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POLITICA DE EDUCACAO FISICA NA POLICIA MILITARDE G OIAS!

Livio Jaime de Pina JUniér

RESUMO

Esta pesquisa teve como obijetivo verificar a séioado condicionamento fisico dos policiais
militares de Goias, a partir dos reflexos nos EedeeAptidao Fisica aplicados pelo Centro de
Saude Integral do Policial Militar (CSIPM) e peleabacdo da Junta Médica realizada. O
método utilizado neste trabalho foi uma analisdidgbafica, estudo de normas reguladoras
de atividade fisica (Portaria n°® 42 de 2008), qoe&tio com os cadetes do CFO da 422
Turma e duas entrevistas: uma com a chefe da Méathica PMGO e a outra com o
responsavel pelo CSIPM. Observou-se, através damsiibes acerca das condicbes que
possibilitam ou impedem a pratica de atividadecdisa falta de uma politica incentivadora
voltada para a prética de exercicios fisicos.

Palavras-chavesPolicia Militar. Atividade Fisica. Portaria 42/2008

ABSTRACT

This research aimed to verify the state of fitnekshe military police of Goias, from the
reflections on Physical Fitness tests applied leylthiegral Health Center of Military Police
(CSIPM) and the evaluation of the Medical BoarttihéeThe method used in this study was a
literature review, study of regulatory standardspbisical activity ( Ordinance No. 42 of
2008) , questionnaire with the cadets of the CF@hef42nd Class and two interviews : one
with the head of the Medical Board PMGO and theepthith responsible for CSIPM . There
was , through discussions about the conditions ¢hable or hinder physical activity , the
lack of a supportive policy focused on physicalreise .

Key Words: Military Police. Physical Activity. Ordinance 42/28.
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1.INTRODUCAO

Nos dias de hoje é evidente que nos grandes camtpasios houve um aumento
significativo da criminalidade. Portanto, necessigados 6rgdos competentes de Seguranca
Publica acdes eficazes para combater o crime, pgasempre na seguranca da populagéo; e
a Policia Militar de Goias (PMGO), € um destes Osga@ssenciais e tem como funcéo
primordial a policia ostensiva e a preservacaordaro publica.

Devido a natureza de sua funcéo, o policial mikst& exposto a todo tipo de perigo
e lida muitas vezes sob tensao, atendendo as marsak formas de ocorréncia, como: vias
de fato, violéncia doméstica, ameaca, furtos, até&de transito com vitima, assaltos a mao
armada, trafico de entorpecentes, entre outras.

A PMGO por meio da Portaria n°® 42 de 2008 diz quelo pelo preparo proprio,
moral, intelectual e fisico, integra o rol de pitxse da ética policial militar constante do
Estatuto do Policial Militar. Ademais, objetivoueatimulacéo a pratica de atividade fisica,
agregada a habitos saudaveis de vida e indispdrsalefinicdo de novas metodologias e
critérios de avaliacdo e acompanhamento dos pliciditares.

Por ser um dos 0Orgaos responsaveis pela presendsamdem publica e sua
restauracdo, quando necessario, torna-se impréselirglie os policiais militares além de
estarem bem preparados nos aspectos técnico e, tasiejam bem na sua saude fisica e
psicologica.

Por este motivo € que para o ingresso na carrgirdalicia Militar ainda no
concurso publico ja é feito um Teste de AptidaacBi$TAF) para eliminar aquele que néo
esta apto fisicamente para enfrentar o dia a diandepolicial. Depois, os candidatos s&o
submetidos ao curso de formacdo, com duracdo desvé@eses, ocasido em que recebem
treinamentos tedricos e praticos que visam a padpara serem policiais militares para
desenvolver suas atividades com maestria e congi@tén

Dentre as varias disciplinas que integram a gradecalar dos cursos de formacdo,
destaca-se a Educacdo Fisica, responsavel pareciesdimmr o discente sobre a
responsabilidade individual na pratica de exersicftsicos, que sdo essenciais para
disciplinar as atividades da policia ostensiva rdomonar fisicamente para o desempenho
desta atividade, assim saem das Unidades de EdaifRMGO gozando de excelente vigor
fisico. Entretanto, ao serem direcionados as digethidades da PMGO, muitos deixam de

praticar atividades fisicas entregando ao sedsniari



Por este problema é que o presente trabalho tem opgativo buscar a
conscientizacdo da importancia do condicionameisioof e manutencdo da saude para o
policial militar desempenhar um servico de qualelae também para sua prépria
longevidade.

E como objetivo especifico verificar a situacdo a@mdicionamento fisico dos
policiais militares de Goias, a partir dos reflexos Testes de Aptidao Fisica aplicados pelo
Centro de Saude Integral do Policial Militar (CSIP® pela avaliacdo da Junta Médica
realizada.

A justificativa para a realizacao deste artigo tifexo € porque o policial militar, no
seu dia a dia, esta exposto a todo tipo de vidé€merigo e até mesmo morte, portanto ele
deve estar sempre motivado, com boas condi¢coesablallio e fisicamente preparado para
empenhar suas funcdes operacionais e adminissapeé assim produzira mais e melhor.

Delimita-se o estudo no quadro de efetivos da Rolilitar do Estado de Goias no
ano de 2015.

Por fim, conclui-se que o trabalho tem propositdea expor a importancia da
atividade fisica na vida do ser humano, mas emcégedo policial militar que necessita de
um nivel maior de preparo fisico e mental por labaliariamente no combate ao crime, e

ainda, de como esta a Politica de Educacéao Figi€alicia Militar de Goias atualmente.

2. CONDICIONAMENTO FiSICO DO POLICIAL MILITAR SOB A  OTICA DO
CSIPM

No ambito académico, existem diferentes concepe@wdgoques relacionados com o
termo. A educacdo fisica pode ser uma atividadeatia, recreativa, social, competitiva ou
terapéutica, por exemplo.

