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RESUMO

O presente artigo versa sobre a importancia do condicionamento fisico ideal para os
alunos soldados da Policia Militar do Estado de Goias, destinados aos que estdo em
formacao de pracas. O objetivo geral da pesquisa tem como intuito expor os efeitos
positivos a saude daqueles que possuem um nivel de condicionamento fisico
satisfatorio. Isto posto, os objetivos especificos da pesquisa serd apresentar
conceitos a despeito do condicionamento fisico, evidenciar beneficios do exercicio
fisico sistematizado para a melhoria da qualidade de vida e apresentar o método
utilizado dentro do curso de formacdo de pracas para avaliacdo do nivel de
condicionamento fisico dos alunos soldados da Policia Militar,para isso foi feito uma
revisdo bibliografica..A pesquisa € importante pois demontra a necessidade de a
Adminstracao da PM buscar incentivos para a pratica de exercicios fisicos por parte
de toda a corporacao, pois a pratica regular de atividade fisica tem potencial para
melhorar a saude e a qualidade de vida do participante, tendo efeitos positivos na
prevencdo das doencas cardiovasculares e alterando favoravelmente alguns fatores
de risco.
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ABSTRACT

The present article deals with the importance of the ideal physical conditioning for the
students soldiers of the Military Police of the State of Goias, destined to those who are
in formation of squares. The general objective of the research is to expose the positive
effects to the health of those who have a satisfactory level of physical conditioning.
Therefore, the specific objectives of the research will be to present concepts in spite of
the physical conditioning, to show benefits of the systematic exercise to improve the
guality of life and to present the method used in the training course of squares to
evaluate the level of physical conditioning of the students of the Military Police, for this
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was done a bibliographical review .. The research is important because it demonstrates
the necessity of the PM Administration to seek incentives for the practice of physical
exercises by the whole corporation, since the regular practice of physical activity has
the potential to improve the health and quality of life of the participant, having positive
effects in the prevention of cardiovascular diseases and favorably changing some risk
factors.
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1 INTRODUCAO

No exercicio da funcgéo, o Policial Militar esta exposto a fatores de risco comuns
a populacdo em geral, tais como: doencas cardiovasculares, sedentarismo,
dislipidememias, tabagismo, etilismo, obesidade, hipertenséo, diabetes, dentre outras.
Contudo a implicacéo funcional fisiol6gica referente ao estresse causado por fatores
exogenos e endogenos resultantes em, comorbidades fisicas e psicologicas aos
militares, deve-se manter a préatica regular da atividade fisica; denominada como
exercicio fisico. A periodizacédo do exercicio dar-se-a prevencao as patologias fisicas
e mentais. Estudos anteriores (SILVA, 2015) apontam que os efeitos abrangem o bem-
estar, o fisico, o mental, o social e de modo consequiente; uma melhor qualidade de
vida.

O profissional da Policia Militar esta constantemente lidando com alto nivel de
periculosidade, estresse e sob pressdo. Nao obstante, uma das exigéncias para que
se consiga lograr tarefas e ordens inerentes a jornada militar, destaca-se o nivel da
aptidao fisica, a qual pode ser determinante no éxito do Policial em seu cotidiano.

Dentre as diversas funcdes que o Policial Militar desempenha duas delas se
destacam: as de carater preventivo, e as de combate a criminalidade. Conquanto, o
condicionamento ideal dos integrantes ha de ser uma ferramenta de trabalho para que
haja bom proveito das habilidades fisicas em prol da profissao.

Sendo assim, entende-se que o Policial Militar deva se conscientizar da
importancia de se alcancar niveis altos de condicionamento fisico, pois 0 mesmo
estara preocupado em realizar as fungfes diarias da maneira mais eficiente, refletindo
assim diretamente no seu bem-estar e oferecendo um servico de qualidade para toda

asociedade.



Dessa forma o presente estudo apronta os seguintes problemas : Qual a
importancia de um bom condicionamento fisico pelos alunos soldados da policia militar
de Goias? O aluno soldado da policia militar sem um condicionamento fisico
satisfatorio podera ser promovido a cargos superiores? A um teste padrdo que
averigua o condicionamento fisico ao longo da carreira dos Policiais Militares? Quais
estratégias sao fornecidas aos Policias Militares para alcangaremum condicionamento
fisico satisfatorio? Quais sdo as capacidades fisicas inerentes ao policial militar?

A presente pesquisa versa sobre a importancia do condicionamento fisico ideal
para os alunos soldados da Policia Militar do Estado de Goias, destinados aos que
estdo em formacao. O objetivo geral da pesquisa tem como intuito expor os efeitos
positivos a saude daqueles que possuem um nivel de condicionamento fisico
satisfatorio. Isto posto, 0s objetivos especificos da pesquisa sera apresentar conceitos
a despeito do condicionamento fisico, evidenciar beneficios do exercicio fisico
sistematizado para a melhoria da qualidade de vida e apresentar o método utilizado
dentro do curso de formacédo de pracas para avaliacdo do nivel de condicionamento
fisico dos alunos soldados da Policia Militar.

