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1. INTRODUGAO

A educacdo fisica é um ensinamento que nos possihilita
tomar consciéncia de nossa propria realidade, razd8o porque: deve
ser colocada e mantida acima de toda influéncia. Por . meio dela
aprendemos a considerar a vida soh um nowo aspecto, em gue ca-
da coisa toma o seu real significativo e seu auténtivo valor,
o homem afirma-se ao ritmo da existéncia livre enatural.

A educagdo fisica, ou atividade gindstica, apresenta-se
como jogo ou trahalho. Correspondente a uma-atividade muscular
controlada, regida por normas e métodos, com:objetivos bem defi
nidos, desde o desenvolvimento morfofuncional do organismo jo-
vem, até a manuteng8o do equilibrio homeostdtico do individuo a
dulto e a readaptac8o orglnico-funcional do individuo doente ou
com sequelas traumédticas ou de doencas anteriores, colaborando
decisivamente na educacg8o do individuo.

A Educacg8o Fisica tem por finalidade precipua auxiliar
0 homem a edificar sua prdpria personalidade e integrar-se de
maneira ativa e criadora no mundo em que vivemos. Deve ser ini
ciada com o nascimento do pequeno ser e se prolongar du
rante toda a sua existéncia estimulando e desenvolvendo o
fisico e a mente através de alternéincias, mais ou mencs in

tensas, de acordo com as diferentes fases de seu desenvolvimen-

Estado de Goids
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. : . (1)
to, da maturidade e inclusive da velhice .

C.M. Mc Eloy, define condicionamento fisico normal como
"estado de alguém que apresenta forgca e resisténcia suficientes
para sentir-se bem, ter capacidade.para executar tarefas dig-
rias sem sentir fadiga excessiva, e chegar ao fim do dia com
vontade de dormir sem estar cansado, e ser capaz de superar ade
guadamente situagBes de emergéncia, sem causar prejuizos cardia
cos, sem dore.nas costas"(z):

No mundo em que vivemos, onde a agiracdoc, as tensfes, a
competicdo e os prbblemas do dia a dia, s8o comuns a todos nds,
verificamos a necessidade de estarmos preparados para enfrentar
mos, com sucesso, estas adversidades do nosso tempo.

Esta preparac8o para enfrentar os obstdculos do cotidia
no, se estendem a todas as pessoas, indepsndentes de sexo, ida
de ou profissdo devendo, ohrigatoriamente, ahranger aspectos fi
sicos,psicoldgicos e intelectuais.

Para a policia militar de Goids, condicionamento fisico
normal deve ser considerado como o minimo indispensdvel de capa
cidade fisica para que o policial militar possa desempenhar com
seguranca, sua fung8o dentro da corporac#o.

Sabemos que a Policia Militar assim como no Estado de
Goiés, no Brasil, eem muitos outros paises, sdo inUmeros os en
traves a prdtica de atividades fisicas, pois hd falta de: dis-
ponibilidade de tempo, instalagBies, equipamentos, motivac3o, am
hiente propicio, reconhecimento da necessidade da importéncia da

atividade fisica para o hem estar individual e social.

(1) TEIXEIRA, Hutson Ventura; PIMI, Mdrio Carvalho. Aulas de Educac8o Fisica
19 Grau (1978). 12 EdigHo. S#Ho Paulo, Editora IBRASA S/A.

(2) Mc ELOY, C.H. 1In: Royal Makiner Command 7 - P.24.

adis
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Nesse trabalho vamos ahordar a preparagdoc fisica, parti
cularmente a que € realizada pelos integrantes da Policia Mili
tar de Goias, necessidade de praticéd-la, politica nacional de
educagdo fisica e desporto, desporto militar, a importéncia do
condicionamento fisico como fator preventivo e terapéutico, in
clusive relacionando as principais moléstias causadoras de refor
ma na Policia Militar, nos dois Ultimos semestres, e tamhém a
importéancia do condicionamento fisico como fator de integracio
social e relagBes puUhlicas para nossa profissfo.Enfim, ‘levantar
os problemas que afetam o treinamento fisico policial militar ,
dando um panorama geral do que existe em rtermos de treinamento
fisico na corporagdo,e propor sobretudo, en.nivel descritivo, ex
ploratdério, modificagBes, no sentido de cada vez mais, aperfei-
¢od-la e colocéd-la num nivel compativel, com a sua importéncia,
relevancia, ateng8o e destaque, que pode e deve merecer de to
dos os .integrantes da Policia Militar.

Finalmente, propor ao escaldo superior um método de
treinamento fisico para os integrantes da policia militar, 0
condicionamento fisico aerdhico, pois é-0 melhor que se adap
ta a realidade da Policia Militar de Goids, apresentando as fa
cilidades para a sua execugdo e controle, os seus beneficios e

implicagBes no desempenho da fungdo Policial Militar.

s/
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2. A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA

A atividade fisica é sem sombra de ddvida de grande im-
porténcia para o ser humano. H& tempos atrds n@o era dada mui-
ta ateng8o a esta atividade, ou melhor, n#o se comentava ou se
discutia e isso ocorria porxzfalta de estudiosos na drea e por--
que todos faziam algum tipo de atividade fisica: um trabalhava
na lavoura, outro no engenho, outro na fédbrica e os que tinham
uma ocupacgdo mais sedentdria eram ohrigados a ir para o traha
lho a pé. Da mesma forma, quando se ia visitar um vizinho (que
em geral morava mais longe que hoje),muitas vezes n#o se tinha
opgdo a ndo ser caminhar. Junto a tudo isso somava-se o fator e
conbmico-social, pois haviam pouco tempo de folga e dinheiro pa
ra ' lazer.

Com o passar dos anos foil aumentando a automatizacgd@o em
todos os setores da atividade social: no comércio, na indlstrisa,
na agricultura, e, até no lazer. Surgiram os veiculos motoriza-
dos e jéd ndo se precisava mais ir para o tarbalho a pé, tinha-se
6bnibus que passava perto da cada e do local de trahalho, ou ti-
nha-se um carro 2 porta que proporcionava o conforto de n#o pre"
cisar andar, mesmo que fosse apenas um quarteirdo.

Ent&o o homem que vivia tranquilo, comecou a perceber

que seu peso aumentava, que jd n8o conseguir dar uma corrida pa

g M
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ra tomar um 6nibus, pois ficava cansado. Aumentaram os proble-
mas de corag8o e pressdc arterial.

No sdhado e domingo continuava sentado, no cinema, jo-
gando domind, ou baralho, ou ainda emfrente as novo idolo que sur
gira na televisdo.

Na Policia Militar, tamhém, os tempos nZdo foram diferen
tes. Os:homens percorriam grandes disténcias a pé, a cavalo, de
bicicleta e, de gualguer forma, estavam praticande uma ativida-
de fisica.

Hoje, os deslocamentos s8o feitos em viaturas e o poli
ciamento a pé limita-se a pequenos trechos de ruas. 0 policial
militar tornou-se um :homem preguigoso, oheso, hipertenso, des
motivado,sem reflexos e avesso a qualquer atividade fisica.

A Policia Militar de hoje reclama por homens de ac#o, e
xige que a stividade fisica seja um hébito para amplicar os hori
zontes da vida e a prédtica regular da atividade fisica dard ao
homem forga, resisténcia e auto-confianga para executar suas ta
refas diarias, melhorar a gqualidade de sua vida, cumprir o seu
tempo de servigo e entrar na reserva da corporacdo ainda em con
digBes normais de sadlde.

E preciso mudar. As mudancas mais radicais n3io ocorrem
expontaneamente. Mas é preciso, antes de mais nada que cada ho
mem se disponha a assumir um .compromisso consigo mesmo, com 0S
outros, com-o.mundo e com a vida. O resto comecard a acontecer
a partir dai.

Enguanto ficarmos como espectadores mais ou menos estd
tiecos da vida gue estd ai, nenhuma transformacfio significativa
poderd ocorrer. E preciso que cada um procura desenvolver a ni
vels cada vez malores da consciéncia e seu condicionamento fisi

sico gue cada umiuna-se aos demais e forme uma corrente que a

it/
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travéds de um processo de conscientizac8c coletiva leva o homenm,
por meioc da ag8o a buscar sempre a sua realizagdo plena, melho-

rando a gualidade de sua vida, conjuntamente com os outros.

a) Conscientizac8o da necessidade da atividade fisica

E incontestdvel, hoje em dig a afirmativa de que o)
treinamento fisico sistemético, incorporado as técnicas e méto
dos especiais, compensa plenamente todos os esforgos despreendi
dos. Nosso organismo é a mdquina mais :perfeita e complexa cria
da até hoje, para viver e viver bem, para qualificar uma vida
e quigéd prolongd-la, a Unica alternativa que existe, € o seucon
dicionamento e o respeito as estruturas e aos sistemas, que cha
maremos de funglBes essenciais a vida.

