mesma contemple uma prova de adaptacdo ao meio aquatico.

Relativamente as questdes de natureza ética, todos os militares entrevistados
foram informados que as suas respostas a entrevista teriam como fim, servir de matéria

de estudo para uma dissertagdao de mestrado e que, para tal, quer resposta ao email enviado

58 1 jarda = 0,9144 metros; 300 jardas = 275 metros aproximadamente
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por mim, seria assumido que o entrevistado permitia e estava ciente que as suas respostas

seriam publicas.

Em suma, os objetivos desta dissertacdo foram alcancados, apesar de os mesmos,
terem sido adaptados, numa fase inicial, em detrimento da situacao pandémica vivida na

atualidade, como ¢ explicado mais detalhadamente no seguinte subcapitulo.
Limitacoes

A presente dissertacao foi abrangida por trés limitagdes, sendo que uma delas foi
desde logo, numa fase inicial, detetada e como consequéncia, levou ao reajuste da

definicdo dos objetivos.

A primeira limitacgdo, referida acima como, detetada numa fase inicial, foi o facto
de por motivos pandémicos ndo ser sido possivel aplicar no terreno esta prova a fim de

estudar o desempenho dos militares de algumas guarni¢des, como era a intengao inicial.

A segunda limitagdo, pelos mesmo motivos da primeira, foi o facto de ndo ter sido
possivel dirigir-me a um navio da cada classe, para entrevistar um sargento € uma praca,
abrindo, assim, o leque de estudo e ampliando a diversidade de experiéncia profissional
em diferentes fungdes a bordo. O que acabou por acontecer foi a partilha de experiéncia
somente vinda de CO e XO dos navios, a exce¢do de dois militares, um sargento € uma

praga, que responderam as entrevistas por intermédio da XO do navio dos mesmos.

A ultima limitagao prendeu-se com o facto de as respostas a entrevista terem sido
por via de email, ou seja, ndo presenciais e por escrito. O que podera ter originado, por
vezes, falta de clareza na transmissdo ou interpretagdo da mensagem, restrigdes no
quantitativo de palavras na resposta e, por tltimo, mas provavelmente o mais importante,

dispersdo o objetivo pretendia para a resposta.
Desenvolvimentos futuros

Para futuros desenvolvimentos sugere-se que seja ampliado o leque de estudo
através das entrevistas, a todas a categorias de postos, ou seja, oficiais, sargentos e pragas,

mantendo um bem definido e padronizado os postos entrevistados. Preferencialmente, as
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mesmas, deverdo ser presenciais a fim de combater algumas das limitacdes referidas

anteriormente.

Para isso acontecer ¢ de modo a ndo surgir incompatibilidade de postos face a
funcdo que ocupam, € sugerido que o estudo seja organizado, agrupado e dividido por
classes de navios. Esta divisdo permitiria ainda, através da experiéncia individual dos
militares, detalhar como maior precisao as necessidades requeridas para os militares de

cada classe de navios em especifico.

Com a finalidade de testar e validar os valores dos desempenhos minimos exigidos
em cada teste, seria interessante aplicar esta prova no terreno. Essa aplica¢do permitiria
reajustar a mesma face a dificuldades materiais ou de infraestruturas na sua realizagao,
mas acima de tudo, permitiria adequar os valores de desempenho minimos a populacio
alvo. Possibilitaria também verificar qual o atual padrio fisico dos militares e, em
particular, se os mesmo se encontram acima, nivelados ou abaixo dos valores

correspondentes aos desempenhos minimos.
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Apéndice A

Categoria

Subcategoria

Unidade de Registo

1- Valorizacao
da CF para

os militares

Q1- Consideragdo
sobre a CF ser um fator

essencial a bordo

- Fator essencial;

- Fator preponderante e limitativo;

- O esfor¢o prolongado no tempo, em situagdo de
turnos ou prontidao da unidade, ¢ influenciado pela
caréncia de CF;

- Falta de CF influéncia a motivacao;

- Nio ¢ essencial, mas contribui para o sucesso.

Q3- Consideracdo
sobre a falta de CF a
bordo, na eficacia e
eficiéncia na resposta a
situacdes de

emergéncias

- CF influéncia a eficiéncia e eficacia.

