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RESUMO

INTRODUCAO: Os militares do Exército Brasileiro, quando na ativa, possuem uma rotina de
exercicios fisicos regulamentada e obrigatoria. A partir do momento em que passam para a
situacdo de reserva remunerada a pratica de atividades fisicas ja ndo passa mais a ser exigida. O
objetivo do presente estudo para analisar o nivel de atividade fisica de tais individuos.
METODOS: O nivel de atividade fisica dos participantes foi estimado através de do
Questionario Internacional de Atividades Fisicas (IPAQ), onde os participantes reportaram as
atividades fisicas realizadas na ultima semana. Aqueles que ndo reportaram participar de
nenhuma atividade fisica foram considerados sedentarios. Foram questionados 80 militares, 0s
quais responderam as questfes para determinar se eram intensamente ativos, moderadamente
ativos ou sedentarios a partir de indagacdes relativas a quantidade de tempo que o individuo
realizava uma atividade fisica diariamente. RESULTADOS: Ficou evidenciado que 8,75% sao
intensamente ativos, 55% moderadamente ativos e 36,25% sedentarios. Além disso, 0s
intensamente ativos sdo 0s que estdo a menos tempo na reserva e que cresce 0 numero de
sedentarios com o maior tempo na reserva remunerada. Os moderadamente ativos representam a
maioria na populagdo estudada. CONCLUSAO: No geral, é positivo o nimero de reservistas
que se preocupam em manter uma boa forma fisica, mesmo ndo sendo exigidos para tal.
Entretanto, os dados que evidenciam os sedentarios sdo preocupantes e necessitam de uma
atencdo especial.

Palavras-chave: atividade fisica; Exército Brasileiro; militar; reserva remunerada; sedentarismo.



FRANCO, Luan Jimenez. Assessment of the level of physical activity performed by military
personnel in the reserve. Course Completion Work (Graduation in Physical Education). School
of Physical Education of the Army. Rio de Janeiro - RJ, 2018.

ABSTRACT

INTRODUCTION: The Brazilian Army military, when active, has a regulated and compulsory
physical exercise routine. From the moment they move to the veteran situation, the practice of
physical activities is no longer required. The objective of the present study was to analyze the
level of physical activity of such individuals. METHODS: Participants' physical activity level
was estimated through the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), where the
participants reported the physical activities performed during the last week. Those who did not
report any physical activity were considered sedentary. Eighty veterans were questioned, who
answered the questions to determine if they were intensely active, moderately active, or
sedentary based on inquiries about the amount of time the individual performed daily physical
activity. RESULTS: It was evidenced that 8.75% are intensely active, 55% moderately active
and 36,25% sedentary. In addition, the intensely active are those who are less time in reserve and
who grows the number of sedentary with the longest time in the remunerated reservation. The
moderately active ones represent the majority in the study population. CONCLUSION: In
general, there is a positive number of veteran who care about maintaining a good physical shape,
even though they are not required to do so. However, the data that show the sedentary ones are
worrisome and need special attention.

Key-words: physical activity; Brazilian army; military; Veteran; sedentary lifestyle.



1 INTRODUCAO

O crescente aumento das doengas ndo transmissiveis, fendbmeno associado ao crescimento
de uma vida sedentaria, tem constituido uma das grandes preocupacdes em saude publical. O
sedentarismo € a falta ou a diminuicdo de atividade fisica regular, ainda que ndo esteja
necessariamente associado a falta de pratica esportiva recreativa. O estilo de vida sedentario é
muito incentivado pela comodidade das novas descobertas e tecnologias, dotando a vida
moderna de facilidades?.

Portanto, é de se esperar que as pessoas sedentarias apresentardo atrofias organicas e
deficiéncias funcionais em relacdo as pessoas ndo sedentarias®. Segundo Matsudo et al.®, a
atividade fisica pode ser considerada o melhor negécio em saude publica, em funcdo da
economia direta que os governos podem alcancar combatendo o sedentarismo.