S&do fungBes essencias a vida; respirar, comer, defecar,
urinar, dormir, procirar, e movimentar-se. Todas essas fungBes
sdo interdependentes, o que significa dizer que uma fungéo mal
cuidada, fatalmente acarretard problemas funcionais a todo orga
nismo humano. E para mantermos tudo isto funcionando, € neces-
sdrio cuidarmos da alimentacdo, da mente, do amhiente, enfim
preocupar -com o hem estar e os movimentos, corresponde um ndme
ro cada vez maior de doengas degenerativas. 0O corpo que n8o tra
balha, torna-se gradativamente mais fraoco e finalmente se atro-
fia. Esse atrofiamento de natureza predominantemente fisica tam
hém se reflete no estado psicoldégico e na capacidade intelectu-
al do individuo.

E de fundamental importéncia ao planejarmos qualguer a
tividade fisica, sohretudo,.identificarmos aquelas qualidades fi
sicas mails utilizadas no servico policial militar que realiza-

mos no cotidiano, tais como:

FORMATO = A-4 210 x 297 mm. MADE IN BRAZIL

c. \d
Weonnsus2y




12

1) Policiamento Ostensivo:

(a) A PE - Devem ser desenvolvido a resisténcia muscu-
Jar localizada, buscando as qualidades morais: coragem, deciséo
criatividade e iniciativa.

(b) MONTADO - Devem ser desenvolvido as qualidades fisi
cas: agiiidade, destreza, coordenacgfo motora, e o equilibrio vi
sando maior dominioc do corpo sobre o cavalo.

(c) MOTORIZADO - Devem ser desenvolvidas a descontragdo

e as qualidades morais, auddcia, auto-confianga e dominio.

2) Bomheiros:

Que visam o combate ao fogo em prédios altos ou ndo, em
florestas, em rios e lagos, salvamento de pessoas, etc. para tu
do isto é necessdrio gue desenvolvamos as qualidades de: agili-
dade, equilibrioc, flexibilidade, forga, resisténcia aerdhica e
anaerdbica, velcoidade, enfim o hombeiro necessita ser um eximio

nadador e com todas estas qualidades fisicas hem desenvolvidas.

3} Servigo de guarda (gquartel, estabelecimentos penais)
Devem ser desenvolvidos a resisténcia muscular localiza
da, forca e tempo de reag8c e as qualidades morais de lideranga

e agressividade.

4) Escolas: de formagdo e apefeigoamento:

Devem ser desenvolvidas todas as qualidades fisicas pa
ra que o alund possa suportar todas as cargas de trahalho que
lhes sdo impostas, com maior rigor e presfeza.

Apnds estas colocagBes, vamos apenas mencionar as quali-
dades fisicas, ressaltando mais uma vez, quz da sua identifica-

¢80 e des=nvolvimento, dependerd o condicionamento fisico do po

ude/ o
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lical militar. S&8o0 as qualidades bésicas: agilidade, coordena -
¢80, equilibrio, explosdo, flexibilidade, resisténcia em geral
e velocidade.

Por todas estas raz@es, acreditamos gue quanto melhor
for o condicionamento fisico, mais eficienterserd o ervigo que

realizarmos.

h) Bases fisioldgicas do treinamento fisico

0 treinamento, sob o ponto de vista fisioldégico, visa
o aumento da capacidade funcional, isto é, a obtencdo, em ba-
ses mais ou mencs definidas, de uma melhoria dos fenBmenos big
légicos, através do exercicio das fung8es do organismo

Partindo-se da simples constatagdo:empirica de que a ca
pacidade funcional aumenta pela repeticdo do trabalho muscular
e do seu incremento progressivo, parece evidente gue, no indi
viduo treinado instalou-se miltiplas modificagBes funcionais em
todos os aparelhos envolvidos pela atividade fisica, tornando-o
dpto a realizar o trabalho com o melhor rendimento possivel, o
que vale dizer gue as fungles do organismo se adaptaram a uma de
terminada forma de trabalho. "Esses fenGmenos de adaptacdo, uma
vez instalados, se fazem presentes, tanto na fase de repouso '
quanto nas de trabalho, sendo representados fundamemtalmente por
um aumento da disponbilidade energética e melhoria do seu trans
porte, bem como por uma melhor coordenacgéo neuromuscular"(z).

O treinamento se haseia fundamentalmente sobre um pro-

cesso sistemdtico de repetigdo de cargos progressivos de traba

(3) PINI, M4rio Carvalho. Fisiologia Desportiva, p. 187.

ke
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lho, que pode ser realizado através de vdrios métodos.e, em to
dos os casos, representa o estimulo bioldégico capaz de provocar
vdrias adaptacBes orgénicas.

A deficiéncia do estimulo estd diretamente relacionado
com a intensidade da carga de trabalho. Assim, estimulos subli-
madores, isto é, abaixo de uma certa inteﬁSidade, ndo alcangam
efeitos favordveis; estimulos fracos exercem uma ag8n de excita
cd3o; enquato que os de grande intensidade podem provocar a iex-
clus8o, prejudicando o organismo.

Essas fases de excitacBdo, adaptacg8o.e exaustd3o foram or
denadas por Hans Selye, desceohridor do fendmeno do "stress" ou
teoria do Stress.

"Denomina-se 'Stress' aqueles estimulos capazes de pro
vocar reacBes de adaptac@ezs ou danos, desencadeando no organis-
mo o que se chama de sindrome de adaptagéo"(4>.

Dos védrios agentes gue provocam o stress, o que nos ente
ressa € o esfsorco fisico, no qual o instrutor deverd ter o)
cuidado de aplicar estimulos adequados de forma a propiciar um
grau de ddaptagdo ac organismo.

Este grau de adaptacg8o se modificard pela aplicag8o cres
cente e progressiva da carga e deve permanecer com valores ade
quados para gue seu condicionamento fisico seja produtivo pois,
caso contrdrio, ingressard nas fases de exaustdo, ocasionando '
uma involug8o do treinamento ou na de excitagdo, que n8o traz
nenhum rendimento.

0 nivel de melhoria funcional depende da adaptabilidade

individual, isto é, da capacidade de adaptag8oc de cada um, capa

(4) CALDAS, Paulo Roberto Laranjeiras; ROCHA, Paulo Sérgio. Treinamento Des
portivo - P. 105.
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cidade ligada a constitulgdo genetica. Como existe uma ampla va
riabilidade individual de tal capacidade, h3& uma notdvel varia
¢80, de individuo para individuo, do perido de tempo necessério
para a instalag8o daquela melhoria, bem como da sua quantidade,
do seu valor.

Como as vérias adaptagBes orgénicas e melhoria funcional
sdo mais evidentes nos primeiros periodos de treinamento, dimi-
‘nuindo gradativamente nos periodos subsegquentes, é necessdrio
aumentar aos poucos a intensidade do treinamento, até se conse

guir o méximo de rendimento possivel :para cada individuo.

c) Politica nacional de Educaci3o Fisica e Desporto

A lei n2 6.251 de 08 de outubro de 1975 em seu artigoSQ
diz o seguinte: "O Poder Executivo definird a Politica Nacional

de Educaglo Fisica e Desporto, com os seguintes objetivos : bdsi="

cos"(5).
1. - Aprimoramento da aptiddo fisica da populagHo;
2. - Elevagdo do nivel dos desportos em todas as dreas;

3. - Implantagdo e intensificacgfo da prética dos despor
tos de massa; |
4. - Elevag8o donivel técnico-desportivo das reprsenta-

¢Oes nacionais;

W
1

Difus&o dos desportos como forma de utilizacZ3o do
tempo de lazer.
0 sistema desportivo nacional é integrado por 4rgZos e

entidades privadas que dirigem, orientam, supervisionam, coorde

(5) Secretaria de Educag8io Fisica e Desporto. Legislag8o Desportiva. (1982)
Brasilia: Seed/MEC.

\udet
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nam , controlam, ou proporcionam a prdtica do desporto no pais.

Sendo reconhecidas as seguintes formas de organizagBes dos des

portos:

1. - Comunitaria;

2. - Estudantil;

3. - Militar;

4. - Classista.

0 desporto comunitdrio, amadorista ou profissional sob
a supervisdo normativa € disciplinar do Conselho Nacioanl de

Desportos - CND, abrange as atividades das associag¢Bes, ligas ,
federagBes e do Comité Olimpico Brasileiro - COB.

As pessoas juridicas de direito privado que proporcio-
nam a prdatica de atividades desportivas e nd8c se integrarem no
Sistema Desportivo Nacional serdo classificadas como entidades
RECREATIVAS.

Cada confederac8o, especializada ou:eclética,organizar-
se-a meidante a reunido de trés federagBes e estas mediante a
reunido, facultativa de trés ligas (dirige os desportos munici
pais) ou clubes.

0 desporto Estudantil compreende o desporto université-
rio e o escolar de 12 e 22 graus.

0O desporto Militar seréd discorrido no item seguinte.

0O desporto classista poderd ser organizado em qualguer
empresa, que desejar ter uma associagdo desportiva, com persona
lidade juridica de direito privado, integrada, exclusivamente ,
pelos seus empregados e dirigentes.

0 Decreto n? 80.228, de 25 de agosto de 1977 regulamen
ta a lel n2 6.251, de 08 de outubro de 1975, e no seu art. 79

diz: "A Ag8o do Poder Pdblico exercer—-'se -4, priorifaria

- o
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mente"(é>.
1. - Na 4rea de Educag8o Fisica Estudantil;
2. - Na 4rea de Desporto de massa;
3. - Na drea de Desporto de alto nivel.