Q4- Consideracao
sobre a importancia de
haver um protocolo de
avaliacdo fisica para os
militares das
guarni¢des dos navios,
que permitisse avaliar a
capacidade de executar
acdes especificas a

bordo

- Importante haver um protocolo que avalie
fisicamente as guarnigdes em tarefas especificas a
bordo;

- As PAFS avaliam o necessario;

- Ao invés de uma avaliagdo deveria ser feito um
investimento no treino e preparacgao.

Q5- Consideragdo
sobre as valéncias
fisicas mais
importantes a bordo a
fim de um militar
cumprir as suas

fungoes e responder a

- Capacidade aerobia;

- Forga de bragos ¢ peito;

- Deslocar pesos;

- Exercer pressdo ou tragdo;

- Capacidade de subir escadas e caminhar durante
algum tempo com equipamento envergado;
- Capacidades aquaticas;

- Agilidade;

- Capacidade de carregar/arrastar pessoas ¢
elevar-se;

- Nadar e flutuar com roupa vestida;

- Flexibilidade.
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situagdes de

emergéncias

Q6- Consideracao
sobre a necessidade de
avaliar um exercicio ou
capacidade fisica a fim
de realizar com eficacia
e eficiéncia fungdes a
bordo e responder a
uma situacdo de

emergéncia

- Subida de escadas envergando EPI e
equipamento de combate a incéndios;

- Transporte de feridos;

- Natac¢do vestidos;

- Capacidade aerobia de resisténcia (corrida);

- Trabalhar em ambiente confinado;

- Respirar por ARA;

- Transposigdo de obstaculos ao nivel do joelho;
- Transposigdo de obstaculos em movimento;

- Subida e descida de escadas (escadas interiores e
quebra costas)

- Subida e descida da rede de abordagem;

- Percorrer uma distancia a andar com 15% do
peso corporal as costas;

- Peso morto com o peso corporal;

- Carregar "4 do peso corporal em deslocamento
usando as maos;

- Agachar/fazer remada com uma barra com % do
peso corporal;

- Nadar 200 metros (comprimento de uma
fragata);

- Retirar roupa a flutuar;

- Burpees.

2-

Percecio da
CF dos

militares

Q2- Consideragdo
sobre o atual estado de
condicao fisica dos
militares dos navios
para desempenhar
fungdes a bordo e
responder a situagdes

de emergéncia

- Guarnigdo fisicamente apta;

- Algumas limita¢des que comprometem a
seguranga;

- Guarni¢des com elementos em baixo de forma.

Tabela 24 - Categorizagao, subcategorizacao e identificacdo de caracteristicas das entrevistas.
(Fonte: Elaborado pelo autor)
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Anexo A

1. Considera que a condic¢ao fisica dos militares das guarnicoes dos navios é um
fator essencial para desempenhar com sucesso as funcoes a bordo dos mesmos?
Sim.

2. Considera que os militares da guarni¢cao do Navio NRP Zarco possuem todas as
capacidades fisicas para desempenhar as suas funcoes a bordo e responder a uma
qualquer situagao de emergéncia?

Sim.

3. Considera que a falta de condic¢ao fisica dos militares da guarni¢cao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacao e combate a uma
situacao de emergéncia?

Sim.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagao fisica para os
militares das guarnicoes dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de
executar acoes especificas a bordo que poderao comprometer a execugao de
funcoes e a atuacao e combate a situagoes de emergéncia?

Sim.

5. Na sua opiniao, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares
das guarni¢coes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas funcoes a
bordo e dar resposta a qualquer situagao de emergéncia.

Subida de escadas envergando EPI e equipamento de combate a incéndios;
Transporte de feridos;

Natacao vestidos;

Capacidade aerdbia de resisténcia (corrida tipo cooper).

6. Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser
avaliado a fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e
eficiéncia qualquer fungao a bordo e responder a uma situagao de emergéncia. Se
sim, diga qual?

Subida de escadas envergando EPI e equipamento de combate a incéndios;
Transporte de feridos;

Natacao vestidos;

Capacidade aerébia de resisténcia (corrida tipo cooper).