Devido as mudancas demogréaficas, socioeconémicas e epidemioldgicas ocorreu a
denominada transicdo dos padrdes nutricionais, com a diminui¢do progressiva da desnutricdo e
aumento do excesso de peso*®, mostrando que a tendéncia secular no aumento da obesidade
parece estar aliada & reducio da pratica de atividade fisica e aumento do sedentarismo®.

A obesidade é uma das principais consequéncias do sedentarismo’. A Organizagdo
Mundial da Satde (OMS) a considera uma epidemia mundial®. A projecéo é que, em 2025, cerca
de 2,3 bilhGes de adultos estejam com sobrepeso; e mais de 700 milhdes, obesos. No Brasil, a
obesidade vem crescendo cada vez mais, ja tendo mais de 50% da populacédo acima do peso, ou
seja, na faixa de sobrepeso e obesidade’.

Segundo a OMS, cada individuo deve acumular 150 minutos semanais de atividade
aerdbica de intensidade moderada por semana, afirmando que os beneficios do exercicio, em
qualquer idade, sdo bem maiores do que qualquer problema que ele possa provocar®.

A Sindrome Metabdlica (SM) é entendida como a ocorréncia de um conjunto de fatores
de risco presentes em pessoas com elevado aciimulo de tecido adiposo®. A SM é mais prevalente
em homens e individuos com idade mais avancada®!®. Pesquisas realizadas com militares
brasileiros!!'? demonstraram que esta tendéncia também é valida para esta populacio, tendo em
vista que a prevaléncia da obesidade e da SM vem aumentado no Brasil e no mundo®®. Um
estudo de 2009 observou que 18,7% de uma amostra de militares da ativa do EB, com mais de
35 anos, lotados na cidade do Rio de Janeiro, foram diagnosticados com SM, sendo possivel
observar o predominio do fator obesidade*.

Os militares do Exército Brasileiro (EB), por forca dos regulamentos a que estao sujeitos
séo obrigados a realizar treinamento fisico com duragdo minima de 45 minutos pelo menos trés

vezes na semana. No EB a atividade fisica é regulada pelo manual EB20-MC-10.350 —



Treinamento Fisico Militar. Nele estdo previstos os diversos tipos de atividades fisicas que
compdem o Treinamento Fisico Militar (TFM), ao qual visa o desenvolvimento, a manutencéo e
a recuperacdo dos niveis de aptiddo fisica e da salde necessarios para 0 combate, e para 0
cumprimento das tarefas militares®. Além disso, todo militar do EB deve realizar, trés vezes por
ano, o Teste de Avaliacdo Fisica (TAF), que auxilia no acompanhamento do seu
condicionamento fisico®’.

A todo militar é assegurado o direito de passagem para a situacdo de inatividade apds o
mesmo completar no minimo 30 anos de servico ativo'®. A partir deste momento, o militar passa
para a situacdo de reserva remunerada, deixando de ser obrigatdria a realizacio do TFM™,
Porém, segundo o Estatuto dos Militares, o militar da reserva pode ser convocado em caso de
necessidades, devendo estar em condi¢fes fisicas adequadas para desempenhar as mesmas
funcdes quando estava na ativa'®.

Diante do exposto, 0 objetivo do presente trabalho foi verificar se a quantidade de

atividade fisica realizada por militares da reserva esta de acordo com o preconizado pela OMS.



2 METODOS

2.1 Delineamento
Foi realizado um estudo transversal, descritivo e de abordagem quantitativa®®. O objetivo
do estudo consiste em verificar o nivel de atividade fisica realizada por militares da reserva, uma
vez que deverdo estar aptos fisicamente, caso sejam convocados, para desempenhar suas
funcbes. Para que o objetivo do estudo possa ser alcancado foram adotadas as seguintes
hipdteses:
a) Hipdtese H1 — Os militares quando passam para a situacdo de reserva remunerada
estdo mantendo os mesmos padrdes de atividade fisica quando na ativa;
b) Hipdtese H2 - Os militares da reserva, do EB, realizam a quantidade minima de
atividade fisica recomendada pela Organizacdo Mundial da Salde;
c) Hipdtese H3 — Os militares da reserva remunerada estardo aptos fisicamente para

assumir suas funcfes em caso de necessidade;

2.2 Amostra

A amostra foi constituida por militares da reserva remunerada, que estdo nesta situacdo
ha pelo menos um ano. A participacdo no experimento era de carater voluntario, entretanto,
foram excluidos da amostra militares portadores de deficiéncias fisicas e aqueles que ja estejam

na situacdo de reforma.