As vérias correntes da educacéo fisica podem dsgnile acordo com a forma em
que é focalizada a disciplina. Existem correntes spibaseiam na educacéo (o seu campo de
acdo € a escola e o sistema educativo em gerafalide (considera-se a educacéo fisica
como sendo um agente promotor da saude, na medidpe serve para prevenir doencgas),
na competéncia (a disciplina como treino ou preg@aralesportivo/a para o desenvolvimento
do chamado alto rendimento), no lazer (atividaddias para vincular o sujeito com o meio)

e na expressao corporal (a partir da influénciargaebe da danca, do yoga e da musica) —

( Disponivel em <http://conceito.de/educacao-fisicacesso: 05 de maio de 2015) -.



PITANGA (2004) em sua obra “Epidemia da atividad&ch, exercicio fisico e
saude” definiu o que é Atividade Fisica:

(...) é qualguer movimento corporal produzido pontracdes esqueléticas que
aumentam o gasto enérgico substancialmente, endbardensidade e duracdo
possam ser variaveis e tem como componentes datartes de ordem

biopsicossocial, cultural e comportamental, podeseloexemplificada por jogos,

lutas, dangas, esportes, exercicios fisicos, atiad laborais e deslocamentos
(PITANGA, 2004).

A diferencga entre a Educacgéo Fisica e a Atividéideca é que a atividade fisica €
qualquer movimento do corpo, produzido pelo musasdquelético que resulta em um
aumento do gasto energético. Atividade fisica eefer ao gasto calérico promovido por uma
acao superior fisico, como um deslocamento, um merio fisico qualquer. E um conceito
cartesiano e linear que aparta e fragmenta a nuatde humana em mero movimento. Ja a
Educacao Fisica é uma acao planejada e estrutupael@ode utilizar-se de varios elementos
como o esporte, a danca, a luta, o jogo, a brimea@ea atividade fisica (Disponivel em
<http://pt.wikipedia.org/wiki/Educa%C3%A7%C3%A30_®8%ADsica>. Acesso: 10 de
maio de 2015).

A atividade fisica é uma aliada imprescindivel patancar uma boa forma fiai e
sua pratica deve ser desenvolvida de uma forma&imsa e continua ao longo de toda a

A preocupacédo de promover e manter a saude devessaitada para a populagéo
mundial, que, cada vez mais, necessita, em susrdifria, da pratica de exercicios fisicos
regulares para combater os efeitos nocivos dasadantaria.

Os efeitos da atividade fisica no organismo humdeoacordo com a reportagem
transcrita na Folha de Sao Paulo (2007, p.3), Bdisecial, séo:

Cérebro Proporciona sensacédo de bem-estar, melhora astinta, reduz sintomas

depressivos e ansiosos, melhora o} controle do tapeti
Como funciona: A atividade fisica estimula a ligfra de substancias que
"melhoram" o] funcionamento do sistema nervoso aentr
Nariz e GargantaReduz a ocorréncias de gripes, resfriados egdfecrespiratérias
em geral.

Como funciona: A atividade fisica estimula a prdiug de alguns
aminoacidogcomponentes das proteinas) que melhoram a acfeiqrendo sistema
imunoldégico.

Pulm&es Melhora a capacidade pulmonar, aumenta a capgirida consumo de
oxigénio.

Como funciona: A atividade fisica aumenta a redpatgienos vasos que irrigam os
alvéolos pulmonares (estruturas de troca de gasef)prando o aproveitamento de
oxigénio pelo pulmdo, desse modo, a respiracdo fioais eficiente.
Coracédo Melhora o funcionamento do coragdo (para um messfarco, o trabalho
cardiaco passa a ser menor), aumenta a resis#xesforcos fisicos e ao estresse,
reduz doencas cardiacas (angina, infarto, arritmiressificiéncia etc), aumenta a



sobrevida até mesmo nas pessoas que ja tiveram unfartoi
Como funciona: Estimula uma melhor vascularizac@iomgnto da irrigacdo de
sangue para o préprio coracdo), o que garante mélincionamento do 6rgéo,
reduz fatores de risco para artérias coronariasmogressao arterial e colesterol.
Barriga Facilita a perda de peso ou a manutencéo do gesejado, combate a
obesidade.

Como funciona: Reduz a gordura e aumenta a massautatt O musculo é um
tecido muito ativo, que ajuda no maior consumo dlrias ao longo do dia.
Pancreas Facilita 0 controle do diabetes.
Como funciona: Diminui a resisténcia a acao dalimsy horménio que facilita a
entrada de glicose nas células), favorecendo unhamelontrole dos niveis de
acucar no sangue.
Pernas Diminui edemas, varizes e 0 risco de trombose.
Como funciona: Aumenta a pressao dos musculos sabreeias das pernas.
Funciona como uma espécie de bomba, que ajudaguesanvencer a forca da
gravidade e voltar mais facilmente para o} coracao.
Vasos Sanguineofeduz obstrugbes nas paredes dos vasos, dimipnotlemas
como aterosclerose (placas de gordura), " derrageebrais" e infartos.
Como funciona: Reduz as taxas de colesterol totaelega o HDL (colesterol
"bom"), que protege contra a formacao de placagoddura nas artérias, combate a
hipertenséo, reduzindo 0s niveis de pressao drteria
Musculos Fortalece a massa muscular. Aumenta a flexilwkda
Como funciona: A atividade estimula o desenvolvitoatas fibras musculares que

compdem 0s diversos musculos do corpo.
Ossos Reduz os riscos de osteoporose (enfraquecimesgoossos) e fraturas na
velhice.

Como funciona: Estimula a proliferagdo dos chamaaokisoblastos (células que
contribuem para o crescimento do tecido 6sseo)détatanding the Human Body -
Citado pela Folha de Sao Paulo de 27 de novembro 1897
(Caderno Especial - Mexa-se - pagina 3).

Diante de todos os beneficios citados € cedicaacatevidade fisica tem contribuido
diretamente para a promocéo da saude e prevencéarids doencas, ficando evidenciada
gue seus inumeros beneficios tém proporcionadormai@idade de vida e resisténcia para
agueles que a buscam e a praticam regularmente.