A Politica Nacional de Educagio Fisica é Desporto tem
por finalidade orientar, em todo o pais, o desenvolvimento da

educag¢do fisica e dos desportes.

d) Desporto Militar no Brasil

Os desportos militares ser8o praticados nas Forgas Arma
das e Forgas Auxiliares, sendo compreendidc como toda atividade
desportiva que interesse direta ou indiretamente a eficiéncia in
dividual ou coletiva dos integrantes das Forgas Armadas e Auxi-
liares.

Nas escolas de formacdo de oficiais é permitida a cria-
G830 de assoclag8es desportivas, as quais poderdo participar das
competigdes oficiais e filiar-se as federagBes desportivas re
gioais<7).

Cada Ministério Militar tem seu dérgdo especializado, pa
ra dirigir, controlar, e executar a politica nacional de educa

gdo fisica e desportos a saher:

1. - Marinha: Comiss8o de Desportos da Marinha (CDM);

2. - Exército - Comissdo de Desportos do Exército (CDE);

3. - Aerondubica - Comiss3io de Desportos da Aeronduti-
ca (CDA).

(6) Secretaria de Educag8o Fisica e Desporto. Legislacdo Desportiva. (1982)
Brasilia: Seed/MEC.

(7) Secretaria de EducacBo Fisica e Desporto. Legislagdo Desportiva. (1982)
Brasilia: Seed/MEC. ‘
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Existe ainda o 6rgdoc méaximo, no Brasil, que dirige 0
desporto militar que é a Comiss8o Desportiva Militar do Brasil,
dirigida pelo Ministro chefe do EMFA e presidente das comissBes
citadas.

Todas as Policias Militares do Brasil fazem parte, le-
galmente; do Desporto:Militar, podendo, organizarem-se e dispu-
tar, cometnas Formas Armadas, as olimpifadas das PPMM ou fazerem
entre si competicg8es de menores portes, o que realmente deveria

ocorrer, visando fortalecer e confraternizarem-se.

e) A falta de atividades fisicas gera o Stress

0 policial militar necessita de muito exercicios fisi-
cos, devido seus afazeres, sua profiss8o, o desgaste e principal
mente por levar uma vida mais intelectual gue fisica e por n&o
estar nunca em contato com a natureza.

Chegou-se a época em gue quasendoc se anda, e até diria
que respirar, a plenoc pulmBes, ao ar livre, tornou-se artigo de
luxo. 0 automdével, o trem, o O6nibuds s&o geralmente usados para
ir de um lugar para outro o mals rapidamente.

Tem-se a impressdo de gue o homem moderno trahalha mais
do que seus avds; mas, se fosse pdssivel medir ou pesar o traba
lho realizado durante o dia, ver-se-ia com grande pasmo gque ndo
¢ realmente assim, e que o que se tem conseguido hoje é um au
mento de-excitag8o nervosa. A produgdo aumentou, em relagho a
época de nossos avdés, ndo porgue o homem trabalha mais, e sim
porque as maquinas suprem sua atividade.

E certo que movimentamos muito mais, mas ndo é pelo fa
to de agitag8@o que aumenta a produg8o. O homem anda mais excita

.do de um lado para outro porque se esqueceu de que € um ser huma

\ade/
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no e ndo uma maquina. A vida é ummeio para nos desenvolvermos,
e ndo um fim em si.

0 Policial Militar ao iniciar sua carreira na corpora-
¢8o (fazendo curso) adquiri: um preparo fisico aceitdvel, fi-
cando em condigBes de desempenhar suas tarefas. No entanto com
o término do curso, termina tamhém a obhrigatoriedade da prética
de educag8o fisica, o que traz como consequéncia, o armazenamen
to das calorias n8o oxidadas (queimadas), ocasionando a obesida
de, devido estar comendo nas mesmas proporcSes ou mais e estar
consumindoc menos energia.

E evidente e independente de demonstragdo que o servi
Go policial militar é extremamente estressantes pelas seguintes
razdes:

expectativa de perigo, colocando o policial militar em
constante estado de emocgio;

. exposicdo o ruido do trénsito urbano;

. da absorg&do da atmosfera carregada de géds carhdnico;

. rigida disciplina militar que muitas vezes mal condu
zida gerar tensBes e relacles interpessoais desgastan-
tes.

Além da exposigfo do homem a estes fatores gue s8o ine
rentes a profissdo (variando da intensidade de acordo com a oca
sido), quase sempre o homem &€ chamado a operacdes especiais,so
brepondo a sua escala normal de servigo e assim diminuindo 0s
periocdos para descanso e lazer.

0 Policial Militar que n&o pratica a Educacdo Fisica com.
certa regularidade, n8o estd em condigBes de realizar a sua no
bre fung8o de "DAR PROTEGRO", para tal & preciso ter um porte
fisico atlético aceitdvel, para’ impor respeito, admiragdo e con

fianga ao seu semelhante, enguanto que o PM cbeso, gordo, além

it/ y
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de ser feio esteticamente, dd4 a impressfo contrdria, falta de

instrucdo, boa vontade, e condicionamento.

f) Educac8o Fisica, proporciona a longevidade

A educacdo fisica é uma fase da educagfo que, servindo-se
do exercicio corporal, ajuda a apefeigoar a vontade. E a prepa=:
cBo do corpo com o objetdvo:de alcangar um estado ideal de sad-
de e equilibrio.

E conseguir com esforgo préprio dominar as tendéncias de
sordenadas: comodidade, negligéncia, relaxamento, € fugir da vi
da sedentédria, a qual sem se perceber, leva a uma inatividade fi
sica que entorpece lentamente. Com a prdtica de Educag8o fisi
ca, da Gindstica ndo se consegue a perfeicdo do corpo unicamen-
te por se ter forga e agilidade, mas sim se procura um COTpo
bem formado, s8o e harmonioso. A falta de exercicio atrofia os
érgdos. A absoluta caréncia de exercicios de um 6rgdo reduz sua
capacidade funcional. Entretanto, o excesso de atividade fisi-
ca pode esgotar um orgdo ou a mente(8).

A Edug8o Fisica ndo é um meio para se conseguir a bele
za do corpo, mas sim um processo puramente educativo. Serve pa
ra. beneficiar ndo apenas o individuo, mas também a sociedade Be
neficia o individuo porque o fato em-si, de possuir corpo sadio
¢ um grande bem, n8o falta ao servigo, ndo trdz consequéncias da
nosas a familia, ndo altera o estado normal das coisas e porqgue
consegue o equilibrio emocional gragas a conjungdo das faculda-

des fisicas e psiquicas. Beneficia a sociedade porque, como se

(8) STRAUS, Carla. Gindstica - A arte do movimento. (1977). S3o Paulo:
Editora Hemus.
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sabe, um corpo sdo trabalha mais e reclama muito menos do  que

um corpo frédgil e enfermo.

g) Condicionamento Fisico como fator preventivo e Tera-

péutico

Qualqgquer estrutrura organizada requer operag8es bhédsicas
de manutengd8o para o seu adequado funcionamento. Nosso organis-
mo € a maquina mais perfeita e complexa criada até hoje, e para
viver condignamente , para qualificar uma vida e sobretudo pro
longd-la, a Unica alternativa que existe, é o seu conhecimento
e o respeito as estruturas e aos sistemas,que chamaremos de fun
¢Oes essenciais a vida. S3o fungBes essenciais a vida: respirar,
comer, necessidades fisioldégicas, dormir, procirar e locomover-
se, Todas essas fungBes s&do independentes, o que significa di
zer que uma fung8o mal cuidada, colocada em plano secunddrio, fa
talmente acarretard problemas funcionais a todo o organismo hu
mano. O organismo humano € uma maquina bioldgica, que necessita
de energia, esta energia (energia solar), é retirada do ar e dos
alimentos que,devidamente preparados, passama circular no san -
gue, chegando no interior das células, onde sdo transformadas em
energia caldrica (calor corporal). Para produzirmos mais ener -
gia, é necessdrio respirarmos bem, comermos hem e realizarmos
trabalhos corporais (movimentos) satisfatdrios, que juntamente
com as demais fung¢Bes essenciais a vida, nos porporcionarsio um
organismo mais sadio. Entre trabalho corporal e capacidade de
rendimento do organismo, existe uma relac&o muito intima somen
te guando o organismo é regularmente exigido, pode permanecer sa
dio sob o aspecto fisioldgico. Logicamente, essa nd3o € nenhuma

nova :conclus&do, apenas é uma conclusf8o que se torna cada vez mais

\ades
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importante se considerarmos:
0 tempo livre da Policial Militarry

. 0 trabalho cada vez mals mecanizado e automatizado;

. 0 trabalho cada vez mais unilateral e desequilibrado

em termos fisicos-intelectuais;

. os confortos derivados da era tecnoldgica atual.

A realidade é gue a auséncia ou pobhreza de movimentos ,
corresponde um numero cada vez maior de doencgas degenerativas
Os cientistas russos Simkin e Kobobhkov, constaram gque a falta
de trabalho fisico faz com que ocorram influéncias negativas no
estado funcional do sistema locomotor (esqueleto e musculatura)
e na maioria das fungles vegetativas. Isso quer dizer simplesmen
te o seguinte: o corpo que ndo trabalha torna-se gradativamen-
te mais fraco e finalmente se atrofia. Esse atrofiamento de
natureza predominante fisica, tamhém se reflete no estado psi
coldgico e na capacidade intelectual do individuo.