2.3 Etica da Pesquisa

O presente projeto de pesquisa atendeu o que preconiza a Resolugdo n° 466/12 do
Conselho Nacional de Saude quanto aos aspectos éticos exigidos para as pesquisas que envolvam
seres humanos?.

Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(Apéndice 1), manifestando que concordavam com os procedimentos da pesquisa. O estudo foi
aprovado pelo comité de Etica em Pesquisa do Hospital Naval Marcilio Dias, onde esta
registrado sob o n® CAAE no 79083517.3.0000.5256.

2.4 Coleta de dados

O nivel de atividade fisica dos participantes foi estimado através de do Questionario
Internacional de Atividades Fisicas (IPAQ) — Apéndice 2 — que teve sua validade no Brasil
atestada no estudo desenvolvido por Matsudo et al.®, onde os participantes reportaram as

atividades fisicas realizadas na dltima semana. Aqueles que ndo reportaram participar de



nenhuma atividade fisica foram considerados sedentarios. Os que reportaram a pratica recreativa
de esportes ou atividades fisicas menos de duas vezes na semana, ou que correrem menos de 16
km por semana foram considerados moderadamente ativos. Por fim, aqueles que realizarem
atividades fisicas mais de trés vezes na semana ou correm mais de 16 km na semana seréo
considerados vigorosamente ativos.

Os questionarios foram enviados por e-mail, para tanto utilizamos os enderecos de e-mail
cadastrados no site do Departamento Geral do Pessoal. Além disso, os questionarios foram
distribuidos na forma impressa nas Se¢des de Inativos e Pensionistas da 12 Regido Militar, onde

todo militar da reserva deve se apresentar uma vez por ano, no més de seu aniversario.

2.5 Analise estatistica
Todos os dados coletados foram tabelados e analisados de acordo com sua relevancia no
programa Bioestat versdo 5.3 e no Microsoft Excel 2013. Além disso, foram calculadas a média e

a mediana como medidas de tendéncia central.



3 RESULTADOS

Participaram do estudo 80 militares, sexo masculino, da reserva remunerada, de todas as
regides do pais, sendo 70 oficiais e 10 pracas. No universo de oficiais, 50 sdo tenentes e capitaes,
oriundos do Quadro Auxiliar de Oficiais e 20 sdo coronéis combatentes.

Na tabela 1 é mostrada a classificacdo do nivel de atividade fisica praticada pelos
participantes do estudo, de acordo com as atividades reportadas no questionério.

Tabela 1 — Percentual™ de militares da reserva classificados em intensamente ativo,
moderadamente ativo e sedentario conforme seu nivel de atividade fisica.

Nivel de atividade fisica Coronel QAO ST/Sargento Total %
Intensamente ativo 3 2 2 7* 8,75%
Moderadamente ativo 9 29 6 44** 55%
Sedentério 8 19 2 29 36,25%

* diferenca significativa entre nimero de militares intensamente ativos e namero de militares classificados como
moderadamente ativos e sedentarios;
** diferenca significativa entre o nimero de militares moderadamente ativos e intensamente ativos.

Houve diferenca significativa entre nimero de militares intensamente ativos e nimero de
militares classificados como moderadamente ativos e sedentarios, sendo os maiores valores
observados para os militares classificados como moderadamente ativos. Houve diferenca
significativa entre 0 numero de militares moderadamente ativos e sedentarios.

Na tabela 2 é mostrada a classificacdo do nivel de atividade fisica praticada pelos

participantes do estudo, relacionado com o tempo na reserva.

