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PENSAMENTOS

"No principio criou Deus os ceus e a terra. E a terra era
sem forma e vazia; e havia trevas sobre a face do abismo; e o Espi-

rito de Deus se movia sobre a face das aguas."

GENESIS

"E a terceira verdade: o egpirito e mais facil de conhecer

do gque o corpo."

RENE DESCARTES
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INTRODUGAO

Ao longo dos nove anos que temos integrado as fileiras da
Policia Militar do Estado de Goiés, € no nosso dia a dia, tudo wvai
acontecendo de modo que sentimos que vivemos a efetuar uma escalada
no campo dos conhecimentos e das experiéncias pessoais e profissio-
nais, como se a cada degrau fosse-nos permitido verificar, com un
pouco mais de clareza, o porqué das coisas, dos fatos e da prépria
vida. Nao sabemos qual é o fim de nosso destino, mas assim mesro, e
mals ainda, e gue devemos nos motivar a busca-lo com maior deter-
minagao, cumprindo ao final a nossa pequena fungao dentro de un

mundo tao imenso, e dentro de uma sociedade tao complexa.

Dentro desta linha de pensamento, nos viemos acumulando vi-
vencias e experiencia nos ensinamentos 2o longo de trés anos e
meio vividos na AP!M - GO. Num curto espago de exercicio das fungSes
de Oficial da Policia IMilitar, pudemos acurular alguras experien-
cias e conhecimentos que nos propiciaram uma visao peculiar do pro-

blema em questao, objeto do trabalho.

lNo contato diario com os homens, gque sustentam o pesado far-
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do e a grande responsabilidade de serem instrumentos pelos quais a
lei magna de nosso pais e cumprida, ou seja, a execugao do "Polici-
amento Ostensivo" e a "Preservacao do Ordem Pﬁblica”, pudemos per-
ceber que estes homens eram arrebatados por uma série de problemas,
que prejudicavam de forma incontestavel o equilibrio necessario a

sua vida profissional e particular.

Pudemos perceber que nossos homens eram acometidos por pro-—
blémas de orden econamica, de habitagéo, de saﬁde, além de viverem
num estado de tenszo constante, dentre outros que poderiamos larga-
mente citar. Percebemos também que nao SO os policiais mais anti-
gos, mas os receém-formados e incluidos na "tropa pronta', por di-
versas vezes apresentavam-se despreparados fisicamente para o exer-

cicio de sua fungéo como profissional de segurancga publica.

Poderiamos questionar, quantas vezes o policial precisa efe-
tuar uma corrida rapida numa perseguigdo, podendo, caso n&o esteja
adequadamente preparado, par em risco sua vida, ou ainda, quantas
vezes o policial fica horas num posto fixo, ou num policiamento a
pé, exigindo-se ainda assim, um adequado preparo fisico deste ho-

memn?

O treinamento fisico induz alteracoes fisiolégicas em todos
o0s sistemas do corpo, particularmente dentro dos musculos esquelé—
ticos, no sistema cardiorespiratério e sistema nervoso. Os -efeltos
do treinamento podem ser conservados em aulas semanais e programa-—

das.

Com estes cuidados teremos condigoes de melhorar o desempe-
nho fisico—ténico—profissional do policial, para o servigo nas di-
versas éreas, pols apresentaremos um homem, fisicamente bem, atento
a todas as situagoes, e disposto para o servigo, e que por sua a-

parencia, impora seguranca e respeito.

O que ocorre, e que as diversas unidades da capital e do in-

terior, nao tem uma seqiiencia de treinamento para seus homens, pois
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ha falta de pessoal especializado e o descaso na utilizagao da e-

ducagao fisica, leva o militar a se auto-treinar, ou substituir o)
treinamento fisico, por uma partida de futebol ou nenhuma atividade

fisica.

Na tentativa de subsidiar o Comando da Corporagao, foi rea-
lizado o presente trabalho, onde se propae medidas e critérios para
a criagao do curso de educagao fisica. A necessidade da criacio do
Curso de Educagao Fisica na policia rnilitar, para oficiais, vem da
falta de pessoal especializado na érea, e que com isto, deixa a
corporagéo sem um condicionamento fisico adequado para a vida e o-

peracionalidade miliciana.

ACADEMIA D6 10 1514 MILITAR
BIBLIUTECA




I - ENFOQUE DA EDUCAGAO FISICA NO MEIO MILITAR

A historia e configurada com as fontes historicas, que e o
conteudo de informagoes sobre os acontecimentos humanos em qualquer
lugar, em qualquer tempo ou epoca:; '"tudo o aue possa langar alguma

luz sobre o passado".

A educacgao fisica comega a surgir com a idade da pedra quan-
do, em face das descobertas realizadas poderernos supor as condigaes
de vida do homem pré-histérico. A educagao fisica se caracteriza
pela presencga de movimentos: o homen aue sal de uma posigéo curva,
teve que vencer a inércia e se postar em novo estilo de vida. En
decorréncia de sua condigao de vida, pelo perigo a que se expunhan
constantemente pelas lutas de morte a que se condicionava a sua so-
brevivéncia, € a necessidade de se proteger cada vez melhor, os ho-
mens da pré—histéria que sao:

- longas caminhadas, davam-lhe resistencias nas marchas;
- perseguigéo de caga ou fugir do inimigo, davam-lhe velocidade nas
corridas;

- imposigao de acertar o alvo, que quase sempre riovel, adestravarm-
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-Nno para arremessos;

- as valas, o terreno acidentado, exercitavam-no para os saltos;

- O transporte de objetos pesados mantinham o vigor fisico e a for-
¢a muscular;

- 0s lagos e rios ensinavam-no a usar pedagos de paus que o0 auxili-

avam-no a flutuar e a mergulhar para recolher a pesca.

Tudo isso, realizado constantemente, facultava ao homem
primitivo o extraordinario desenvolvimento muscular, que O caracte-
rizava, levando a obedecer a lei da fisiologia, 'movimento conti-

nuado e repetido desenvolve os orgaos e aperfeigoa as fungoesg'.

Mas a documentagao gue constitui a mais importante das fon-

tes histéricas, apareceram apenas no periodo em que classificamos
como a historia antiga (a.C.), que lista de nossa epoca a mais ou
menos seis mil anos., E com os chineses, hindus, egipcios, persas,

mesopotanicos, que comega realmente a historia da educagao fisgica.

Com a debilidade de terras férteis, 08 homens antigos viam a
necessidade de saquear, pilhar e envadir terras produtivas; e come-
gavam a formar seus exércitos, com duas finalidades, invadir as
terras ou tentar defendé-las. Entre a prética militar tinhamos: e}
manuseio do arco e flexa, 0S arremessos, a corrida, os saltos, a e-
quitagao, a luta corpo a corpo, a natagao, tudo com a finalidade
especifica de adestrar o homem, para o combate, e que depois foi se

transformando en competigges desportos populares.

Alguns exemplos de prética de treinamento fisico-militar na
historia antiga: na china, o jogo de bola "TSU-CHU'™, era praticado
pelos soldados, pois desenvolvia a agilidade e o gentimento de so-
lidariedade, era disputado em grupo, sendo o trabalho de conjunto
fator importante na vitdria. Medas e Persas, ensinavam fundamental-
mente trés coisas as criangas: a montar a cavalo, atirar com arco e
flexa e dizer a verdade. A educagao era caracterizadamenhte militar.

Mais tarde a luta foi praticada como parte do treinamento militar.
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Com os gregos e romanos, a historia da educagao fisica as-
sume maior precisao em face de um conhecimento melhor das condigoes

de sua civilizagao.

A educagao na Grécia - foi o primeiro pais que entendeu e
realizou o sistema de educagao integral - caracterizou-se sob 0
fundamento:
1¢ - O homem tinha um corpo e precisava administra-lo por nmeio da

educagao fisica;

2¢ - Tinha umnm espirito e precisava ilustra-lo por meio da educagao
intelectual;

3% -Tinha sentimento que precisava ser orientado para o bem e para

a pratica da virtude por meio da educacgao moral.