No qguadro do anexo 03, podemos verificar a existéncia de
moléstia comuns na Policia Militar, que através do treinamen-
to fisico, poderiam ter seus efeitos minimizados, ou até mes
mo, teriam um retardamento no tempo,:ca sua ocorréncia; para tan
to, no planejamento do treinamento fisico devem participar tam
bém, o Oficial de Educacgfc Fisica e Oficial de Salde (Médico da

Unidade).

h) A Educag8o Fisica como fator de integrac#sior social e

relacdes publicas

A apresentag8o pessoal e a postura do Policial Militar,
muitas vezes, por si sé, imp8em, respeito, dando a comunidade.,

uma sensacdo de tranquilidade e seguranga. Ora dar seguranca a
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comunidade, € uma fungéo da Policia Militar, através do policia
mento ostensivo e, se, o policiamento militar, além de boa apre
sentagdo pessoal e postura, demonstra através de medidas toma-
das durante o seu servigo, qualidades morais, auto-confiangs au
to-dominio, coragem, decisfo, iniciativa, tenacidade, lealdade
e espirito de luta, a Policia Militar teréd é&xito na sua mis-
sdo e cada Policial Militar serd um Relagﬁes Pdblicas da corpo
ragdo, pois, um eficiente servigco de policiamento ostensivo, € a
melhor forma de Relag@es PuUblicas.

Um dos principais meios de unir os povos,sdo as competi
¢Oes esportivas. O esporte n8o tem cor, sexo ou raga, ele tem
sido um podercsc agente de integrag8o.Quando-sevvé um atleta, o
lha-se para a sua capacidade técnica e n#do para a cor de sua pe
le, sua posig8o social ou sua religido.

0 espirito esportivo é mais do que a realidade amigédvel
por parte do participante. E tamhém a participac3o consicente de
um espectador que saiba apreciar um desempenho artisticamente e
xecutado, de compreender que os arhitros, embora facam o possi-
vel para se manterem neutros, asvvezes cometem erros, porque tam
bém s&o humanos.

Un fato muito importante na universalizag8o dos espor-
tes é a realizag8o dos jogos olimpicos, a cada quatro anos. Re
vividos por Pierre de Coubertin, e, 1896, considerado o pai das
olimpiadas da era moderna, traduzindo um significado de paz e
amizade entre todos os continentes.

Qualquer que seja a modalidade esportiva, preferencial-
mente os esportes coletivos, s3c formas simples de nos integrar
mos & socidade onde vivemos e, principalmente, desenvolvermos no
Policial Militar, as qualidades fisicas e morais necessdrias ao
seu bom desempenho, tais como: forga, resisténcia, agilidade |,

Estado de Gois
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flexihilidade, coordenacBo,espirito de corpo, iniciativa e cria
tividade, hem como estaremos melhorando o nosso condicionamento
fisico e extravazando os problemas, aliviando as tensfes do co-
tidiano, inerente ao servigo que realizamos.

Os meios de comunicacg&o social, com a sua capacidade ,
cada vez maior, de encurtar disténcias, nos mostram, atletas dos
mais diversos paises e das mails variadas modalidades esportivas,
como os herdis da era moderna, sendo utilizados como RelagBes Pd
hlicas e, também como uma forma de promover o turismo, 0S pro-
dutos e até mesmo o regime politico desses paises.

A Policia Militar ja participou de grandes eventos es
portivos, em épocas passadas, tanto no &mhito internoc como ex -
terno, no entanto, hoje, praticamente nfo temos esse tipo de a
tividade, pois esperamos contar com a compreensdoc dos Nnossos coO
mandantes, para que possam ver e sentir a necessidade i+ urgente
de voltarmos a praticar, com maior intensidade as competicles es
portivas, visando sobretudo congragar e unir os integrantes.des
ta coporag&o.em torno do-.ideal olimpico de que o imporante € com
petir, porque o esporte € capaz de transcender a raga, o credoe
a nacionalidade. As préaticas esportivas servem também como um

elemento relaxador e distressante das tensBes diarias.

i) Treinamento fisico da Policia Militar de Goids

Nesta parte vamos verificar a maneira como estd normati

zando o treinamento fisico na Policia Militar.

1) Normalizacg8o:

Na lei 8.033, de 02 de dezemhro de 1975, Estatuto dos

A o
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Policiais Militares de Goids, temos no seu titulo II, Capitulo
I, da ética policial militar, Art. 27, inciso VI que diz: "ze
lar pelo preparo préprio, moral, intelectual, fisico e, tamhém
pelo dos subordinados, tendo em vista o cumprimento da miss&o co
mum.

A lei 8.000, de 25 de dezembro de 1975, disp@e sobre os
critérios e as condigBes de promocdo dos oficiais da PMGO, te-
mos no seu capituleo III,art. 14, o seguinte:

Para ingressoc no gquadro de acesso € necessario que o
oficial PM satisfaga 0s seguintes requisitos essenciais, estabe
lecidos para cada posto:

- Condigdes de acesso:
a) Interticios;
h) Aptid8o Fisica;
c)

O Decreto886, de 12 de abrilde 1976,regulamenta a Lei
8.000, acima, no seu capitulo I, Art. 79 que diz. "Aptid&o Fisi
ca €& a capacidade indispensdvel ao oficial PM para o exercicio
das fungoes que lhe competirem no novo posto.

§ 12 - A aptiddo fisica serd verificada previamente em
inspegdo de salde.

Através das normas para o planejamento e conduta da ins
trugcdo - NPCI, € estabelecido a orientacgdo do comandate geral
da PMGO, e assim na NPCI 88/89, temos as seguintes orientacBes
para o treinamento fisico da PMGO:

Objetivos a atingir: manter o vigor fisico, a agilida
de e a destreza, através das sessBes de treinamento fi
sico;

Incentivar a prdtica de esportes individuais e coleti

vVOS;

o, Mt/
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Serd destinado para grupamentos de oficiais, subten:e
sgt, ch e sd;

Serd realizado 3 (trés) vezes por semana;

A cada fim de semestre - 30 de julho e 30 de novembrpo,
deverd ser aplicado, tanto para oficiais quanto para
as pracas, o teste de aptidd8o fisica (TAF).

Através da portaria ne@ 1/88—DE, fol aprovado pelo coman
do gearl da PMGO a diretriz ne 1/88-De, a qual regula 0os novos
padrdes de desempenho fisico individual.

1.1- Sistema utilizado

2

A Policia Militar é uma organizagdo que depende em mui
to do condicionamento fisico de seus integrantes, considerando
a sua atividade fim de mantenedora da ordem publica, manifesta-
do por atuagBes predominantemente ostensivas, visando a preve
nir e/ou coibir eventos que alterem esta ordem e ainda dissuadir
e/ou reprimir os delitos.

A Policia Militar necessita manter seus contingentes de
trabalho hem qualificados e guantitativamente preapradds para
realizar, com eficéncia, suas atividades,no entretanto na parte
fisica tem deixado  muito a desejar, o treinamento fisico, fica
na dependéncia da preferéncia do comandante da OPM, por este ou
aquele esporte, se ndo gosta, ndo importa se sua OPM pratique ou
ndo a educacdo fisica.

Apesar da normatizacdo, pelas observagfes verificadas '

por este Oficial,nas diversas Unidades Operacionais da Policia

Militar e algumas delas como instrutor da EducacgBo Fisica, o)
treinamento fisico ndo vem sendo executado regularmente, impe-
dindo que os integrantes da corporacdo mantenham o minimo de

condicionamento fisico necessdrio & atividade policial militar,

por motivos diversos, que passaremos a analisar.
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Ndo existe na PMGO um método de treinamento fisico de
finido, algumas OPM, com parte reduzida de seu efetivo, fazem
a preparatéria prevista no C:20 -20 e logo apds participam de
um futehol, tanto de saldo como de campo e sé, sendo muito pou-
co, considerando a atividade fim da organizagdo & que 0S Sseres
humanas constituem o fator mais importante em todos os agrupamen
tos sociais e que cada individuo tem uma vida complexa e a edu
cacdo fisica praticada com hédbhito regular, dar forga e coragem
ao policial militar-.para poder enfrentar débhices naturais do co

tidiano.

2) Condig8es somdaticas do individuo

E de conhecimento de todos nds da Policia Militar, que
o homem que ingressa nas:fileiras da corporagdoeminivel de sol-
dado PM, principalmente, tema sua origem nas classes sociais
mais baixas. Conhecendo as condig@es de vida, principalmente no
gue se refere a alimentacg8o e situagdo sanitédria, compreendemos
perfeitamente o estado de destruig&o e de moléstia mal curadas
que provocam sequelas na estrutura fisica, tais como: descalci-

ficagd3o déssea, subdesenvolvimento orgénico e neuro-muscular.

