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RESUMO

Este estudo visou apreciar a importancia da pratica de atividade fisica para a manutencéo
da saude do policial militar. E uma pesquisa qualitativa, explicativa quepartiu de uma
revisdo bibliografica, cujos resultados apontam que os policias militares precisam de um
preparo fisico para o cumprimento de suas fun¢des, sendo a aptidéo fisica avaliada no ato
de ingresso na funcao militar.A aptidao fisica € resultado de um preparo, com atividades
fisicas planejadas e sistematicas, que visa o desempenho das capacidades fisicas.O
exercicio fisico militar deve ser um trabalho constante, a fim de se conseguir um
condicionamento ideal. Devido as suas atribuicbes,ao policial militar € cobrada a
resisténcia fisica que é entendida como a capacidade psicofisica de tolerancia a fadiga e
sobrecarga de longas durac¢des. Quando o policial militar esta apto fisicamente, este
consegue realizar suas atividades diarias com eficiéncia e tem baixo indice de
probabilidade de desenvolver doencas ligadas ao estresse e ao sedentarismo, sendo a
pratica da atividade fisica de suma importancia a manutencdo da aptiddo fisica e
principalmente para a saude do policial militar. Conclui-se que existem poucas condi¢cdes
oferecidas aos policiais militares para a pratica de atividade fisica, ndo sendo a atividade
fisica uma imposicdo, mas o policial militar deve praticar atividade fisica para a
manutencao de sua saude e bem-estar.Assim, recomenda-se a adocédo da atividade fisica
como obrigacéo dentro da jornada de trabalho, a ser aplicada por profissionalqualificado.
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ABSTRACT

This study aimed to appreciate the importance of practicing physical activity for the
maintenance of the health of the military police. It is a qualitative, explanatory research
that started from a bibliographical review, whose results indicate that the military
policemen need a physical preparation for the fulfillment of their functions, being the
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physical aptitude evaluated in the act of joining the military function. Physical fitness is the
result of a preparation, with planned and systematic physical activities, aimed at the
performance of physical capacities. Military physical exercise should be a constant work in
order to achieve optimal conditioning. Due to its attributions, the military police officer is
charged with physical resistance which is understood as the psychophysical capacity of
fatigue tolerance and overloading of long durations. When the military police officer is
physically fit, he is able to carry out his daily activities efficiently and has a low probability
of developing diseases related to stress and sedentary lifestyle, and the practice of
physical activity is of paramount importance for the maintenance of physical aptitude and
especially for the health of the military police. It is concluded that there are few conditions
offered to the military police for the practice of physical activity, and physical activity is not
an imposition, but the military police officer must practice physical activity for the
maintenance of his health and well-being. Thus, it is recommended to adopt physical
activity as an obligation within the working day, to be applied by a qualified professional.

Key-words: Physical Activity. Military Police Health.Physical Fitness Maintenance.

1 INTRODUCAO

Para ingressar na Policia Militar é exigido ao candidato prova de resisténcia e
preparo fisico adequado no processo eliminatério, uma vez que, € necessario que corpo e
a mente estejam em plena saude para o exercicio da atividade policial militar.

A atividade exige um condicionamento fisico, pois a rotina de trabalho é pesada
e 0s equipamentos pedem do corpo uma capacidade adequada. Acredita-se que apés a
formacdo militar, muitos policiais movidos pela prépria rotina de escalas de trabalho e
cansaco oriundo da propria atividade laboral, descuidam desta preparacéo fisica exigida
no ingresso da carreira, assim observa-se que com o passar do tempo, o cuidado com o
preparo fisico tende a ficar menor.

Sabe-se que a atividade fisica beneficia o individuo em varios aspectos, e no
caso do policial, o preparo fisico deve ser acompanhado, pois existe uma necessidade
maior de condicionamento e de salde para que as atividades possam ser realizadas.

Implica saber como o policial militar da ativa procura o condicionamento fisico
constante e quais as principais atividades esportivas que seriam mais indicadas para o
preparo fisico do policial militar. Ainda, busca identificar o que impede o policial militar de
praticar atividade fisica, bem como verificar se existem hoje condi¢cdes especiais
oferecidas para a pratica esportiva para o policial militar na ativa.