Figura 7 — Entrevista ao CO do NRP Zarco (CFR Santos Rocha) (E1).
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1. Considera que a condicao fisica dos militares das guarni¢cées dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as fungcoes a bordo dos mesmos?

Sim. Agora ha que definir de forma objetiva quais sao essas «condigées fisicas». Pois ser capaz
de subir e descer escadas pode ser suficiente para determinada fun¢ao (CO de uma FFG) mas
nao ser suficiente para um elemento de 2° agao LA ou para uma equipa de abordagem.

2. Considera que os militares da guarnicao do Navio X possuem todas as capacidades
fisicas para desempenhar as suas fun¢oes a bordo e responder a uma qualquer situacao de
emergéncia?

Nao entendo a questao. Mas se a DP movimenta os militares para as unidades, € porque a
Marinha os considera possuidores das capacidades fisicas suficientes.

3. Considera que a falta de condicao fisica dos militares da guarnicao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacao e combate a uma situacao de
emergéncia?

Sim. Verdade de La Palice.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagao fisica para os
militares das guarni¢coes dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar acoes
especificas a bordo que poderao comprometer a execucao de fungoes e a atuacao e
combate a situagoes de emergéncia?

Nao. Julgo que um militar embarcado, tem de ter as capacidades fisicas minimas, que séo
facilmente avaliadas pelo processo das PAF. O problema esta é no facto de os militares
sistematicamente nao passarem as PAF e continuarem a desempenhar as mesmas
fungdes....concluindo que as PAF nao tém sentido pratico. Deveria haver um sistema de
«obrigacao» de passar na PAF, ndo para as promogdes ou para determinado cargo, mas continuo.
Tipo se nao tem PAF validas perder xis% do ordenado. Também nao pode ser ndo embarcar, pois
assim seria uma desculpa para muitos ndo o fazerem....volto ao ponto da minha introdugéo.

5. Na sua opiniao, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarnicoes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas funcoes a bordo e dar
resposta a qualquer situacao de emergéncia.

Resisténcia fisica (medida na prova 2400m), for¢a de bragos/peito (flexdes).

6. Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer funcao
a bordo e responder a uma situagcao de emergéncia. Se sim, diga qual?

Capacidade para estar/trabalhar em ambiente confinado e respirar por ARA durante um periodo
de xis tempo (a definir)

Figura 8 — Entrevista ao CO NRP Arpao (CTEN Taveira Pinto) (E2).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

Considera que a condicao fisica dos militares das guarnicées dos navios é um
fator essencial para desempenhar com sucesso as fungées a bordo dos mesmos?

Acredito que a condigao fisica de um militar pode ser um fator preponderante e limitativo
para o exercicio pleno das fung¢des a bordo.

Considera que os militares da guarnicao do NRP Rio Minho possuem todas as
capacidades fisicas para desempenhar as suas fungoes a bordo e responder a uma
qualquer situacédo de emergéncia?

Afirmativo

Considera que a falta de condicao fisica dos militares da guarnicao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacao e combate a uma
situacao de emergéncia?

Tenho a certeza que sim.

Considera que seria importante haver um protocolo de avaliacao fisica para os
militares das guarni¢coes dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de
executar agoes especificas a bordo que poderao comprometer a execucao de
funcoes e a atuacdo e combate a situagces de emergéncia?

Seria interessante haver um método de avaliagao fisica, e que este tivesse impacto na
avaliagao de mérito do militar.

Na sua opiniao, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares
das guarni¢coes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fungoes a
bordo e dar resposta a qualquer situagcao de emergéncia.

Nao tenho bases para responder a esta pergunta de forma consolidada.

Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser
avaliado a fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e
eficiéncia qualquer funcao a bordo e responder a uma situacao de emergéncia. Se
sim, diga qual?

Nao tenho bases para responder a esta pergunta de forma consolidada.

Figura 9 — Entrevista ao CO do NRP Rio Minho (2TEN Cruz Basso) (E3).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condigao fisica dos militares das guarnicoes dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as fung¢des a bordo dos mesmos?

Sim. O militar, principalmente a bordo de uma Unidade com prontidao ou que necessite de fazer turnos,
tem uma caréncia de condicao fisica que suporte o esfor¢o prolongado no tempo.