O estudo propde uma pesquisa qualitativa onde busca verificar alunos soldados
que foram submetidos pelo Teste de aptidao fisica (TAF) para ingresso na corporacao.
Consequentemente, utilizar-se o procedimento para avaliar durante o curso de
formacéo os niveis de condicionamento fisico dos alunos soldados da policia militar.
A fim de elucidar a metodologia a ser empregada para a realizacdo desta pesquisa,

ela se dara por estudos de reviséo bibliografica.

2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 POLICIA MILITAR

A origem da palavra Policia no grego antigo TmoAiteia (politeia), que deriva de
1TOAIG (cidade), e no latim (politia) tem o sentido de: O governo de uma cidade. Através
do tempo a policia representou o governo em ac¢des de manutencdo e ordem em prol
do cidaddo. No Brasil a estrutura da policia sofreu alteracbes até se apresentar

atualmente como represente efetiva do Estado, garantindo a manutencao tanto da



ordem publica quanto da ordem juridica a fim de salvaguardar a sociedade (PEREIRA,
2013).

A Policia Militar do Estado de Goias tem a missdo de patrulhar ostensivamente
e preservar a ordem publica. O servico militar requer que seus membros estejam com
um condicionamento fisico ideal para o cumprimento da tarefa. Como forma de
monitoramento a corporacdo € examinada periodicamente pelo CSIPM (Centro de
Saude Integral do Policial Militar)com uma bateria de testes fisicos com o propésito de
averiguar as capacidades fisicas objetivando incentivar a melhora ou mesmo manté-
la. Assim sendo, o condicionamento fisico tem sido fator contrubuinte para atenuar ou
prevenir circunstancias de comorbidades e uma acentuada melhora na qualidade de
vida (TEIXEIRA ; PEREIRA, 2013).

Deste modo faz-se necessario que o Policial Militar mantenha-se com o
condicionamento fisico satisfatorio para o exercicio pleno da funcao, pois devido as
divergentes ocorréncias cotidianas, serd a valéncia fisica mais exigida dos integrantes
(HEMKEMAIER, 2011).

Moretti (2009) explica que um bom condicionamento fisico é essencial para a
profisséo, pois o fardamento e os equipamentos de uso individual (cinto tatico, algema,
alicate multiuso, lanterna, carregadores e o0 armamento) chega a pesar
aproximadamente 15 quilos, o que equivale a uma perda de aproximadamente 20%

na capacidade cardiorrespiratoéria.

2.2 CONDICIONAMENTO FisSICO

O condicionamento fisico e caracterizada como a principal valéncia que
determina a capacidade do individuo a resistir a desafios fisicos cotidianos e a realizar
funcdes aerdbicas e anaerobica, sendo assim determina a eficiéncia do Policial Militar
durante a realizagao de suas tarefas (HEMKEMAIER, 2011).

O condicionamento fisico € uma capacidade alcancada pelo individuo afastado
do sedentarismo. Entretanto pode também ser compreendido como um conjunto de
melhorias, sendo algumas delas: aumento da resisténcia aerdbica, anaerobica,
localizada ou resisténcia de forgca. Para que isso ocorra as contracdes isométricas,
concéntricas e excéntricas devem acontecer sem que haja perda do tbnus muscular,
consternacéo e fadiga (NAHAS, 1999).

De acordo com Nieman (1999, p.15),



O exercicio é a atividade fisica planejada, realizada de forma repetida para
desenvolver ou manter o condicionamento fisico. Para tornar-se e manter-se
condicionado, os individuos devem exercitar-se regularmente. Os exercicios
fortalecem o coracéo, permitindo que ele bombeie uma maior quantidade de
sangue em cada batimento, o sangue entdo pode liberar mais oxigénio ao
organismo, aumentando a quantidade méaxima de oxigénio que o organismo
consegue obter e utilizar. Essa quantidade, denominada captacao maxima de
oxigénio, pode ser medida para se determinar o nivel de condicionamento de
um individuo (NIEMAN 1999, p.15).

As doencas hipocinéticas surgem ou podem agravar-se por conta da falta ou
auséncia da pratica de exercicios fisicos. As principais doencas que se manifestam
em pessoas com baixo nivel de mobilidade recomendavel sdo: osteoporose, cancer,
diabetes, obesidade, hipertensdo arterial e diabete tipo 2 (GUISELINE; PITANGA,
2010).

Ter uma boa alimentacdo e um bom condicionamento fisico ndo determinam
uma vida saudavel. Uma boa salde esta também associada a contribuicdo da
genética, psicossocial, condi¢cdo financeira e talvez a raca (PITANGA,2010;
SIMAO,2008). Analisando a condi¢éo social é notdrio que ela viabiliza a seguranca
publica para a manutencéo da qualidade de vida.