Importa apreciar o tema proposto, por ser a pratica esportiva fator determinante

de saude fisica e mental, que € exigida no processo seletivo, e acredita-se pouco



abordada apo6s a formacdo académica. De mesmo modo, registra-se a observagcdo de
sobrepeso entre policiais militares caracterizando um problema de sedentarismo na
categoria apreciada.

Este estudo busca avaliar a importancia da atividade fisica para o meio policial,
bem como entender como esta pratica € proporcionada para a categoria de policiais
militares da ativa.

Trata-se de uma pesquisa bibliografica que considerou sites, revistas, artigos
cientificos alusivos ao tema apreciado, sendo selecionados trabalhos pela relevancia do
conteldo capazes de dar subsidio as informagdes necessarias para a elaboracdo deste
estudo. Considerou-se, ainda, os manuais e trabalhos publicados no acervo digital da
Secretaria de Seguranca Publica do Estado de Goias.

Assim, a apreciacao tedrica permitiu compreender 0s conceitos que envolvem
o tema, destacando as considera¢cdesmais relevantes,e a importancia da atividade fisica,
0 que é aptidao fisica. Ainda,aborda o sedentarismo e suas consequéncias.

Este trabalho é relevante por disponibilizar para a sociedade e de mesmo modo
para o ambiente académico militar a seriedade da pratica da atividade fisica para o0 meio
militar. Acredita-se que a informacdo motivara a busca do condicionamento fisico
constante, dos ingressos e daqueles que ja estdo atuando na seguranca publica ha mais
tempo.

2REFERENCIAL TEORICO

No desenvolvimento deste trabalho discorreu-se sobre a importancia da
atividade fisica, para obtencédo da aptiddo. Com foco na aptiddo observa-se a importancia
do treinamento constante que contribui ndo s6 para a saude, mas que é de suma
relevancia na atividade policial militar.

Expbe sobre o sedentarismo e suas consequéncias, tanto no ambito pessoal
guando profissional, e apresenta as principais doengas originadas pelo sedentarismo.

Este referencial apresenta uma sintese de discussdes de autores conceituados

previamente selecionados, que subsidiaram a dissertacéo deste trabalho.



2.1 ATIVIDADE FiSICA

Dentre as atribuicdes da Policia Militar registra-se o controle ostensivo fardado
para precaucao e coercao a meliantes e infratores da legislacdo brasileira, e, de mesmo
modo, estdo as atuacOes imprescindiveis para manutencdo da ordem publica. Neste
sentido, os policias militares precisam de um preparo fisico para o cumprimento de suas
funcdes, sendo recomendada aos mesmos a pratica constate de atividades fisicas.

De origem latina o termo atividade deriva do latim “activitas, atis; compreende a
qualidade do que é ativo; diligéncia, energia” AMORA (2009, p.67). Maciel (2010, p.3)
esclarece que “a atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, produzido
pelos muasculos esqueléticos, que resulta em gasto energético maiordo que
0s niveis de repouso”. Podendo ser também apontado como movimento proposital,
espontaneo e/ou orientado para um determinado fim, tais como: locomocao, exercicios
fisicos, atividades domésticas e ocupacionais.

O estudo realizado pela Organizacdo Mundial de Saude- OMS destaca a
importancia do exercicio regular e esclarece gque, a rotina de exercicios fisicos frequentes
minimiza o aparecimento de doencas -cardiorrespiratorias, enfermidades vasculares
cerebrais, cancer de célon e mama e a doencas de diabetes tipo Il. Ainda, regula a
pressdo arterial, ajuda na manutencdo do peso, auxilia no controle dos indices de
colesterol, glicose e horménio, ajudando na prevencdo ou diminuicdo da osteoporose,
resultando em bem-estar fisico e mental. A pratica constante de exercicios auxilia, de
mesmo modo, na reducdo de patologias ligadas ao estresse, promove a socializacao e
contribui para a longevidade do individuo (OMS, 2004).

Observa-se que a constancia do exercicio fisico melhora a condicéo de vida do
individuo, consequentemente contribui para suas atividades laborais, bem como os
afazeres do dia-a-dia.

Na atividade policial militar, tem-se um desgaste de energias muito grande,
originados pela tensdo do trabalho e pela prontiddo exigida durante as ocorréncias;
desgaste esse percebido em situagcbes como perseguir um meliante, imobilizar um
individuo, superar obstaculos no ato de perseguicBes, desembarcar de uma viatura
rapidamente, e tantas outras situacfes rotineiras do policial que exigem do mesmo,

habilidades e aptidao fisica.