Os gregos viviam em constante guerra civil' e os Jjogos eram
solenidades Pan—helénicas, isto é, comum a todas as cidades gregas,
que conseguiam unificar a Grécia por um curto periodo, esquecendo
assinm, das suas divergéncias internas, fazendo reinar a fraternida-
de nas competigaes. Os Jogos Olimpicos foram os mais importantes e
eram dedicados a Jupiter; durante sete dias, cuja abertura era en
27 de Jjulho, constando de quatro partes a saber:

12 - disputas no estédio, forma de um grande reténgulo - em 0lim-
pia - medidas do percurso: 142 m. Provas - corridas simples (
velocidade); corridas duplas (meia velocidade); corridas len-
tas de resisteéncia = doze vezes 0 percurso do estédio; lutas;
pugilato e pancrécio;

2¢ - disputas no hipddromo, maior que o estadio, percurso: 170 .
Provas: corridas de carros com duas rodas, muito leve, tirado
por quatro cavalos, concorrente em pé, oito a dez vezes o per-
curso do hipédromo; corridas a cavalo, o cavaleiro deveria
saltar antes de chegar a meta, e conduzi-lo pela mao;

3¢ - disputas no estadio. Provas: pentaton, luta, corrida, salto,
langamento de disco e dardo (lanca);

4¢ - distribuicao dos prémios. Os vencedores, diante do templo de
Zeus, recebiam solenemente a coroa de louros e o ramo de 01li-

veira. Os primeiros Jogos Olimpicos foram realizados en 1479
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a.C. e a primeira Olimpiada, no entanto, foi realizada no ano

de 776 a.C..

A educacgao romana, inicia em casa, dos O a 07 anos a crianga
permanecia sob os cuidados maternos, apds essa idade, se a familia
era abastada, a educagao era feita em casa, com a ajuda de um pre-
ceptor. Mas se a familia nao tivesse recursos, as criangas freqlien-
tavam escolas denominadas Ludus, que eram mantidas por particula-~
res. Aos doze ou treze anos, os meninos passavam a freqlientar uma
outra escola dirigidas pelos graméticos, que faziam ler e interpre-
tar poemas. O castigo corporal era habitual. Aos dezesseis anos, o
jovem ingressava na escola de retorica. A ginéstica foi muito com~
batida, porque os romanos achavam imoral e repulsiva a nudez dos
ginastas e atletas. Apés os dezolto anos o jovem era elevado a ca-

tegoria de cidadao.

As atividades fisicas dos romanos eram desenvolvidas nos se-
guintes locais: o campo de marte, o circo, o anfiteatro, no estadio
e nas termas. Nos restringiremos a relatar as atividades do canpo
de marte, que situava-se fora da cidade de Roma, numa grande plani—
cie junto ao rio Tibre. Neste local, os jovens adestravam-se dia-
riamente nos exercicios militares que eram: Labulatra (marchas di-
versas); Decureio (corridas); Saltrato (saltos variados) e Natatio
(natagéo e remo), e o Esferomaquia, que se assemelha ao nosso fute-

bol.

A decadéncia de Roma, foi o que caracterizou quase todas as
outras decadéncias das civilizagaes anteriores. A opuléncia, o luxo
e a orgia foram pouco a pouco abastando a civilizagéo romand. Seus
guerreiros comegaram a preferir os faceis prazeres de Roma as duras
lutas dos campos de combate. A cidadania romana foi corrompida e o
excesso de impostos, juntamente com o advento do cristianismo, que
faziam-nos crerem numa feliz vida celestial, abandonando todos os

bens materiais, coincidindo com as invasoes barbaras.

A Idade IMédia é o periodo de obscuridade da educacio fisica,




14

que ressurge com o movimento conhecido sob a denominacao de Renas-
cimento, abrindo campo para gque, nos séculos seguintes, a educagéo
fisica encontrasse melhor compreenséo de suas verdadeiras finali-

dades.

Os periodos’ moderno e contemporaneo sao os mais ricos
em informagaes, com suas linhas doutrinarias e escolas; que S20
dirigidas a educagao fisica, e que hoje é tao difundido em todo o
mundo. Exemplos: a linha doutrinaria sueca, a ginéstioa militar -
baseada na parte pedagégica, a qual se acrescentam os exercicios
caracteristicamente militares, como o tiro e a esgrima, com o ob-
jetivo de preparar o guerreiro para colocar fora de combate o ad-
versario - a linha doutrinaria russa - a educagao fisica tinha en-
tao um carater essencialmente militar. Com a restauracao dos Jogos
Olimpioos, que tinha por principio, estimular o interesse pela e-
ducagao fisica e préticas desportivas como fator de fortalecimento
e saude da humanidade, abrindo um novo campo para a educagéo figi~
ca, que adota novos métodos e estilos, surgindo o) treinamento

tecnico-cientifico.

No Brasil, a evolugao da educagao fisica, cabe-nos ressal-
tar o aspecto utilitario e guerreiro de que revestiam os exerci-
cios praticados pelos nossos indios. Durante o Império, 0 aconte-
cimento de maior relevancia foi o parecer de Ruil Barbosa sobre a
reforma do ensino primério, no qual grande destaque foi concedido
a educagao fisica, inclusive no Ensino Normal. Mas a historia da
educagéo fisica no Brasil, s6 teve inicio na prética em 1907 quan-
do a missao Francesa, fol contratada para ministrar instrugéo mi-
litar a Forga PUblica do Estado de Sao Paulo, fundada na referida
milicia, uma Sala de Armas, destinada ao ensino e prética de es—
grima, que fol a origem da Escola de Educagao Fisica da Forga Pu-
blica do Estado de Sao Paulo, o mais antigo estabelecimento espe-
cializado de todo o Brasil. Dai se propagando pelas Forgas Arma~
dasﬁfém l92%go Ministro da Guerra tenta criar o Centro Militar de
Educagao Fisica, mas neste periodo o Tenente Joao Barbosa Leite,

ministrou na Escola de Sargento de Infantaria, aulas com exerci-
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cios sistematizados, de cuja prética foram sendo colhidas observa-
gSes e dados para estudo. Em 1927 a Liga de Esportes da Marinha,
diploma sua primeira turma de monitores em educagao fisica. Em
1929, com o Tenente Inacio de Freitas Rolim e o Dr. Virgilio Alves
Bastros, entra em funcionamento o Curso Provisorio de Educagao Fi-
sica, que tinha o objetivo de dirigir, coordenar e difundir o novo
método de educagao fisica militar e suas aplicacgoes desportivas,
que foi uma réplica da Portaria Ministerial de 1922. Essa primeira
turma estava integrada por oito primeiro tenentes, dois primeiro

tenentes medicos, vinte professores civis e sessenta monitores.

Em 1931, o ensino secundario sofre grande reforma, sendo
estabelecido a obrigatoriedade dos exercicios de educagao fisica
para todas as classes. Em 1932, a 12 e 32 partes do Regualmento de
Educagao Fisica s8o aprovadas, passando-se entdo a adota-las em
todas asg Unidades do Exército, inclusive o Centro Militar de Edu-
cagéo Fisica; esse regulamento era calcado no Método Frances e que

vigoraram ate 1944, inclusive, sem sofrer gualquer modifioagéo.

O ano de 1937 se inicia auspiciosamente para a educagao
fisica no Brasil, com a lei que reorganizou os servigos do antigo
Ministério da Educagao e Salde Pﬁblica, foi criada subordinada ao
Departamento Nacional de Educagao, a Divisao de Educagdo Fisica,
pelo qual cabia a administracgao das atividades relativas a educa-

gao fisica.