Elevadas cargas horarias laborais em conjunto com o estresse, decorrentes do
trabalho do Policial Militar, pré-dispde a esses individuos a sérios riscos a saude como
doencas cardiovasculares, inatividade fisica, dislipidemias, tabagismo, sobrepeso,
obesidade, hipertenséo, diabetes, etc. O policial militar “Pode trabalhar seis horas,
doze horas, vinte e quatro horas por dia [...]” (NUNES, 2011 p. 37). Neste contexto o
exercicio fisico tem a importancia de aliviar tensdes para estes policiais, pois 0s seus
efeitos sdo benéficos, de forma a melhorar o bem-estar fisico, mental e social, e,
consequentemente, contribuir para uma melhor qualidade de vida (NUNES, 2011).

A profissdo Policial Militar, possui um alto nivel de estresse e alto nivel de
perigo. O bom nivel de condicionamento fisico dos Policiais Militares deve ser
incontestavel, principalmente quando expostos a riscos € a0 mesmo tempo tém de
estar em melhores condi¢bes fisicas que pessoas normais (GONCALVES, 2006;
NUNES, 2011).

Portanto, um bom nivel de Condicionamento Fisico, reflete diretamente na
saude e qualidade de vida do militar, pois tendo em vista que 0 mesmo segue carreira
e ao passar dos anos a atividade aerdbica e muscular sdo desempenhadas repetidas
vezes, poderd aumentar as chances dos riscos de lesdes podendo assim prejudica-lo
no exercicio de suas funcées (HEMKEMAIER, 2011).



2.3 SEDENTARISMO

A Policia Militar do Estado de Goias segue os padrdes do Exército Brasileiro
em termos de aptiddo fisica, e hoje para o ingresso na corporacao, o candidato precisa
passar por diversos testes dentre eles o teste de aptidao fisica (TAF), que sao exigidos
ao entrar e durante o curso de formacéo. No entanto apos formado a grande maioria
nao continuam com a pratica regular de atividade fisica, o que eleva o niumero de
sedentarismo por alguns policiais, principalmente os que exercem funcdes
administrativas ou de patrulhamento (SILVA, 2015).

A profissao policial militar antigamente se exigia muito do condicionamento
fisico dos policiais, pois a maioria dos atendimentos a ocorréncias era feito a pé,
inclusive para outras cidades. Mas com o crescimento das cidades a PM teve que se
adequar para atender as demandas de ocorréncia, sendo assim se investiu nos meios
de transportes como carros, helicopteros, bicicleta, cavalos, barcos e motocicletas. A
evolucdo foi positiva tanto para os policias como para a sociedade que teve uma
melhora no atendimento. Entretanto, isto influenciou comportamento sedentéario por
alguns policiais militares tendo em vista que varios permanecem varias horas
sentados patrulhando no banco da viatura (COSTA,2007).

Devido a profissdo que exige que se trabalhe em turnos e, portanto, o sono
menor que 0 necessario, as consequéncias para o policial que teve seu sono privado,
sendo insuficiente tende a ter: sonoléncia diurna, depressdo, mal-estar, baixo
rendimento no trabalho, alteracBes psicologicas, atividades familiares e sociais
comprometidas, abuso de alcool e estimulantes, acidentes no trabalho e no transito,
prejuizo financeiro e implicacdes juridicas. A Privacdo do sono concomitante com o
sedentarismo ampliam e geram a possibilidade de contrair: Distirbio do sono, uma
alimentacdo inapropriada e ganho de peso (CHARMES, 2007).

Para Faria Junior (2009) o sedentarismo, reflete o estilo de vida que as pessoas
vivenciam, atualmente com a crescente tecnologia e as facilidades que ela traz
consigo evita com que o ser humano desempenhe tarefas antes exercidas como
obrigatorias. Atualmente apO6s a revolucdo tecnoldgica, o0s automoveis, 0s
computadores, elevadores, escadas rolantes, tiraram determinadas atividades crucias
para o desenvolvimento de algumas habilidades. No lazer podemos observar como o
hipocinético tomou conta do entretenimento em casa, passa-se horas diante da

televisdo e video-games. Com o prejuizo e agravamento da reclusdo das atividades



antes exercidas como parte do cotidiano, o deslocamento de bicicleta e, ou a pé estédo
comprometidos até mesmo como lazer, ou atividades recreativas. A demais que a
violéncia agrava a situacao, coibindo que atividades sejam feitas ao ar livre e as
pessoas figuem confinadas em suas casas.

Segundo Carvalho (2007 p. 09) Sedentarismo é definido como a diminui¢do ou
a falta de se praticar algumas atividades fisicas ou desportivas. Considerada como a
doenca do século, ela esta associada ao novo comportamento de vida da sociedade
moderna, pessoas que nao praticam atividades fisicas e que perdem poucas calorias
durante a semana séo consideradas sedentarias ou com hébitos sedentarios. Nahas
(2001) considera sedentario o individuo que nao pratique ou tenha com um minimo a
atividade fisica, equivalente a um gasto energético (trabalho + lazer + atividades
domésticas +deslocamento) inferior a 500kcal por semana.