2. Considera que os militares da guarnicao do NRP AURIGA possuem todas as
capacidades fisicas para desempenhar as suas funcoes a bordo e responder a uma
qualquer situacdo de emergéncia?

Sim. Os militares, no geral, ddo a devida importancia a condi¢ao fisica. Concomitantemente, a politica de
desporto implementada a bordo estimula 0 mesmo.

3. Considera que a falta de condicao fisica dos militares da guarni¢ao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacao e combate a uma situacao de
emergéncia?

Sim. A resposta a emergéncia é em si um pico de atividade e stress. Se a Missao for propensa a esses
eventos se despoletarem com frequéncia, o esforco fisico exigido sera também ele consideravel.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagao fisica para os
militares das guarni¢goées dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar agcoes
especificas a bordo que poderdao comprometer a execucao de funcoes e a atuacdo e
combate a situacdes de emergéncia?

Nao. O treino e a preparacao, sim. A avaliacdo dessas métricas ja esta vertida implicitamente no
desempenho das tarefas, tanto em treino como em situacao real.

5. Na sua opiniao, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarni¢oes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fungdes a bordo e dar
resposta a qualquer situacao de emergéncia.

1-  Nao possuir excesso de peso que lhe causem sobrecarga. As bordadas, quartos, etc. séao
extremamente fatigantes no tempo para quem padeca de excesso de peso;

2- Capacidade aerébica. Com os mais diversos equipamentos envergados e ter que se deslocar na
vertical ou por consideraveis distancias, durante algum periodo de tempo, pode ser comprometido
caso nao tenha uma adequada condigao fisica;

3- Forca. Algumas fases da resposta a emergéncia poderao exigir a capacidade de deslocar pesos
ou exercer/aplicar pressao ou tragao.

6. Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer funcao
a bordo e responder a uma situacao de emergéncia. Se sim, diga qual?

No seguimento do respondido no ponto 4, o militar ja € avaliado nas mais diversas métricas e modalidades.
Quanto a novas modalidades de treino, outro sim, poderao ser reforcadas as praticas desportivas
multidisciplinares que consigam ajudar o militar a, de forma saudavel e comportavel ao longo da sua
carreira, desempenhar as suas fungées. Desde o vulgo “trabalho de secretaria” até a componente mais
fisica, todas essas tarefas exigem que, ao longo da carreira, o Militar consiga dar resposta as
necessidades, mais ou menos prementes.

Figura 10 — Entrevista ao CO do NRP Auriga (ITEN Geraldes Rodrigues) (E4).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condicao fisica dos militares das guarni¢cdes dos navios é um fator essencial
para desempenhar com sucesso as funcoes a bordo dos mesmos?

R — Considera-se a condigao fisica ndo sendo um aspeto essencial para desempenho das fungdes a bordo
ao nivel administrativo, adquire uma dimensao diferente e mais significativa quando a navegar
(organizagao para a agéo) e no desempenho de algumas condigdes especiais/gerais que exigem uma
condicao fisica mais cuidada. Considera-se que em determinadas situagdes, e na maior parte das vezes
sem que o préprio militar se aperceba, a falta de condigao fisica &€ um elemento desmotivador.

2. Considera que os militares da guarnicao do Navio X possuem todas as capacidades fisicas
para desempenhar as suas funcoes a bordo e responder a uma qualquer situacao de emergéncia?
R — De uma forma geral sim mas com limitagdes, que em casos concretos podem comprometer a
segurancga do préprio militar e/ou da equipa.

3. Considera que a falta de condicao fisica dos militares da guarnicao de um navio podera
comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacao e combate a uma situacao de emergéncia?
R2 - Sim, pois considero que s6 um equilibrio entre o conhecimento e a condigéo fisica fara com que os
militares nao comprometam nem eficacia nem eficiéncia numa situagao de emergéncia.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliacao fisica para os militares das
guarni¢oes dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar acées especificas a bordo
que poderao comprometer a execuc¢ao de fung¢des e a atuacao e combate a situacoes de
emergéncia?

R — Sim (exemplos apresentados na resposta a pergunta 6), no entanto deve ser garantido o maximo rigor
nas provas de aptidao fisica e garantir condi¢ées para a préatica desportiva dos militares por forma a que
apresentem a capacidade fisica minima necessaria.