Apés a segunda guerra mundial, com a derrota sofrida pela
Franga, inclusive com a rendigao de seus soldados, o Método Fran-
cés, perdeu o apoio oficial em nosso pais. Em consequéncia, houve
uma abertura a varios outros métodos, principalmente a Calistenia,

que foi utilizada pelas Forgas Armadas.




IT - EFEITOS FISIOLOGICOS DO TREINAMENTO FISICO

A fisiologia humana, procura explicar as reag5es quimicas
que ocorrem nas oélulas, a transmissao de impulsos nervosos de uma
parte do corpo a outra, a contracgao dos mﬁsculos, a reprodugao, e
até mesmo os minimos detalhes da transformacio de energia lumino-
Sa em energia quimica, que excita os olhos permitindo a visao do
mundo. E necessario o conhecimento dos principais mecanisros fi-
siolégicos que ocorrem nas adaptagaes funcionais e morfolégicas,
surgidasino individuo (atleta ou nao) antes, durante e apds o
treinamento. 0 treinamento induz alteragoes fisiolégicas em todos
o0s sistemas do corpo, particularmente dentro dos misculos esquelé—

ticos, do sistema cardiorespiratorio e nervoso.

A finalidade deste oapitulo e explorar as alteragaes con

relagao aos mecanismos fisiologicos em decorréncia do treinamento.

1. Efeitos do treinamento

O treinamento e influenciado pela freqgliencia, duragéo e,

particularmente, pela intensidade do programa do treinamento. Tor-
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na-se necessario antes de entrarmos neste assunto, relatar algumas
estruturas basicas. A unidade basica da vida no organismo é a cé-
lula, e cada 6rgéo é, em realidade, um agregado de muitas e diver-
sas células, unidas por estruturas de sustentagao intercelulares.
Parte desse liquido esta dentro das células e é chamado liquido
intracelular. O liquido gue ocupa 0s espagos que circundam as cé-
lulas é chamado liquido extracelular. As células sao capazes de
viver, crescer, desempenhar suas fungaes especificas, enquanto que
as concentragaes adequadas de oxigénio, de glicose, dos diferentes
ions, aminoéoidos, e substancias lipidicas estiverem disponiveis
no meio interno. O corpo e composto por milhares de células, que
serao analisadas em decorrencia das alteragaes que o treinamento
pode causar em uma pessoa sedentaria ou no atleta, indistintamen-

te.

Os efeitos do treinamento sao estudados mais facilmente por
meio da classificagao das alteragoes nos seguintes niveis:

(1) - a nivel tecidual, isto é, alteragoes bioquimicas;

(2) - as que ocorrem sistematicamente, que afetam o sistema circu-
latorio e respiratério, incluindo o sistema de transporte de
oxigénio;

(3) - outras alteragoes, relacionadas com a composigao corporal,
com os niveis sanguineos de colesterol e triglicerideos, con
alteragoes da pressao arterial e com alteracdes relacionadas

com a aclimatagao ao calor.

Especificamente, os efeitos do treinamento esta relacionado
com o tipo de exercicio a realizar, para os grupos musculares im-
plicados e para o tipo de programa de treinamento utilizado, seja

aerdbico (endurance) ou anaerdbico (velocidade).
1.1. Alteragoes bioquimicas

Sao alteragoes levada a efeito pelo treinamento fisico a

nivel celular ou bioquimico, de acordo com o programa.




18

As alteragaes aerébicas, analisadas no musculo esquelético,
com treinamento de endurance (resisténcia):

- Primeiro - ha um aumento da mioglobina, no misculo -esquelético,
.apos o treinamento. A mioglobina & um pigmento vermelho seme-—
lhante a hemoglobina, que ¢ capaz de fixar o oxigénio, fazendo a
difusao de oxigénio da membrana celular para as mitocandrias;on—
de & consumido. As mioglobinas 'se localizam nas fibras muscula-
res;

- Segundo - o treinamento aumenta a capacidade do musculo gerar e-
nergia, através da queima de carboidrato (glicogenio) na presen-
ga de oxigenio (oxidagdo). Nesta fase, existe duas .. adaptagoes
subcelulares principais que contribuen para maior capacidade das
células musculares em oxidarem os carboidratos apés o treinamen-
to:

(1) - aumento tanto no numero quanto no tamanho das mitocondrias
(2) - aumento do nivel de enzimas, que facilitara o transporte

dos eletrons.

Além de maior capacidade do misculo em oxidar (queinar)
glicogénio, observa-se também um aumento na quantidade de gli-
cogénio armazenado no musculo apés 0 treinamento;

- Terceiro - maior oxidagéo de gordura, para ser oxidada na pre-
sencga de oxigénio, sendo transformada em energia, que & uma van-
tagem, pois a gordura pode e deve servir como principal fonte de

combustivel para o musculo esqueletico durante os exercicios de

endurance.

As alteragaes anaerobicas no musculo esqueletico que resul-

tam do treinamento, consiste: em uma maior capacidade do sistema

fosfagenio. O ATP - PC é'aprimorado por duas' grandes alteragoes

bioquimioas:

(a) - Maior nivel de armazenamento de ATP e PC;

(b) - aumento na atividade de transformacao de ATP - PC em ener—
gia.

Isto representa que o fesfagénio & fonte disponivel de e—
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nergia adquirida mais rapidamente pelo mﬁsculo, e que poderé ser
alterada atraves de programas apropriados de treinamento ( especi-
almente corridas de velocidade), e maior capacidade glicolitica
que aceleram o ritmo e a quantidade de glicogénio desintegrado en

acido latico.

As principais alteragSes a nivel nmuscular esquelético, seja
aerobico ou anaerébico, sao as seguintes:

(a) - acréscimo no numero de miofibrilas por fibra nuscular

(b) - acréscimo na quantidade total de proteinas;

(c)

(d) - melhoria nos tecidos conetivos, tendinoso e ligamento

maior densidade capilar por fibrila muscular;

(e) - tracos bioquimicos, as guals conduzen para aumentar o
ATP - PC, glicogenio, mitocondrias e varias enzimas,
aumentando a capacidade de gerar e ampliar a forga,

por espago maior ou menor de acordo co a necessidade.

1.2. Alteragoes cardiorespiratorias (Sistémicas)

As alteragoes induzidas pelo treinamento incluem aquela que
afeta, principalmente o sistema de transporte do oxigénio. 0O sis-
tema de transporte & uma rede complexa, que tem a fungao principal
de levar oxigénio as células, estejam elas em atividade ou repouso

muscular.

Dividiremos as alteragoes por etapas:

- Primeiro - alteragoes cardiorespiratérias em repouso. Existem 085
alterag5es principais que resultam do treinamento e que sao evi-
denciadas em repouso:

(a) - alteragoes no volume cardiaco, um acréscimo do tamanho
(volume) do coragao da pessoa que. pratica esportes ( atle-
tas) do que as outras (nao atletas);

(b) - menor frequéncia cardiacas a bradicardia de repouso (redu-
cao na freqiiéncia cardiaca);

(c) - maior volume de ejegao, e a capacidade de ejetar maior

quantidade de sangue no periodo de bradicardia, este volu-
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me e maior nos individuos que praticam esportes:

~alteragoes no volume sangiineo e na hemoglobina, que au-

mentam com o treinamento, e no periodo de repouso ha uma
maior condugao de oxigénio para as células;

alteragaes na densidade capilar e hipertrofia do masculo
cardiaco. A densidade capilar se refere ao numero de capi-
lares que circunda 'uma fibra muscular esquelética. Com is-—

so, o fornecimento de oxigenio e outros nutrientes para o

mﬁsculo, bem como a remogéo dos produtos de desgaste, fi-
cam acelerados, pois existem mais capilares por fibra. A
hipertrofia muscular cardiaca e que o batimento torna-se

mais forte, pois o musculo cardiaco cresce.