De acordo com Organizacdo Mundial de Saude os Brasileiros somam um
percentual de apenas 13% de praticantes de atividades fisicas, exercicios ou esporte.
Mais de 60% dos brasileiros é completamente sedentario (OMS; 2017). O
sedentarismo tende a aumentar 54% os casos de infarto e, nos casos de risco morte
por derrame cerebral em 50%, ao ano, 300 mil brasileiros morrem pela néo realizagao
de atividade fisica. Tornar a populacéo Brasileira mais ativa reduz o risco de morte por
doencas cardiovasculares em 40% (BRASIL, 2011). A prevaléncia do sedentarismo e
maior nas mulheres (70%) do que entre homens (58,4%); porém mesmo ja
comprovado os beneficios que a pratica regular de atividades fisicas traz ao ser
humano, percebe-se ainda o desinteresse por boa parte da populacdo em alterar o
estilo de vida ou a falta de informacédo sobre essa questdo (FERGI, 2007 apud
CASAGRANDE,2009).

O sedentarismo atinge praticamente quase a metade da populacdo Brasileira e
esta entre os principais contribuintes para o aparecimento de doencas cronicas que
incluem o cancer, infarto e doencas coronarias perdendo tdo somente para o
tabagismo e a obesidade (GUEDES, 1995).

O sedentarismo no entendimento de Mioto (2013), ele é caracterizado pela falta
de exercicio fisico regular, tornando o individuo acomodado cada vez mais.
Indiscutivelmente a vida diaria foi facilitada pelo avanc¢o da tecnologia a qual da vazéo
ao homem a ter comodidade. Desta forma em contra partida a tecnologia trouxe
também o comodo acesso de se exercitar com equipamentos e técnicas

individualizadas para cada grupo tipico e atipico. A vista disso fica a reflexdo do



porque muitas pessoas ndo terem o habito de fazer uso da tecnologia em prol da
atividade fisica.

Mediante o relato de Martines e Latorre (2008), o sedentarismo afeta o sistema
cardiorrespiratorio e musculoesquelético, favorece o aumento de doencas crbénicas
devido a morbidade tais como: as cardiopatas, o diabetes e a depressdo. Além do
mais representam um risco ou a limitacdo no desempenho das atividades
ocupacionais, especialmente as que exigem um alto grau de importancia. Nesse
ambito os servidores publicos como os policiais militares que exercem atividades
essenciais ganham destaque.

Dentre tais motivos e fundamental que o Policial Militar esteja em perfeitas
condic@es fisicas para suportar como por exemplo horas em pé em uma partida de
futebol ou em uma intervencéo no presidio, que geralmente dura mais que 6 horas em
pé, com armas que pesam cinco quilos ou mais , o corpo de um policial militar
sedentario ndo estqd preparado a suportar tamanhas cargas que no final do servico
vai se transformar em dores ou ate mesmo em lesBes ou fadigas musculares
(SILVA,2015).

2.4 O BENEFICIO DA ATIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE

Estudos indicam que para que se tenha uma melhor qualidade de vida € preciso
conhecer a importancia da atividade fisica regular e seus beneficios em relacéo a
saude. Atualmente, estudos comprovam que atividade fisica regulares é aliado no
combate ao sedentarismo e doencas cardiacas. O sedentarismo e a falta ou auséncia
da pratica de atividade fisica sendo um dos principais fatores para o aparecimento ou
agravamento de doencas coronariana e alteracbes cardiovasculares
metabdlicas(MOTA;SILVA,2010).

A atividade fisica e entendida como qualguer movimento corporal produzidos
pelos musculos esqueléticos que requeiram gastos de energia. Desta forma, a
atividade fisica seja no trabalho, jogos, execucéo de tarefas domesticas, viagens e em
atividades de lazer tem a finalidade de alcancar habitos saudaveis e melhoria da
qualidade de vida aos participantes, gerando dessa maneira maior promoc¢éo de
saude, manutencdo corporal e prevencdo de doencas crbnicas degenerativas
(GLANER, 2002). A pratica regular de atividade fisica tem potencial para melhorar a

saude e a qualidade de vida do participante, tendo efeitos positivos na prevencao das



doencas cardiovasculares e alterando favoravelmente alguns fatores de risco. Em
contrapartida a inatividade fisica tem cada vez mais atingindo a sociedade moderna,
principalmente por conta das mudancas no estilo de vida das pessoas, associadas as
transformacdes do mundo do trabalho, facilidades trazidas pelos meios tecnologicos
e a macica utilizacdo de transportes motorizados. Embora muito se sabe dos
beneficios da pratica de atividade fisica para a saude, uma grande parcela da

populacao ndo a pratica com a frequéncia recomendada (SILVA, 2012).

