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ABSTRACT
The present research focused on the management of physical training at the Military
Academy, exploring the challenges of this management, as well as possible solutions
to improve the physical results of Academy students, reduce injuries among cadets
resulting from physical training, and optimize the limited resources of SFEDFE. To
carry out this work, a questionnaire was administered to the student body of the
Military Academy, and various interviews were conducted with Army and National
Republican Guard officers and sergeants who have some connection to physical
training. The work is based on these interviews, which were complemented by various
scientific articles in the field of physical training. Based on the results of these
interviews, it can be concluded that the human and material resources of SFEDFE are
scarce and limiting for optimizing physical training in the institution. However, human
resources are highly qualified, which becomes an advantage as they have sufficient
knowledge to identify areas for improvement and how to address them. Additionally,

the results indicate that injury rates are indeed high, and the officers and sergeants of
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SFEDFE interviewed agree regarding changes to be made in physical training in the
future. In conclusion, modular physical training proves to be a viable solution for the
Military Academy, especially when complemented with theoretical classes and
practical sessions for injury prehabilitation or prevention.

Keywords: SFEFDE, Modular Training, Injuries, Physical

RESUMO

O presente trabalho de investigacao incidiu sobre a gestao do treino fisico na Academia
Militar (AM), explorando as dificuldades dessa mesma gestdo, bem como possiveis
solugdes que permitam melhorar os resultados fisicos dos alunos da AM, diminuir as
lesdes presentes nos cadetes derivadas do treino fisico e otimizar os escassos recursos
da SFEDFE. Para a realizagao deste trabalho foi aplicado um questionario ao Corpo
de Alunos da AM, bem como diversas entrevistas a oficiais e sargentos do Exército e
da Guarda Nacional Republicana que tém algum tipo de ligagcdo com o treino fisico. O
trabalho teve por base essas entrevistas que foram complementadas por diversos
artigos de cariz cientifico na area do treino fisico. Com base nos resultados foi possivel
concluir que os recursos humanos e materiais da SFEDFE sdo escassos e limitativos
para a otimizacdo do treino fisico na instituicdo. No entanto, os recursos humanos sao
altamente qualificados, o que se torna numa vantagem, sendo que tém conhecimento
suficiente para saber o que melhorar e como o fazer. Ainda nos resultados podemos
concluir que os indices de lesdo sdo efetivamente elevados e que os oficiais e sargentos
da SFEDFE entrevistados estdo de acordo em relagdo as mudangas a efetuar no treino
fisico no futuro. Concluindo, o treino fisico modular demonstra ser uma solucao viavel
para a AM, principalmente quando complementado com aulas tedricas e sessdes
praticas de prehabilitation ou prevencao de lesoes.

Palavras-chave: SFEFDE, Treino Modular, Lesdes, Fisico
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1. INTRODUCAO

1.1. TEMATICA, PROBLEMA DE INVESTIGACAO E DELIMITACAO DA
ABORDAGEM

Este trabalho de investigagdo teve por finalidade indagar sobre a gestdo da condigdo
fisica na Academia Militar, de forma que compreendendo como este é gerido,
possamos propor alteragdes para melhorar os desempenhos dos cadetes, através do
treino fisico modelar. Desta forma, optdmos por uma abordagem qualitativa através de
entrevistas realizadas a Seccdo de Formacdo Educagdo Fisica Desporto e Equitacao
(SFEFDE) da Academia Militar, assim como uma abordagem quantitativa por meio de
inquéritos realizados aos cadetes de forma a perceber se concordam com o que se faz
atualmente, e, que mudangas gostariam de ver impostas.

A Gestao da Condicao Fisica ¢ uma area fundamental no contexto da preparacao e
desempenho de cada um de nds, especialmente em quem desempenha fungdes criticas,
como os cadetes da Academia Militar. A manuten¢ao de uma condi¢ao fisica 6tima ¢é
essencial ndo apenas para a saide, mas também para o sucesso nas atividades militares,
que muitas vezes exigem esforco fisico intenso e resisténcia. Este trabalho de
investigacdo visa aprofundar a compreensao da Gestdo da Condicao Fisica, com foco
no conceito de Treino Fisico Modular na Academia Militar. O Treino Fisico Modular
¢ uma abordagem estratégica que considera a individualidade de cada cadete,
adaptando o programa de treino de acordo com suas necessidades especificas. Isso ¢
essencial, uma vez que as exigéncias fisicas e as metas de condicionamento variam
entre cada cadete, dependendo também da sua futura especializacéo e papel nas forcas
armadas.