2.2 APTIDAO FISICA

Considera-se apto o individuo capaz de realizar tarefas/atividades musculares
de modo satisfatorio, estando diretamente ligada a saude, uma vez que, a aptidao
engloba a resisténcia muscular, a capacidade cardiorrespiratéria, forca e flexibilidade.
Assim, uma pessoa pode estar apta para uma determinada tarefa e inapta para outra
atividade (MATOS, 2000).

A pessoa fisicamente apta consegue realizar suas atividades diarias com
eficiéncia e tem baixo indice de probabilidade de desenvolver doencas ligadas ao
sedentarismo.Para Machado (2012, p. 21) a aptiddo fisica compreende “o estado
caracterizado pela capacidade de executar atividades diarias com vigor e a demonstracao
de tracos e capacidades associados com o baixo risco de desenvolvimento prematuro de
doencas hipocinéticas”.

Observa-se que a atividade fisica relacionada ao exercicio fisico, quando
planejada, estruturada e periddica contribui para a sustentacdo dos elementos da aptidao
fisica, tais como: capacidade cardiorrespiratoria, aerobia, disposicdo e forca.

Fatores como atividade fisica regular, dieta, estilo de vida, ambiente e a
hereditariedade podem determinar o nivel de disposicéo fisica de uma pessoa e a prética
regular de atividades fisicas pode provocar adaptacdes positivas no organismo das
pessoas (MATOS, 2000).

Salienta-se que existem 0s preceitos e parametros de atuacdo para fins de
ajuizamento do condicionamento fisico de policiais militares e candidatos a entrada na
Corporacao, sendo a avaliacao fisica realizadapor meio deavaliacdo de esforco definido
como Teste de Avaliacédo Fisica — TAF, constituido de provas que consentem em conferir
o condicionamento fisico; e no geral sdo aplicados exercicios de tracdo na barra,
abdominal, flexdo de bracos e corrida.

A aptidao fisica ou condicionamento fisico é resultado de um preparo, ou seja,
atividades fisicas planejadas e sistematicas, com foco no desenvolvimento do
desempenho das capacidades fisicas do individuo, neste sentido destaca-se a
importancia do treinamento.

De acordo com o Manual de Treinamento Militar (2015)o desenvolvimento da
capacidade fisica forneceum acréscimoexpressivo da presteza dos militares para o

combate, influenciando na hora de agir. Ressalta-se que as pessoas, cuja condicao fisica



€ melhor desenvolvida observa-se um maior indice de resisténcia as enfermidades e se

recobram mais rapidamente de lesdes.

2.3 TREINAMENTO FiSICO

O treinamento fisico consiste em praticas regulares de atividades fisicas que
nos auxiliam no preparo do corpo e da mente; devendo ser observados fatores como: o
tempo de duracao, a intensidade, a frequéncia e o gasto energético.

Os policiais militares no exercicio de suas fungfes realizam um trabalho que
demanda condicionamento, resisténcia aerébica e anaerdbica, agilidade, flexibilidade,
agilidade e coordenacdo motora. Muitas vezes se depara com situacbes como: revistas
de suspeitos, pular muros, correr em locais escuros, subir e descer escadas com
agilidade e até desviar de ataques de meliantes, bem como confrontos fisicos exigindo
boa capacidade fisica para defesa pessoal.

De acordo com o Manual de Treinamento Militar(2015), expedido pelo
Ministério da Defesa Exército Brasileiro Estado-Maior do Exército, o exercicio fisico militar
deve ser um trabalho constante, a fim de se conseguir um condicionamento ideal, sendo
permitido uma boaperformance fisica, sem muito esforco. Assim, o treinamento militar
visa a obtencdo de condicdo fisica que objetiva a capacidade fisica, uma caracteristica
decisiva e capaz de ser aferida, por meio de provas fisioldgicas, funcionais ou fisicas.

Contribui para a necessidade de preparo fisico o proprio fardamento, e os
equipamentos de seguranga, pois o transporte do aparato de seguranca no trabalho
resulta no desgaste fisico do policial militar e ao longo do tempo ocasiona dores, tensées
musculares e problemas posturais; assim, as atividades devem proporcionar aptidao
aerobia, resisténcia e forca muscular (BOCON, 2015).