- Segundo - as alteragoes durante o exercicio submaximo. Ha varias

alteragaes no funcionamento do transporte de oxigenio, durante o

treinamento submaximo esta em um estado estavel, ou correlato

com O

(a) -

apés treino. As principais alteragaes s20:

nenhuma modificagéo ou ligeira redugéo no consuro de oxi-
génio na execugao de determinados exercicios de subméxima,
é ligeiramente menor durante o treino do gue o consumo a-
pos o mesmo;

redugao na utilizagao do glicogénio muscular (poupanga de
carboidrato). A quantidade de glicogenio muscular utiliza-
e menor apds o treinamento, devido a uma capacidade dos
misculos em queimarem (oxidarem) acido graxo livres ( gor—
dura), com combustivel metabélico;

redugao na produgao de acido lético (aumento no limiar ana—
erébico). O treinamento produz uma reducao no acumulo de
acido latico durante determinado exercicio subméximo, isto
e, reduz a sensagao (presenga) de dor ou fadiga, e ha uma
transformagao para energia. Um menor acUmulo de acido la-
tico durante o exercicio e apés 0 treinamento, significa
também, que o limiar anaerdbico (a intensidade de trabalho

na qual o acido latico comecga a se acumular) aumentou;

nenhuma alteragao ou ligeira redugao no débito cardiaco,

durante o exercicio submaximo para determinada carga ou
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V0, , nos atletas (ou individuos treinadog) e menor do que
na pessoa sedentaria ou individuo destreinado;

maior volume de ejegao. O volume de ejegao aumenta durante
os exercicios submaximos para determinada carga de ' traba-
lho apds o treinamento. Com o aumento do volume de ejecao,
o sistema de transporte de oxigenio ficara mais eficiente;
redugao da freqgliencia cardiaca. Ha uma reducdo na freqgiién-
cia cardiaca, durante o exercicio subméximo, apés o :trei-
namento, pois o coragéo que bate lentamente exige menos o-
xigenio, tornando-se mais eficiente.do que um coragao que
bate répido, para o mesmo nivel de rendimento cardiaco;
alteragoes no fluxo sanguineo por quilograma de misculo a-
tivo é menor nos individuos treinados, fazendo uma maior
extragao (assimilagéo) de oxigénio pelos mﬁsculos, de que

nos destreinados, para uma mesma carga de trabalho.

- Terceiro - durante o exercicio maximo, o treinamento fisico faz

aumentar ruito a capacidade maxima de trabalho. Algumas das al-

teragoes fisiologicas que produz o exercilcio maximo:

(a) -

(b) -

(c) -

(d) -

(e) ~

aumento na potéencia aerdbica maxima (VO,méx.). H& um maior
fornecimento de oxigénio para os pulmdes, gque é repassada
para o sistema cardiorespiratdério. Com isso, o fornecimen-
to. de oxigénio para os mGsculos e células, como também héa
uma maior extragd@o de oxigénio do sangue pelos misculos
esqueléticos;

maior débito cardiaco, é a capacidade que o coracBo tem de
mandar mais oxigénio via sangue, para suprir as deficién-
cias nas células;

uma maior ejegdo sangiiinea no treinamento, fica relaciona-
da com a hipertrofia cardiaca. Um maior volume ventricu-
lar, associado a uma maior forga de contragao é igual ao
envio 'de um volume maior de oxigénio;

nenhuma alteragao ou ligeira redugfo na fregiiéncia cardia-
ca;

maior produgao de acido latico. Essa alteragao bioquimioa,
induzida pelo treinamento é um aumento na capacidade gli-

colitica, para produzir maior quantidade de energia duran-
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te o trabalho maximo exaustivo:
- nenhuma modificagao no fluxo sanguineo muscular, durante- a
realizagao do trein@,'mas.apés o treinamento, existe uma

alteragao, o fluxo aumenta.
1.3. Outras alteragoes induzidas pelo treinamento

Além das alteragaes bioquimicas e daquelas que ocorrem no

sistema cardiorespiratorio, o treinamento produz outras alteracoes

importantes como:

(a) - Alteragaes na composigéo corporal, induzidas pelo treinamen-

(b) -

to , esta liga a estética corporal como: redugao na gordura
corporal total, nenhuma modificagao ou ligeiro aumento . no

peso corporal magro, e pequena redugao no peso corporal to-

tal;
alteragoes na pressao arterial, apds o treinamento, - e a
pressao arterial para a mesma carga absoluta de trabalho e

mais baixa do que antes do treinamento;

alteragoes na aclimatagso ao calor, implica em ajustagens

fisiolégicas gue nos permitem trabalhar mais confortavelmen-

te no calor, existindo uma equiparagao entre o aumento na
temperatura cutanea e corporal, que se compara com a tenmpe-
ratura ambiente, a nivel de facilitar o trabalho;

alteragoes no tecido conjuntivo, que inclui os ossos, liga-

mentos, tendoes, articulagdes e cartilagens, que sera anali-

sado: por etapas:

a) primeiro, as alteragaes no osso, que é produzida pelo
treinamento fisico estZo relacionados com a intensidade
do programa de treinamento, podendo ser por exemplo: hi-
pertrofia 6ssea, maior atividade enzimatica 6ssea, ~ete.;

b) segundo, alteragoes nos ligamentos e tenddes, hid um  au-
mento na forga de ruptura do osso, dos ligamentos e dos
tendoes;

c) terceiro, alteragaes nas articulaQSes e cartilagens esta
relacionada principalmente no aumento na espessura da

cartilagem em todas as articulagoes.
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2. Fatores que influenciam os efeitos do treinamento

Os efeitos do treinamento sao influenciados por muitos fa-
tores; nos reteremos apenas na intensidade do treinamento, na es-
pecificidade dos efeitos do treinamento, os limites geneticos,

destreinamento, retreinamento e manutencgao dos efeitos do treina-

mento.

2.1. Intensidade do treinamento

E bom ressaltar, que antes de iniciarmos qualquer programa
de treinamento, e necessarie o devido aquecimento. O aquecimento

promove o aumento da temperatura sanguinea e rmuscular, gque por sua
vez promove o metabolismo muscular, no fluxo sanguineo e na dispo-
nibilidade de oxigénio, assim como redugaes nos tempos de contra-
gao muscular e de reflexos. As pessoas”ﬁgmwoaracter{sticas B cons-
tituigoes diferentes, também respondem diferentemente a programas
semelhantes de treinamento. Os tipos continuos de programa - de
treinamento, a intensidade das sessoes de treinamento e até, '}
treinamento intervalado (sao periodos de trabalho arduo alternados
conl periodos de trabalho mais leve ou de repouso), sao de primor-
dial importéncia no sentido de garantir aumentos maximos na apti-
dao. Exemplos: quanto mais baixo o VO, max inicial, maior serd 0
aprimoramento obtido com o treinamento; ha uma alteracZo bioquimi-
ca e Ossea mais pronunciadas nos programas de treinamento mais in-

tensivos.
2.2. Especilidade dos efeitos dos treinamentos

Os programas de treinamento terfo que ser elaborados de
forma a desenvolver~as capacidades fisioldbgicas especificas neces-
sérias pafa realizar determinada habilidade desportiva ou ativida-
de profissional ou diversa. Essa é denominada especificidade do
treinamento e, é melhor exemplificada pelas seguintes formas: tipo

de exercicio, grupos musculares, programas de treinamento.




24

Fisiologia da especificidade do treinamento e do exercicio,

é composta por duas bases fisiolégicas:

- Primeiro - base metabélica,'que comporta dols componentes @ prin-
.cipais, o sistema energético (capacidade e poténcias diferentes,
gque solicitado - estressado - durante qualguer exercicio). B 0

.sistema cardiorespiratério ou de transporte do oxigénio e a per-
muta com o dioxido. de carbono entre o meio ambiente e os muscu-
los ativos;

- Degundo - a base neuromuscular assenta nas diferentes unidades
motora ou tipos de fibras encontradas no musculo esquelético,as—
sim como nos padroes especificos de recrutamento durante a rea-

lizagao dos varios tipos de exercicios.
2.3. Limitagoes genéticas

As limitaQBes genéticas, também, exercem influéncias no
sentido de determinar a magnitude final do efeito do treinamento,
pois as capacidades fisiolégicas e funcionais sao limitadas emn
grande parte pela estrutura genética. Como por exemplo: o VO% max,
os tipos de fibras musculares (fibras de contracgao lenta e de con-
tragéo répida no musculo esquelético), a capacidade do acido lati-

co e a freqliencia cardiaca maxima sao determinadas em grande parte

geneticamente.