A pratica da atividade fisica confere ao corpo aptiddo fisica,
cardiorrespiratoria, que relacionada a salde oferece ao individuo equilibrio
cardiaco, respiratério e circulatério, aumentando consideravelmente a
capacidade do corpo levar oxigénio aos vasos capilares e da melhor nutricdo
celular. Assim sendo a resposta do corpo a microrganismos (estranhos) é
mais rapida e mais intensa, possibilitando ao individuo n&o adoecer
facilmente e responder rapidamente no caso de uma recuperagdo corporal
em um individuo acometido por uma virose, por exemplo (GOLDNER, 2013,
p.16).

A atividade fisica e tida como o principal meio de tratamento para com 0s
pacientes que sofrem de estresse e depresséo, por ser de facil acesso e baixo custo.
Os estudos que relacionam os efeitos da atividade fisica para com a depressao tem
se mostrado eficientes, pois individuos que praticam de forma regular obtiveram
diminuicdo aos sintomas depressivos. (SHARKEY, 1998).

A falta da pratica de atividade fisica somada a uma ma alimentacao podera
levar o individuo a problemas de saude tdo graves como a hipertensao, diabetes,

colesterol e até mesmo podera leva-lo ao enfarte.

2.5 CURSO DE FORMAGCAO DE PRACAS (CFP)

Os alunos soldados da Policia Militar de praca sdo submetidos a avaliacdes a
nivel de condicionamento fisico, tal avaliacdo é realizada na préatica com exercicios
definidos, que constam na Tabela do TAF/PF da PMGO (Teste de Aptidao Fisica) no
gual ambos os sexos se submetem aos critérios estabelecidos previamente (Portaria
TAF-n°42,2008).

Foram definidas por Weinec (1989) duas imprescindiveis condicdes motoras
dominantes: capacidades em que predomina a condigéo fisica (resisténcia, forca e
velocidade) e capacidades em que predomina a coordenagcdo motora (destreza e
mobilidade). Os TAFs séo aplicados conforme o condicionamento da profissao exige

para verificar e explorar o estado fisico do concursado.
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Como qualidade que permite ter um esfor¢co continuo, decorrente de uma agao
prolongada, Tubino (1984) define a resisténcia como a capacidade de aguante a
fadiga durante o exercicio. Essa capacidade fisica € exigida em todos os TAFs. Alguns
exercicios prescritos nessas avaliacfes sdo: os abdominais e as corridas. Os TAFs
examinam se o candidato apresenta condi¢coes de suportar o esforgo por determinado
tempo sem que haja comprometimento das funcionalidades motoras durante o
exercicio da profissdo, consequentemente o ndo alcance da meta imposta no TAF
desclassifica o candidato.

Por sua vez Tubino (1984) define forgca como a capacidade fisica que possibilita
um musculo, ou um grupo muscular produzirem contracao ou tensdo capaz de vencer
uma resisténcia enquanto eleva, traciona ou empurra. Nos TAFs a capacidade fisica
forca € bastante requisitada com maior relevancia e importancia na: tracdo da barra
fixa, preensdo manual e na impulsdo. Essa exigéncia fisica tem niveis consideraveis
de dificuldades, pois o candidato necessita possuir uma aptidao fisica de membros
superiores para a tracao e sustentacdo do corpo, os membros inferiores devem estar
de acordo para a sustentacéo e impulséo do corpo. E nitido que a capacidade fisica
forca, e qualquer outra valéncia precisa de uma associacéo de elementos fisicos para
ser desenvolvida conforme a necessidade individual de cada individuo.

A velocidade é uma capacidade neuromuscular em que as fibras se contraem
e relaxam rapidamente, a capacidade de reacdo da contracdo e do relaxamento
determinado pelo impulso nervoso, ou seja a frequéncia em que ela ocorre, € que vai
determinar a velocidade (BARBANTI; 1986). Por tanto condicionar e treinar essa
capacidade fisica juntamente com forca e resisténcia, pode levar o individuo ao
condicionamento fisico ideal para os alunos soldados da Policia Militar.

Mais especificamente, falando do TAF, que € uma das exigéncias do curso de
formacdo de Pracas da PM GO, o método de pontuacdo, acontece conforme a
pontuacéao recebida pelos alunos no desempenho dos testes, no qual no final de todos
0s testes essa pontuacdo deve ser somada e se alcancado os indices exigidos 0s
candidatos serédo aprovado (VASSOLER; TEIXEIRA, 2014).