Cumpre esclarecer que, o condicionamento militar e voltado para a misséo
militar focado na forca, resisténcia e preparo para a rotina da policia militar, porém as
bases de treinamento sdo as mesmas de um esportista comum, devendo ser observados
0s aspectos da personalidade, os fatores biolégicos, a adequagédo a cada individuo, a
sobrecarga, a frequéncia, dentre outros (BOCON, 2015).

Considerando a rotina do policial militar € importante se trabalhe a capacidade

ou resisténcia muscular geral aerdbia; de acordo Favacho (2012 p. 13) a capacidade



aerobia “é a capacidade de realizar movimentos por um tempo superior a 3 minutos.
Realizando-se suficiente quantidade de oxigénio”.

A eficacia aerobica é também conhecida como funcdo cardiorrespiratéria é
entendida como a habilidade corporal de adaptacédo em treinamentos fisicos prolongados
de alta intensidade muscular (PITANGA, 2010).

Para o aumento e sustentacdo da disposicdo aerdbia em adultos recomenda-
se a intensidade do exercicio entre 50% e 85 % do consumo maximo de oxigénio, com
constancia por um periodo de 15 e 60 minutos de exercicio ininterrupto e com constancia
de 3 (trés) a 5 (cinco) semanalmente. Ja o exercicio de forga e resisténcia muscular para
adultos, indica-se no minimo uma sequéncia de oito a dez exercicios para 0s principais
grupamentos musculares, com constancia de dois a trés treinos, semanalmente
(MACHADO, 2012).

Para Machado (2012, p. 32) “a capacidade aerodbica € diretamente relacionada
com a intensidade, duracéo e frequéncias de treinamento”. O treinamento fisico somado a
uma periodicidade adequada melhora a capacidade aerébia.

Para o desenvolvimento e manutencdo da capacidade aerdbia em adultos
recomenda-se a intensidade do exercicio como: correr, nadar,
pedalar,Kickboxing,BodyPump, pular corda, lutas, dentre outros (MACHADO, 2012). Em
alguns casos € necessério trabalhar de 60% a 90% da frequéncia cardiaca maxima do
individuo, para que ocorram ganhos na musculatura e resultados significativos ao sistema
cardiovascular na faixa dos 55% a 85% do VO2 maximo, gasto/consumo de oxigénio
méximo (MACHADO, 2012).

Outro fator determinante para a pratica da atividade fisica € a “resisténcia que é
entendida como a capacidade psicofisica de tolerancia a fadiga e sobrecarga de longas
duracdes, bem como a capacidade de recuperacao apds a sobrecarga” PEREIRA (2011,
p. 15).

Também conhecida como resisténcia ao cansac¢o, sem diminuir a qualidade do
exercicio a resisténcia muscular envolveonimero de ocasiées em que o musculo ou
conjunto muscular realizaalgumtrabalhoespecifico em uma intensidadecerta, comumente
com pesos(MACHADO, 2012). A forca muscular é o emprego da forga praticada, somada
a rapidez de cumprimento de um algum movimento, podendo ser medida atravées do teste
de repeticdo. Assim, um maior peso pode ser ocasionado por uma magnitudeespecial de

movimento uma Unica vez.



Estudiosos defendem que a forca e resisténcia do musculo surgem de um
trabalho constante focado na aptidao fisica, sendo recomendando pelo menos repeticdes
de oito a dez treinos, para 0s principais grupos musculares, cuja frequéncia de execucao
deve ser semanal, ndo inferior a trés treinos.

Quanto aos treinos é permitida a sequéncia de oito e doze reproducgdes.
Importa esclarecer que, sendo o trabalho voltado para a forgca muscular deve-se empregar
maximas cargas, ja nosexercicios de resisténcia se distinguepor registro de maximos
numeros de reproducées (MACHADO, 2012).

A forca e a resisténcia muscular sdo de suma importancia para o policial militar,
ndo sO pela questdo do condicionamento e protecdo aos 0ssos, as articulagbes e o
metabolismo, mas porque em sua funcdo existe uma exigéncia maior da musculatura,
principalmente dos musculos do abdémen e costas; assim a resisténcia muscular faculta a
estabilidade do tronco, reduz dores na lombar, previne dores articulares, episédio de
entorse, rupturas musculares por ‘relaxamento’ do musculo esquelético e melhora o
desempenho profissional (MACHADO, 2012).