Tabela 2 — Percentual™* de militares da reserva classificados em intensamente ativo,
moderadamente ativo e sedentario de acordo com o tempo na reserva remunerada

Nivel de atividade fisica Coronel QAO ST/Sargento Total %
Intensamente ativo 3 2 2 7 8,75%
1 -3 anos 3 2 2 7 8,75%
Moderadamente ativo 9 29 6 44 55,00%
1 -3 anos 8 21 3 32* 40,00%
4 —6 anos 1 8 3 12 15,00%
Sedentario 8 19 2 29 36,25%
1 -3 anos 2 9 0 11 13,75%
4 —6 anos 4 3 0 7 8,75%
6 —8 anos 1 3 1 5 6,25%
8 —10 anos 1 2 1 4 5,00%
> 10 anos 0 2 0 2 2,50%

*diferenca significativa entre nimero de militares moderadamente ativos e sedentérios.



Verifica-se, ao relacionar o nivel de atividade fisica com o tempo na reserva, que 0S
militares intensamente ativos passaram para a condicdo de reserva recentemente, de 1 a 3 anos.
No que tange aos militares classificados como moderadamente ativos, a maioria também passou
para a reserva recentemente, havendo diferenca significativa entre os que passaram para a
reserva de 1 a 3 anos e aqueles que estdo nesta condi¢do de 4 a 6 anos. J& com relacdo aos
sedentérios, verifica-se que a maioria também passou para a reserva recentemente, ndao havendo

diferenca significativa no nimero de individuos com o passar dos anos.
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4 DISCUSSAO

O presente trabalho visa levantar o nivel de atividade fisica dos militares da reserva,
sendo pioneiro neste campo de estudo para esta populacdo. Para tanto, foram levantadas
hipdteses do nosso estudo como forma de respondermos tais questionamentos com os dados da
coleta. A primeira indagacéo era se os reservistas mantém o mesmo padrdo de atividade fisica
quando na ativa, uma vez que militares da ativa possuem horarios estabelecidos para a préatica de
exercicios fisicos'®. Como podemos perceber, através da pesquisa, a resposta para tal pergunta é
que ndo sdo todos os individuos que mantém o mesmo padrdo fisico. Podemos verificar a
quantidade de atividade fisica praticada diminui com o passar dos anos da situacdo de reserva.
Nossos achados corroboram com os resultados encontrados por estudos prévios 0s quais
verificaram, em militares americanos, que a quantidade de atividade fisica praticada por militares
da reserva tende a diminuir com o passar dos anos?%??. Os autores reportam que a diminuicdo da
prética de atividade fisica estd diretamente relacionada ao surgimento de fatores de risco de
doencas cardiovasculares tais como a Sindrome Metabdlica?>?2, No estudo ndo foi realizada tal
investigacdo, porém é de se esperar que 0 mesmo ocorra com os militares brasileiros.

Em nossa segunda hipotese, analisamos se o militar da reserva realiza a quantidade
minima de atividade fisica recomendada pela OMS. Segundo a OMS, cada individuo deve
acumular 150 minutos semanais de atividade aerdbica de intensidade moderada por semana,
afirmando que os beneficios do exercicio, em qualquer idade, sdo bem maiores do que qualquer
problema que ele possa provocar®. Diante da amostra, podemos avaliar que é grande o nimero de
militares que realizam, de modo acumulativo, o que é tido como ideal pela OMS. Nos dados,
63,75% dos avaliados s&o considerados intensamente ativos e/ou moderadamente ativos, uma
vez que realizam o tempo minimo necessario diariamente aliado a quantidade dias necessarios
para que se atinja o suficiente de forma que estejam conforme preconizado pela OMS?. Parece
que o estilo de vida ativo, impostos aos militares durante o tempo de servicgo ativo influencia na
pratica da atividade fisica durante a reserva. O nimero de militares considerados ativos é bem
superior ao da populacdo brasileira em geral, na qual somente 30% dos individuos sao
considerados ativo?3. Além disso, a faixa de considerados moderadamente ativos varia de 34,3%
a 54,2%2%, o que ainda é menor quando comparados com os resultados obtidos dos militares
reservistas, os quais 55% estdo nesta categoria. Todavia, 0 quantitativo de militares que séo
considerados sedentarios € preocupante, uma vez que 36,25% é um namero grande dentro da
amostra, ainda mais tratando-se de individuos que ja foram ativos na parte fisica tendo em vista

as exigéncias ao longo da carreira. Este percentual € ainda mais alarmante quando comparado
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com a média da populacdo brasileira, na qual 34,3% dos homens sdo considerados com nivel
baixo de atividades fisicas?.