5. Na sua opiniao, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarni¢oes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas funcoes a bordo e dar resposta a
qualquer situacao de emergéncia.

R - Os militares devem dispor de alguma resisténcia no caso de esforgos prolongados e uma condi¢ao
fisica minima que os permita ter boa mobilidade e resiliéncia em situagdes de stress fisico e psicolégico.

6. Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a fim de
classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer fungao a bordo e
responder a uma situagao de emergéncia. Se sim, diga qual?

R — Sim. Em primeiro lugar é necessario reiterar a importancia do treino fisico dos militares de uma forma
geral, em segundo lugar importa integrar o treino especifico/adaptado para situagées de emergéncia. Neste
sentido, podem ser uteis ou recomendados alguns exercicios/treinos especificos para militares que
desempenhem func¢des a bordo, nomeadamente o treino de transposicao de obstaculos ao nivel do joelho,
a transposigao de obstaculos em movimento e a simulagao de subida e descida de escadas com uma
inclinagao semelhante as escadas do navio inclusive escadas quebra-costas e rede de abordagem. Estes
exercicios exigem movimentos que sao Gteis no dia a dia ou em caso de emergéncia.

Figura 11 — Entrevista ao CO do NRP Alvares Cabral (CFR Santos Fernandes) (E5).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condicao fisica dos militares das guarni¢des dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as fungées a bordo dos mesmos?

Preferencial mas nao essencial, mas é importante a formacao/treino aquético para situagées inopinadas ou de
emergéncia no mar.

2. Considera que os militares da guarnicao do Navio X possuem todas as capacidades
fisicas para desempenhar as suas func¢oes a bordo e responder a uma qualquer situagao de
emergéncia?

De uma maneira geral sim, basta haver um treino regular dessas fun¢des para ganhar destreza e melhorar o tempo
de reacgao.

3. Considera que a falta de condigao fisica dos militares da guarni¢ao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacao e combate a uma situacao de
emergéncia?

Se a condigao fisica for muito agressiva sim. Se nao for, acho que tudo dependo do treino de capacidades da
guarnicao, ou seja, o treino e formagao nas fungées a desempenhar.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagéao fisica para os
militares das guarni¢g6es dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar agées
especificas a bordo que poderao comprometer a execucgao de fungoes e a atuagao e
combate a situagdoes de emergéncia?

Afirmativo

5. Na sua opinido, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarnigcoes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fungoes a bordo e dar
resposta a qualquer situacao de emergéncia.

Capacidades aquaticas e agilidade.

6. Na sua opinido, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer funcao
a bordo e responder a uma situacao de emergéncia. Se sim, diga qual?

Sim, por exemplo destreza e agilidade, como subir uma escada quebra costas com facilidade e subida/descida de
varios niveis de escadas.

Figura 12 — Entrevista ao XO do NTM Creoula (E6).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condicao fisica dos militares das guarni¢des dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as fun¢oes a bordo dos mesmos?

Em termos globais, a condi¢ao fisica tem vindo a ser crescentemente associada ao incremento da
qualidade de vida, da saude, da longevidade, do desempenho, entre outras no¢des. Nas For¢cas Armadas,
no geral, e a bordo das unidades navais, em particular, esta realidade nao é diferente. A realizacao dos
testes médicos anuais e as provas de aptidao fisica sdo um exemplo disto. Neste contexto, torna-se licito
deduzir que existe uma ligagao entre a condicao fisica da guarnicdo e a capacidade para responder em
seguranga e com prontidao as circunstancias da vida nos navios de guerra (e.g. exposi¢ao ao risco e
ameacas, missdes prolongadas, exposicdo a um meio ambiente adverso ao homem, exigéncia fisica e
emocional).

2. Considera que os militares da guarnicao do Navio X possuem todas as capacidades
fisicas para desempenhar as suas fungoes a bordo e responder a uma qualquer situacao de
emergéncia?

Grosso modo sim. Contudo, podem exisitir situacdes em que isso nem sempre acontece. Nestes casos,
existem um conjunto de linhas de a¢ao que podem ser desenvolvidas pelos navios, em estreito
alinhamento com as estruturas da Marinha (e.g. DP, CMN, CEFA)

3. Considera que a falta de condicao fisica dos militares da guarni¢gao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuagao e combate a uma situagao de
emergéncia?

