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RESUMO

A prética de atividades fisicas desempenha um papel crucial na preparacéo e
desempenho em técnicas de defesa pessoal. Além de contribuir para o condicionamento
fisico necessario, o treinamento regular promove habilidades especificas essenciais para
lidar com situacdes de confronto e agressdo. A atividade fisica ndo s6 aprimora a forca e
resisténcia, mas também melhora a coordenacdo, flexibilidade e agilidade, elementos
fundamentais em estratégias de defesa pessoal. A relacdo entre atividades fisicas visa
entender a necessidade das atividades fisicas em ambientes policiais para 0 bom
desempenho dos agentes em ocorréncias em que Sa0 necessarias 0 Uso progressivo da
forca. O treinamento fisico aprimora a capacidade de reacdo rapida e eficaz diante de
ameacas, ajudando a evitar lesfes e proteger tanto o agente quanto outras pessoas
envolvidas na situacdo. Em resumo, a préatica regular de atividades fisicas ndo apenas
fortalece o corpo, mas também aprimora habilidades essenciais para a defesa pessoal,
tornando-se uma parte integral do preparo e desempenho em situacoes de confronto e

protecao.

PALAVRAS-CHAVES: Defesa Pessoal; Policia Militar; Atividade Fisica

ABSTRACT

Practicing physical activities plays a crucial role in preparing and performing self-
defense techniques. In addition to contributing to the necessary physical conditioning,
regular training promotes specific skills essential for dealing with confrontational and
aggressive situations. Physical activity not only improves strength and endurance, but
also improves coordination, flexibility and agility, fundamental elements in self-defense

strategies. The relationship between physical activities aims to understand the need for



physical activities in police environments for the good performance of agents in

incidents in which the progressive use of force is necessary.

Physical training improves the ability to react quickly and effectively in the face of
threats, helping to avoid injuries and protect both the agent and other people involved in
the situation. In short, regular physical activity not only strengthens the body, but also
improves essential skills for self-defense, becoming an integral part of preparation and

performance in confrontational and protective situations.
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1 INTRODUCAO

Muito se discute em relagéo, nos dias atuais, entre a boa performance do
trabalho policial com o bom desempenho fisico do agente atuante, assim, observa-
se a necessidade do bom condicionamento fisico do policial para que esse tenha
capacidade de atuar da maneira correta em momentos que seja necessario o uso
da forga.

Ademais, nota-se que, segundo uma pesquisa por profissionais de satde
da UFMG, as atividades fisicas ajudam também no combate ao estresse e a fadigas
presentes na atividade policial, pois sdo responsaveis pela liberacéo de Endorfinas
que sdo horménios produzidos pelo sistema nervoso central e as glandulas
pituitarias em resposta ao estresse e ao desconforto. Elas sdo conhecidas por
promoverem sensacoes de bem-estar e alivio da dor.

Observa-se que em diversos casos de uso da forca policial, agentes da
seguranca publica se deparam com situacdo agressao por parte de infratores da lei,
tentativas fracassadas de imobilizacdo de individuos e até a perda de seu
armamento funcional, como foi o caso de dois Policiais Rodoviarios Federais que
perderam suas vidas com suas proprias armas ao tentar conter um individuo em
surto psicotico, o que justifica a imprescindibilidade do bom condicionamento

fisico e boa preparacdo em técnicas de defesa pessoal.



Dessa maneira, nota-se que para diversas técnicas e movimentos
realizados em treinos e lutas de defesa pessoal exigem uma extrema forca fisica
por parte do praticante, como movimentos de contengdo de agressores ou de
imobilizacéo, o que fundamenta o bom preparo fisico.