Para além da analise de como o Treino Fisico Modular pode contribuir para a
otimizagdo do desempenho dos cadetes, analisaimos que medidas se deve tomar de

forma a prevenir lesdes e alcangar niveis ideais de aptidao fisica. Com este trabalho,

73



Proelium, Série VIII, Numero 14, 2024

tivemos como objetivo, ndo apenas fornecer uma visdo aprofundada sobre a
implementagdo do Treino Fisico Modular na Academia Militar, mas também destacar
sua relevancia na formagao de futuros lideres € na promocao de satide e bem-estar dos
cadetes, de forma que estes atinjam um melhor rendimento fisico e psicologico. Este
estudo visou entdo contribuir para a continua evolugdo das estratégias de gestdo da

condigao fisica na AM, para atingir principios de eficacia e exceléncia no treino fisico.

1.2. OBJETIVOS E QUESTOES

Este trabalho de investigacao teve como principal objetivo analisar o treino fisico na
Academia Militar, bem como a maneira como este ¢ gerido, de forma a otimizar os
recursos da secgdo de treino fisico, melhorar performance desportiva dos alunos, bem
como diminuir o risco de lesdes. Seguiu-se uma abordagem (Rosado, 2017) com um
Objetivo Geral (OG) que foi: “Analisar o Treino Fisico na Academia Militar e de que
formas pode ser melhorado.” Para complementar o Objetivo Geral levantamos
Objetivos Especificos, que foram os seguintes, Objetivo Especifico 1 (OE1):
“Compreender o panorama atual da instrucao de treino fisico na Academia Militar”;
Objetivo Especifico 2 (OE2): “Averiguar a viabilidade do treino fisico modular na
Academia Militar”; Objetivo Especifico 3 (OE3): “Identificar as lesdes mais comuns
no corpo de alunos e medidas preventivas para as mesmas”. Estes objetivos deram
origem as seguintes perguntas: Pergunta de Partida (PP): “Como se caracteriza o treino
fisico na Academia Militar e como pode ser melhorado?”’; Pergunta Derivada 1 (PD1):
“Qual é o panorama atual da instru¢ao de treino fisico na Academia Militar?”’; Pergunta
Derivada 2 (PD2): “O treino fisico modular ¢ uma modalidade de treino viavel?”;
Pergunta Derivada 3 (PD3): “Quais sao as lesdes mais comuns no corpo de alunos e

de que maneiras se podem prevenir essas lesoes?”.
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2. REVISAO DA LITERATURA E QUADRO DE REFERENCIAS

Na realizagdo de um trabalho cientifico, existem trés tipos de fontes de informacgao
cientifica, que enumeramos: fontes primarias, textos originais; fontes secundarias,
trazem a informacao organizada, na qual se colocam as perspetivas de outros autores;
fontes tercidrias, sdo diretrizes as fontes primdrias e secundarias, expondo um resumo
de informagdes. Uma revisdo de leitura ¢ crucial para um trabalho cientifico, pois
permite-nos saber o que ja foi investigado e compreender de que forma este tema foi
estudado. A selecdo criteriosa de uma revisdo de leitura pertinente ao problema
significa familiarizar-se com textos e, por eles, reconhecer os autores e o que eles
estudaram anteriormente sobre o problema a ser estudado.

Neste trabalho para investigar a gestao do treino fisico na Academia Militar utilizamos
varias fontes no ambito da gestdo atlética tendo como principal exemplo as forcas
armadas americanas, devido a quantidade de efetivos nas suas fileiras e a capacidade
de gestdo de recursos inerente a sua condi¢@o de forcas armadas de importancia global.
Para este trabalho utilizamos varios manuais militares, nomeadamente: US Army.
(1998). FM 21-20 Physical Fitness Training. Washington: Department of the Army.;
US Army. (2020). FM 7-22 Holistic Health and Fitness. Washington: Department of
the Army.; ¢ US Army. (2011). Pocket Physical Training Guide. Washington:
Department of the Army. Além de manuais militares, utilizdmos um livro que nos deu
o conhecimento para perceber como funciona a gestao atlética no ambito da corrida,
Daniels, J. (2013). Daniels’ Running Formula (3.* Edigdo). Human Kinetics. Para
melhor completar este trabalho, inclui-se o estudo feito pela SFEFDE, disponibilizado
pelo Capitdo de Artilharia Almeida, sobre as lesdes no Corpo de Alunos da Academia