Ver resposta 1.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliag¢ao fisica para os
militares das guarnicdes dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar agées
especificas a bordo que poderao comprometer a execucao de fungdes e a atuacao e
combate a situagcdes de emergéncia?

Nao tenho indicadores que me permitam afirmar a importancia de um protocolo, perante a atual
metodologia adotada pela Marinha. Contudo, perante situagdes exigentes, fisica e emocionalmente, como
sdo as avaliagdes no treino nacional e em Inglaterra, ndo se verificam vulnerabilidades sistematicas ou
estruturantes relacionadas com a condicao fisica dos militares (nota: a condigao fisica nao é objeto de
avaliacao, contudo, o desempenho coletivo é avaliado, realgcando-se que as avaliagdes, desde o inicio da
década de 1990, até a atualidade tém variado entre o satisfaz e 0 bom).

5. Na sua opiniao, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarni¢oes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fungoes a bordo e dar
resposta a qualquer situacdo de emergéncia.

Na resposta a emergéncia, para além da capacidade fisica, é de extrema importancia a flexibilidade mental,
para transpor a aprendizagem adquirida em treino para o cenario real e atuar com determinacao e
seguranca.

Na capacidade fisica realgcam-se os seguintes elementos:

- resisténcia fisica (ou endurance) — permite a conservagao de oxigénio e a clareza do pensamento em
situacdes de stress ou fisicamente exigentes;

- agilidade — permite escapar facilmente de compartimentos e percorrer trajetos longos, enquanto
carregando material, de forma célere;

- forgca — permite o transporte de material pesado sem comprometer a integridade fisica.

6. Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer funcao
a bordo e responder a uma situacao de emergéncia. Se sim, diga qual?

Considero que a realizagao das PAF é suficiente, no entanto, seria desejavel existir um plano de treino
funcional que permitisse complementar as capacidades fisicas de resisténcia, agilidade e for¢a, por forma a
garantir a integridade fisica dos militares perante uma situacéo de emergéncia/risco.

As PAF aferem a boa endurance, no entanto a realizagao de um circuito funcional para fortalecimento
muscular e pista de destreza para agilidade trariam beneficios, incluindo treino especifico de adaptacao ao
meio aquatico (natacao utilitaria).

Figura 13 — Entrevista ao CO do NRP Bartolomeu Dias (CFR Rodrigues Pedra) (E7).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condicéo fisica dos militares das guarni¢ées dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as funcdes a bordo dos mesmos?

¢ Nao consideraria essencial, mas sim um fator que contribui para o sucesso. Na minha
opinido, ter uma boa condicdo fisica ndo é sindnimo de que desempenha com sucesso a sua
funcgdo.

2. Considera que os militares da guarnicao do Navio X possuem todas as capacidades
fisicas para desempenhar as suas funcoes a bordo e responder a uma qualquer situacao de
emergéncia?

» Julgo que é algo dificil de caracterizar. Pode acontecer que um militar que aparentemente
tenha uma boa condigdo fisica, mas que em caso de emergéncia pode bloquear e outro que
teoricamente tem uma condicdo fisica

Que seria considerada inferior reage bem em situacoes de stress.

3. Considera que a falta de condicao fisica dos militares da guarnicao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacao e combate a uma situacao de
emergéncia?

* A condicdo fisica pode permitir ao militar sentir-se mais a vontade num navio, em teoria
podera ajudar, mas como ja disse anteriormente, € dificil de caracterizar.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagao fisica para os
militares das guarni¢c6es dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar acoes
especificas a bordo que poderdao comprometer a execucéo de funcoes e a atuacao e
combate a situagcdes de emergéncia?

e Sim

5. Na sua opiniao, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarnicdes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas funcoes a bordo e dar
resposta a qualquer situacdo de emergéncia.

* Agilidade, desembarago
6. Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer funcao
a bordo e responder a uma situacdo de emergéncia. Se sim, diga qual?

* Subir escadas quebra-costas da embarcacao para bordo do navio

Figura 14 — Entrevista ao CO do NRP Douro (1TEN Buinho Menuria) (E8).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condicéao fisica dos militares das guarnicées dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as fungoes a bordo dos mesmos?