No Objetivo Geral sera tratado a respeito da necessidade das atividades
fisicas em ambientes policiais para o bom desempenho dos agentes em
ocorréncias em que sdo necessarias 0 uso progressivo da forca, atuagdes essas que
comecam em uma simples verbalizacéo e que podem facilmente serem escaladas,
passando pela necessidade do uso acompanhamentos taticos a pe, de teécnicas de
imobilizacéo de suspeitos e confrontos fisicos ndo armados

Ja os Objetivos Especificos verificam a habitualidade de Policiais
Militares com a atividade fisica dentro do ambiente de trabalho, relacionam o
nivel de preparo fisico de policias com o preparo para ocorréncias que sejam
necessarios o uso da forca e demonstram o qudo necessario é a prética de

atividades fisicas.

2 REVISAO DE LITERATURA

A preparacdo fisica é crucial para policiais, pois eles enfrentam situacdes que
exigem forca, resisténcia, agilidade, velocidade e habilidades de autodefesa. Essa
preparacdo melhora a capacidade de resposta a ameacas, aumenta a seguranca pessoal e

a dos cidad&os, e contribui para a eficicia geral das operagdes policiais.

Nos proximos paragrafos serdo demonstrados de forma clara a importancia do
treinamento fisico para com a evolucdo das habilidades do policial militar e de sua

performance durante o servico.

2.1 Preparagéo no Inicio da Carreira

Esta claro que para servir em uma instituicdo policial é necessario se prestar um
concurso publico onde o candidato passara por uma etapa de avaliacdo fisica que testara

seus condicionamentos para a execugédo das atividades policiais. Nesse modo observa-se



que para uma pessoa normal se tornar um policial ja é necessario se ter uma preparacao

fisica apropriada.

Por conseguinte, o policial precisara passar por um longo curso de formacéo que
testard as suas habilidades fisicas e mentais para treina-lo e prepara-lo para as atividades

de rua que fardo parte do seu trabalho durante sua vida laboral.

Ja nessa etapa de curso de formacdo o policial militar também contard com
ensinamentos a respeito da defesa pessoal, e nessas aulas passaré a utilizar sua forca para
a aplicacéo das habilidades aprendidas.

“A atividade fisica engloba os movimentos realizados no trabalho, nas atividades
domeésticas e no tempo livre (CASPERSEN, 1985). ”

Infere-se, portanto, que apenas para se tornar um policial militar,
independentemente do Estado, o candidato j& deve ter uma preparacdo fisica de

exceléncia para passar por todos os treinamentos que serdo ministrados.

2.2 Testes de Aptidao Fisica e Treinamentos Regulares

Héa alguns anos, percebendo a necessidade e compreendendo a situacdo de cada
policial na instituicdo, a Policia Militar do Estado de Goias, o0 Comando Geral da
Instituicdo estabeleceu o Teste de Aptidao Fisica (TAF) anual, que ndo s estimula, mas
obriga o agente a praticar atividades fisicas regularmente. Essa estratégia fez com que
muitos policiais militares aderissem a atividades fisicas pois esse teste é realizado
anualmente e caso o Militar ndo obtenha um resultado satisfatorio, esse serd afastado de
suas funcgdes, fazendo assim com que as habilidades sejam testadas com determinada
frequéncia. Ademais nota-se que o efetivo da Policia Militar tem entre 18 e 65 anos, uma
longa faixa etéria. Portanto, foi determinado que a quantidade e a qualidade dos exercicios
fossem realizadas de acordo com a idade do policial militar sendo que os agentes mais
novos executam atividades mais dificeis intensas e agentes mais velhos executam
atividades mais faceis.

“Diante de todos os estudos apresentados, podemos concluir que a atividade fisica auxilia na redu¢@o do

estresse de qualquer profissional, mas em especial aos profissionais da seguranca publica, pois pode

contribuir para a melhoria na qualidade de vida destes profissionais, portanto fica recomendada a préatica



de atividade fisica regular como meio de gerenciamento e reducado do estresse policial. (GLEYDSON, 2015,
p. 30)

2.3 Técnicas de Defesa Pessoal x Preparacéo Fisica

E notavel que em determinadas ocorréncias, o uso de armas de fogo ou até mesmo
de Dispositivos Eletronicos de Controle sdo inviaveis tendo em vista a baixa
periculosidade da conduta do infrator, porém, ha de se fazer o uso de técnicas de defesa
para conté-lo. Tendo isso em vista, o nivel do preparo do Militar deve ser incisivo para

garantir o sucesso da agéo.