VICTOR (1999), em um artigo nomeado, Vida AtivadarNovo Milénio, retirado

da Revista Oxidologia, explica os principais efeibenéficos da atividade fisica:

Efeitos antropométricos e neuromusculares: dim@wiga gordura corporal,
incremento da massa muscular, incremento da forgacutar, incremento da
densidade 0ssea, fortalecimento do tecido conetieeemento da flexibilidade;

Efeitos metabdlicos: aumento do volume sistélicaminuicdo da frequéncia
cardiaca em repouso e no trabalho submaximo, aordenpoténcia aerébica (VO2
méax.) 10-30%, aumento da ventilacdo pulmonar, dimdo da pressdo arterial,
melhora do perfil lipidico, melhora a sensibilidadmsulina;

Efeitos psicolégicos: melhora da autoconceito, mellda autoestima, melhora da
imagem corporal, diminuicdo do stress e da anse&dadlhora da tensdo muscular e
da insbnia, diminuicdo do consumo de medicamentoslhora das funcdes
cognitivas e da socializacao (VICTOR, 1999, p.18-24



Com estes efeitos gerais do exercfeibn-se mostrado beneficio no controle,
tratamento e prevencdo de doencas como diabetésmetade cardiaca, hipertenséo,
arteriosclerose, varizes, enfermidades respiratoaerose, artrite, dor cronica. e desordens
mentais ou psicologicos.

A salude e o bem-estar no local de trabalho é unmesgue tem sido abordado na
literatura, do ponto de vista fisico, emocionak&@dgico. Segundo SILVEIRA (1997, p.2)
“A seguranca da populacdo exige que cada PoliciblaMpossua um alto grau de aptidao
fisica”.

Considera-se atividade policial o trabalho que essenvolve no seu dia a dia.

ROCHA et. al (2008), especifica a atividade figpaaa um profissional militar:

No ambiente militar, a saude e a aptiddo fisicafafimes de suma importancia. O
treinamento fisico, desenvolvido nas organizacOetams por destinar-se a
melhoria do desempenho da tropa no cumprimentoudensssdo constitucional,
possui um foco operacional mais evidente, o queuli& a aplicacéo de principios
do treinamento fisico como o da individualidadeldmgaca. Contudo, como sua
influéncia sobre a saude atende, de melhor forrog, iateresses do militar,
relacionando-se com o seu bem-estar e, consequamtenmelhorando a qualidade
de vida de seus praticantes, tais beneficios tos®mmais relevantes e duradouros
(ROCHA et al, 2008, p.19-27).

Sinteticamente SILVA (2001, p.72), identifica asmlidades fisicas necessérias para
um Policial Militar, para que bem desempenhe stiaglades definidas de acordo com a
legislacdo em vigor:

1.Subir ou descer escadas: forca dindmica de meanibferiores; resisténcia
muscular localizada; resisténcia anaerbbica; coaghp; agilidade;
flexibilidade.

2. Manter-se dependurado utilizando os bragos: stéegiia muscular
localizada; forca estatica de membros superioregexibflidade.
3. Correr, até 200m, em velocidade, atendendo ucoaréncia: resisténcia
anaeroébica; velocidade; coordenacgéo; forca exmoder membros inferiores;

ritmo; flexibilidade.
4. Carregar peso, pessoas (até 50m): forca dindmisisténcia muscular
localizada; flexibilidade.

5. Equilibrar-se sobre muros, galhos de arvorespedtos, etc, atendendo uma
ocorréncia: equilibrio dinamico; flexibilidade.
6. Transpor obstaculos (muros e cercas): forca mio&@ agilidade;
flexibilidade; coordenacdo.
7. Deslocar-se e esquivar-se rapidamente entrasvpessoas: forca dinamica;
agilidade; flexibilidade.

8. Rastejar: forca dindmica de membros superioresisténcia muscular
localizada; coordenacdo; flexibilidade.

9. Saltar; forca dindmica de membros inferioresprdenacédo; equilibrio



recuperado; flexibilidade.
10. Andar em locais de terreno irregular (costdekas, etc): agilidade;

flexibilidade.
11. Caminhar longas distancias: resisténcia aemphiesisténcia muscular
localizada; coordenacdo; flexibilidade.

12. Correr longas distdncias em atendimento der@&uoia (+ de 500m):
resisténcia aerobica; resisténcia muscular loadizaesisténcia anaerdbica;

coordenacdo; flexibilidade.
13. Permanecer por longo periodo na posicdo dergsésténcia muscular
localizada; flexibilidade.

14. Sustentar por muito tempo, equipamentos outabjpesados nas maos:
resisténcia muscular localizada; forca estatica nmsmbros superiores;
flexibilidade.

15. Executar arremessos de alguma coisa, em peguegdia distancia: forca
explosiva nos membros superiores; coordenacdo; ojritnagilidade;
flexibilidade.

16.Permanecer em posigao estatica durante a exedagiividade: resisténcia
muscular localizada; flexibilidade (SILVA, 2001,72.).

De acordo com COSTA et. al (2007) explica a nedag® dos policiais militares

serem avaliados quanto a saude e tambéem fala s@steesse que sofrem estes profissionais:

A sociedade exige e necessita de policiais comfater honestos,
comprometidos com os idearios da organizacdo a pgpréeencem, esses
profissionais precisam, também, ser acompanhadosligor avaliados no que
tange as suas condicbes de salde, principalmente aspectos
psicossomaticos, onde a variavel estresse tem omnmerpoder de destruicdo
da capacidade de trabalho dos individuos (COSTB720.217).