Militar.
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3. RESULTADOS

3.1. GESTAO

Gestdo, o que ¢? Em que areas esta se traduz? A gestdo em si € uma area das ciéncias
humanas que se dedica a administragdo de empresas e de outras instituigdes visando
fazer com que alcancem os seus objetivos especificos de forma efetiva, eficaz e
eficiente. O conceito de gestdo possui ligacdo direta com a administragdo e
coordenagdo dos recursos disponiveis na organizac¢do, empresa ou projeto. Recursos
estes que podem ser tanto materiais e financeiros como humanos, tecnoldgicos ou de
informagao. Refere Rosado (2015, p. 126) que “no mundo da Gestdo, ndo existe uma
unica teoria que tudo explique e que tudo solucione”, sendo que os gestores estdo
submetidos a diversas adversidades, em que através de diversas técnicas, ideias e
implementagdes conseguem arranjar solugdes para os problemas.

E sabido que “A chave para uma Gestio verdadeiramente eficiente e eficaz ndo existe.
O que existe, de facto, ¢ um conjunto muito vasto de abordagens teodricas que, por sua
vez, incluem uma extensa gama de técnicas, processos de implementagdo e solugdes
de administragdo de recursos que proporcionam aos gestores uma pandplia muito
abrangente de alternativas para os diversos problemas de Gestdo” (Rosado, 2015, p.
255). Assim sendo, a Gestdo ¢ um conjunto dindmico de técnicas, estratégias e
processos que coordenam os recursos com objetivo de direcionar uma
organizagdo/empresa a alcancar os seus objetivos pré-definidos. Baseia-se no
planeamento e organizacdo até a execucdo, controlo e adaptacdo, sendo esta um
elemento crucial para a eficiéncia, eficacia e sustentabilidade de qualquer
empreendimento ou projeto. A gestdo integra, por sua vez, habilidades de lideranga,
tomada de decisdes e otimizagdo de recursos, possibilitando a maximizag¢do do

potencial e o alcance de resultados consistentes.
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3.2. ENQUADRAMENTO, IDENTIDADE E CARACTERIZACAO
ORGANIZACIONAL

A Academia Militar ¢ um estabelecimento de Ensino Superior Ptblico Universitario
Militar destinado ao ensino e investigacdo de ambito militar tal como apoio a
comunidade. Designada também por Escola de Ensino Militar, era “destinada a
preparar os nobres para o exercicio da arte militar, onde lhes caberia, por ineréncia do
seu estatuto, ser chefes e onde se ensinavam humanidades, esgrima e equitagdo”
(Cardoso, 2017, p. 17). Tem na sua origem a “Ligdo de Artilharia e Esquadria”, criada
por D. Joao IV, a 13 de maio de 1641 (Cardoso, 2017), sendo esta a primeira escola de
ensino militar de formagdo de oficiais do Exército em Portugal. No entanto, a
“Academia Real de Fortificacdo, Artilharia ¢ Desenho”, foi a primeira academia
considerada de ensino superior militar, criada por D. Maria I, em janeiro de 1790, tinha
em vista o ensino superior das matérias de interesse para Oficiais de Artilharia e
Engenharia, de Infantaria e Cavalaria e a alunos Civis que desejassem habilitar-se a
Engenheiros.

No Real Colégio dos Nobres, a 12 de janeiro de 1837, passou a designar-se por Escola
do Exército, por iniciativa de Bernardo de Sa Nogueira de Figueiredo, mais conhecido
como Marqués de Sa da Bandeira, que foi aluno da Academia Real de Fortificagdo,
Artilharia e Desenho, escola que viria mais tarde a comandar, entre 1851 e 1876. A
partir de Janeiro de 1851, a Escola do Exército passou a funcionar no Palacio da
Bemposta, tendo passado por varias designacdes durante a sua evolugdo, passando a