3) Falta de instrutores especializadas

Un dos maiores obstdculos para que o treinamento fisico
realizado na Policia Militar n8o consiga atingir seus objetivos,
€ a falta de instrutores especializados, apesar de que, em pes
quisa efetuada junto a diretoria de ensino, constatamos a exis
téncia de aproximadamente 10 oficiais formados em educac&o fisi-

ca. A grande maioria destes oficiais, servem nas unidades sedia

Estado de (olse
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das na capital, e muitos nfioc exercem as atividades de  instru
tor de educacgdo fisica a muito tempo.

- Na prédtica na maioria das unidadés, os instrutores do
treinamento fisico sdo os oficiais subaltermos (os mais moder -
nos), que sem experiéncia, sem técnica, sem um: método adequado,
muitos deles, tomando por base o seu préprio condicionamento fIi
sico, ministram o treinamento fisico para um grupamento hetero-
géneo em diversos aspectos, tals como: idade, motivagdo e gqua
lidades fisicas.

Ressaltamos que as intengBes dos oficials, que minis-
tram o treinamento fisico, sdo-:as melhores possiveis, entretan-
to pela falta de conhecimento técnico sobre o assunto, poderdo,
até mesmo, causar danos a salde aos instruendos. Na pesquisa
realizada junto a diretoria de ensino, encontramos a relacgdo das
pragas formadas em educag8o fisica, de aproximadamente 40 moni

tores, sendo ‘que 80% deste total n8o exerce as atividades.

4) Falta de instalacBes e equipamentos adequados:

Nesta época de crise financeira em que vivemos, a falta
de instalacBes e equipamentos adequados & prdtica de atividades
fisicas,ndc se constitui em nenhuma novidade, por essa razdo,
no planejamento do treinamento fisico, temos que fazer uma pro
gramac3o adequada & esta realidade, procurando suprir estas de-
ficiéncias, principalmente através do interesse e motivagdo de
instrutores e instruendos e pelo aproveitamento dos TEecursos
materiais disponiveis na localidade, tais como: ginasio de es
portes, pragas, parques, etc..

Considerando estes aspectos, concluimos gue na parte

de instalacBes tanto na capital quanto na mailoria das cidades

FORMATO = A-4 210 x 287 mm. MADE IN BRAZIL




do interior, a Policia Militar, tem condic8es para realizar o
treinamento fisico. Engquanto na parte de equipamentos, encontra
maiores dificuldades, tanto no treinamento fisico propriamente
dito, quanto na prética de defesa pessoal, ficando assim «mais
na dependéncia da criatividade dos responsdveis pela instrugdo
e no apoio material disponivel oriundo do escaldo superior.

Na Policia Militar, a unidade melhor equipada € a Acade
mia de Policia Militar, onde atualmente forma sargentos monito
res de educacg8o fisica. Mas mesmo assim, seus equipamentos né&o
chegam a o minimo indispensével para uma escola de formagdo gue
se dispBe a formar monitores de Educagdo Fisica, que certamen-
te irdo orientar, na falta de istrutores especializados, os po
liciais militares das diversas unidades da corporacgdo. Nota-se
que, em qualquer Academia de Gindstica espalhadas pelos hairros
da cidade, possuem equipamentos mais sofisticados dos que exis

tem na Academia de Policia Militar - APM.

5) Conscientizacdo da necessidade de atividade fisica

Pela observagdo e prédtica das atividades fisicas, reali
zadas na Policia Militar, podemos dizer sem medo de errar, que
a grande maloria dos policiais militares participam do treina-
mento fisico, simplesmente, para cumprirem uma obhrigag8o, -caso
contrdrio, estardo sujeitos a sangBes disciplinares. Em nossoen
tendimento, isto ¢é decorrente de diversos fatores, entre 0s
quais, podemos citar:

0 pouco tempo que, 0 :nosso elemento dispBe para a sua
folga e lazer, o acUmulo de servigo e os problemas co
muns a todos nés de ordem familiar e econémica;

a falta de atrativos do treinamento fisico, em razdo
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da programagdo inadeguada, falta de instrugfes e equi
pamentos, de falta de instrutores e interessados;
a falta de incentivos e estimulos a prédtica regular
de atividades fisicas, em especial a promogdo de com
peti¢Bes esportivas, que envolvem o maior nlmero pos
sivel de policiais militares, de todas as idades, nas
mais variadas modalidades tanto no ambito interno:quan
to no externo da corporagdo. Muitas:vezes, o treinamen.
to fisico, fica na dependéncia da preferéncia que 0
cmt da OPM tenha por determinado tipo de atividade fi
sica. Ndo -existe portanto, reﬁito, um método de trei
namento fisico :.definido e, raramente, . é esclarecido
quais os beneficios que uma atividade fisica proporcio
nard ao nosso organismo, isto tudo faz com que, o po
licial militar participe como um autdmato da instru -
Cao.
Em consequéncia de tudo quanto foi mencionado, a menta
lidade esportiva e a motivag8o para a atividade fisica, fatores
indispensdveis para a instrucg8o atinja seus objetivos, se encon

tram pouco desenvolvidas na corporagio.

6) Regularidade

Em nosso entendimento, este é um dos maiores motivos do
condicionamento fisico atual, dos integrantes da Policia Mili-
tar.

Qualgquer que seja a atividade fisica, -deve ser- prati-
cada com regularidade, para que o organismo ahsorva os efeitos
dessa atividade. Nos diversos livros pesquisados, e na opinifo

de médicos e professores de educagdo fisica, existe uma unanimi
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dade de que o treinamento fisico deve ser praticado, no minimo,
trés vezes pdr semana. Relacionando estas observag8es com aqui
lo que é realizado em termos de treinamento fisico, na Policia
Militar, veremos que a execug8o dessas atividades estd sendo o
bedecida conforme consta a NPCI/88-89, porém quanto a aplicacgéo
do método para uma melhor performance de condicionamento fisico,
deixa muito a desejar. Além deste aspecto negativo, podemos ci-
tar entre outros, os seguintes fatos que influem:no baixo rendi
mento de produtividade do policial militar na instrug8o: dispen
sas, licenga para tratamento de sadde (prépria ou de pessoal de
familia), escalas de servigo do policiamento ostensivo, guardas
e escoltas, etc.; policial militar gue sai ou entra de servico,
muitas vezes é dispensado da instrugdo; comparecimento & Jjusti
ca civil ou militar, delegacias dee policias,etc.

Se somarmos a estes fatos, e os dias em que a instrugédo
¢ suspensa para treinamentos de desfiles ou inspecgOes; pales-
tras faxinas, fatores meteoroldégicos e até os feriados e dias
festivos, veremos que &, praticamente, impossivel ao policial
militar, manter a regularidade no treinamento fisico, excetg se
praticar qualquer atividade fisica por conta prdpria. A fixagdo
de umnhordrio para o treinamento fisico, em nossa opiniZo, é
também motivos'para que os policiais militares faltem a instru-
cdo0, com a justificativa dos fatos j& mensionados. O ideal, é a
fixagdo somente do dia, com excegdo do corpo das unidades admi-
nistativas e=escolas de formag8o, gque consta no planejamento
especifico da OPM. Ficando porém noutro caso, o oficial de
educagio fisica ou cmt do pelotdo, para orientar o trabalho fi

sico.

$o MY g
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7) Fiscalizacdo e orientacdo especializada

Sabemos que toda atividade apresenta um melhor rendimen
to, guando recebe uma orientagfo constante, que proporciona se
guranga e garanta a corregdo de possiveis falhas de planejamen-
to ou de execugdo.

E através de uma fiscalizag&8o adequada, realizada por
elementos especializados e interessados noassunto, que o trei-
namento fisico da Policia Militar, terd um rendimento satisfaté
rio, pois estes elementos tem condigdes técnicas para detectar
possiveis falhas e indicar qual atitude a ser toméda para mini-
mizar ou solucionar o problema.

Hoje, raramente o nosso treinamento fisico é fiscalizadg,
e quando isso ocorre, os elementos fiscalizadores, por n&o se
rem técnicos no assunto, ndo tém condigBes de constatarem as de’
ficiéncias e darem uma orientag8o que proporcione a solug8o pa
ra essas falhas.

0O escaldc superior deve dar maior atencgdo a avaliacgdo
do condicionamento fisico do policial militar, acompanhardo-o a
través de um fichdrio e adotar medidas para corrigir as defici-
éncias fisicas que foram' observadas. Esse acompanhamento possi
hilita uma reavaliag8o do planejamento, intensificando o treina
mento fisico, visando desenolver as qualidades fisicas mais de-

ficientes e orientar o policial militar no sentido de corrigir

e aprimorar ainda mais o seu condicionamento fisico.

8) Flexibhilidade na execugdo

0 planejamento do treinamento fisico € realizado preven

do a sua execug8o dentrode uma situag8o de normalidade. Fatores

Whi/
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como local e horédrio, 'sdo importantes, devendo a instrucdo ser
ministrada, preferencialmente, ao ar livre, ao sol e em horario
compativel com o clima, os servigos da unidade, e procurando '
conciliar os interesses de instrutores e até os instruendos.