2.4. Destreinamento, retreinamento e manutengao dos efeitos

do treinamento -

Em qualquer procedimento de treinamento temos que formular
varias perguntas importantes:

(1)

(2) - quais as maneiras e metodos que deverao ser utilizados:

(3)

qual e o objetivo do programa de treinamento;

gual 6 o periodo de treinamento que sera utilizado;

(4) - qual a seqiiencia que devera ser mantida para nio perder os
treinos anteriores e continuar a evoluir o condicionamento,
ou a aptidao;

(5) - com gque rapidez sao perdidos os beneficios conseguidos com o
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treinamento, depois que o mesmo e suspengo. A sepguinte  in-
formagao pode ajudar na tentativa de responder essas pergun-

tas.

No periodo de destreinamento, admite-se que a maioria dos
efeitos do treinamento é perdida dentro de um periodo de tempo re-
lativamente curto, depois que o treinamento é suspenso. O efeito
do destreinamento pode ser evidenciado na redugao da capacidade de
trabalho fisico, na redugao da hemoglobina total e no volume san-

gliineo apos apenas uma semana de repousc completo.

No periodo de retreinamento, e na realidade iniciar nova-
mente,. as suas sessoes de treinos, pois, com o periodo sem o : pro-
grama de treinamento (repouso total), causa de acordo com o perio-

do a perda total ou parcial das aptidoes adquiridas.

0 periodo de manutengio, tem por objetivo manter os inUme-
ros efeitos benéficos do treinamento, podendo ser mantida por va-—
riaos meses com frequéncia reduzida de treinamento. Os efeitos do
treinamento podem ser conservados com programas de ‘ manutengéo

constituidos por um ou doils dias de exercicios por semana.




III = EXERCICIOS E TREINAMENTO PARA SAUDE E APTIDAO

0 sangue circula continuamente num sistema fechado que
constitui o sistema circulatério, o qual e formado pelo coragéo,
artérias, veias e vasos capilares. O coragdo é o orgao central do
aparelho circulatdério e tem como fungéo principal impulsionar o)

sangue atraves das arterias apos aspira-lo das veias.

. . < . . ¢
O treinamento habitual com exercicios apropriados € um
grande fator na redugao das doencas cardiovasculares e de outros

tipos entre as pessoas.

Quanto a doencga, ha dois problemas que mais assola o Bra-
sil; sao as doengas cardiovasculares e a obesidade, fazendo comn
que os individuos busquem cada vez mais, o treinamento ou os exer-—

cicios regulares para reduzir seus riscos.

1. Causas e fatores de risco das doengas cardiovasculares

Para iniciar nossa analise do exercicio e da saude, veremos

algumas das causas e dos fatores de risco associadas as doencas
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cardiovasculares. Os tipos mais comung de doengas cardiovasculares

sao:
(1) - Atague cardiaco ou coronariopatia:
(2) - apoplexia ou acidente vascular cerebral:

(3)

I

doengas hipertensivas.

1.1. Causas de ataque cardiaco

A principal causa de doenga cardiaca é a aterosclerose, gue
é uma enfermidade lenta e progressiva caracterizada pelo estreita-
rnento da luz das artérias coronarias. Por sua vez, esse estreita-
mento € causado por substancias gordurosas, calcio e outros detri-
tos celulares, que se depositam na parede interna das artérias, a-
te o bloqueio das mesmas. A gravidade do ataque cardiaco € deter-

minade pela localizagao exata do bloqueio dentro da artéria.

1.2. Fatores de risco associados ao ataque cardiaco

Um fator de risco que tem sido identificado com os ataques
cardiacos e a inatividade fisica, ou vida sedentaria. Outros fato-

res de risco conhecidos e associados ao ataque cardiaco sao:

(1)

[

Idade - devido a ateroclerose ser uma doenga progressiva re-
lativamente lenta, em geral e considerada como sendo uma en-
fermidade de "velhice'";

(2) - hereditariedade - os pais que muito raramente se exercitam e
tem habitos alimentares nao muito saudéveis, tendem a gerar
filhos com as mesmas debilidades;

(3) - obesidade - o excesso de gordura circulando, no organismo (
corrente sanguinea) ira aumentar a probabilidade de bloqueio
da artéria;

(4) - fumo - gquanto mais cigarros se fuma por dia e quanto maior a
duragao do vicio, maior sera o risco de coronariopatia e
cancer pulmonar;

(5) - exercicio - o risco de ataque cardiaco & tanto menor, guanto

nais ativo se e fisicamente;
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(6) - niveis sanguineos de colesterol (lipidios) - a dieta a base
de gordura animal € rico em 1ipidios nao saturados. Tanto o
colesterol quanto essas gorduras produzen os depésitos ate-
roscleraticas sobre o revestimento interno das artérias;

(7) -~ pressao arterial (hipertensfo) -o treinamento com exercicios
habituais consegue reduzir a pressao arterial para valores
gquase normais;

(8) -~ sexo - as nmulheres tém menor taxa de morte por coronariopa-
tia, devido a produgao de estrogénio (hormanio), que age co-
mo protetor contra a coronariopatia. Com o avango da idade,
a incidéncia de coronariopatia passa a ser praticamente a
nesma entre homens e mulheres;

(9) - estresse (tensao) - ha pessoas que se caracterizam por altos
niveis de agressao, ou seja, o individuo que vive correndo
contra o relégio, nao importa o gue esteja fazendo, tem uma

maior chance de uma coronariopatia.

1.3. Apoplexia e doengas hipertensivas

Para funcionar, as celulas cerebrais precisam ter um supri-
mento continuo e abundante de sangue rico en oxigénio. Apoplexia e
a interferencia no suprimento sanguineo para o cerebro. Uma das
causas freqiientes de apoplexia é o bloqueio de uma das artérias
que irriga uma area do cérebro por um coégulo que se forma dentro
da artéria (trombose cerebral). Nas arteérias lesadas por aterio-

clerose podem-se formar coagulos ao redor dos depositos existentes

na parede interna da artéria.

A apoplexia quando ha ruptura, inunda o tecido circundante,
com sangue (hemorragia cerebral). As células nutridas (irrigadas),

por essa arteria ficam privadas de sangue e nao podem funcionar.

Uma hemorragia cerebral e mais provavel de ocorrer quando
uma pessoa apresenta uma combinagéo de aterosclerose e presséo al-
ta. O resultado de uma apoplexia habitualmente & una hemiparesia

(paralizia de um lado do corpo). Pode resultar também en afasia
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2.3. Capacidade de coagulagao sangﬁinea

A coagulagao do sangue consite numa sériecomplicada de rea-
coes quimicas,cujo inicio é desencadeado por tecidos danificado ou
traumatizado. Se o coégulo sanguineo aloja-se numa artéeria corona-
ria, causa um ataque cardiaco. Se o coégulo blogueia uma artéria
no oérebro, resultara em apoplexia. Fibrinolise é o processo de
tempo necessario para dissolver o coégulo. Foi demonstrando que o
exercicio acelera tanto a coagulagao sanguinea quanto a velocidade
de fibrindlise. Essas alteragaes produzem efeitos opostos e, se

forem iguais em magnitude, se neutralizam.