chamar-se Academia Militar em 1959.
3.3. TRABALHO DE CAMPO E ANALISE DE DADOS

De uma amostra de 49 respostas das diferentes companhias do corpo de alunos da

Academia Militar, recolheu-se os seguintes dados (Apéndices 1 e 2): que a maioria do
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Corpo de Alunos pratica ou praticou algum desporto recentemente, logo € fisicamente
ativo; que a grande maioria dos cadetes encontra-se com notas entre os 14 e os 16
valores e uma consideravel amostra com 12 valores; que a maioria dos cadetes ja se
lesionaram pelo menos 1 vez e que o indice de lesdao é elevado; que a maioria dos
cadetes treina fora de horas; que apesar de haver quem considere as aulas de treino
fisico, o melhor para a sua evolugao fisica, a maioria considera melhor os treinos fora
de horas; que existe uma divisdo entre opinides em que na maioria, respondem que as
aulas de treino fisico ndo prejudicam o rendimento nos treinos livres; que a maioria
dos cadetes acredita que deveria haver um controlo zero no inicio de todos os semestres
para se verificar a condicao fisica; que existe uma opinido bem dividida por parte do
Corpo de Alunos sobre ter mais controles ndo avaliativos; que a maioria dos cadetes
acredita que o treino de mobilidade deveria ser melhor implementado; e que a maioria
dos cadetes acredita que mais treinos livres iriam melhorar o seu desempenho.
Conjugado com a andlise quantitativa através dos inquéritos por questionario ao Corpo
de Alunos, tem-se a analise qualitativa, através de entrevistas aos instrutores da
SFEFDE (Apéndices 3 e 5) ¢ aum antigo atleta de alta competi¢ao das Forgas Armadas
(Apéndices 4 e 6). Dentro da SFEFDE foram realizadas entrevistas a Primeiro-
Sargento Inés Fatima Esteves Vicente, ao Sargento-Ajudante Jodo Anténio Cazalou
Picado, ao Capitao Cristiano Fonseca de Almeida, ao Capitdo André Filipe Pinto da
Fonseca e ao Tenente-Coronel Rui Jorge Palhoto de Lucena e o antigo atleta de alta
competicao das Forgas Armadas ¢ o Tenente-Coronel Augusto Pinheiro.

As questdes colocadas para a SFEFDE tiveram cada uma pontos-chave em comum
entre todos os entrevistados, das quais retira-se que existe falta de recursos humanos e
instalagdes para melhorar as condic¢des do treino fisico, que a quantidade de instrutores
atual ndo ¢ suficiente para as extensas turmas e para adotar métodos mais modulares

no treino fisico e que ja tém vindo a ser aplicadas medidas de prevengdo de lesdes.
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Na entrevista ao Tenente-Coronel Pinheiro, antigo atleta de alta competigdo das Forcas
Armadas, retira-se que a cultura de treino atual ¢ diferente da cultura do seu tempo, e
que apesar de haver instrutores mais qualificados, os cadetes estdo menos preparados
fisicamente, pois ndo tém o habito de treinar como antigamente havia. Retira-se
também, como ponto em comum com as entrevistas 8 SFEFDE, que as aulas tedricas

seriam realmente uma mais-valia para os cadetes da Academia Militar.

3.4. PANORAMA ATUAL DO TREINO FiSICO

Atualmente, a instrugdo de treino fisico na Academia Militar tem sofrido muitas
alteracdes nos ultimos anos, alteracdes que nos cadetes que ja vamos no terceiro ano
temos notado e sido alvo das mesmas. Com base nas entrevistas que foram feitas aos
instrutores da SFEFDE, deparamo-nos que a falta de recursos humanos e limitagoes a
nivel das infraestruturas e equipamentos tém sido as principais limita¢cdes para uma
instru¢do de melhor rendimento e qualidade. Primeiramente, ¢ necessario informar que
os treinos fisicos na AM tém duas vertentes, uma militar, como o Treino Fisico de
Aptidao Militar (TFAM) e uma a nivel fisico geral dos cadetes, o Treino Fisico Base
(TFB). Segundo os instrutores, as turmas sdo muitas extensas o que complica o
trabalho e um melhor seguimento dos cadetes. Contudo os instrutores t€ém sempre
como objetivo melhorar a performance dos seus cadetes tentando que cada um tenha
os seus objetivos e trabalhe de acordo com esses mesmos, como refere Santos (2008,
pp. 69-71 as cited in Rosado, 2015, p. 128) que “a Gestao por Objetivos esta orientada
para resultados e assenta na premissa do empowerment dos colaboradores num
processo ciclico e sequencial”, e que por sua vez, percebam a importancia do treino
fisico na sua formagdo e que tenham gosto em fazé-lo.