Na Policia Militar do Estado de Goias, como meétodo de avaliar o desempenho
fisico aplica-se testes de aptidéo fisica. Como método analitico a fim de verificar o
estado do condicionamento dos militares, serdo executados 0s seguintes exercicios :
corrida com duragéo de 12 minutos, flexdo de braco, flexdo de bragos na barra fixa e
abdominal curl-up (Portaria TAF - n° 42,2008).
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Anualmente para seguir plano de carreira militar o Policial Militar deve se
submeter ao 01 (um) teste de aptidao fisica. Para salvaguardar a integridade do militar
os testes também séo aplicados quando o candidato pleita o cargo, visando que este
tenha possibilidades de cumprir com suas obrigac6es. Nao ocorrendo lograr o indice
minimo exigido quando j& aceito dentro da corporacdo militar, tera direito ao
acompanhamento por profissionais do Centro de Saude Integral do Policial Militar
(CISPM), que buscara alcancar o condicionamento fisico ideal para que o integrante
consiga refazer o TAF.

Durante o Curso de Formacao de Pracas PMGO de 2017/2 que tem um prazo
previsto de 12 meses o aluno soldado sera avaliado ao longo do curso trés vezes
para composi¢ao da sua nota final.

A nota final do TAF sera obtida pela média ponderada das pontuagdes obtidas
em cada prova, sendo que a nota obtida na corrida de 12 minutos tera peso dois. Sera
considerado aprovado o avaliado que obtiver nota final igual ou superior a 5,0 (cinco),
e sendo reprovado aquele que ndo alcancar tal pontuagcdo minima ou deixar de

pontuar em qualquer das provas que compdem o TAF (PORTARIA TAF - n° 42, 2008).

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Na pesquisa de (Silva, 2015) foi observado o que ao longo dos anos do Militar
em servico, o sedentarismo se instala, tendo como prevaléncia irregulares ativos, ou
seja, passam nas provas com a pontuacdo minima exigida. A crescente
sedentarizacdo foi apurada que com 1 ano de servico 50% dos policiais se
encontram irregularmente ativos, de 1 a 4 anos de
servico 33% policiais irregularmente ativos, de 5 a 9 anos
53.3% policias irregularmente ativos, de 10 a 12 anos policiais irregularmente ativos e
de 13 a 20 anos 66.7% policiais irregularmente ativos. Resultando que na conclusao
da amostra coletada o grupo de militares de5 a 9 anos de trabalho como
policial militar tiveram o maior indice nesse quesito.

A Policia Militar do Estado de Goias preserva a ordem publica, para tal faz se
necessario que ela esteja com um alto nivel de condicionamento fisico para lidar com

as adversidades e contratempos propicios da profissdo. Periodicamente a corporacao
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€ avaliada pelo CSIPM, pois o condicionamento fisico contribui para atenuar e
prevenir comorbidades (TEIXEIRA E PEREIRA; 2013).

A relacdo do Policial Militar e o exercicio fisico esta diretamente atrelada a
carga dos acessorios do policial: Farda, cinto, algema, alicate multiuso, lanterna,
carregadores e armamentos, 0s quais chegam a pesar cerca de 15 quilos gerando a
perda de 20% na capacidade respiratoria, explicita por Moretti (2009).

O exercicio na visdo de Nieman (1999) é a pratica da atividade fisica planejada,
a qual ajuda a manter-se condicionado e com a musculatura fortalecida, ainda permite
que o coracdo bombeie mais sangue a cada batimento cardiaco, liberando mais
oxigénio no organismo consequentemente a obtém uma quantidade méxima de
oxigénio para utilizar.

Ainda sobre o policial militar, 0 mesmo deve suportar horas em jogos de futebol
ou mesmo em intervencdo em presidio que duram 6 horas ou mais, e, sempre
carregando seus acessorios. O Policial Militar ndo apto fisicamente seguramente
sofrera lesdes, fadigas e dores musculares (SILVA, 2015).

O Policial Militar enfrenta empecilnos e obstaculos durante a busca da
contemplac@o do bom condicionamento fisico. O policial militar trabalha em turnos e
ao fazer um comparativo aos que trabalham no periodo noturno versus os que
trabalham no periodo vespertino e matutino, os policiais que trabalham a noite
apresentaram maiores chance de nao conseguirem dormir por 7h de sono
consecutivas dentro do ciclo circadiano, CHARMES (2007). Necessitando de forca,
velocidade e resisténcia (WEIC; 1989).

O TAF é composto por teste de flexdo de abdominal curl up, tendo como
objetivo avaliar a forca e resisténcia dos musculos da regido abdominal e movimentos
de flexdo e extensao do quadril. Teste de tragéo na barra fixa como objetivo medir a
forca muscular dos membros superiores .Flexdo de bragcos com o objetivo avaliar
a forca e resisténcia muscular localizada.Corrida de 12 minutos que tem como objetivo
central verificar a sua capacidade cardiorrespiratéria e a sua resisténcia aerodbica.