2.4. niveis sapéﬁines: de colesterol (lipidios)

0 exercicio nzo reduz apenas o colesterol sanguineo total,
mas induz também um aumento na fragao do colesterol conhecida como
lipoproteinas de alta densidade (LAD), que protege contra a doenga
cardiaca. E uma redugfo na fracgdo lipoproteica de baixa densidade

(LBD) nao fornece essa protegéo, mas causa a coronariopatia.
2.5. Pressao arterial

O treinamento com exercicios causa uma redugao na pressao
arterial, particularmente nas pessoas hipertensas. 0 homem que
pratica exercicios tem a pressao mais baixa do que o sedentario. O
exercicio tem efeitos sobre as pessoas com hipertensao, mais do
que nas pessoas com pressao normal, ou seja, na pessoa com hiper-

tensao, a pressao tende a baixar, normalizando.
2.6. Vulnerabilidade as disritmias cardiacas

O exercicio regular tende a reduzir a suscetibilidade do
coragao aos disturbios do ritmo. 0 mecanismo fisiologico implicado
nao e claro; entretanto, pode estar relacionado com uma menor pro-

dugao de adrenalina e outras catecolaminas.
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3. Prescrigao: do exercicio

Agora que sabemos, como e porgue o treinamento com exerci-
cio regular aprimora a satide cardiovascular e reduz o risco de co-
ronariopatia, como devemos elaborar um programa de exercicio para
sanar nossas debilidades e alcangar um bom condicionamento e nao

tendo um conhecimento tecnico, deveremos saber.
3.1. Avaliagao medica

O primeiro passo na prescrigao dos exercicios consiste numa
avaliagao médica. O exame médico deve ser completo e incluir o se-
guinte:

(1) - Um questionario ou revisao da histdria médica global ( tanto
familiar quanto pessoal e os atuais habitos de saﬁde);

(2) - exame fisico para identificar sintomas e sinais de problemas
cardiopulmonares e de outra natureza que seria contra indi-

car os testes com exercicios;

(3) - eletrocardiograma (ECG);
(4) - pressoes sistolica e diastdlica em repouso;
(5) - exames de sangue, para determinar o colesterol, glicose san-

guineos e outros em jejum;

(6) - um teste com exercicio gradual, mondtoridado por ECG ( a me-
nos que seja contra-indicado clinicamente). O teste com es-
tresse pode ser realizado utilizando quer uma bicicleta er-

gometrica, quer uma esteira rolante acionada por motor.
3.2. Quantidade e qualidade do programa de exercicios

Apés passapfela bateria de exames, e esta apto, surge o se-
gundo passo, com élgumas perguntas : ''‘gue quantidade de exercicio
é suficiente?" e "qual o melhor tipo de exercicio para desenvolver
e manter a aptidao?'". Existem quatro fatores a serem levados em
conta para se poder responder a essas perguntas:

(1) - Freqiiencia do treinamento — deve~se exercitar de 3 a 5 dias

por semana;
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(2) - intensidade do exercicio ~ deve ser suficiente para que a
freqiiencia cardiaca alvo fique entre 60 a 90% da reserva da
freqgiiencia cardiaca maxima ou para que o metabolismo fique
tre 50 e 85% do consumo maximo de oxigénio;

(3) - duragao do exercicio - deve ser realizado continuamente com
a intensidade apropriada por 15 a 60 minutos por dia. A du-
ragao depende da intensidade da atividade;

(4) - modalidade do exercicio - o tipo de exercicio a ser utiliza-
do durante o treinamento tera que possuir as seguintes ca-
racteristicas: acionar grandes grupos musculares, manter-se

continuo e ser de natureza ritraiica e aerobica.
3.3. Aquecimento e volta a calma

Como jé mencilonamos, antes de se engajar na parte aerébica,
do programa de exercicios, O participante preoisaré agquecer-se e,
apés realizar a sesséo, tera que voltar a calma. Trés tipos de a-
tividade de aquecimento e de volta a calma (esfriamento) sao reco-
mendadas:
(1) - exercicios de alongamento para possivel protecao contra le-

soes sérias;

(2) - calistenia para desenvolvimento da forga e endurance muscu-
lares;

(3) - atividade formal répida do tipo utilizada no programa aerd-—
bico.

Dessas trés atividades, as duas primeiras devem ser .consi-
deradas da maior importancia para o aguecimento, enquanto que a
primeira e a terceira devem ser consideradas mais importantes para

a volta a calma(esfriamento).




IV - POLIcIA MILITAR/SITUACAO ATUAL

Nos Ultimos anos ;a Policia Militar do Estado de Goiés, que
tem nobre missao constitucional de manter a ordem pﬁblica no Esta-
do, visando garantir os direitos individuais e coletivos do cida-
dao goiano, através do policiamento ostensivo preventivo e repres-

sivo fardado, esta sofrendo de um mal critico, chamado sedentaris-

mo.

1. Condicionamento do PM

O Policial IMilitar ao iniciar sua carreira na Corporagao,
entra com razoavel condicionamento fisico e durante o curso de
formagao, melhora esse condicionamento satisfatoriamente, ficando

em perfeitas condigSes de desempenhar suas obrigagBes policiais
militares. No entanto, com o termino do curso, perde todo traba-
lho anterior de condicionamento fisico, trazendo como conseqiencia

a ociosidade do corpo e a obesidade.

1.1. Perfil atual do Policisl Militar

0 policial militar de hoje, trabalha muito, devido a falta
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de efetivo suficiente para todas as frentes de servigo existente.
Sendo Assim, é nautral que ele leve uma vida agitadissima; isso
leva este policial, vigto como individuo, a um estado de "stress",
de angﬁstia e ansiedade constante, podendo transforma-lo entre ou-
tras coisas, num elemento bastante agressivo. O excesso de traba-

lho traz a intranqiilidade, nervosismo e irritabilidade.

Outros fatores que atuam sobre o Policial !Militar:

(1) - o atraso de seus vencimentos;

(2) - a falta de moradia, causando desmotivacao, gue lhe da um as-
pecto de envelhecimento precoce;

(3) - a falta de uma alimentagao adequada, causando a desnutrigao,
ou a obesidade; o corpo sem reflexo, pessoa desatenta, @ ima-

gem estetica desfavoravel.

Toda essa gama de pressoes acabam por causar uma série de
problemas que terminam por criar a necessidade de uma '"valvula de
escape' ou maneira qualquer de aliviar essas tensodes, e ai é que
entra a educagao fisica como uma forma de influir, beneficamente

na mente e no corpo do individuo, restaurando suas energias para

enfrentar os problemas que a vida lhe impoemn.

1.2. Diagnostico da atividade fisica desenvolvida na Poli-

cia Militar do Estado de Goias

Os comandantes de Unidades, através dos Oficiais de pla-
nejamento (P/3), elaboram o quadro de trabalho mensal (Q.T.M.), no
tocante a educagado fisica, cumprindo determinagdo superior e en-—
viam a mesma, para a segao de planejamento e ensino (PM/3). No en-
tanto, devido a prépria atividade fim da Policia Militar, nao cun-
brem o que é planejado. Fica o Oficial P/3 responsével também, pe~-

la aplicagao da educacgao fisica para a tropa, quando temn.

A pratica regular da educagéo fisica em nossa policia.hoje,
restringe-se apenas aos cursos de formagao, devido a obrigatorie-

dade prevista nos planos de curso e a necessidade de obter uma no-
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ta para alcangar a aprovagao.

Ja o policial militar profissional, nao faz educacao fisica
com regularidade. élgumas Unidades aleatoriamente, praticam o fu-
tebol de salao, outras o futebol de campo e estes constituem o re-
sumo de toda a atividade fisica. Nao havendo uma fiscalizagio ri-
gida do escalao Superior, nao havera rnudangas nas deficiencias a-
tuais e nem tao pouco orientagoes que possam solucionar estas fa-

lhas.

No entanto, o primeiro passo ja foi dado, com a  aprovagao
da Diretriz n¢ 01/88-DE, conforme anexo n? I, estabelecendo 0s
padroes de desempenho fisico para os policiais militares profis-
sionais e alunos (formagéo) e para os candidatos a ingressarem na
Policia Militar. Agora jé podemos obter uma padronizagao nas agoes

de aplicacgao de Teste de Aptidao Fisica (TAF).