A verificacdo das condicOes fisicas dos policiaiktanes na atualidade tem inicio
com a verificacdo da saude no Centro de Sauderdhtdg Policial Militar — CSIPM, setor
especifico pertencente a Policia Militar de GolNs.site do Hospital da Policia Militar vem
explicando a finalidade do CSIPM:

O Centro de Saude Integral do Policial Militar (EBI) foi instituido com a
finalidade de desenvolver e implementar uma nouitige de saldde ao Policia
Militar, permitindo o monitoramento do estado dmi fisico, psicolégico,
nutricional do Policial. Dessa forma, ao chegaC&PM, o policial € submetido a
uma ampla bateria de exames médicos e laboratoadésn de atendimento
nutricional, odontol6gico, psicélogo e fonoaudid@gupra uma avaliagao auditiva.

Constatada a normalidade nos exames, o Policialamiera encaminhado para o
Teste de Avaliagdo Fisica (TAF), fase final da im¢dlo. O TAF é administrado pela
Superviséo de Condicionamento Fisico, atualmenstalado na Academia de
Policia Militar, no Setor Universitario, em Goiania

A meta do CSIPM é avaliar, anualmente, todo owaafia corporagao, por meio de
exames médicos que apontem sua condicao fisica&lmEssa avaliacdo pode ser
aproveitada pela Junta Médica, aos policiais migague ingressarem nos quadros
de acesso, de estagios e cursos de formacéo éaggdlo (Centro de Saude Integral
do Policial Militar. Disponivel: http://hpm.org.br/csipm/csipm-complexo-de-
saude-integral-do-policial-militar.html. Acesso em: 10 de maio de 2015).




No dia 30 de setembro de 2008 foi publicada a Ram& 42, no uso das atribuicdes
legais do Comandante Geral da Policia Militar deid&oEdson Costa Araugjo, para
estabelecer normas e condi¢des para o Teste dmgd@lFisica, com o objetivo de estimular
a pratica de atividade fisica agregada a habitadésa@is de vida sendo indispensavel a
definicho de novas metodologias e critérios paravaliacdo e acompanhamento do
desempenho dos policiais militares.

O policial militar e o candidato a ingresso na @oagao devem ser aprovados em
avaliacdo médica antes de submeterem ao TAF, qagesizado em etapa Unica as provas
que permitam aferir o condicionamento fisico daggigberante uma comissao composta por
oficiais e pracas. Esta devera informar os diasréarios de aplicacdo do teste a um hospital
da area que disponha de estrutura para atendiraer@amencial.

Ha trés espécies de TAF:

1- TAF Incluséo aplicado aos candidatos a ingress@orporacéo: tracdo na barra,
abdominal, flexdo de bracos, corrida de 12 (dozeutos e natacdo de 25 (vinte e cinco)
metros;

2- TAF Formacéo aplicado aos alunos dos cursosrdeaf;ao;

3- TAF Profissional aplicado aos policiais militarprofissionais: tracdo na barra,
abdominal, flexdo de bracos e corrida de 12 (dozejitos.

O TAF devera ser aplicado preferencialmente nooderimatutino, das 07:00h as
10:30h, ou no periodo vespertino, das 16:00h &0h8A nota final do TAF sera obtida pela
média ponderada das pontuacdes obtidas em cada gendo que a nota obtida na corrida
de 12 (doze) minutos tem peso dois. Sera consioek®ROVADO o avaliado que obtiver
nota final igual ou superior a 5,0 (cinco), e seREPROVADO aquele que ndo alcancar tal
pontuacdo minima ou deixar de pontuar em qualgagmpdovas que compdem o TAF. Se o
reprovado for do TAF Inclusdo, o candidato serénielido do certame, e se for do TAF
Profissional, o policial militar ndo podera sermpuavido enquanto perdurar tal situacéo, ja o

TAF Formacdao sera regulado pela NPCE.

TRACAO NA BARRA
Atributos fisicos exigidos: Forca e resisténcia colexr localizada, trabalhando
principalmente os flexores de braco (grande pdjtaande redondo e grande dorsal),

flexores de antebraco e flexores dos dedos.



Posicéo Inicial: Executor segura a barra com asra@opronacao (palmas das méaos
para frente) e os bracos estendidos e perde catat® solo (pés fora do chéo).

Execucéo:

Masculino: partindo da posicéo inicial, flexionas membros superiores, fazendo
com que 0 queixo ultrapasse a altura da barracenegta posicao anterior; realizar o maior
namero de repeticdes possivel; ndo ha tempo detedmipara a execu¢cdo dos movimentos,
podendo ser executados lenta ou rapidamente; p&on@tido impulsionar o corpo com as
pernas ou balancear exageradamente o corpo parat&xa prova; € proibido o contato das
pernas ou de qualquer parte do corpo com objetopessoas durante a execucdo do
exercicio; o exercicio se inicia a partir do moroesin que a barra for segura com as duas
maos e se encerra quando o executante soltar elfapaiu tocar os pés no chéo; a primeira
tracdo deve ser realizada a partir do momento enoqgorrer a perda de contato com o solo e
a tomada da posicdo inicial, ndo sendo computad® sxercicio for realizado com
aproveitamento do impulso do salto para segurapavetho; o exercicio serd computado
somente quando o executor estender totalmenteagede retornar & posicao inicial, ndo
sendo computada a tragdo quando o executor soliarra antes de estender totalmente os
bracos; somente serdo computados os exercicidzadas da forma correta.

Feminino: partindo da posicao inicial, a executbegera manter-se em sustentacao
isométrica, sem que seu corpo mantenha contatoquadguer parte do aparelho, objeto,
circunstante ou com o solo; permanecer em sustmiagmétrica 0 maior espaco de tempo
possivel; € proibido o contato das pernas ou déggeiaparte do corpo com objetos ou
pessoas durante a execu¢do do exercicio; a con@dg@éempo se inicia a partir do momento
em que for tomada a posicao inicial e se encermadpa executora soltar o aparelho e tocar

0 solo.

FLEXAO DE BRACOS

Atributos fisicos exigidos: forca e resisténcia owlar localizada, trabalhando
principalmente os flexores de brago e extensores\tibraco.

Posicéo Inicial:

Masculino — 04 (quatro) apoios: peito paralelo alm,spalmas das méos no solo,
dedos voltados para frente, corpo em desequiléhiorizontalizado, pés unidos.