0 planejamento deve ser exequivel e 'flexivel, adequan
do-se.ras novas situagBes devendo sempre qué, fatores adversos,
como o clima, a meteorologia e outros, interfiram na:ssua execu-
cdo, ser modificada ou até mesmo suspensa. Muitas vezes, a ins-
trugdo prevista, em dias que ocorra frio intenso ou chuva inten
sa,se for realizada, poderd trazer danocs diversos a saude dos
instruendos. A inobservédncia destes fatores por instrutores ou
responsdveis pela instrugdo, € uma das causas que afastam o po
licial militar do treinamento fisico, criando na sua mente uma
atitude desfavordavel para com a instrugdo, a qual sempre gue rea
lizada, em oondigdes desfavordveis, n#o trard beneficios ao nos

so organismo.

9) Divisdo por faixa etdria e principio da individuali=

dade bioldgica

0 treinamento fisico realizado na Policia Militar, por
diversos fatores (disponibilidade de tempo; falta de instruto -
res, servicos realizados,etc.), reune dentro deum mesmo grupa
mento, elementos de faixas :etdrias diversas..E comum observar
em um mesmo grupamento, homens de 20 a 50 anos de idade.

Qualguer pessoa que na mesma faixa etdria de outra a
presenta diferenga fisica-orgénicas-psiquicas e até mesmo, 0s
gémeos wunivitelinos, s8o diferentes biologicamente. Por estas
colocacgBes, constatamos que o nosso treinamento fisico é defici

ente, pois, se aumentarmos a intensidade e a duragdo do traba -

FORMATO = A-4 210 x 287 mm. MADE IN BRAZIL




34

lho, poderemos sobrecarregar demaziadamente, alguns;  enguanto
que, se diminuirmos a intensidade e a duracgido do trabalho fisi
co, outros n#o poderd@o desenvolver todo o seu potencial. E ne-
cessadrio que o treinamento fisico Policial Militar, seja reali-
zado para elementos da mesma faixa etdria, com a observéancila do

principio da individualidade ‘biolégica.

10) Teste de aptidfic fisica (FAT)

Conforme preceitua a NPCI-88/89, o Teste de Aptiddo Fi
sica (FAT), deverd ser aplicado a cada fim de semestre, isto &,
30 de julho e 30 de novembro, tanto para os oficiais quanto pa
ra as pragas. Através de informacbe e de experiéncia prépria ,
constatamos que os TAF, realizados pela OPM, s&o encaminhados a
PM/3, onde s8o arquivados imediatamente, sem gualquer tipo de
andlise ou outro posicionamento.

Muitas das vezes este requisito deixa de ser ohedecido
e nada acontece. Neste caso achamos que o problema deveria Ser
melhor observado, pois devendo haver por parte do escaldo supge
rior, através da avaliacg#do indireta, uma especial ateng8o para
problemas como: nimero de policiais militares inaptos fisicamen
te; numero de policiais militares que néo realizaram o TAF; guais
as medidas a serem adotadas para aqgueles policiais militares que
foram considerados inaptos ou que n#o realizaram o TAF; O méto
do de treinamento fisico utilizado na OPM é o mais adequado; se
os instrutores s#o capacitados e interessados; bem como outros
dados sobre o assunto.

Sabemos também que as OPM através de seus P/3, elaboram
o quadro de trabhalho mensal - QTM, no tocante a instrugdo de

educagdo fisica, e enviam para a PM/3, no entanto na prdtica
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nio cumprém o que é planejado, algumas OPM chegam a repetir o
resultado do TAF anterior e encaminhado o mesmo para a PM/3, pe
lo que também nada .acontece.

Consoante os prohlemas de treinamento fisico militar, a
nalisaremos a seguir, o teste de Aptiddo Fisica realizado na
Corporagio, no 12 e 22 semestres do ano de 1988, na capital e

no interior (vide anexo1l1,2).

j) Método Aerdbico de Treipamento Fisico

Um dos grandes problemas enfrentados pela Educagdo Fisi
ca no Brasil, é encontrar um método de treinamento adequado a
realidade nacional. Historicamente, sofreu-se influéncia de va
rios métodos todos importados, e até hoje, ainda n&o se chegou
a um consenso. Do afamado Método Sueco e da Calistenia,  pas-
sou-se ao Método Francés (obrigatdrio em nosso pais durante gua
se trinta anos), até chegar-se ac Método Natural Austriaco e a
Educagdo Fisica Desportiva Generalizada, modernamente, conside-
ra-se o Método como o instrumento: de gue se serve o professor/
instrutory para atingir seus objetivos.

Devido a complexidade da aplicagd@o dos métodos de trei-
namento fisico, principalmente aquele proposto pelo Exército
Brasileiro, por diversos fatores, sobretudo no que diz a respei
to a individualidade hiocldgica, a idade cronoldgica de nosso ho
mem e das qualidades fisicas exigidas para o desempenho da mis-
s8o policial militar; a adogB3o do método aerdébico de treinamen-
to fisico, principalmente a corrida, é o melhor que se adapta as
nossas caracteristicas, por oferecer facilidades, tais como:

a. - Dispensa a instalag&oe equipamentos caros;

., \ubss s
FORMATO = A-4 210 x 297 mm. MADE IN BRAZIL Wertnatsfy




36

b. - Respeita o principio da individualidade biolégica;
c. - E de simples execugdo;
d. - A intensidade da corrida pode ser controlada pela

frequéncia cardiaca de trabalho;

e. - 0 trabalho com duragdo de 30 minutos, no minimo
¢ executado trés vezes por semana, sem hordrio pré-
estahelecido;

f. - N#o requer a presenga constante do instrutor;

(@]
|

Seu controle pode ser feito através da ficha indi

vidual de treinamento fisico.

1. Funcionamento do Método - Efeito do Treimamento

A variedade de exercicios que estimulam as atividades do
coragio e dos pulmBes durante um periodo de tempo suficientemen
te longo, de forma a produzir modificagOes benéficas no organis
mo, chamamos de Aerdébicos. Exercicios Aerdbicos (com oxigénio),
exige oxigénio sem ocasionar um débito intolerdvel, podendo ser
praticado por periodos longos. Correr, andar, pedalar e corrida
estaciondria sdoc exercidios Aerdbicos. Entretanto existe muitos
outros. Os exercicios Aerdébhicos oferecem variadas selegles de
exercicios e incluem muitos dos mais populares esportes. Todos,
no entanto, tem um ponto em comum: fazendo com que o pratican
te se exercite mais arduamente, os aerdébicos exigem maiores
quantidades de oxigénio.

0 ohjetivo principal de umprograma de exercicios aerg
hicos, é o de aumentar a capacidade mdxima a quantidade de oxi
génio gue o corpo pode processar dentro de um determinado pe
riodo de tempo. A isto denominamos Capacidade Aerdbica.

Esta capacidade ¢ dependente de sua habilidade para:
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. respirar grande quatidade de ar: potencialmente, atri
bui maior volume de sangue a todas as partes do cor-
po;
efetivamente, enviar e fazer com que o oxigénio atin-
ja e beneficie todo o organismo. Resumindo, a capaci-
dade aerdébica depende de pulmBes eficientes, de cora
cdo forte e, de um bom sistema cardiovascular. Portan
to, desde que estas fungBes refletem as condigBes des
tes érgdos vitais, a capacidade aerdbica de uma pes
soa é o melhor indice de sua Aptid&o Fisica Geral. Co
letivamente as modificagBes introduzidas pelos exer-
cicios aerdbicos nos vdrios sistemas e O0rgdos do cor-
po, s#o denominados "efeito de treinamento". No entan
to, para que ocorra o "eéfeito treinamento", os exer-
cicios devem ser de intensidade e duragdo suficientes.
Os exercicios aerdbicos praticados com intensidade e
duracgdo suficiente, produzem o "efeito treinamento" e
aumentam a capacidade do organismo na utilizagdo de o
xigénio, valendo-se de diversos fatores, dentre 0s
quais destacamos: os exercicios reforgam os mdsculos
da respiracfio e tendem a redugdo a resisténcia ao flu
xo de ar, o que, em Gltima insténcia, facilita a ra
pidez de fluxo do ar entrando e sainda nos pulmBes; me
lhoram a eficiéncia do bombeamento a cada batida do
mdsculo cardiaco. Isto proporciona farta e mais répi
da distribuig3o do oxigénio, sustentdculo da vidg cir
culando do coracdo para os pulmBes e finalmente, al
cancando todas as partes do corpo;

. tonificam os misculos de todo o corpo humano, e por

conseguinte, melhoram a circulagdo de um modo geral;

NI 13
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em certas ocasifes, fardo Haixar a pressdo do sangue ,
reduzindo assim a carga de trabalho do coragédo;

causam considerdvel aumento geral do volume de san
gue assim como aumentam a guantidade de hemoglobiné )
fazendo com que o sangue se torne mais eficiente na

sua tarefa de transporte de oxigénio.
2. Execucgdo
2.1 - Regularidade - Frequéncia:

A regularidade dos exercicios aerdbicos, especialmente
da corrida, é a Unica maneira de manter ou desenvolver a Apti
ddo Fisica, sendo, também importante fator de seguranga e pre
caugd3o. Exercitar-se de vez em quando, independente da duracédo
e intensidade, nd@o aumentard a capacidade aerdhica. "Exercicio
aerébico é toda atividade fisica realizada nos limites do equl
librio fisioldgico denominado "Steady-State", ou seja, o consu-
mo de oxigénio se equilibra com a absorgéo"(9).