1.3. Deficiencia no numero de Oficiais instrutores e pracas

monitores na corporagao

Para Pereira (1986) "Este € o fator crucial gque impede a
manutengao do condicionamento fisico na Policia Militar do Estado
de Goias". No momento a Policia Militar esta a um periodo aproxi-
mado de 03 (trés) anos sem enviar Oficiais para os cursos de edu-
cagao fisica, seja nos estabelécimentos de ensino.do Exército ou na
Policia Militar de S&o Paulo. Hoje em nossa Corporagao existen
pouco mails de 09 (nove) Oficiais instrutores, e a maioria nao e-
xercem as atividades de instrutores de educagao fisica na Corpo-

ragao.

Dos Oficiais que compoem o quadro de Oficiais, temos a se-
guinte estatistica gquanto ao numero de habilitados a atuarem na a-
rea de educacgao fisica:

Coronel ........iiiiiiininenn... 01

Ten Coronel ..........c0vvveww... O1

Major t.viiii ittt 05
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Capitao O 0124
Tenentes ... ittt 00
Total .... 09

Sabe-se que a missao de condicionar fisicamente a tropa re=
cal sobre os Oficiais subalternos (12 e 292 Tenentes) e eventual-
mente a Oficiais intermediarios (capitaes). Sendo assim, hoje na
Policia Militar do Estado de Goiés, nao tem nenhum Oficial subal-
terno habilitado (com Curso de Instrutor de Educagéo Fisica) para

ministrar aulas semanais para a tropa.

Dos Oficiais intermediarios citados anteriormente, com o)
Curso de Instrutor de Educagao Fisica, um exerce atividade ineren-
te a sua especializagéo (na Academia de Policia Militar), e o ou-
tro esta desvinculado da atividade de ensino. Nas Unidades Opera-
cionais e Administrativas, nao existe nenhum Oficial formado em e-
ducagéo fisica exercendo essa atividade. Com essa falta de instru-
tores, a manutengao da educagao fisica da Corporacdo depende dos
Oficiais recém-formados na Academia de Policia Militar do Estado

de Goias.

Esses Oficiads, recém-saidos da escola com um condiciona-
mento bom, mas sem uma formagao adequada para ministrarem aulas de
educagéo fisica, recorrem ao Manual de treinamento Fisico do Exér-
cito (C-20-20), ficando a calistenia como método unico e Meficaz',

para a manutengao do condicionamento fisico do homemn.

Apesar de nao aferir a mesma situagdo quanto aos pragas mo-
nitores de educagao fisica, sabe-se que a mesma nao foge da reali-

dade dos Oficiais instrutores.
1.4. C-20-20, O método seguido
lNlo manual de campanha do Exército Brasileiro, C-20-20, en-

contra-se uma metodologia de treinamento fisico militar baseada en

segoes de treinamento fisico que segue ciltado abaixo:
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Esfads - Colsa
ACADEMIA D POLIZIA MILITAR

- Prepar‘atéria; Mm‘gw“gc&x
- Corrida;

- Desportos;

- Ginastica aerobica;

- Ginastica bésica;

- Ginastica com armas;

- Ginastica com toras de madeira;
- Grandes jogos;

- Lutas;

- Natagao (aprendizagem);

~ Pista de pentatlo militar;

e treinamento em circuito.

Nota-se claramente que o método seguido no manual baseia-se
na Calistenia, que segundo lMarinho (1979)"é um sistema de ginasti-
ca gue encontra as suas origens na ginéstica sueca e que apresenta
como caracteristicas, a predominancia de formas analiticas, a di-
visao dos exercicios em oito grupos, associagéo da musica ao ritmo
dos movimentos sobre as posigoes e exercicios a mao livre e com

pequenos aparelhos (halteres, bastaes, etc.)".

0O método em si é muito Util para aprimorar a forga muscu-—
lar, a resisténcia muscular e flexibilidade das articulagoes. Jun-
to com a aptidao aerobica, estes componentes da aptidio sao dos
mais importantes para todos, incluindo as pessoas sedentarias. Es-
ses exercicios sao seguros se feitos apropriadamente e com aumento
gradual de intensidade, de duracgao, de resisténcia e de ntimero de

repetigoes.

No meio militar o método tem suas vantagens e desvantagens.
Como vantagens tem-se que o método, possibilita ao instruendo um
facil aprendizado do gesto motor, e um bom controle da turna pelo
instrutor. E como desvantagens a analisar, na calistenia tem-se um

metodo bastante desmotivador, visto gue, a pratica da eduoagéo £i-

sica por esse netodo, nao desvincula omilitar da atividade coti-

diana.
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Pela propria origem do método, origem na ginastica  sueca,
nota-se que é uma atividade formal, com aulas padronizadas, que
nao permite que o instruendo mantenha seu ritmo, desrespeitando o
principio da individualidade bioldgica, que segundo Tubino (1984)
e o fendmeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma
espécie, o que faz com que nao existamn pessocas iguais entre si®,
Cada ser humano possui uma estrutura fisica e uma formagao psiquim
ca propria, o gque obriga a estabelecer diferentes tipos de condi-
cionamento para um processo de preparagéo desportiva que obedega

as caracteristicas fisicas e psgiquicas individuais.




CONCLUSAO

Espera-se ter feito perceber no desenvolvimento do presente
trabalho, a necessidade de adotar: novos caminhos, no que tange a

educagao fisica.

A fungao basilar da Policia Militar é promover a seguranca,
através do policiamento ostensivo preventivo e repressivo, farda-
do, contando para tal, com homens formados, moral e profissional-
mente, mas como executar bem essa misséo, se deparamos com um per-
fil atual do policial contrariand® os aspectos descritos anterior-

mente?

Diante de tal quadro, nao ha como desprezarmos a afrimagéo
de gue ha necessidade de encararmos a educagao fisica de acordo

com o prisma diferente do atual.

O baixo condicionamento fisico de nosso homem é evidente, e
assim como tal fato e de conhecimento geral. Porem, qual o posi-

cionamento que devemos adotar perante o dilema?
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Encontramos hoje, na Policia Militar do Estado de Goias, um
grande numeros de sedentérios, obesos e homens desmotivados a pra-

tica da educagao fisica, devido a falta de instrutores na area.

Achamos que o Oficial responsével pela pratica da educagao
fisica nas Unidades, deve dinamizar mais o trabalho diério, ser
mais criativo, buscar o maximo possivel de nossos recursos mate-
riais e humanos. Nao podemos mais, simplesmente copiar o que e
feito em outras Policias Militares ou Organizagaes IMfilitares, sen

respeitar a individualidade biolégica do homem.

E a utilizagao da educacgao fisica sem um minimo de conheci-
mento técnico, poderé ser desastroso para nosso efetivo. 0 método
utiilizado na policia (a calistenia) tem o seu lado positivo e os
seus pontos negativos, jé mencionados; para a prética policial ela
esta desatualizada, em relagéo com a vida operacional de nossos

homens.

Para que o instrutor (futuros) tenham sucesso em suas aulas
de educagao fisica, & necessario gque esteja sempre inovando, dando
exercicios novos, sen repeti—los em demasia, procurando sair da
antiga calistenia, silenciosa para uma aula alegre, participativa,
competitiva, cheia de lances e motivagoes. O instrutor devera co-
locar sua imaginagao para funcionar, visando alcangar os objetivos

propostos.

Precisamos incutir no homem, a necessidade permanente de

i

estar preparado fisicamente e moralmente, que sera refletida em

sua saude diaria. O inicio desse trabalho deve ser na Academia de
Policia Militar, onde sao formados os futuros Oficiais da Corpora-
gao. Com os futuros Oficiais conscientizados, teremos lideres para

esta atividade e desporto por todo o Estado de Goias.