A condicéo fisica é fundamental para o desempenho com eficiéncia das fungdes de qualquer
militar a bordo. Complementarmente, € necessario enquadrar tipologias de fungdo vs condigao
fisica. Exemplo, submarinos, Sagres, mergulhadores embarcados entre outros.

2. Considera que os militares da guarnicdo do Navio X possuem todas as capacidades
fisicas para desempenhar as suas fung¢ées a bordo e responder a uma qualquer situacao de
emergéncia?

A Marinha enquadra este tipo de perspetiva nos EMA’s e PAF’s anuais aos seus militares. Na
perspetiva atual, quem esta apto para embarque, esta apto em qualquer navio.

3. Considera que a falta de condicao fisica dos militares da guarnicao de um navio
podera comprometer a eficacia e/ou a eficiéncia da atuacdo e combate a uma situacao de
emergéncia?

Sim. O elevado stress fisico e mental de um combate a incéndio num espaco fechado € o tipico
exemplo.

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagéo fisica para os
militares das guarni¢goes dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar agoes
especificas a bordo que poderao comprometer a execucao de fungdes e a atuagao e
combate a situagcoes de emergéncia?

Sim. Contundo, é necessario que a atividade fisica dos militares seja mais encorajada pela
Marinha e pelos Comandos. Se cada um de nos tem responsabiidade pessoal nesta matéria

- sendo militar - € vital que as ditas "horas de desporto" ou a flexibilidade da utilizagao das
messes/refeitorios (ou através de "bag meals" por exemplo) para quem faz desporto na hora de
almogo sejam uma realidade e ndo se sobreponha constantemente outros assuntos. O grande
problema é a antiga (?) assung¢éo que "horas de desporto sdo horas para jogar a bola", o que nao
sendo inteiramente verdade é o espelho do que a grande maioria dos militares pensa sobre este
tema, que deve ser combatido/estruturado em atividades fisicas /testes a condigao fisica de
relevancia para o militar. Algo que a Marinha tem vindo a desenvolver com os treinos de
recuperagao para as PAF’s.

5. Na sua opinido, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarni¢oes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fung¢oes a bordo e dar
resposta a qualquer situagcao de emergéncia.

Por prioridades:

1. Resiliéncia (Endurance), ou seja capacidade aerébica que permita uma longa (em tempo)
e rapida (em velocidade, sem corrida) deslocacgédo pelo navio com sistema de respiracao
autonoma e fato ignifugo vestido;

2. Forga, capacidade de em situacdes extremas arrastar/carregar pessoas/elevar-se;

3. Competéncia em nadar e manter-se flutuado com roupa vestida durante alguns minutos.

6. Na sua opiniao, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer fungao
a bordo e responder a uma situagciao de emergéncia. Se sim, diga qual?

Tendo em conta a resposta anterior:

https://webmail marinha pt/owa/#path=/mail 12
26/07/2021 ASPOF FZ Santos Das Neves - Outlook Web App
1. "Rucking" - Percorrer distancia X (5kms?) com pelo menos 15% de peso corporal as costas (a
andar);

2. Movimentos compostos de forga - Deadlift com o peso corporal / farmers walk / barbell row
/Squat com 1/4 do peso corporal no minimo 10 repeti¢des;

3. Competéncia em qualquer tipo de variante de natagé@o durante 200 metros (dobro do
comprimento de uma fragata) / competencia em remover fato de embarque a flutuar.

Figura 15 — Entrevista ao XO do NRP Vasco da Gama (CTEN Videira Pinto) (E9).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condigiio fisica dos militares das guarnigdes dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as fungdes a bordo dos mesmos?
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2. Considera que os militares da guarnicdo do NRP Viana do Castelo possuem todas as
capacidades fisicas para desempenhar as suas fungdes a bordo e responder a uma
qualquer situacdo de emergéncia?
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3. Considera que a falta de condigdo fisica dos militares da guarni¢do de um navio
podera comprometer a eficicia e/ou a eficiéncia da atuagdo e combate a uma situagdo de
emergéncia?
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4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagdo fisica para os
militares das guarnigdes dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar acdes
especificas a bordo que poderio comprometer a execucdo de funcdes e a atuagdo e
combate a situacdes de emergéncia?
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5. Na sua opinido, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarnicdes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fungdes a bordo e dar
resposta a qualquer situacdo de emergéncia.
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6. Na sua opinido, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficécia e eficiéncia qualquer
funcdo a bordo e responder a uma situacdo de emergéncia. Se sim, diga qual?