De acordo com a grade técnica do Curso de Formacdo da policia
militarpromovido pela Secretaria de Seguranca Publica do Estado de Goias, dentre as
praticas disponibilizadas no processo de treinamento do policial militar estdo os
treinamentos aerdbico e anaerdbico, corridas com distancias que variam de 50 a 10.000
metros, caminhadas, treinamento fisico padrdo em condicionamento militar com: flexdo de
bracos, abdominal, flexdo na barra, isometria; Ainda alongamento, relaxamento, e
atividades recreativas tais como: futebol, vélei, cabo de guerra e competicao de flexdo de
bracos e barra e natacao (SSPGO, 2017).

Percebe-se que a atividade fisica programada e devidamente realizada, somada
alimentacdo adequada e estilo de vida sdo de suma importancia para o meio policial. Neste

sentido, importa analisar as consequéncias do sedentarismo para o policial militar.

2.4 SEDENTARISMO

De acordo com OMS (2004, p. 103) “A inatividade fisica é responsavel por

aproximadamente 2 (dois) milhdes de mortes no mundo”. A ociosidade fisica resulta no



adoecimento do individuo e possivel males crénicos, que gera um custo para a sociedade
em geral.

Dentre as doencas cronicas as do coracdo fazem parte do quadro das doencas
cronico-degenerativas, tendo maior relevancia a hipertensao arterial, que € uma doenca
silenciosa. Registra-se ainda, as dislipidemias, tabagismo, diabetes, e obesidade, as
quais sdo possiveis de se diminuir ou até mesmo eliminar com a préatica regular de
exercicios fisicos adequados (ROMAO, 2011).

Modeneze (2007) esclarece que a pessoa considerada sedentaria compreende
aquela que néo pratica exercicios pelo menos cinco vezes por semana por um periodo de
trinta minutos.

Podem ser considerados comportamentos sedentarios praticas corriqueiras
gue reduzem o consumo de energia, habitos comuns como assistir televisao, utilizacédo de
computador por muito tempo, passa horas sentado no trabalho ou durante suaconducao
em carro ou 6nibus, considerado tempo perdido no que diz respeito ao gasto energético,
isto €, os niveis de repouso sdo maiores que o gasto energético (FAVACHO, 2012).

A obesidade considerada uma patologia crénico-degenerativa é resultando
também do sedentarismo, uma vez que, o acumulo de gordura no corpo humano incide
em outras doencas cronico-degenerativas. Salienta-se que, a obesidade se enquadra nas
doencas do homem moderno, sendo avaliada como doenca quando a percentagem de
gordura chega a mais de 30% do peso do corpo (MODENEZE, 2007).

O aumento da percentagem de gordura ocorre devido a resisténcia a insulina,
mais uma consequéncia do sedentarismo, pois a auséncia de atividade fisica pode
aumentar dos niveis lipideos na circulacdo sanguinea. Neste sentido, a pratica frequente
promove eamplia da capacidade fisica e pode suavizar o risco de obesidade morbidade
(FAVACHO, 2012).

De acordo com Salla e Neto(2011)chama a atengédo o sobrepeso dos policias
militares em um estudo realizado no 16° batalhdo de Policia Militar do 11° Comando
Regional de Formosa, Goias, que analisou 200 policiais militares com tempo de servico
variando de 6 meses a 25 anos, visando avaliar o preparo fisico do policial militar, a
pratica de exercicios e a qualidade de vida, observou-se que apenas 47% estao no peso
ideal, 45% estdo com sobrepeso e 8% muito acima do peso.

De acordo com o Conselho Federal de Medicina. Diario Oficial da Unido -
Resolucdo n° 2.131/15 esta ligada ao sobrepeso ou obesidade: as doencas cardiacas,

diabetes, céancer, doencas hepaticas gordurosas, o refluxo gastroesofagico, doencas
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respiratérias como asma brénquica e apneia, indpia renal crbnica, infertilidade, disfuncéo
erétil, veias varicosas, hipertensdo intracraniana idiopatica, disfuncdes diversas e até
insanidade. Assim, a pratica da atividade fisica incide no preparo e aptidao fisica do

policial militar e proporciona saude ao individuo.