Comparando o que é proposto como ideal pela OMS com os dados obtidos, vemos que 0s
militares da reserva, principalmente aqueles com pouco tempo de inatividade, estdo de acordo
com o sugerido pela entidade que regula os principios de saude global. Todavia, seguindo uma
tendéncia mundial de crescente no quadro de sedentarismo?, o niimero alto de reservistas nesta
situacdo ndo é novidade. No Brasil, a obesidade vem crescendo cada vez mais, ja tendo mais de
50% da populacio acima do peso, ou seja, na faixa de sobrepeso e obesidade’. Além disso, a SM
tem sua maior incidéncia em pessoas com idade mais avancada®'°, onde inclui-se a populacio de
militares da reserva. Ainda, pesquisas realizadas com militares brasileiros!*!? concluiram que
esta tendéncia também € valida para os reservistas, tendo em vista que a prevaléncia de
obesidade e SM vem aumentando no Brasil e no mundo!®. A obesidade pode ser fator
determinante para o aumento do sedentarismo por parte dos militares da reserva, uma vez que a
partir da aposentadoria o individuo perde a rotina agitada quando na situacdo de ativa do EB,
pois a instituicdo o exige por meio de testes como o TAF!®17 para que o0 mesmo mantenha um
condicionamento fisico aceitavel e apto para exercer suas funcdes®®. O militar, entdo, precisa
preocupar-se em conseguir um tempo para que realize pelo menos 0 minimo exigido para que
ndo seja considerado sedentario e alvo de doencgas que podem surgir com seu quadro e, pelo que
estd sendo apresentado, notamos que parcela significativa ndo estd tentando ou ndo esta
conseguindo manter-se ativo fisicamente, o que corrobora a informacdo de que mais da metade
da populagéo brasileira apresenta-se acima do peso’.

Aliado a isso, chegamos a nossa terceira pergunta, na qual € questionado se 0s militares
da reserva remunerada estardo aptos fisicamente a exercerem suas fungbes em caso de
necessidade. Pois bem, a partir dos dados coletados, temos a nogdo que mais da metade estara
em condicdes suficientes frente as exigéncias de uma eventual convocagdo. A quantidade de
reservistas mantendo o nivel de atividade fisica minima necessaria é bastante positivo, tanto para
0 EB quanto para sua propria satde. Entretanto, os dados levantados também mostram, mais uma
vez, que o sedentarismo esta presente e € uma preocupacdo porque de nada adianta convocar
militares que ndo estardo em condi¢fes minimas no aspecto fisico.

Para tanto, devemos citar que os militares, na sua totalidade, sdo usuarios do Fundo de
Saude do Exército (FUSEXx), que lhes da direito a assisténcia medico-hospitalar e odontoldgica.
Isso atua como modo de ajudar os reservistas a se precaver de problemas de salde que sdo
oriundos de atividade fisica. Por outro lado, individuos mais bem preparados fisicamente e
preocupados com a sua saude, poderiam diminuir a demanda dos hospitais militares e ajudar o

EB a ter militares reservistas mais bem preparados frente uma possivel convocacao.
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5 CONCLUSAO