) A (hﬂ%k SHALUA (T € alaiteta, J";/ur G {/.m/m A= Qi Yo

g fdoia @y ’/‘/f«ll3 /Juc*]‘

Figura 16 — Entrevista ao XO do NRP Viana do Castelo (1TEN Catarina Rolo) (E10).
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Prontidao Fisica Naval — Proposta de uma prova de avaliagdo para os
militares da Marinha

1. Considera que a condigéo fisica dos militares das guarni¢des dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as funges a bordo dos mesmos?
et T

7

2. Considera que os militares da guarnigio do NRP Viana do Castelo possuem todas as
capacidades fisicas para desempenhar as suas fungdes a bordo e responder a uma
qualquer situacdo de emergéncia?

o)
id
3. Considera que a falta de condig3o fisica dos militares da guarni¢do de um navio

podera comprometer a eficécia e/ou a eficiéncia da atua¢o e combate a uma situagdo de
emergéncia?

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagdo fisica para os
militares das guarni¢&es dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar a¢des
especificas a bordo que poderdo comprometer a execugio de fungdes e a atuagdo e
combate a situacdes de emergéncia?
At /é& TEDLO B ErSEDL A Dion il A /frj"J A
) 772 £ A Covd s Dbl Dvecs 1 S FEED AHAEACABDO
D7 Al /] P . ;
5. Na sua opinido, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarni¢des dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fungdes a bordo e dar
resposta a qualquer situacdo de emergéncia. /
DETTCELR  NOTTEA  E MM Ao s Bvca  —

6. Na sua opinido, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a

fim de classificar como apto um militar a executar com eficicia e eficiéncia qualquer

funcdo a bordo e responder a uma situagdo de emergéncia. Se sim, diga qual? ,
AFD LS BePics A A2D5D  Pova AAlr it A EonsZichd)

Lot B BoclPD asD J227 7202 A Apes A MHCAAD A

Bocro- /bu fiha Sexa' 4lG0 Ascimin J;W,Ay(:,wy

M2 ez 70 ( / N 2y fnrar Lnape Q
/

Figura 17 — Entrevista a um sargento do NRP Viana do Castelo (E11).
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idao Fisi de avaliagdo para os
tidao Fisica Naval — Proposta de uma prova C .
fron militares da Marinha

1. Consideraquea condicdo fisica dos militares das guarnigoes dos navios é um fator
essencial para desempenhar com sucesso as fungdes a bordo dos mesmos?
Sim

2. Considera que os militares da guarnicdo do NRP Viana do Castelo possuem todas as
capacidades fisicas para desempenhar as suas fungdes a bordo e responder a uma
qualquer situacdo de emergéncia?

Sim

3. Considera que a falta de condigdo fisica dos militares da guarnicdo de um navio
poderd comprometer a eficicia e/ou a eficiéncia da atuacdo e combate a uma situacdo de
emergéncia?

Siln

4. Considera que seria importante haver um protocolo de avaliagdo fisica para os
militares das guarni¢des dos navios, que permitisse avaliar a capacidade de executar a¢des
especificas a bordo que poderio comprometer a execucdo de fungdes e a atuacdo e
combate a situagdes de emergéncia?

U

5. Nasua opinido, diga quais as valéncias fisicas mais importantes que os militares das
guarnicdes dos navios devem possuir de modo a cumprir as suas fung¢des a bordo e dar
resposta a qualquer situagdo de emergéncia.

Ndo  estay eh, extsse o ,\/}ﬂo

6. Na sua opinido, existe algum exercicio ou capacidade fisica que devesse ser avaliado a
fim de classificar como apto um militar a executar com eficacia e eficiéncia qualquer

fun?_so a bordo e responder a uma situacdo de emergéncia. Se sim, diga qual?
o

Figura 18 — Entrevista a uma praca do NRP Viana do Castelo (E12).
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