Feminino — 06 (seis) apoios: peito paralelo ao,qumdémas das maos no solo, dedos

voltados para frente, corpo em desequilibrio eziootalizado, ponta dos pés unidas e em



contato com o solo, joelhos unidos e em contato cosolo, trabalhando, assim, com
aproximadamente 70% (setenta por cento) do seucoegoral.

Forma de execugédo: Partindo da posicao inicializeraflexbes e extensbes com
ambos os bragos, sem tocar o solo com o troncaalguer outra parte do corpo, mantendo
o alinhamento da cabecga, coluna e pernas; o ekerdave ser executado de forma
coordenada e harmdnica; a contagem sera interrangagidalguma parte do corpo (tronco,
quadril, coxas ou pernas) encostar indevidamentsolm ndo sendo computado o exercicio
que estava sendo executado, encerrando-se a psovwaacos deverdo ser flexionados até
formarem um angulo minimo de 90° (noventa graus) o8 antebracos, na articulacdo do
cotovelo; realizar o maior numero de repeticoesipes ndo ha tempo determinado para a
execucdo dos exercicios, que poderdo ser realizdeldesrma rapida ou lenta, desde que
respeitada a constancia no ritmo das repeticoeactesizada a interrupcdo na execucao a
contagem dos exercicios sera encerrada; durameee@ucdo do exercicio o corpo deve
permanecer em desequilibrio, sendo sustentadoonteimente, ndo podendo ser alcado
(quadril para o alto) nem selado (quadril para dgixsomente serdo computados o0s

exercicios realizados da forma correta.

ABDOMINAL CURL-UP

Atributos  fisicos exigidos: Coordenacédo, enduranascular  localizada,
flexibilidade e resisténcia, trabalhando principahte os flexores do tronco (abdominais),
reto abdominal, grande e pequeno obliquo.

Posicao Inicial: executante em decubito dorsaltddei de costas no solo), bragos
cruzados sobre o peito, maos apoiadas nos ombeosag flexionadas e pés fixados em
ponto de apoio (podendo ser uma barra ou mesmio dp proprio contador ou de outra
pessoa).

Forma de execucdo: partindo da posicao inicialxeceatante realizara a flexao
abdominal, mantendo os bracos cruzados sobre o pedés maos apoiadas nos ombros,
promovendo a retirada das escapulas do solo, aéoqtronco forme um angulo de
aproximadamente 45° (quarenta e cinco graus) eagaelao solo, em seguida retorna-se a
posicao inicial; os pés permanecerao fixados ndopde apoio durante toda a execucao do
exercicio; realizar o maior niumero de repeticOessipel; ndo ha tempo determinado para a
execucdo dos exercicios, que poderdo ser realizé@ldsrma rapida ou lenta, desde que

respeitada a constancia no ritmo das repeticoeactesizada a interrupcdo na execucgéo a



contagem dos exercicios encerrada; o executaneraaw minimo, retirar as escapulas do
contato com o solo e promover a elevacao do troacangulacéo indicada, caso contrario o
exercicio ndo sera computado; somente serdo codgsutes exercicios realizados da forma

correta.

CORRIDA DE 12 (DOZE) MINUTOS

Atributos fisicos exigidos: resisténcia aerObicajigance muscular localizada,
capacidade aerobica, trabalhando principalmentiexgres e extensores da coxa, flexores e
extensores da perna, extensores do pé e muscsjosatérios.

Posicao Inicial: O executante deverd se posiciemapé no ponto determinado para
inicio da prova.

Forma de execucao: Percorrer a maior distanciayedsw tempo cronometrado de
12 (doze) minutos, podendo modificar o ritmo derida; aumentando ou diminuindo, ou
mesmo andando, sendo defeso a interrupcéo totdeslocamento no decorrer da prova;
apos iniciada a prova, o executante ndo deveraomeer o deslocamento ou abandonar a
pista até que sejam decorridos os 12 (doze) mingaso contrario, independentemente da
distancia percorrida sera considerado ‘reprovaaaritério dos responsaveis pela aplicacédo
da prova o tempo podera ser informado periodicagnantexecutante; aos 12 (doze) minutos
sera anunciado o encerramento da prova, momentuer candidato devera interromper a
progressao no terreno, devendo permanecer em muaiinpara recuperacdao da pulsacgao
cardiaca até que seja liberado do local na pidtes fieais de prova; o executante que tentar
progredir no terreno ap6s o encerramento da pr@weeréd ser punido com abatimento
equivalente ao dobro da disténcia alcancada deafanregular, sem prejuizo das sang¢des

legais pertinentes a falta.

3. METODOLOGIA
A metodologia adotada neste trabalho é o Métouutivo, ou seja, método
empirista, o qual considera o conhecimento comedslts na experiéncia; a generalizagao
deriva de observacdes de casos da realidade caecséb elaboradas a partir de constatacoes
particulares

A pesquisa utilizada foi:



Do ponto de vista da forma de abordagem ao probl@inéeito uma pesquisa
quantitativa, onde considera que tudo é quantiéicdy que significa traduzir opinides e
nameros em informacgdes as quais serdo classifieadaslisadas.

Do ponto de vista dos objetivos foi feito uma pésaexploratéria que objetiva
proporcionar maior familiaridade com um problemayave levantamento bibliogréfico,
entrevistas com pessoas que tiveram experiéncé@ggs com o0 problema pesquisado e
analise de exemplos; assume em geral a forma deipas bibliogréaficas e estudos de caso.

Do ponto de vista dos procedimentos técnicos faibalado uma pesquisa
bibliografica: a partir de material ja publicadonw livros, artigos, periodicos, internet, etc.
Houve um levantamento com pesquisa onde envolvetiqnamento direto das pessoas cujo
comportamento se deseja conhecer, que neste cass sadetes da 422 Turma do CFO da
PMGO e também com duas entrevistas: uma com a daefrinta Médica da PMGO e a
outra com o chefe do CSIPM (Centro de Saude IntelgrRolicial Militar).