Pode-se concluir diante dos fatos apresentados que, em geral, o militar reservista do EB
encontra-se em boas condicdes fisicas a partir dos dados levantados. A continuidade da atividade
fisica por parte desses individuos é importante para manter uma boa saude, principalmente
devido a idade avancada, e também para estarem em condic¢des e aptos fisicamente para uma
eventual convocacdo. No entanto, sequindo uma tendéncia nacional, o nimero de sedentarios é
preocupante e alarmante. O aumento da inatividade fisica é crescente e atinge os militares
reservistas também, uma vez que se perde aquela cobranca e os horarios obrigatorios para a
pratica de exercicios fisicos. Além disso, junta-se a facilidade e comodidade que o0s avangos
tecnoldgicos nos proporcionam, tornando a vida das pessoas cada vez mais dependente dos
mesmos e, consequentemente, deixando a pratica de atividades fisicas de lado. Portanto, é mister
a conscientizacdo e o incentivo para que os militares da reserva remunerada ndo percam 0s
habitos fisicos de quando estavam na ativa, tendo em vista, principalmente, a sua salde e que

ainda estdo comprometidos com o Exército Brasileiro.
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APENDICE 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DECEx - CCFEx/FSJ
ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA DO EXERCITO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado para participar, como voluntario, em uma pesquisa. ApoOs ser
esclarecido sobre as informagdes a seguir, no caso de aceitar fazer parte do estudo, assine ao
final deste documento, que estd em duas vias. Uma delas é sua e a outra € do pesquisador
responsavel.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Titulo do Projeto: AVALIACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA DOS MILITARES DA
RESERVA.

Pesquisador Responsavel:

1° Ten Luan Jimenez Franco

Tel: 21 998270862

E-mail: luanfrancocavl19@gmail.com

JUSTIFICATIVA: Os militares, durante a carreira na ativa, realizam diariamente o treinamento
fisico militar, tendo, para isso, aproximadamente 90 minutos para que seja efetuado a préatica de
atividades fisicas a fim de que estejam aptos no teste de aptidao fisica, que €é realizado 3 vezes
por ano. Porém, quando o militar passa a situacdo de reserva ndo é possivel ter o controle da
quantidade e frequéncia de atividades fisicas realizadas e, além disso, a situacio de sua satde. E
importante que o militar da reserva esteja apto fisicamente para que, caso seja convocado, exerca
suas antigas funcbGes sem que haja problemas para si e para o Exército Brasileiro. Este estudo
apresentar-se-4 como importante ferramenta para que o Comando do Exército possa desenvolver
melhores estratégias no intuito de melhorar o auxilio e 0 acompanhamento dos militares que
passaram a situacdo de reserva.

OBJETIVO: Avaliacao do nivel de atividade fisica dos militares da reserva.

PROCEDIMENTOS DA PESQUISA: A pesquisa sera realizada através de um questionario,
que sera enviado por e-mail as turmas que ja se encontram na reserva. Os questionarios serdo
enviados por e-mail sendo que, para isso, serdo utilizados os enderecos de e-mail cadastrados no
site do Departamento Geral do Pessoal. Além disso, 0s questionarios serdo distribuidos na forma
impressa nas Sec¢des de Inativos e Pensionistas da 12 Regido Militar, onde todo militar da reserva
deve se apresentar uma vez por ano, no més de seu aniversario.

DESCONFORTOS E POSSIVEIS RISCOS ASSOCIADOS A PESQUISA: Por se tratar de
apenas um questionario, a pesquisa nao ira envolver desconfortos e/ou possiveis riscos.
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BENEFICIOS DA PESQUISA: O senhor esta colaborando com a definicdo de melhores
estratégias para um controle mais proximo acerca da situacdo fisica em que os militares da
reserva se encontram. Isso fard com que o Exército Brasileiro adote medidas que visam a
melhoria da salde e qualidade de vida de militares que estejam com algum tipo de problema
fisico ou médico, tendo em vista que os reservistas podem ser convocados a qualquer momento.

ESCLARECIMENTOS E DIREITOS: E reservado o direito de retirada do consentimento a
qualquer momento. Nesse caso 0 senhor ndo serd penalizado de forma alguma. Os dados
pessoais serdo mantidos em completo sigilo.