Sua execucg8o se caracteriza por esforgos de intensidade
fraca para média, mantida por longo tempo, obervando-se que mes
mo durante o exercicio n#o se chega a estabelecer um débito de
oxigénio, istoporgue, uma intensidade fraca n&8o gera melhoria
no condicionamento aerdbico por A8o existir correlagdo entreca-
da trabalho e aumento do consumo do oxigénio.

Atualmente, fisiologistas tém procurado os limites infe

rior e superior da capacidade aerdébica, ou seja, a capacidade do

(9) CALDAS, Paulo Roberto Laranjeira; ROCHA, Paulo Sérgio, Op.Cit., p.42.
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organismo de consumir oxigénio durante um esforco moderado  ou
exaustivo.

A frequéncia, diretamente relacionada com a regularida-
de diz respeito ao numero de sessBes realizadas num determinado
periodo de tempo e pode ser expressa em dia, semana, més,etc. A
necessidade de atividade fisica, no caso a corrida no minimo
trés vezes por semana, € de natureza fisicldgica e indispenséwel
para que os efeitos da referida atividade sejam ahsorvidaes pelo
organismo. No caso da Policia Militar, o melhor seria a realiza
cdo do Condicionamento Aerdbico as segundas, quartas e sextas-

feiras.

3. Durag8o

A duragdo é o tempo em'que a atividade fisica é realizada,
sendo expressa em segundos, minutos e horas. No condicionamento
aeréhico, através da corrida, a durag8o serd 30 minutos por dia
de treinamento. Quanto maior for a intensidade, menor dever ser

a duraggo.

4, Intensidade

A intensidade do esforco ou estimulo fisico se refere a
velocidade da corrida.e, é normalmente expressa em percentual do
médximo possivel de cada individuo, nessa atividade fisica. A
intensidade da corrida serd medida pela frequéncia cardiaca de
trabalho, ou seja, o numero de batimentos cardiacos num minuto,
conforme veremos no préximo item. Quanto maior a duragdoc da cor
rida, menor deve ser a intensidade, sendo hoje o Condicionamen- .

to Aerdbicc poderd ser iniciado através de caminhadas. O Con

Be udss
FORMATO = A-4 210x267 mm.  MADE IN BRAZIL AT




40

dicionamento Fisido de cada um é que ird determinar a intensi

dade do exercicio.

5. Frequéncia cardiaca - Controle

A frequéncia cardiaca é um dos meios mais eficazes para
a orientag8o do treinamento que visa a melhoria da capaicdade ae
rébica. Existem indicagBes para adequada freguéncia cardiaca ao
treino que objetiva especificamente o desenvolvimento aerdbico.
"Para a melhoria da eficdcia do transporte de oxigénio, o traba
lho deve ser efetuado a uma frequéncia cardiaca entre 120 a 150
bpm, isto é, a frequéncia que permite ao individuo realizar 0
esforco ém "steady-state", o que val depender da sua individua-
lidade bioldgican(10),

Férmula mais utilizada para avaliar a frequéncia cardia
ca, istoé, a guantidade de batimentos por minuto durante a rea-
lizagdo do trabalho.

220 - idade em anos = frequé&ncia cardiaca médxima

percentagem em anos

frequéncia cardiaca maxima
percentagem de 65 a 75% da frequéncia cardiaca maxima
= frequéncia cardiaca de trabalho
Exemplo:
220 - 30 =.19O FCM (frequéncia cardiaca méxima)
70% de 190 = 136 FCT (frequéncia cardiaca de trabalho)
Basicamente, devemos prescrever o treinamento aerdbhico
para os sedentdrios e os pacientes, gue por detino ou negligén

cia, decairam a um tal nivel de degeneragdo funcional que esfor

(10) TUBINO, Mancel José Gomes. Metodologia Cientifica do Treinamento, p.
195,

e/
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cos fisicos n#o orientados, podenm colocar em risco suas vidas.
A prescric8o do treinamento deve ser antecedida de uma
avaliacdo médica e funcional, e deve elucidar o tipo de exerci -
cio, intensidade, durante a realizacdo das sessBes. E opinido
geral dos fisiologistas que o melhor sistema para o desenvolvi-
mento da capacidade aerdbica é o de carga continua em marcha .,

trote ou :corrida.

6. Uso de ficha individual

0 uso da ficha individual é fundamental para © controle
e avaliacdo do rendimento do treinamento fisico, bem como, € de
grande valia por ocasi8o de substituicdo de instrutores, trans-
feréncia de unidades ou qualguer tipo de movimentagédo, possibi-
litando aos novos comandantes, instrutor e médico, amplo conhe-
cimento sobre o Condicionamento Fisico Policial Militar através
da andlise das fichas individuais de detereminado Grupamento, po
deremos chegar a estahelecer uminivel minimo de aptiddo fisica
para o desempenho da fung&o Policial Militar através do condicio
namento aerdbico. Sugerimos, entdo, o :modelo de ficha indivi-

dual de Treinamento Fisico Militar:

7. Ficha Individual de Treinamento Fisico Policial Mili

tar

1. Dados de Identificacéo:

Nome :

Posto/Graduacgéo: OPM:

Data nascimento: ESTADO CIVIL:
Localidade:

Enderego:
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8. Dados médico-fisioldgicos

42

Grupo Sanguineo: FATOR RH:
DATA ALTURA PESO PRESSAQ ART CONT/MED/INST
9. Exames médicos realizados
DATA TIPO RUBRICA DO MEDICO
10. ObservacBes do médico
DATA ORIENTAQﬂO-RECOMENDACﬁO RUBRICA
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11. RecomendagBes Uteis

Consulte-se um médico antes de iniciar o condicionamento aergd
hico;

Procure dormir em média 8 horas por dia;

Alimente-se adequadamente - minimo 3 refeigBes didrias;
utilize calcados e material adequado;

Controle, regularmente, o peso, a pressdo arterial e frequén-
cia cardiaca de trabalho;

DUvidas ou sintomas que surjam, consulte imediatamente o médi

co, instrutor ou comandante do pelotdo e solicite orientacgédo.

12. Condicionamento aerdbico - Avaliagdo

Data de inicio do trabalho:

Trab. Méax.: m Freqg. méx.: bpm
Cons. 0O,: mil/Kg/min. P.A.:
Freg. card. trab.: bpm

Duracg8o Trab.: 30 min

Vel.: m/min. Tempo volta: (Pista atlé-
tica 400 m)

DIA FC RUB. INST. DIA FC RUB. INST.
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13. Reavaliacéo
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DATA

'CONS. 0,

DUR.TRAB.

VEL (M/MIN)

FCT

RUB.

MED.
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14, Observacdes

Veloc. = E a intensidade do esforgo ou estimulo fisico e é ex-
pressa em percentual do mdximo possivel para cada indi
viduo nessa atividade fisica. A intensidade serd medi-

‘da pela frequéncia cardiaca do trabalho (FCT), ou seja,

o ndmero de bat./min.

Cons. 0, = 0 ideal é realizarmos o teste Ergométrico para a
determinacdo do VO, e o trabalho a ser realizado,até
uma nova avaliag8o. Quando ndo houver condigOes de
realizarmos o teste Ergométrico, devemos proceder da
seguinte forma: que é usada para transformar o teste

de Cooper em VO,/Kg/min.

Formula:
_Metros = _ 5 V0, - 30
Minutos
Exemplo: 3.%2? m - 5 V0, - 30
228,57 - 5 V0O, - 30

228,57 + 30 = 5.VO0,

Tl

258,57 = VO,

258,57

L - V0, — VO, = 51,71

Se calcularmos 65 a 75% de 51,71, temos o nosso VO,. pa
ra treinamento e poderemos realizar o trabalho aerdbico de acor
do com a tabela correspondente:

Exemplo: 70% de 51,71 = 36,19
VO, = 36,19

g Ml
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CONCLUSAO

0 homem é o elemento mais importante do servigo poli-
cial militar. Diferentemente.de muitas outras profissfes, em
que a mdquina substitui o homem, © servico policial n#@o permite
tal avango tecnolégico. N&o resta ddvida gue a maquina operacio
naliza o servigo, mas ndo substitui e nem diminui significa-
tivamente o numero de homens necessdrios para tal.

sendo o homem o elemento mais importante, € evidente
que nele devem estar todas as preocupagdes.

Por outro lado, o policial militar & um profissional
de controle de comportamento humano e para tal deve estar prepa
rado néoAsé técnica, fisica como psicologicamente.

Nos dias de hoje, o homem morre na sua maloria antes de
completar 60 anos de idade, ainda na sua vida dtil como forcga
de trabalho, t&c necessdrio ao NoOssoO desenvolvimento econdmico.
Morre com maior incidéncia, por problemas corondrios. Morre,
pPOTQUE nunca se preocupa com sua vida; com a prdtica sistemati-
ca de uma atividade fisica que lhe proporcione uma melhoria or
ganica ouj; porque pratica atividade fisica sem orientagdo, sem
se preocupar com suas bases fisioldgicas.

A finalidade da educacgsio fisica é preparar o complexo sO

mético humano para se harmonizar com © espirito e tornar o ho
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mem 4pto a viver em seu corpo como em sua alma, de tal forma que
a felicidade lhe seja acessivel.