2.5 A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA ENTRE OS POLICIAS MILITARES

De acordo com o a Portaria n°42/2008-PM que estabelece normas e condi¢cfes
para o teste de avaliacédo fisica, existe um trabalho voltado para a avaliacdo da aptidao
fisica do Policial Militar, ndo s6 no ato de ingresso, mas no decorrer de sua carreira
enquanto policial militar, porém este teste de aptiddo é realizado para promocdo e em
critérios especificos, ndo sendo considerado uma avaliacdo periddica das condicdes
fisicas do policial militar(SSPGO, 2017).

Para Bites e Vilela (2013) o teste de aptiddo fisica (TAF) compde o protocolo
gue nao analisa integralmente os aptos e ndo penaliza os inaptos. Os autores afirmam
gue o teste é uma observacado a legislacdo para promocdao, inclusdo e participacdo em
cursos e graduacado dos policias militares ndo atingindo o objetivo exato de avaliar a
aptiddo fisica, pois seriam necessarios meios diversos e mais atualizados para a
avaliacao correta.

De acordo com Salla e Neto (2011) 21,9% dos policiais militares temfrequéncia
de atividade fisica, de 3 vezes por semana, ao contrario daqueles que ja possuem 10
anos de exercicio na funcao que chega a 50%; ja para aqueles que possuem mais de 16
anos observa-se um indice 34,4% e permanecem na mesma faixa de pratica os policias
militares com tempo de 21 a 25 anos, com um indice de 30,7%, permitindo perceber que
a pratica de atividade fisica acontece entre os policiais militares (SALLA e NETO, 2011).

Para Bites e Vilela (2013) o sedentarismo é uma tendéncia entre os policias
militares da ativa. Segundo os autores em estudo realizado com 85 policias atuantes, no
gue tange frequéncia da pratica de atividades fisicas: 37,65% praticavam atividades
fisicas no minimo trés vezes por semana, 18,82% praticavam exercicios de modo
irregular e 43,53% foram identificados como sedentarios.

Cumpre esclarecer que, nos primeiros anos de atividade policial existe uma

maior incidéncia de exercicios fisicos 5 vezes por semana com um indice de 31,3%,
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sendo esta frequéncia reduzida para 15,9% para os policiais com ativos a 10 anos, nao
sendo registrada a mesma constancia para os demais grupos. Observou-se que 72% dos
policias alvo de estudo, ndo tém um acompanhamento de um profissional em suas
atividades fisicas, e, 28% responderam que possuem tal acompanhamento (SALLA e
NETO, 2011).

De acordo com Salla e Neto(2011) questionados sobre o motivo pelo qual os
policiais militares ndo praticam regularmente atividade fisica,a maioria dos entrevistados
nao responderam, e 0s que responderam justificaram ser devido a escala de servico e
pela falta de tempo ou oportunidade, embora haja concordancia de 92% dos policiais
militares sobre a importancia da atividade fisica para o condicionamento fisico.

Bites e Vilela (2013) apontam que a educacédo fisica, que era obrigatéria e
ministrada trés vezes por semana por Oficiais e Sargentos, instrutores e monitores, nao
existe mais apés a formacdo. Segundo os autores, tal fato se da devido substituicdo da
pratica esportiva para aexecucdo da missao operacional, sendo que o policial militar foi
forcado a abdicar da atividade fisica para atuar na rua. Para os atores tal fato se da
devido ao baixo contingente policial que sobrecarrega a categoria.

Existem hoje espagos disponibilizados para o lazer e também pratica
esportiva dos Policiais Militares, como o clube da Associacdo dos Cabos e Soldados da
Policia Militar e Bombeiro Militar do Estado de Goias (ACSPM-GO, 2017) e a academia
da Fundacao Tiradentes na cidade de Goiania disponibilizada aos policias militares e
seus familiares, que residam na capital goiana, com o custo de taxas diferenciadas para

a prética esportiva em diversas modalidades (FT, 2014).

3 ANALISE E DISCUSSAO

O estudo foi desenvolvido com o escopo de avaliar a importancia da atividade
fisica para o meio policial, tendo atingido seu objetivo ao identificar que a pratica de
atividade fisica constante, devidamente orientada, permite ao policial militar a aptidao
necessaria ao desenvolvimento de suas atividades, sendo esta interpretacdo uma
concordancia estre os autores estudados.