CONFIDENCIALIDADE E AVALIACAO DOS REGISTROS: Sua identidade e de todos os
voluntarios serdo mantidas em total sigilo por tempo indeterminado. Os resultados dos
procedimentos executados na pesquisa serdo analisados e alocados em tabelas, figuras e gréficos
e divulgados em palestras, conferéncias, periddicos cientificos ou outra forma de divulgacdo que
propicie o repasse dos conhecimentos pata a sociedade e para as autoridades normativas em
salide nacionais e internacionais, de acordo com as normas/leis legais regulatorias de protecao
nacional ou internacional.

Em caso de diavida vocé deve procurar o 1° Ten Luan Jimenez FRANCO, telefone (21)
998270862.

CONSENTIMENTO POS INFORMACAO

Eu, , portador da Carteira de
Identidade nr , expedida pelo Orgao , por me
considerar devidamente informado e esclarecido sobre o contelldo deste termos e da pesquisa a
ser desenvolvida, livremente expresso meu consentimento para a inclusdo, como sujeito da
pesquisa, Declaro, também, que recebi uma copia deste documento por mim assinado.

_ /2018 _ | /2018
LUAN JIMENEZ FRANCO Nome/Assinatura Testemunha
Pesquisador responsavel

| ]2018

Nome / Assinatura do voluntario
Duvidas e esclarecimentos:

LUAN JIMENEZ FRANCO —1° Ten

Escola de Educacéo Fisica do Exército

Av Jodo Luiz Alvez, S/Nr. Urca, Rio de Janeiro-RJ
21 998270862

Luanfrancocav19@gmail.com

COMITE DE ETICA EM PESQUISA DO HOSPITAL NAVAL MARCILIO DIAS
Rua Cesar Zama, Lins de Vasconcelos, Rio de Janeiro - RJ 185. Tel 21 25995452
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APENDICE 2 - QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DECEx - CCFEx/FSJ
ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA DO EXERCITO

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

Nome:

Data: / / Idade :

NoOs estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica os militares do Exército
Brasileiro da reserva fazem como parte do seu dia a dia.

Este projeto faz parte de um estudo que esta sendo feito para analisar o nivel de atividade
fisica dos militares da reserva. Suas respostas nos ajudardo a esclarecer como esta a salde fisica
do militar que passou a situacdo de reserva.

As perguntas estdo relacionadas ao tempo que o senhor gastou fazendo atividade fisica na
ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades realizadas para ir de um lugar a outro, por
lazer, por esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas
respostas sdo MUITO importantes. Por favor responda cada questdo mesmo que considere que
n&o seja ativo. Obrigado pela sua participagéo!

Para responder as questdes lembre que:
— Atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande esforco fisico
e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.
— Atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas que precisam de algum esforco fisico e
que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por_pelo
menos 20 minutos continuos diarios.

1. Em quantos dias da dltima semana o senhor CAMINHOU por pelo menos 20 minutos
continuos em casa, como forma de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por
prazer ou como forma de exercicio?

Dias por SEMANA ( ) Nenhum
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2. Em quantos dias da ultima semana, o senhor realizou atividades MODERADAS por pelo
menos 20 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar, fazer
ginastica aerobica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer servigcos domésticos na
casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que
fez aumentar moderadamente sua respiraco ou batimentos do coracdo. (POR FAVOR NAO
INCLUA CAMINHADA)

Dias __ por SEMANA () Nenhum

3. Nos dias em que o senhor fez essas atividades moderadas por pelo menos 20 minutos
continuos, qual o tempo total gasto por dia?

Horas: Minutos:

4. Em quantos dias da ultima semana, o senhor realizou atividades VIGOROSAS por pelo
menos 20 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerdbica, jogar futebol,
pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados em casa, no
quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade que fez aumentar
MUITO sua respirac¢ao ou batimentos do coragéo.

Dias por SEMANA () Nenhum

5. Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 20 minutos continuos,
qual o tempo total gasto por dia?

Horas: Minutos:

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que o senhor permanece sentado durante o dia, no
trabalho, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado estudando, sentado
enguanto descansa, lendo, sentado ou deitado assistindo TV, dirigindo, etc.