4. ENTREVISTA
Para este trabalho, foram realizadas duas entevtsim a finalidade de descobrir

como esta na atualidade o condicionamento fisisgodticiais militares de Goias.

A primeira entrevista foi realizada no dia 15 deiande 2015, com a Tenente
Coronel QOSPM SANDRA Regina Araujo de Souza Silva fjoje é chefe da Junta Médica
da PMGO:

1) De uma maneira geral, como a Senhora vé a saudediicgis militares na
atualidade?
No geral tém-se muitos casos de afastamento poicds@ue poderiam ser evitadas
caso tivessem um melhor condicionamento fisicovétaade, o policial militar ndo cuida

muito da sua saude, pela carga horéria, pela aap@&m e pela falta de atividade fisica.

2) Na sua opinido, a pratica de atividade fisica gpbderia evitar doengas ou
problemas de saude apresentados por esses p@liciais
Com certeza, o policial militar sedentario tem agsenaiores de apresentar doencas
cardiovasculares e doencas ortopédicas. Antigamesses policiais tinham uma atividade
mais regular. Podemos perceber que o pessoal diemazaque faz uma atividade mais

frequente tem menos problema de saude.



3) Um maior incentivo a pratica de atividades fisipal instituicdo poderia ajudar
a prevenir ou até mesmo evitar esses problemasidie sipresentados por esses
policiais? Sim.

4) E grande a quantidade de policiais militares apeses por problemas
acarretados pela falta de atividade fisica reguk@is como, sedentarismo,
obesidade e problemas cardiacos?

N&o temos muita reforma por isso, mas temos misstamento da atividade diaria

do policial militar, porque eles adquirem hipertimge doencas ortopédicas. Entdo, ndo temos

muita reforma por isso, mas temos muitos afastamsent

A segunda entrevista foi realizada no dia 20 deordai2015, com o Major QOAPM
William ROSENDO da Silva que hoje é chefe do CSIPM:

1) De um modo geral como o Sr. vé o atual condiciomaonésico dos policiais
militares?

O condicionamento fisico dos policiais militaregagsssimo.

2) O TAF hoje é capaz de avaliar a condicéo fisicaaepoliciais?

O TAF mede a condicao fisica do policial, s6 qumlicial ndo esta treinado.

3) O policial militar hoje tem a no¢do da importandapratica de atividade fisica
tanto para a sua saude, tanto para o desenvolhdrdastsuas atividades?
N&o, o policial militar ndo tem essa noc¢ao, tante g0 se preocupa com o TAF na

época da promocao.

4) Os Policiais Militares praticam exercicios, maisawgo estdo na academia ou
eles tém a consciéncia de que devem praticar dédarma rotineira?

Se voceé fizer uma avaliacéo vai perceber que nagies de formacéao, praticamente

na grade curricular, a quantidade de horas auld&ddeacé&o Fisica sdo minimas, e

nem a propria academia esta priorizando a ativifiat& do policial militar e muito

menos a instituicdo esta difundindo a cultura ddiga de atividade fisica.



5) A Policia Militar traz condicbes para que os pali€i militares pratiquem
atividade fisica de forma a melhorar seu condicimrao fisico e
consequentemente sua saude e suas condi¢cdesalbdfab

Se analisarmos que, ha 20 anos atras a préatiaavitiade fisica na corporacao era
obrigatdria 3 vezes na semana, se nés levarmaeta que nao existe programa
de atividade fisica nos quarteis da Policia Militare ha escala extra e o efetivo da
policia militar € pequeno, que o policial militest& sobrecarregado, porque ele tem
jornada dupla (trabalha nas escalas normais e euegmala extras), entdo, levando
em conta todas essas circunstancias, hoje naodghapra voltado a pratica da

atividade fisica na Policia Militar

6) Qual politica deveria ser implantada de modo questituicdo tivesse a
consciéncia da importancia da pratica da ativigameesses policiais?

Na verdade, a PM ja tem essa consciéncia porqueemis dados que mostram que
a tropa desses policiais estd com sobrepeso. Uteanatlva seria, jA que a
instituicdo ndo tem condi¢cOes de propiciar aocf@od a pratica de atividade fisica,
ela deveria transferir para o proprio PM uma oloigadade, seja frequentando uma
academia, com a comprovacao dessa frequénciagremjao em algumas unidades
um horario para pratica de atividade fisica, hé@e existe horario determinado para
a prética de atividade fisica. Entdo, a instituiggio a consciéncia que o efetivo esta
com sobrepeso, entretanto ndo ha uma politicanet@ara minimizar isso ou

para resolver esse problema.

7) E quanto ao teste de aptidao fisica aplicado & gusecias militares, deve ser
implementado ou modificado alguma coisa, ou do jgite esta, ele ja esta sendo
capaz de avaliar?

Na verdade, esse TAF tem a finalidade de avaliaoaglicbes minimas, entao se

levarmos em consideragdo os grupos musculares JueFoabrange, porque ele

tem a capacidade de avaliar a forca dos membrasistgs, que € a tracdo na barra

e a flexdo de bracos, a capacidade da musculahdamanal e dos membros

inferiores, entdo, apesar de que ele ndo sejditéz emas eu penso que ele atende a

necessidade minima, por que ele abrange os grgnaiess musculares do corpo, e

além da corrida de 12 minutos, que avalia a capdeidardiorrespiratdria, entdo eu



entendo que o TAF hoje, atende a finalidade a quaer@pdem. E penso que o que
tem que ser reavaliado, sdo as tabelas, pois sids em funcéo, pois ao invés de
nos elevarmos a melhoria no condicionamento fidizgolicial militar, optou-se
pela reducéo dos indices melhorando a tabela. Exdt§im&os nos preocupamos em
capacitar o policial para poder melhorar fisicaragntas nds diminuimos a tabela
para que nao tivesse um indice de reprovacao &émigr Eu penso que a tabela deve
ser reavaliada porque ela estd aquém daquilo guei@imo exigido para a funcéo

policial militar.