O preparo fisico desempenha um papel fundamental na execucdo eficaz de
técnicas de defesa em vérias artes marciais e esportes de combate. A importancia do
preparo fisico varia dependendo do estilo de técnica, do nivel de competicdo e dos
objetivos individuais, mas, em geral, é crucial por varias raz@es, sendo elas: resisténcia,
pois a resisténcia cardiovascular € necessaria para manter a energia durante atividades de
longa duragdo ou agdes intensas, como o ato de algemar um individuo resistente. 1sso €
importante para garantir que o militar possa continuar executando técnicas com eficécia
mesmo quando cansado. Nesse aspecto, a agilidade e mobilidade também séo
fundamentais para a esquiva de golpes e a movimentacado rapida em situacdes de combate,
e um bom preparo fisico pode melhorar a capacidade de um lutador de se mover
rapidamente e de forma efetiva. Nesse segmento tem-se a prevencdo de lesbes que é
crucial para manter o corpo condicionado e mais resistente a lesbes, pois a preparacdo
fisica ajuda a fortalecer musculos e articulagdes, reduzindo o risco de lesbes durante a
pratica ou competicdo. Por fim, a forca e poténcia, elementos cruciais em um bom
condicionamento fisico, que é essencial para a aplicacao de técnicas de luta com eficacia.

A forca nas pernas, bracos e tronco ajuda a gerar poder nos golpes e nas projecoes.

METODOLOGIA

Apresentar informagfes e insights por meio da realizagdo de pesquisas

quantitativas, analises de documentos e aplicacdo de questionarios em contextos policiais,



com o intuito de elaborar analises prescritivas destinadas a avaliar os resultados de acdes
previamente implementadas e, a partir dessas andlises, orientar a tomada de decisdes

futuras.
RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com os resultados das pesquisas feitas, através de questionarios
distribuidos em ambientes militares e respondidos por Policiais Militares do Estado de
Goias, sobre o tema: O impacto da atividade fisica e defesa pessoal na atividade fim da
Policia Militar do Estado de Goids, notou-se a imprescindibilidade da pratica de
atividades fisicas por parte dos agentes de seguranca do estado e qudo importante é o

preparo e investimento institucional na formacéo e qualificacdo do militar.

Desse modo, sera agora apresentado os graficos que destacam os resultados da
pesquisa, seguido de uma analise dos significados e conclusdes. Para isso, a seguir,

abordaremos suas implicacdes e as conclusdes.

1- Qual sua Idade?
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De primeiro modo, observa-se que a maioria dos militares, aproximadamente

70%, tem idade entre 18 e 40 anos, faixa etaria esse que as pessoas sdo mais atuantes, seja



no trabalho, estudo e desenvolvimento pessoal. Ademais, nota-se também que essa € uma
idade em que o corpo do ser humano responde mais aos estimulos dados em atividades
fisicas, habitos alimentares, entre outros, e também se encontra mais resistente
fisicamente, seja para a pratica de exercicios fisicos, seja para a recuperacdo em uma lesao
muscular que ocorrera mais rapidamente em comparagdo a um idoso de 80 anos como

exemplo.

2- Qual sua/seu graduacao/posto

na PMGO?

50
45
40
35
30
25
20
15
10

-1

0 [ |

Soldado Cabo Sargento Subtenente

Mormente, foi exposto a graduacdo dos militares que responderam a enquete,
evidenciando que em sua totalidade sdo pertencentes ao quadro de pracas da Policia
Militar do Estado de Goiés. Tal resultado se deve ao fato de que a vida operacional dos
Oficiais se limita ao posto de 1 Tenente e que ap0s isso, em sua maioria, 0s policiais, apds

ultrapassados essa marca, exercem fungdes administrativas.