Como sabemos “tudo tem mudado a uma velocidade tremenda e até mesmo as

tradicionais formas de poder estdo a perder o seu peso e a motivagdo dos seus
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subordinados tem de fazer-se agora de modo diferente” (Teixeira, 2013, p. 28 as cited
in Rosado, 2015, p. 127) e a SFEFDE sabe desta evolucdo porem tem sido dificil
acompanhar a mesma devido a falta de recursos e pessoal ¢ a falta de ligagdo entre os
cadetes e a seccdo de treino fisico o que leva a por vezes a uma ma gestio de esforgo,
devido a, por exemplo, por vezes os cadetes treinarem autonomamente no ginasio, e
posteriormente, no dia seguinte na aula de treino fisico treinarem os mesmos musculos
treinados no dia anterior. A SFEFDE sabe dos problemas a que estd sujeita e tem
tentado implementar novas ideias, sendo que tem como objetivo implementar aulas
tedricas para que assim os seus alunos possam perceber melhor como realizar o seu
treino semanal, otimizar o mesmo e prevenir lesdes, contudo ainda ndo esta
implementado o que se reflete num desaproveitamento fisico dos cadetes. Com base
nesta analise, verificamos que tem se tentado por parte dos instrutores da SFEFDE
mudar os treinos e implementar aulas teoricas porem tem sido dificil devido a falta de
material e pessoal, o que leva, a que atualmente, muita das vezes os cadetes ndo
aproveitem nem retiram sucesso das aulas de treino fisico, o que s6 mais fomenta a

falta de ligacdo entre a SFEFDE e os cadetes da Academia Militar.

3.5. TREINO FiSICO MODULAR

Numa abordagem inovadora a formacdo fisica na Academia Militar em Portugal,
propde-se a implementacdo de um sistema de treino modular. Este método visa
otimizar o desenvolvimento atlético dos cadetes, focando-se nas suas capacidades
individuais. A decisdo de direcionar o treino livre para cadetes com notas superiores a
15 valores surge da necessidade de personalizar a abordagem e reduzir o
empenhamento de recursos, maximizando os beneficios para aqueles com maior
aptidao devido a terem treinos mais ajustados e dando maior acompanhamento aos

cadetes que tém mais dificuldades no treino fisico empenhando assim menos recursos
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e de forma mais eficaz, pois “O programa diario de preparagao fisica realizado para a
maioria dos soldados pode nio ser adequado para todos os membros da unidade” (US
Army, 2020, p. 17). A gestdo atlética desempenha um papel crucial nesta proposta e
ao afastar-se de um treino padronizado, baseado na média das capacidades, esta
proposta almeja promover a exceléncia individual, pois ¢ sabido que “A aptidao fisica
ideal do individuo era limitada pela necessidade de aumentar a aptidao de todo o grupo.
A doutrina H2F desloca o foco para programas de treino individualizados com a
continuidade do treino num contexto coletivo” (US Army, 2020, p. 22).

Cada moddulo de treino ¢ personalizado as necessidades individuais para desafiar e
desenvolver as habilidades especificas de cada cadete, assegurando uma progressao
eficaz e evitando lesdes por redundancia de estimulo. Este conceito de treino modular
baseia-se na premissa de que um treino mais intenso e especializado ¢ vital para o
progresso dos cadetes com desempenho académico elevado, pois sabe-se que “A
intensidade esta relacionada com a intensidade do exercicio. Representa o grau de
esforgo com que se treina e ¢ provavelmente o fator mais importante para melhorar o
desempenho” (US Army, 1998, p. 24). Evitando a redundéncia de exercicios pouco
desafiantes, esta proposta visa proporcionar um ambiente onde o potencial de cada
cadete ¢ plenamente explorado de acordo com as necessidades de acompanhamento do
mesmo. Portanto, a abordagem modular reduzira o empenhamento de recursos, uma
vez que grande parte dos cadetes terd treino livre, reduzira o nimero de lesdes, ja que,
o treino sera mais adaptado a cada um dos atletas e pelo mesmo motivo, a progressao
da capacidade fisica dos cadetes sera mais rapida.