Para Silva (2005) A Policia Militar do Estado de Goias tem como requisito o
mesmo padrédo do Exército Brasileiro, ou seja, exige-se um padréo consideravel de
condicionamento fisico de seus integrantes, passando por testes e desafios desde a
seu pleito ao cargo (TAF) até a sua admissao, sendo essa regular posteriormente para

verificar o estado fisico e a aptidao de cada deles.
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Na tabela abaixo pode se visualizar o protocolo utilizado dentro do curso de
formacao da policia militar do estado de Goias que tem o intuito de avaliar o nivel
padrao de condicionamento fisico exigido pelos alunos soldados e tem como objetivo

compor nota na disciplina Educacao Fisica Militar e Saude.

Tabela TAF Padrao Formacao — TAF/PF

TABELA - TAF/PF (Padrio Formacio- Masculino/Feminino)
Tragio Abdominal Corrida de
e Flexio de Bragos Curl-up 12 minutos
Barra
Maxe Fem | Nota | Masc Fem Nota | Mas | Fem | Nova | Masc Fem Nota

15 1'30" 100 40 4o 10.0 o0 54 10.0 1200 | 2800 10.0
I 1727 s i8 ix 9.0 58 52 90 | 3100 | 2700 9.0
13 124 vo 36 6 8O 56 SO 80 | 3000 | 2600 80
12 121 8.5 4 i 7.0 54 48 7.0 | 2900 | 2500 7.0
11 1'l8 80 §2 32 6.0 52 46 6.0 2800 | 2400 6.0
10 1'15 7.5 0 0 S0 SO 4 S0 2700 | 2300 5.0
09 112" 7.0 28 28 4.0 e A 32 4.0 | 2000 | 2200 4.0
08 1'09 6.5 26 26 3.0 46 J0 2.0 2500 | 2100 3.0
07 1'06 6.0 24 24 2.0 F¥ i8 2.0 2400 | 2000 2.0
06 103" | 50 22 22 1.0 42 36 1,0 | 2300 | 1900 1.0
03 1'00" | 3.0 20 20 0o 40 34 0.0 | 2200 | 1800 0.0
o 55" 10
o3 50~ 20
02 45 1.0
0l 30~ 00

FONTE:(PORTARIA TAF - n° 42,2008).

Durante o curso de formacao de pracas de 2017/2 que tem um prazo previsto
de 12 meses. O aluno soldado sera avaliado ao longo do curso trés vezes para
composic¢ao da sua nota final.

O TAF Padrao Formacéo (TAF/PF) usado na formacao dos alunos soldados da
policia militar do estado de Goias tem 0s conceitos: regular para notas entre cinco e
cinco virgula nove. Bom para notas entre seis e sete virgula nove. Muito
bom para notas entre oito a nove virgula nove. Excelente com a nota final dez. A nota
final do TAF serd obtida pela média ponderada das pontuacdes obtidas em
cada prova, vide tabela. Sendo que a nota obtida na corrida de 12 minutos tera peso
dois. Sera considerado aprovado o candidato que obtiver nota final igual ou
superior a cinco, e sendo reprovado aquele que nao alcancar tal pontuagéo
minima, ou deixar de pontuar em qualquer das provas que compdem o TAF. A nota
final se da pela soma da pontuacdo exigida de cada exercicio e divido por

cinco. O Policial Militar que nao logrou
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a qualificagdo minima regular estara inibido de apresentar se em qualquer que seja
0 CUurso ou estagio, por quanto permanecer nessa situacdo, ndo podendo consistir
seu nome em promocao alguma (PORTARIA TAF - n° 42,2008).

A tabela a seguir trata-se do Teste Padréao Profissional (TAF/PP), que tem por
objetivo avaliar uma vez ao ano, o nivel de condicionamento fisico em que se

encontram todo e qualquer policial que compde a corporagéao.

Tabela Padrao Profissional

TABELA 23.1 - TAFPP - MASCULING
PROVAS DADEPONTOS
28| e L[ ool | | ] e
. Bracos | P | inctos |Ancs| 25 | 2 | 3| @ | s | @ | ases
) 1 o) 00
) i) a0 : ~ 1 -1 -1-1aeo| 10
0 2 1650 1 -1 -1-1-1Jeo]tol 20
T 2 1700 -] -1 -1-1loo|tw]|20] 20
12 ) 1750 - | -1 - leo| 10| 20| 30| <o
9 ) 1800 - | - leoltolz20] 0] «0 | %0
7 ) 1850 - oo | 1o l20]30]| 40| so| eo
m 7] w0 |oo|o|20]20]<c|soleo]| 70
o1 0 ] w0 | ol20|0l|seleolzo] a0
w 18 » 2000 20 a0 40 50 &0 70 80 20
) 2 i 2%0 | 20| 40| S0 |60 | 70| a0 | 80 | w0
= 2 o 2200 | <0 | 50| 60 | 70 | 82 | %o | %00
2] 24 ) 200 | 40 | &0 | 70 | €0 | 50 | w0
o 2 “ 200 | 60 | 70 | &0 | 90 | 00
o7 28 “ 2500 | 70| a0 | %0 | a0
a ) ™ 2000 | 20 | 80 | a0
) ) %) 00 | 90 | %00
I ] 2 w00 | w0
* Tragho na barra exigivel até M0 (trinta anos)