3-Quantas vezes por semana
vocé pratica exercicios fisicos?
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Logo apos, evidenciou-se que a maior parte do efetivo da PMGO é atuante
fisicamente em pelo menos 2 vezes na semana, fato esse que auxilia na melhora da
resisténcia, forga, agilidade e condicionamento fisico, tornando os policiais mais capazes
de lidar com situacdes de estresse, perseguicdes e tarefas fisicas exigentes, contribuindo

para a seguranca pessoal e o desempenho eficaz das funcées policiais.

4- Que tipo de exercicios vocé

realiza?
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Por conseguinte, mostra-se que, dentre todos os exercicios disponiveis para a
pratica diéria, destacam-se a musculacdo e a corrida, optada por aproximadamente 80%
do efetivo, sendo tal dado extremamente positivo pois a musculacdo melhora a forca



muscular e a resisténcia, enquanto a corrida aprimora a capacidade cardiovascular e a

resisténcia aerobica, resultando em um melhor desempenho fisico.

5- A sua unidade militar
possui hordrio especifico para
a pratica de atividade fisica?
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Por outro lado, uma das pesquisas indicou que em sua unidade de trabalho ndo ha

um horério determinado para a préatica de atividades fisicas.

De certo modo, tal dado é preocupante tendo em vista a importancia das
atividades, ndo s6 para o corpo humano em sua saude no geral, mas também seu
desempenho laboral, pois é certo que um agente melhor condicionado fisicamente
exercera seu desempenho com mais facilidade, ajudando ndo s6 a si mesmo, mas também

a toda a sociedade.

Infere-se, que é necessario a interferéncia da instituicdo nesse aspecto, sendo necessario

0 estabelecimento de horarios pré-determinados para todos os policiais.



10

6- Na sua unidade militar, ha
espaco e material necessario
para a realizacao de atividades
fisicas?
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Dessa maneira, outra pesquisa realizada indicou que pouco mais da metade das
unidades dos militares participantes da pesquisa possuem espaco e material adequado
para a pratica de atividades fisicas. Tal fato € extremamente preocupante pois
equipamentos ideais sd0 necessarios para garantir seguranca, eficacia e conforto durante
as atividades fisicas, além de permitir a progressao no treinamento, podendo-se destacar:
roupas apropriadas, calcados, acessorios e aparelhos especificos, dependendo da

atividade.

Logo, a falta de toda essa infraestrutura pode ser altamente prejudicial para o
desempenho de toda a tropa, gerando efeitos negativos no uso de técnicas de defesa

pessoal.
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7- O quao importante vocé considera
o preparo fisico para a correta
aplicacao de técnicas de defesa

o0 pessoal no ambito policial?
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Em continuidade, mais de 80% do efetivo deixou claro a importancia do preparo
fisico e que esse traz diferencas nos resultados de ocorréncias.

O preparo fisico é fundamental para a aplicacdo correta de técnicas de defesa
pessoal. Ele melhora a forca, agilidade, resisténcia e coordenacédo, permitindo que uma
pessoa execute as técnicas com eficacia e minimize o risco de lesdes. Além disso, ajuda

a lidar com o estresse e a manter o foco durante situacdes de confronto.

8- Como vocé considera o
treinamento institucional ministrado
ao longo de sua carreira para o uso
de técnicas de defesa pessoal
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Nesse vies, observa-se um ponto negativo encontrado na pesquisa: a opinido dos

militares a respeito do treinamento ministrado na instituicdo a eles.

Mais da metade dos participantes afirmaram que o treinamento ministrado em
cursos de formagdo, aperfeicoamento ou especializacdo ¢ RELATIVO ou RUIM, o que
demonstra que se faz necessario um maior investimento nessa matéria nesses cursos pois,
como visto a cima, as técnicas de defesa pessoal sdo essenciais para o dia a dia do Policial
Militar do Estado de Goias.

Vocé ja precisou usar técnicas de
defesa pessoal durante uma
ocorréncia?