Além disso, de forma a manter o acompanhamento por parte dos instrutores para com
os atletas que estdo a fazer treino fisico livre, a nossa proposta de treino fisico modular
propde a utilizacdo de uma plataforma Excel online, onde cada atleta colocara o

numero de quilometros corridos semanalmente e tera a opcao de colocar que tipo de
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treino fez em cada dia da semana, dessa forma os instrutores de treino fisico poderdo
facilmente acompanhar o treino daqueles que ja t€ém capacidade para treinar sozinhos,
mantendo assim algum nivel de supervisdo e prevenindo riscos de descida de
performance por falta de empenho ou lesdes por sobrecarga, pois “Muitas lesdes
comuns s30 causadas por uso excessivo, ou seja, praticar exercicios em excesso € com
muita frequéncia, além de aumentar a carga de trabalho rapidamente” (US Army, 2011,
p. 5). A gestdo atenta do desempenho atlético, aliada a uma abordagem personalizada
e descentralizada, visa criar uma cultura de exceléncia na Academia Militar. Este
modelo, ao romper com paradigmas convencionais, ndo apenas atende as necessidades
especificas de treino, mas também reforca a visdo de uma Academia adaptada as

potencialidades individuais, resultando numa forga mais capacitada e coesa.

3.6. LESOES

As lesdes desportivas sao comuns em atletas de alta competicdo, bem como, em
praticantes de modalidades desportivas de forma amadora, estas estdo também bastante
presentes no mundo militar, devido as exigéncias fisicas, caracteristicas dessa
profissdo, pois € sabido que “Lesdes sdo sempre possiveis em qualquer atividade fisica
vigorosa” (US Army, 1998, p. 107). Os cadetes alunos da Academia Militar ndo sdo
excecdo, € como em qualquer outro meio militar, as lesdes sdo um tema comum.
Apesar de muitas vezes nao se verificar, € responsabilidade dos futuros oficiais do
Exército Portugués e da Guarda Nacional Republicana terem o maximo de
conhecimento possivel para evitar as lesdes nos seus futuros subordinados, no entanto,
na maioria dos casos esses oficiais nio tém a formacéo e conhecimento necessario. E
com esse objetivo que decidimos analisar os fatores que mais contribuem para lesdes

na Academia Militar e tentar implementar estratégias para mitigar esse risco de lesdo.
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Para analisar as lesdes mais prevalentes nos cadetes da Academia Militar foi realizado
um estudo, pelo Capitdo de Artilharia Cristiano Almeida, em colaboragdo com a
Unidade de Satude Tipo II da Academia Militar durante o primeiro semestre do ano
letivo de 2022/2023. Esse estudo teve como objetivo fazer o levantamento das lesdes
musculo-esqueléticas no Corpo de Alunos. Com o auxilio dos dados recolhidos pelo
Capitdo Almeida (Apéndice 7), conseguimos compreender que cerca de 50% dos
cadetes que se lesionam sao do primeiro ano e que cerca de 60% das lesdes sdao do trem
inferior e estdo distribuidas entre o joelho, tornozelo e perna/aquiles, pois” Dias
consecutivos de treino intenso de resisténcia para o mesmo grupo muscular podem ser
prejudiciais. Os musculos devem ter tempo suficiente para se recuperarem e se
adaptarem. O treino de forca pode ser realizado todos os dias apenas se os grupos
musculares exercitados forem alternados, de modo que o mesmo musculo ou grupo
muscular ndo seja exercitado em dias consecutivos” (US Army, 1998, p. 43).

Este estudo apenas contemplou um semestre, & por isso bastante limitado, mas continua
a ser um bom indicador das lesdes mais prevalentes no corpo de alunos, e por isso
podemos tirar algumas conclusdes acerca dos musculos, tenddes e articulagdes
tipicamente mais sobrecarregadas no corpo de alunos e no treino fisico militar em
geral. Com base nessa informagao e analisando os tipos de lesdes mais prevalentes ¢
possivel identificar causas genéricas para essas lesoes e partindo dai, conseguimos
também identificar formas de prevenir as mesmas. Esse trabalho foi feito pela SFEFDE
em conjunto com a Unidade de Saude Tipo II e com base nos resultados obtidos ja
foram implementadas algumas solugdes que podem ajudar a mitigar o risco de lesdo,
contudo é importante salientar que esse risco pode e deve diminuir, mas ¢ impossivel
de ser eliminado a 100%. Com a ajuda deste estudo a sec¢ao de treino fisico concluiu
que uma das causas de lesdo mais comum nos alunos do primeiro ano ¢ a falta de treino