A educacgdo fisica, considerada em seus mais variados
aspectos, ajuda o individuo, no desenvaolvimento néo sé de seu
fisico, mas também na sua formagdo intelectual e moral. Uma
educagdo fisica bem aplicada, concorrerd para a solucgfo de so-
brecarga de agressividade emotiva recalcada, conseqguéncia de
uma época neurdtica e agitada.

A tensio nervoso, "stress" é o mal do século. E nesse
aspecto que a educagfo fisica, principalmente através de ativi-
dades esportivas e do emprego "inteligente" das horas de recrea
cdo e lazer, entra como elemento de primordial importéncia, pa
ra aliviar a sobrecarga de trabalho do servigo policial mili-
tar.

Neste trabalho procuramos falar primeiramente sobre a
importancia da atividade fisica; a conscientizagéo da sua neces
sidade; suas bases fisioldgicas de treinamento; da politica ra
cional de Educagdo Fisica e Desportos; do desporto militar no
Brasil; da falta de atividade fisica como um dos fatores gerado
res do "stress"; da‘educagéo fisica que proporciona a longevida
de; do condicionamento fisico como fator preventivo e terapéuti
co, inclusive relacionando com as principais moléstias causado-
ras de reforma e também a importancia do condicionamento fisico
como fator de integracdo social e relacgBes publicas na corpora-
c#o. Destacamos também o atual método de treinamento fisico de
senvolvido na Policia Militar, apresentando o modo como estd nor
matizado; os diversos fatores que dificultam a sua execugdo; ve
rificamos tamhém a maneira como o TAF estd sendo realizado e a
sua validade.

Em seguida apresentamos uma proposta para a adogdo do
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método de condicionamento fisico aerdbico, afim de ser utili
zado por todos os integrantes da corporagdo, tendo em vista sua
melhor aceitacgso, pela nossa prépria convicgdo e principalmente,
por se adequar tranquilamente, as caracteristicas e peculiarida
des da Policia Militar.

Na sequéncia, defendemos a tese de que 0O treinamento fi
sico aerdbico é o método mais adequado, as nossas caracteristi-
cas e peculiaridades por oferecer facilidades no seu desempenho

tais como:

a. - dispensa a instalagdo e eguipamentos caros;

b. - respeita o principio da individualidade bioldgica;
c. - é de simples execug&o;

d. - a intensidade da corrida pode ser controlada pela

frequéncia cardiaca de trabalho;

e. - o trabalho com duragdo de 30 minutos, no minimo &
executado trés vezes por semana, seu hordrio pré-
estahelecido;

f. - ndo requer a presenga contante do instrutor;

g. - seu controle pode ser feito através da ficha indi-
vidual de treinamento fisico.

Ao identificarmos as qualidades fisicas necessdrias :ao
desempenho da funcdo policial:militar, devemos planejar o trei-
namento fisico, visando a atingir os objetivos especificos de
cada OPM, devido suas caracteristicas préprias, considerando o
servico a ser executado pela unidade.

0 treinamento fisico também tem conceitos a formar expe
riéncias grupais a fornecer, alegria a dar,e o ensino de viabi-
lidades, s3o todos os aspectos recreativos e duradouros, € res-
ponsabilidade da Policia Militar. O treinamento fisico represen

ta saldde, e paz de espirito, é alegria, é veiculo socializador,

S, \udat
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integralizador de usos e costumes.

Destacando esses poucos aspectos, dos muitos que possui
o treinamento fisico dos Policiais Militares, diriamos que ele
é mais que exercicio. Ele € mais que um formador de musculos ou
um acelerador da circulacdo. Ele é muito mais que um jogo, um
divertimento ou uma competigdo. E muito mais do que mera distin
¢do sem objetivos.

E salutar incutir no homem a necessidade premente de
estarmos preparados fisicamente e, é pensando no homem, no seu
bem ‘estar fisico, naPolicia Militar, como guardi& da sociedade,
e mantenedora da ordem piUhlica; que.precisa ser protegidaj so-
bretudo é preciso haver uma mudanga de mentalidade, no que diz
respeito a prédtica de atividade fisica na corporagédo, uma vez
que € comum encontrar comandantes de unidades que n8o d&o a mi-
nima importancia na instrucfo de treinamento fisicoc e que na ho
ra dessa atividade, colocam seus homens para fazerem faxina no
quartel. Outros, acham gue o treinamento fisico € apenas jogar
hola. Esccolhem os gue té&m melhores aptidBes para o esporte de
sejado, geralmente fubetol de saldo e os:que n8o gozam de apti
ddes, s#o deixados de lado, isto é, sdo colocados para fazerem
outros servigos, geralmehte de faxina.

Esse hdbito constante em nosso meioc tem afastado o ho
mem do treinamento fisico. E preciso mudar essa mentalidade bus
cando assim uma maneira capaz de motivar a prdtica de atividades
fisicas, é preciso explicar para o homem os beneficios que 0s
exercicios fisicos proporcionam a sua salde e da sua familia, a
través de uma orientacfo sadia da prdtica do treinamento fisi
co.

Essa conscientizagdo deve ter inicio na Academia de Po

licia Militar - APM, onde s#o formados os futuros oficilais da
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corporacdo. Devemos orientd-los sobre o valor e a necessidade da
educac8o fisica. Com tal procedimento, teremos em cada oficial
PM, como lider que é, um entusiasta pela prédtica de atividades
fisicas e desportos.

0 oficial recém formado deve chegar a sua unidade ope
racional ndo sé como um homem de uma performance de aptidd@o fi-
sica excelente, como também uma bagagem de conscientizagéo e
uma mentalidade sadia voltada para a importéncia e o valor da
educac8o fisica, sobretudo o valor do desporto.

Dentro deste prisma é que poderemos modificar esta situa
c3o atual, onde observamos uma oficialidade despreparada fisica
mente, sem mentalidade desportiva, muitos levando uma vida  sg
dentédria, obesos, intoxicados.pelo cigarro, e pelo cafezinho ;
quadro muito comum no dia'a dia da corporagédo.

Portanto,‘com uma oficialidade com essas caracteristi-
cas ndo pcderemos mudar esta mentalidade, pois & necessério uma
canscientizacdo geral, a fim de viabilizar um esforgo em conjun
to, para solucionar essa problematica.

Finalizando, apresentaremos alguns aspectos importantes,
a titulo de sugestdes, afim de que possam servir de subsidios pa
ra futuras providéncias a respeito:

a. - Que seja criado na Academia de Policia Militar, o
curso de Instrutor de Educacdo Ficica (CIEF), devendo ser ma-
triculado 1 (um) 22 tenentes ou Asp. Of. PM por unidade, e
ao final do curso passem a receber 15% do saldo;

b. - Que seja construido na Academia de Policia Militar,
1 (um) Gindsio poliesportivo e 1 (uma) piscina semi-olimpica v,
com o ohjetiQo de aprimorar o aprendizado dos nossos alunos.

c. - Criac8c das Olimpiadas internas da Corporagdo, re

gionalizada, visando uma melhor interac8c dos nossos PM;

B ) ; Sepidd gy
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d. - Criacdo e implantag3o de um departamento de espor
te ligado a Diretoria de Ensino (D.E.), encarregado da politica
de educagdo fisica e desporte;

e. - Considerar a aprovacfo do TAF, como pré-requisito
para as promocdes daos oficiais, subtenentes e sargentos PM, rea
lizado nos meses de margo, julho e novembro,sendo 1 (um) més
antes das datas previstas para as promog8es seguintes;

f. - 0O PM s6 serd matriculado em curso ou estégios. na
Policia Militar, se estiver &pto no TAF;

g. - Publicagdoc em BI, os resultados do TAF € transcri-
to na sua ficha individual que deverd acompanhar a ficha de in
formacgéo;

h. - 0 PM inapto no TAF, passe a frequentar intensiva -
mente a instrucdo de educag8o fisica, e apds 30 dias realizara
novo TAF, até que seja considerado 4pto;

i. - Que seja ministrado oportunamete, por professores
e istrutores de educagdo fisica, a todos os PM, por unidade, pa
lestras, conferéncias, painés, etc., com.a finalidade de oriepn
tar a prdtica sadia e necessdria do treinamento fisico.

Salientamos que os aspectos abordados, n&o acarretaria
maiores despesas para a corporacgdo, quando da sua aplicagdo, e
sim viria trazer uma soma maior de beneficios a curta ou 1longa
viagem que é a nossa vida, a qual serd tanto mais sadia, feliz
e agraddvel, quato mais dermos ao corpo, ndo o que ele quer ,

mas o que convém, isto é "MENS SANA IN CORPORE SANO" (Juvenal).

Eetado ds Golds
ACADEMIA DE 0 o MILITAR
BIBLIOTECA
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ANO 1988 -

- ANEXO 3 -

PRINCIPAIS MOLESTIAS CAUSADORAS DE

12 SEMESTRE/89

29 SEMESTRE/89

REFORMA

MOLESTIAS OCORRENCIAS %
Psiquicas 620/68 10,96
Corondrias 134/16 11,94

SOMA 754/84 32,9

Fonte: SERVIGCO DE SAUDE/PMGO.
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