80
70

60
50
40
30
20
10

0

Sim Nado

O fato mostrado acima contribui ainda mais para 0 ponto apresentado
anteriormente, evidenciando que a maioria dos militares da PMGO j& se envolveram em
ocorréncias em que foi necessario o uso da forca sendo aplicadas técnicas de defesa

pessoal.

Evidencia-se assim a importancia da pratica de atividades fisicas por parte dos
Policiais Militares, pois essas ndo s contribuirdo em sua saude fisica e mental, mas
também desenvolvera e aprimorara suas técnicas e habilidades que poderdo ser usadas

nas ruas para combater a criminalidade
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CONSIDERACOES FINAIS

Nos dias atuais, hd um debate sobre a importancia do condicionamento fisico dos
policiais para garantir um desempenho eficaz no trabalho. Pesquisas indicaram que o bom
preparo fisico ndo apenas contribui para lidar com situacdes que exigem o uso da forca,
mas também ajuda a combater o estresse e a fadiga associados a atividade policial, gragas

a liberacdo de endorfinas, que promovem bem-estar e alivio da dor.

A necessidade desse preparo se tornou evidente em situacGes reais onde policiais
enfrentam agressdes, tentativas frustradas de contengéo de suspeitos e até mesmo a perda
de armas em confrontos, como o tragico caso de dois Policiais Rodoviarios Federais. 1sso

ressalta a importancia do bom condicionamento fisico e treinamento em defesa pessoal.

As técnicas de defesa pessoal exigem forca fisica consideravel, fundamentando a
necessidade de um bom preparo fisico para sua eficacia. O objetivo geral foi abordar a
importancia das atividades fisicas no ambiente policial para o desempenho adequado em
situacBes que demandam o uso progressivo da forca, desde a verbalizagdo até confrontos

fisicos.

Os objetivos especificos incluiram verificar a regularidade com que os policiais
praticam atividades fisicas no trabalho, relacionar o nivel de preparo fisico com a
capacidade de lidar com o uso da forca e demonstrar a relevancia da pratica de exercicios

para os policiais.
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QUESTIONARIO DA POS-GRADUACAO EM POLICIA E
SEGURANCA PUBLICA PREPARACAO FISICA NO USO
SELETIVO DA FORCA: DESAFIOS, ETICA POLICIAL E

IMPACTOS NA VIDA MILITAR

Este questionario faz parte de um estudo sobre a preparagdo fisica no uso
seletivo da forca, sendo coordenado pelo Comando da Academia de Policia Militar do
Estado de Goias por meio da Pos-Graduacdo em Policia e Seguranca Publica.
Solicitamos sua colaboracdo para responder este questionario como também sua
autorizacdo para apresentar os resultados deste estudo em trabalhos académicos e em
eventos da rea de seguranca publica.
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1- Qual sua idade?
() 18-25
() 26-40
() 41-50
() 50-65

2- Qual sua/seu graduacdo/posto na PMGOQO?
() Soldado
() Cabo
() Sargento
() Subtenente

3- Quantas vezes por semana vocé
() 1-2 vezes
() 2-3 vezes
() 3-4 vezes
() 5ou + vezes

4- Que tipo de exercicios vocé realiza?
() Musculagao
() Corrida
() Treinamento Funcional
() Crossfit
() Outros

5- A sua unidade militar possui horério especifico para a préatica de atividade fisica?
() Sim
() Néo
() Somente para Adm

6- Na sua unidade militar, ha espaco e material necessario para a realizacdo de
atividades fisicas?
() Sim
() Néo

7- O qudo importante vocé considera o prepare fisico para a correta aplicacédo de
técnicas de defesa pessoal no &mbito policial?
() Muito importante
() Importante
() Pouco Importante
() Desnecessario

8

Como vocé considera o Treinamento institucional ministrado ao longo de sua
carreira para o uso de técnicas de defesa pessoal?

() Otimo

() Bom



() Relativo
() Ruim

9- Vocé ja precisou usar técnicas de defesa pessoal durante uma ocorréncia?
() Sim
() Néo
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