prévio, juntamente com a introdugéo das botas ao treino fisico.
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Para diminuir o indice de lesdes ja foram empregues algumas estratégias de prevengao
de lesdes como as aulas de mobilidade, que foram introduzidas para todo o corpo de
alunos com o objetivo de aumentar a mobilidade e flexibilidade dos cadetes, bem como
reforcar certos grupos musculares de forma a prevenir lesdes. Foi também
implementado um periodo de condicionamento fisico geral antes de iniciar o treino
fisico militar no inicio de cada semestre, sabendo-se que “Existem trés fases de
condicionamento: preparatoria, de condicionamento e de manutencdo” (US Army,
1998, p. 44). Esta medida tem como objetivo garantir que os cadetes estdo fisicamente
preparados para realizar as tarefas que lhes s@o solicitadas ao nivel do treino fisico
militar, sendo que estas sdo responsaveis por uma grande parte das lesdes devido a sua
natureza mais complexa. Este periodo ¢ também extremamente importante para os
alunos do primeiro ano, que na sua maioria nao estdo ainda familiarizados com o treino
fisico militar e com as suas exigéncias mais particulares. Além das medidas ja
implementadas, existem algumas que a sec¢do de treino fisico gostaria de implementar,
de entre essas destacamos as sessdes de prehabilitation. Prehabilitation ¢ um termo que
significa o oposto de rehabilitation ou reabilitacdo, esta € uma medida proativa que foi
criada com o objetivo de ser empregue ao nivel da medicina e é de uso comum no pré-
cirurgia, visto que ¢ um método cientificamente comprovado para facilitar a
recuperagdo pos-cirurgica. Este conceito tem vindo a ser aplicado também no mundo
do desporto e consiste em melhorar a forga, flexibilidade e o controlo motor nas zonas
mais suscetiveis de ocorrerem lesdes.

Além dessas sessoes, foi mencionado no decorrer das entrevistas, pelos instrutores de
treino fisico da AM a importéncia da gestdo das cargas de treino dos cadetes, pois ¢
sabido que “As principais causas de lesdes durante o treino de forga sdo as técnicas
inadequadas de levantamento, combinadas com o levantamento de pesos

excessivamente pesados” (US Army, 1998, p. 44) no entanto, ¢ conhecimento geral
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que a grande maioria do corpo de alunos treina fora do horario de treino fisico,
tornando-se por isso impraticavel a sec¢ao de treino fisico estar a par da carga de treino
de todos os alunos. Por esse motivo, uma das maneiras mais eficientes de prevenir
lesdes de sobrecarga, € os cadetes gerirem o seu proprio treino, por forma a evitarem
o excesso de carga. No entanto, como foi referido pelos instrutores de treino fisico,
muitas vezes os cadetes ndo tém o conhecimento necessario para tal, nesse sentido as
aulas tedricas de treino fisico que foram mencionadas nas entrevistas, seriam uma
solugdo bastante eficiente para pelo menos, darem aos cadetes as ferramentas
necessarias para gerirem de forma mais autéonoma o seu treino. Uma vez que no futuro,
enquanto oficiais dos quadros permanentes do Exército e da Guarda Nacional
Republicana, principalmente enquanto comandantes de pelotdo ou companhia serdo
responsaveis pelo treino fisico dos seus homens e tém de ser capazes de realizar essa

gestdo ou pelo menos, de lhes fornecer as ferramentas necessarias para tal.

4. DISCUSSAO E CONCLUSOES

A meticulosa analise do cenario atual do treino fisico na Academia Militar revelou
uma série de desafios enfrentados por instrutores e cadetes. A falta de cultura de treino
apresentada pelo Tenente-Coronel Pinheiro, destaca a necessidade de adaptacdo as
mudangas do treino fisico atual, por outro lado as entrevistas com a SFEFDE
evidenciam as limitagdes a nivel de recursos humanos e infraestruturas, além de
dificuldades na area da gestao atlética para com as turmas mais numerosas.

A proposta de treino fisico modular surge como uma solugdo geral para todos estes
desafios. Ao personalizar o treino de acordo com a capacidade demonstrada pelos
cadetes, pretendemos otimizar o desenvolvimento atlético superando as limitagdes
impostas pelas turmas mais numerosas, sabendo-se que “A aptiddo fisica ideal do

individuo estava limitada pela necessidade de elevar a aptidao de todo o grupo. A
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doutrina H2F desloca o foco para programas de treino individualizados, com a
continuidade do treino em um ambiente coletivo” (US Army, 2020, p. 22). A
introdugdo de uma plataforma de gestdo atlética online levarda a um controlo
descentralizado que se apresenta como uma solugdo eficaz para fazer frente a falta de
recursos € manter um grau de supervisdo para com os cadetes que irdo ter treino fisico
livre.