Finalmente, apresentamos alguns aspectos, que podem servir

a titulo de sugestao:
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- Dentro do que foi exposto neste trabalho, as varias alteracoes
bioquimicas induzidas pelo treinamento e a principal causa de

coronariopatia e a aterosclerocsey doencga que produz estreitamen-

to da luz das arterias coronarias e outras. Em geral, quanto
maior a intensidade, a fregiiencia e a duracgao do prograna de
treinamento, maior sera o aprimoramento na mailorjia dessas fun-

goes. Com isso, torna-se necessério, haja/&gg;ggé deficiencia de
instrutores de educagao fisica, a criagao do Curso de  Educacgao
Fisica na Policia Militar do Estado de Goias para Oficiais; con-
forme anexo, apresentamos as grades curriculares do curso CIEF
das Policias Militares dos Estados de Sao Paulo e Minas Gerais;

- sugerimos o curso de duragao de 01 (um) ano (1605 horas aulas,
CIEF - Minas Gerais), aos Oficiais da Policia Militar do Estado
de Goias, interessados com a educacgao fisica. E que seja firmado
convenio com a ESEFEGO, para as aulas tedricas e utilizando as
nossas dependéncias para as aulas préticas (sala de musoulagéo,
quadras e campo da APIM, Clube dos Oficiais). Como 1aboratério,
poderac ser utilizados os cursos de formagio de Oficiais na APM,
e 03 cursos de formagao de Sargento e Cabosg PM no CFAP;

- que seja inserido no Plano de Unidade de Didatica (PUD) do Curso
de Formagao de Oficiais (32 Ano), matérias tedricas que possam
ajudar o futuro Oficial a ministrar aulas de educacgao fisica;

- que seja cobrado de cada Unidade, a prética regular da atividade
fisica;

- que seja aumentado o numero de competigSes, entre as Unidades,

visando uma melhor interagao de nossos policiais.




BIBLIOGRAFIA

MARINHO, Inezio Pena. Historia da Educacao Fisica no Brasil. oa
Edigao, Sao Paulo, Brasil, 1980.

Educagao Fisica Recreagao e Jogos. 32 Edicao, Sao

Paulo, Brasil, 1981.

Historia Geral da Educagfo Fisica. 22 Edico, Sao

Paulo, Brasil, 1980.
FOX, Edward I.. Bases Fisiolégicas da Educagao Fisica e dos Des-

portos. Edward L. Fox e Donald K. lMathews, Tradugéo de Giu-

seppe Taronto. 22 Edigao, Rio de Janeiro, - Interamericana,
1983.
ALENCAR, Vicente Peixoto. Memento do Secretario Geral, 12 e 29

Volumes, Goiania, Centauro, 1983.

TUBINO, Manuel José Gomes. lMetodologia Cientifica do Treinamento
Despotivo. 32 Edigao, Ibrasa, 1984,

GUYTON, Arthur C. Tratado de Fisiologia Médica, Tradugéo de W. B,
Saunders Company. 52 Edigéo, rio de Janeiro, Interamericana,
1977.

Treinamento Fisico Militar - Manual de Campanha C-20-20, Ministé-

tério do Exército, 1° e 29 Volumes, 1981.




43

PEREIRA, Jose Fnos §. Instrucao da Manutencao da Educacao Fisica

na PMGO, Sao Paulo, CAES, 1986.

CONTURSI, tania Lucia Bevilaqua. Flexibilidade & Alongamento. 22

Edigao, Rio de Janeiro, Sprint, 1986.

IMARTANT, Magno Antonio. Atividade Lidica Como Fator Motivado da

Pratica de Educagdo fisica na PMGO. S3o Paulo, CIEF, 1990.




ANEXO

GRADE CURRICULAR DO CURSO CIEF - POLICIA
MILITAR DE SAO PAULO E MINAS GERAIS
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POLTCTA MILITAR DO ESTADO DE MINAS GERAIS
COMANDO GERAL - DIRETORIA DE ENSINO

**GRADE CURRICULAR DO CURSO CIEF**

* OBJETIVO GERAL DO CURSO
- Habilitar o Oficial para atuar como Instrutor de Educagao Fisi-
eDesporto, bem assim a orientar, coordenar e organizar competigaes

desportivas e a desenvolver o condicionamento fisico dos militares

Médulos Matéria/Atividade Carga

Horéaria
Anatomia 45
Biologia 30
Funda-- Biometria/Cinetropia 60
mental Cinesiologia 45
Fisiologia do Exercicio 30
Fundamentos da Fisioterapia 30
Fisiologia 30
Didatica da Educacgao Fisica 30
Higiene Aplicada a Educagao Fisica 30
Socorros de Urgéncia 30
Tnstru- | Historia da Educagio Fisica 30
mental Metodologia do Treinamento Desportivo 60
Nutrigao Aplicada a Educacgao Fisica 30
Organizagao e Legislagao Desportiva 45
Psicologia Desportiva 30
Aplicagoes Militares 30
Atletismo 120
|™Basquetebol 60
| Defesa Pessoal 60
[~Futebol 45
Futebol de Salao 30
Opera- Ginéstica ) 75
cional “Ginastica Artistica 45
“Handebol = 30
Judo f<“zhﬁ)(;f) 30
Karate — '~ ' 30
Lazer e Recreagao 45
Musculagao 45
Natacgao 60
Natagao Utilitaria 15
~Voleibol 60

5 0OMA PARCOCTI AL ittt iiinnnnen..




Desportos Complementares 50
Comple- _ - S .
mentacgo | * disposig8o da Diregdo de Ensino 50
do ensi. | Estégio Programado / Pratica de Ensino 90
Viagem de Estudo 60
no
S OMA T OTATL 1605

---------------------------




POLICIA MILITAR DO ESTADO DE SEO PAULO
COMANDO GERAL - DIRETORIA DE ENSINO

** GRADE CURRICULAR DO CURSO CIEF *#*

* OBJETIVO GERAL DO CURSO
- Habilitar os Oficiais PM para atuarem como Instrutor de Educa-—
G8o Fisica em OPM, orientando a préatica desportiva e a condig3o fi-

Sica do policial militar.

ENSINO MATERIAS CURRICULARES CARGA
) HORARTIA

Anatomia 80
Biologia 40
Biometria : 40
Cinesiologia 40
Didatica Geral 60
Educagao Fisica Especial 30
Estatistica 30
Estrutura e Funcionamento do

Engino de 192 e 2¢ Graus 20
Estudo dos Problemas Brasileiros 40
Filosofia 20
Fisiologia . 80
Fisioterapia 30
Higiene Aplicada a Educacio fisica 20
Histéria da educagso Fisica 30
lMedidas e Avaliag8o em Educag3o Fisica 30

Funda- Metodologia da Educagdo Fisica (Ins-
mental

trumento para o Ensino) 30
Metodologia do Ensino 20
lletodologia da Pesquisa Cientifica 30
Metodologia do Treinamento Esportivo 40
Nutrigédo Aplicada & Educag3o Fisica 20
Organizagdo e Legislag3o Desportiva 30
Psicologia do Desenvolvimento 20
Psicologia da Educacgdo 40
Recreacdo 40
Ritmica Aplicada & Educagfo Fisica 40
Semindrio de lMonografia 20
Socorros de Urgéncia 20
Atletismo 120
Bola ao Cesto 80
Esgrima 40
Futebol 80
Futebol de Salzo 30
Gindstica 160..
Ginadstica Artistica 80

Handebol 30




Natacgado 120
Musculagdo e Halerofilismo 30
Remo 40
Ténis de Campo 20
Volibol 80
. Aplicagles Policiais Militares 40
Profis-
sional Defesa Pessoal 120
Pratica de Ensino 120
A Disposig8o da Divis3o de Ensino 38
Comple- . ~ . .
menta Verificagdes Finais 112
éao Estédgio Programado 150

TOTAL DA CARGA HORARTIA

2440