6. Quanto tempo no total o senhor gasta sentado durante um dia de semana?

Horas: Minutos:

7. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?

Horas: Minutos:
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APENDICE 3 - TERMO DE CESSAO DE DIREITOS SOBRE TRABALHO
CIENTIFICO

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E CULTURA DO EXERCITO
CENTRO DE CAPACITACAO FiSICA DO EXERCITO
ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA DO EXERCITO

TERMO DE CESSAO DE DIREITOS SOBRE TRABALHO CIENTIFICO

Titulo do trabalho cientifico: Avaliacdo do nivel de atividade fisica realizado por militares da
reserva.

Nome completo do autor: Luan Jimenez Franco.

1. Este trabalho, nos termos da legislacdo que resguarda os direitos autorais, €
considerado de minha propriedade.

2. Autorizo a Escola de Educacdo Fisica do Exército a utilizar meu trabalho para uso
especifico no aperfeicoamento e evolucdo da Forca Terrestre, bem como a divulga-lo por meio
de publicacdo em revista técnica do Exército ou outro veiculo de comunicacéo.

3. A Escola de Educacdo Fisica do Exército podera fornecer cépia do trabalho mediante
ressarcimento das despesas de postagem e reproducdo. Caso seja de natureza sigilosa, a copia
somente devera ser fornecida se o pedido for encaminhado por meio de organizagcdo militar,
fazendo-se necessaria a anotacao do destino no Livro de Registro existente na Biblioteca.

4. E permitida a transcricdo parcial de trechos do trabalho para comentarios e citacdes,
desde que sejam transcritos os dados bibliograficos dos mesmos, de acordo com a legislacéo
sobre direitos autorais.

5. A divulgacdo do trabalho, em outros meios ndo pertencentes ao Exército, somente
poderd ser feita com a autorizacdo do autor ou da direcdo de ensino da Escola de Educacdo
Fisica do Exército.

Rio de Janeiro, de de 2018.

LUAN JIMENEZ FRANCO - 1° TEN
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APENDICE 4 - TERMO DE AUTORIZACAO PARA PUBLICACAO DE TRABALHO
DE CONCLUSAO DE CURSO NA BIBLIOTECA DIGITAL DE TRABALHOS
CIENTIFICOS

MINISTERIO DA DEFESA
EXERCITO BRASILEIRO
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E CULTURA DO EXERCITO
CENTRO DE CAPACITACAO FiSICA DO EXERCITO
ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA DO EXERCITO

TERMO DE AUTORIZACAO PARA PUBLICACAO DE TRABALHO DE
CONCLUSAO DE CURSO NA BIBLIOTECA DIGITAL DE TRABALHOS
CIENTIFICOS

Na qualidade de titular dos direitos de autor da publicagéo, autorizo a Escola de Educacao
Fisica do Exeército a disponibilizar através do site www.esefex.ensino.eb.br/, sem ressarcimento
dos direitos autorais, de acordo com a Lei n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 (Lei de Direito
Autoral), o texto integral da obra abaixo citada, para fins de leitura, impressdo e/ou download, a

titulo de divulgacgdo da producéo cientifica brasileira, a partir desta data.

1. Identificacdo do Trabalho de Concluséo de Curso

Titulo do TCC: Avalicédo do nivel de atividade fisica realizado por militares da reserva.
Nome completo do autor: Luan Jimenez Franco.

Idt: 093836094-8 CPF: 035136381-59  Email: luanfrancocavl19@gmail.com

Autorizo disponibilizar e-mail na Base de Dados de Trabalhos de Concluséo de Curso da
Biblioteca Digital de Trabalhos Cientificos: ( x )SIM () NAO

Orientador:
Idt; CPF: email:

Membro da banca:

Membro da banca:

Membro da banca:
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Data de apresentacao: / / Titulacdo:

Area de conhecimento:

Palavras-chave (até seis): -

2. Agéncia de fomento (se for o caso):

Rio de Janeiro, de

LUAN JIMENEZ FRANCO - 1° TEN

de 2018.
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