A analise das lesdes entre os cadetes, realizada em colaboragdo com a Unidade de
Saude Tipo 11, identificou causas comuns, como a falta de treino prévio e a introducao
das botas. Medidas preventivas, como aulas de mobilidade e um periodo de
condicionamento fisico geral, demonstram a abordagem proativa da SFEFDE, no
entanto, a proposta de treino modular destaca-se como uma resposta mais abrangente,
adaptando o treino para reduzir efetivamente o risco de lesdes por redundancia de
stress fisico. Além disso, a introducdo das aulas teodricas prevista pelo treino modular
sera essencial para capacitar os cadetes com o conhecimento necessario a
desenvolverem o treino auténomo e futuramente contribuird para melhorar o treino
fisico no Exército e na Guarda Nacional Republicana em geral, uma vez que, os atuais
instruendos serdo eventualmente instrutores, portanto, “Os lideres devem compreender
os seus papéis como formadores, fornecedores de recursos, modelos a seguir e
treinadores” (US Army, 2020, p. 19). Esta porgao teorica do treino fisico modular,
além de promover a formagao dos cadetes, também ird contribuir para a prevengao de
lesdes, aumentando a capacidade de continuar a evoluir no ambito do treino fisico.
Concluindo, a proposta de treino fisico modular surge como a solugdo ideal para a
Academia Militar. Além de ser economicamente mais viavel em termos de recursos,
esta abordagem visa prevenir lesdes, promover a exceléncia por meio de um treino
adaptado as necessidades individuais e proporcionar um controlo descentralizado. A

introducdo de aulas teoricas reforca ainda mais a importancia da formagao educativa
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no desenvolvimento fisico dos cadetes. Ao adotar esta abordagem inovadora, a AM
pode ndo apenas superar os desafios atuais, mas também preparar os seus futuros
oficiais de maneira mais eficaz, contribuindo para uma for¢a militar mais capacitada e
coesa, como ¢ sabido que “E o padrio para otimizar o desempenho dos soldados

enquanto progridem pelo exército e pelo campo de batalha” (US Army, 2020, p. 18).

5. SINTESE BIOGRAFICA DOS AUTORES

Miguel Matias Ferron, ¢ Cadete na Academia Militar, estando neste momento a
frequentar o 3.° ano do Mestrado Integrado em Ciéncias Militares. Nascido a 11 de
marg¢o de 2003, é natural de Braga.

Gongalo Aguiar Farias, ¢ Cadete na Academia Militar, estando neste momento a
frequentar o 3.° ano do Mestrado Integrado em Ciéncias Militares. Nascido a 13 de
julho de 2002, ¢ natural de Ponta Delgada, Ilha de Sdo Miguel, Agores.

Hugo dos Santos Flores Damaso Dias, ¢ Cadete na Academia Militar, estando neste
momento a frequentar o 3.° ano do Mestrado Integrado em Ciéncias Militares. Nascido
a 26 de julho de 2003, ¢ natural de Lisboa.

Miguel Fonte Vieira, ¢ Cadete na Academia Militar, estando neste momento a
frequentar o 3.° ano do Mestrado Integrado em Ciéncias Militares. Nascido a 16 de
maio de 2002, é natural de Aveiro.

Proficigio Jorge de Sousa Almeida, ¢ Cadete na Academia Militar, estando neste
momento a frequentar o 3.° ano do Mestrado Integrado em Ciéncias Militares. Nascido
a 26 de julho de 2001, é natural de Dili, Timor-Leste.

David Pascoal Rosado ¢ Professor Militar com Agregacdo da Academia Militar e

Professor Auxiliar com Agregagdo da Universidade Europeia.

87



Proelium, Série VIII, Numero 14, 2024

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Cardoso, A. H. (2017). Viver na Academia Militar (2.* Edi¢ao). By the Book.

Daniels, J. (2013). Daniels’ Running Formula (3.* Edi¢ao). Human Kinetics.

Rosado, D. P. (2015). Sociologia da Gestdo e das Organizagoes (1.* Edigao). Gradiva.

Rosado, D. P. (2017). Elementos Essenciais de Sociologia Geral (1.* Edi¢ao). Gradiva.

US Army. (1998). FM 21-20 Physical Fitness Training. Washington: Department of
the Army.

US Army. (2011). Pocket Physical Training Guide. Washington: Department of the
Army.

US Army. (2020). FM 7-22 Holistic Health and Fitness. Washington: Department of
the Army.

APENDICES E ANEXOS

88