8) Dentre esses exercicios exigidos no TAF qual é erc&io que os policias
militares encontram uma maior dificuldade em exacut

A corrida de 12 minutos. O problema hoje, € querada de 12 minutos esta mais
préxima do ideal do que as outras modalidadesadessa percebe-se nitidamente
g a tabela da corrida esta préxima do ideal, e agi@lemais estdo aquém. Se
tivermos uma corregdo na tabela melhorando osdadile vai ter dificuldade em
todos os exercicios. Paralelo a isso, nés temosrgbalhar hoje, € uma cultura. E
até tem um projeto nosso, em que estamos tentasgmeblver, que é a medalha do
meérito do condicionamento fisico, que nds vamogatetrabalhar a cultura do
policial militar quanto a pratica de atividade d&i porque hoje a policia militar ndo
tem tempo para poder parar as atividades paraatademia ou para fazer uma
pratica no quartel, mas veja so, hoje, as grantgsesas tém as ginasticas laborais.
Entdo nds estamos na contramao, porque até um tetrzonos paravamos p fazer
atividade fisica e a sociedade ficava observandie, mbs paramos com a atividade
fisica, e as entidades privadas estdo parando &ridnale trabalho para fazer as
atividades laborais. Quem é que estad na contraradccaisas? Entdo, temos que
trabalhar em primeiro lugar, incutindo na mentepdbcial militar a importancia da
cultura da atividade fisica quer seja ela por passeducativas ou oferecendo
incentivos. Eu penso que a medalha do mérito ddicionamento tem a finalidade
de incentivar, porque o policial vai ver o benefiob bolso, e penso que é uma das

maneiras de incentivar.



5. RESULTADO DA PESQUISA
A pesquisa foi elaboracdentro da Academia da Fabh Militar de Goias, entre .

cadetes do CF@a 422 turmi

Concluiu-se que:

FAIXA ETARIA:
37 estao entre 20 e 30 al
3 estdo entre 31 e 40 al

0 estdo acima de 40 ar

FAIXA ETARIA

m 20 a 30 anos
® 31 a40anos

M acima de 40 anos

Fonte: elaborac&o do autor

FREQUENCIA POR SEMANA QUE PRATICAM ATIVIDADE FiSICADENTRO
DA ACADEMIA DA POLICIA MILITAR :

3 -1 vez por semal

21 - 2 vezes por sema

14 - 3 vezes por sema

2 - acima de 3 vezes por sem

0 - nenhuma vez por sems



FREQUENCIA POR SEMANA QUE
PRATICAM ATIVIDADE FiSICA DENTRO
DA APM

m1vez
m 2 vezes
M 3 vezes

acima de 3 vezes

Fonte: elaboracéo do autor

SE PRATICAM ATIVIDADES FiSICAS QUANDO NAO ESTACEM SERVICO:
23 SIM

17 NAO

SE PRATICAM ATIVIDADE FiSICA
QUANDO NAO ESTAO EM SERVICO

uSIM
m NAO

Fonte: elaboracéo do autor

SE AS ATIVIDADES FISICAS OFERECIDAS PELA POLICIA MITAR SAO
SUFICIENTES PARA TER UM BOM CONDICIONAMENTO FISIC

15 SIM

25 NAO



SE AS ATIVIDADES FiSICAS
OFERECIDAS PELA POLICIA MILITAR
SAO SUFICIENTES PARA TER UM BOM
CONDICIONAMENTO FiSICO:

mSIM
m NAO

Fonte: elaborac&o do autor

SE HA INCENTIVOS E CONDICOES POR PARTE DA PMGO PARA
PRATICA DE EXERCICIOS FiSICO:

7 SIM

33 NAO

SE HA INCENTIVOS E CONDICOES POR
PARTE DA PMGO PARA A PRATICA DE
EXERCICIOS FiSICOS

mSIM
= NAO

Fonte: elaborac&o do autor

SE REALIZAM EXAMES PERIODICAMENTE
7 SIM

33 NAO



SE REALIZAM EXAMES
PERIODICAMENTE:

mSIM
= NAO

Fonte: elaboracéo do autor

SE HA ALGUM TIPO DE DOENCA ACARRETADA PELA FALTA DE
EXERCICIOS FISICOS:

0 SIM

40 NAO

SE HA ALGUM TIPO DE DOENCA
ACARRETADA PELA FALTA DE
EXERCICIOS FiSICOS

mSIM
= NAO

Fonte: elaboracéo do autor

CONSIDERAM-SE

18 ABAIXO DO PESC

22 ACIMA DO PESC

0 OBESO



CONSIDERAM-SE:

H ABAIXO DO PESO
m ACIMA DO PESO
H OBESO

Fonte: elaborac&o do autor

SE O TAF E CAAZ DE AVALIAR A REAL CONDIGAO FISICA DO PM
18 SIM

22 NAO

SE O TAF E CAPAZ DE AVALIAR A REAL
CONDICAO FiSICA DO PM:

uSIM
m NAO

Fonte: elaboracéo do autor

QUANDO TERMINAR O CFO PRETENDE CONTINUAR PRATICAND:
ATIVIDADE FISICA:

26 SIM

14 NAO



QUANDO TERMINAR O CFO
PRETENDE CONTINUAR PRATICANDO
ATIVIDADE FiSICA

mSIM
= NAO

Fonte: elaborag&o do autor
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6. CONCLUSAO

E possivel concluir depois da analise da pesquigee o problema da falta de
condicionamento fisico dos policiais militares deid&s, comecou ha vinte anos quando por
falta de efetivo os comandantes suspenderam gradate as instru¢des de educacéo fisica
(ministrada trés vezes por semana por Oficiaisrgeb#os, instrutores e monitores) para que
0s policiais pudessem ir para as ruas cumprir sussdes operacionais.

Desta feita, todo o agravamento do quadro que deopelineia é reflexo de um conjunto de
mudancas que foram feitas. Deixando de ministi@eeecer a instrucdo de educacéo fisica,
as portas ao sedentarismo e as doencas hipocsditzan aberta e agrava de forma
inexoravel a saude e higidez da tropa.