FONTE:(PORTARIA TAF - n° 42,2008).
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Feminino

{a vigorar a partir de 1° janeiro do ano de 2010)

TABELA 2.3.2 — TAFPP — FEMINING
PROVAS IDADE/POMNTOS
Tragdo _ . )
Flaxdo Caovrida de | Afé
na Bamra s Abdominal 12 20 1;1' 2: :Lf .LE 4;' -:E .-::;Ir:r;
's""’_E“’ Bragos Curkup minutes | Ancs | 25 30 25 40 | 45 48 | amos

1o o8 T4 740 - 0.0
12" oa 16 1450 oo 1.0
T4 0 18 7500 - a0 1.0 2.0
167 1 20 1550 oo 1.0 20 3.0
Ta" 2 az 1603 0O 1.0 20 3.0 4.0
20" 2 24 165D - ao 1.0 20 3.0 4.0 50
22 + 26 77N o0 1.0 20 3.0 4.0 50 B0
247 5 28 7S a0 1.0 20 3.0 4.0 5.0 B0 .o
26" L a0 7800 1,0 2.0 a0 4.0 50 &0 o B0
aJo= 18 az 1550 2.0 3.0 4.0 50 6.0 .0 B.O 8.0
35" 20 34 7900 3.0 4.0 a0 60 o &0 8.0 10.0
40" 2 36 o950 4.0 50 aon 7.0 -Xr) .0 0.0
45" 24 a8 2T a.0 B0 .o B0 8.0 100
Sa° 5 40 2T &0 o &0 8.0 oo
557 a 47 Z2OT .0 B0 a.0 o0
1007 30 44 2300 a0 8.0 10,0
105" J2 46 2400 9.0 Tou0
110~ 34 48 2500 10,0

* TragSo na barra isometria exigivel abé 30 (trinta) anos™

FONTE:(PORTARIA TAF - n° 42,2008).

A tabela TAF Padréo Profissional objetiva averiguar a manutencdo do
condicionamento fisico dos policias ja formados que buscam promocdo no
processo de ascendéncia dentro da corporacao, esta, no entanto difere-se da tabela
TAF padrdo formacgédo, pois ha variacdo na quantidade de execucgéo nos testes de
acordo com a idade do militar, sendo que o exercicio tracdo na barra s6 sera exigido

até os 30 anos de idade.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da pesquisa bibliogréafica realizada fica evidenciado que o aluno soldado
da Policia Militar do estado de Goias requer uma série de fatores para obter um
condicionamento fisico satisfatorio, dito que o condicionamento fisico é o
agrupamento de resisténcia e forca muscular localizada tanto nos membros
superiores gquanto nos membros inferiores, juntamente com o sistema cardiovascular,
este sendo capaz de gerir oxigénio de forma eficaz deliberando resisténcia aerébica.

A validacdo da importancia do condicionamento fisico se da por meio o TAF

em qualquer fase da vida do militar desde a partir do ingresso na corporacao



16

(TAF/PI). O TAF avalia a forca e resisténcia localizada dos membros superiores nos
testes de flexdo de braco e tracdo na barra, o abdominal visa avaliar forca e
resisténcia localizada e a corrida de 12 minutos tem como objetivo principal verificar o
sistema cardiovascular e a resisténcia aerobica.

O estilo de vida adota pelo aluno da Policia Militar influi na aquisicdo do
condicionamento fisico. A auséncia de exercicio fisico caracterizado pelo
sedentarismo pode agravar o estado de saude do mesmo, fazendo com que seja um
obstaculo para conseguir passar no TAF. Outro fator que pode interferir € o sono, nédo
dormir por pelo menos 7h consecutivas pode causar transtornos do sono fazendo com
que as faculdades mentais e fisicas fiquem comprometidas, tendo em vista que por
varias vezes o policial militar pode trabalhar em turnos se submetendo em ter noites
mal dormidas.

O condicionamento fisico s6 ¢é alcancado por meio de atividade
fisica, periddica e sistematizada para assegurar a manutencdo da saude e do
conjunto de capacidades fisicas.

Isto posto o condicionamento fisico do aluno soldado da Policia Militar é o
principal requisito para sua manutencao e promogao na carreira Militar, e como
reforco de que sua auséncia nao esta de acordo com o servigo Militar, o aluno que
ndo alcancar a nota minima exigida para o teste estara reprovado na disciplina
Educacdo Fisica e Saude Militar ficando assim vetado de concluir o curso de
formacdo, ja os policias formados que também nédo alcangcarem a nota minima exigida
para tal teste estara impedido de participar de cursos, estagios e cargos superiores ao

que se encontra.
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