Pela observacdo empirico-morfolégica atual, podafisenar que um elevado percentual do
efetivo da PM esta fora do peso ideal e aqguém ao @g condicionamento fisico.

Muitas Unidades Operacionais e Administrativas $sipente ignoram a pratica de
atividade fisica e ndo desenvolvem esforcos paseng@ver e incentivar o exercicio fisico.
Por outro lado, existem aquelas que, ndo raro,stiesdam e omitem a pratica esportiva,
priorizando sistematicamente a atividade fim da PM.

Atualmente a pratica da Educacédo Fisica na PM/G®Datidge os fins preconizados, para
melhoria do condicionamento fisico, saude e quadidie vida; ndo estdo sendo realizadas no
efetivo profissional da PM avaliagcbes do TAF, comfe previsto na NPCI; o nivel de
condicionamento fisico da tropa é muito baixo; odelo de trabalho fisico realizado néo
possibilita melhora no nivel de condicionamentizdisndo existe uma preocupacao por parte
da tropa em praticar exercicios fisicos, o queionasa falta de compromisso com a saude e
com a carreira policial; o Sistema de Valorizacéoebultado das avaliagdes fisicas do TAF,
para fins de promogao e cursos, nao tem grandengesssultado final; falta periodizacéo do
trabalho fisico que deve ser desenvolvido mensaknésita uma interatividade entre a area
de saude e os responsaveis pela educacdo fisiPMf@O; falta uma estrutura que seja
voltada para a area de educacao fisica dentro d&®Moem como de instrumentos que
possibilitem desenvolver um trabalho técnico e tdieo; as tabelas de avaliacéo fisica
devem ser reavaliadas e adequadas a cada reaidagjada.

Por fim, percebe-se que ndo ha por parte da PMG@Ocentivo para a pratica de exercicios
fisicos e nem os proprios policiais militares estilspostos por iniciativa propria realizar

atividades com as quais € essencial para se temathar qualidade de vida.



REFERENCIAS

CONCEITO.DE - Disponivel em: <http://conceito.deledcao-fisica>. Acesso: 05 de maio
de 2015.

COSTA, M.; JUNIOR, H. A; OLIVEIRA, J.; MAIA E.Estresse: Diagnostico dos Policiais
Militares em uma Cidade Brasileira Revista Panamericana de Saude Publica, p.217,2007

FOLHA DE SAO PAULO, de 27 de novembro de 1997 -
Understanding the Human Body(Caderno Especial - Mexa-se - pagina 3).

HOSPITAL DA POLICIA MILITAR DE GOIAS —Centro de Satde Integral do Policial
Militar - Disponivel em <http://hpm.org.br/csipm/csipm-gdexo-de-saude-integral-do-
policial-militar.htmI>. Acesso em: 10 de maio del30

HOSPITAL DA POLICIA MILITAR DE GOIAS —Portaria © 42 de 2008- Disponivel em
<http://hpm.org.br/wp-content/uploads/2014/06/paata.-042-regula-o-taf.pdf> Acesso em:
07 de maio de 2015.

PITANGA, F.J.G.Epidemia da atividade fisica, exercicio fisico e gde. 22 ed. Sdo Paulo:
Phorte, 2004.

ROCHA, C.R.G; FREITAS,C.R; COMERATO,MRelacédo entre nivel de atividade fisica e
desempenho no teste de aptidao fisica de militateRevista de Educacéo Fisica, Rio de
Janeiro n°142, p.19-27,set,2008.

SILVA, A. J. Normatizacdo da avaliacdo fisica do Corpo de Bomhbes. Monografia
apresentada ao Curso de Especializacdo “Lato Sesrsu’Administracdo de Seguranca
Puablica. UNISUL, Florianopolis: 2001, p. 72.

SILVEIRA, J. L. G.Aptidao fisica, indice de capacidade de trabalho gqualidade de vida
de bombeiros de diferentes faixas etarias em Flom#@polis — SC Dissertacdo de Mestrado
em Educacao Fisica. Programa de Pés-graduacéo era¢ad Fisica. UFSC. Florianopolis:
1997.

VICTOR K.R. MATSUDO, artigo Vida Ativa Para o Novo Milénio,- Revista Oxidologia
set/out: 18-24, 1999

WIKIPEDIA — Disponivel em:
<http://pt.wikipedia.org/wiki/Educa%C3%A7%C3%A30_®8%ADsica>. Acesso: 10 de
maio de 2015



APENDICE — Questionario

CURSO DE FORMACAO DE OFICIAIS
422 TURMA
Cadete: Livio Jaime de PINA janior
QUESTIONARIO
(CFO - 422 TURMA — SEXO MASCULINO)
1) Qual a sua faixa etaria?

() 20 a 30 anos de idade () 31 artts de idade () acima de 40 anos

2) Com que frequéncia por semana o Sr. pratica atleidi@ica dentro da Academia da Policia Militar?

( )1lvez ( )2vezes ( )3e®z ( )acimade 3vezes () nershum

3) O Sr. pratica algum tipo de atividade fisica quando esta em servico?

( )Sim ( ) N&o

4) As atividades fisicas oferecidas pela Policia Blilgdo suficientes para se ter um bom condicionmmen
fisico?

( )Sim ( ) Néao

5) Ha incentivo e condi¢des por parte da PMGO parnaticp de exercicios fisicos?

( )Sim ( ) Néao

6) O Sr. faz exames médicos periodicamente?

( )Sim ( ) N&o

7) O Sr.tem algum tipo de doenca acarretada pekdaliexercicio fisico?

( )Sim ( ) Néo Qual?

8) O Sr. se considera:

() abaixo do peso ( ) acimado peso ( ) obeso

9) O TAF é capaz de avaliar a sua real condicdo fisica

( )Sim ( ) Néao

10) Quando terminar o CFO o Sr. pretende continuaigarado atividade fisica?

( )Sim ( ) N&o