Assim, existiu uma unanimidade de pensamento quanto a seriedade que é a
execucao de atividade fisica regularmente para a manutencdo da saude do individuo, com

a prevencao de doencas crénicas de modo geral.
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Para o policial militar a atividade fisica garante o condicionamento necessério
para o exercicio de suas funcdes e obrigacdes. Ainda, considera-se que outro aspecto
relevante a pratica esportiva esta na prevencédo do estresse, um elemento constante na
vida do policial militar.

Observou-se uma divergéncia de pensamento no que tange a quantidade de
frequéncia da pratica de atividade. Para Salla e Neto (2011) existe a pratica de atividade
fisica, porém sem constancia e sem direcionamentode condicionamento voltado para o
exercicio da atividade policial. Para os autores mesmo que 0s exercicios sejam praticados
com frequéncia e de qualquer modo, beneficiama saude do policial militar; porém quando
0s exercicios ndo sdo realizados adequadamente, a aptiddo fisica necessaria ao
desempenho da atividade policial militar, pode ndo ser atingida.

Destacam que a aptidao fisica é cobrada peloComandoGeral da Policia Militar
do Estado de Goids com a realizacdo de teste de aptiddo, no ato de graduacdo e em
ocasides especificas, sendo este teste realizado entre os policias militares da ativa, tendo
como foco analisar a capacidade fisica, medida, por meio de provas fisioldgicas,
funcionais ou fisicas.

Cumpre esclarecer que, alguns autores apreciados defendem que o teste de
avaliacdo fisica —TAF, aplicado pela Comando da Academia de Policia Militar —CAPM,
ndo atinge os objetivos propostos. Neste sentido, alusivo a procura do condicionamento
fisico os Machado (2012) e Pitanga (2010) aclaram que é de livre escolha, podendo ser
uma rotina diaria, ou segundo a disponibilidade do individuo. Registra-se uma
discordancia entre que apontam que a escala de servico, prejudica a pratica de atividade
fisica dos policias militares da ativa, devido a falta de tempo, e de mesmo modo,
evidencie-se que, ha uma anuéncia da maioria dos policiais militares sobre a importancia
da atividade fisica para o condicionamento fisico.

A andlise das pesquisas que embasaram o referencial teérico aponta que o
baixo contingente de policiais militares da ativa sobrecarregam aqueles que estdo na
ativa, sendo a pratica de atividade fisica na rotina do policial militar prejudicada, uma vez
gue, para a execucao da missao operacional, o policial militar foi forcado a abdicar da
atividade fisica para realizar o trabalho de patrulhamento nas ruas. Neste sentido,
registra-se a concordancia dentre os autores apreciados o fato de que a rotina de
trabalho, que apresenta uma escala dificil tende a limitar a pratica de atividade fisica

regular, entre os policias militares.
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Observou-se que existem policiais militares com sobrepeso e de mesmo modo
registra-se a preocupa¢do quanto ao sedentarismo que nem sempre € compreendido,
pois é definido pelos autores elencados por costumes corriqueiros como o habito de ver
televisdo em excesso, a auséncia de alguns minutos de atividades esportivas semanais,
calhando todos os fatores em auséncia de queima de calorias.

Importa salientar que, embora o exercicio fisico contribua para a manutencéo
do peso, no que refere ao sobrepeso, nem sempre 0 mesmo € originado somente pela
auséncia de atividade fisica, podendo ser influenciado por fatores alimentares ou
distarbios genéticos.

No que tange as principais atividades esportivas que seriam mais indicadas
para o preparo fisico do policial militar Salla e Neto (2011), Machado (2012) e Pitanga
(2010) concordam que a aptiddo fisica ou condicionamento fisico é resultado de um
preparo, resultante de atividades fisicas planejadas e sisteméticas.

Considerando os aspectos de resisténcia, capacidade aerdbica e resisténcia
muscular necessaria aos policias militares no exercicio de suas fun¢des, embora haja um
treinamento militar especifico no periodo de formacéo, a pratica esportiva ndo é diferente
dos demais individuos, devendo haver somente o direcionamento para o objetivo
almejado.

No que tange a capacidade aerdébia recomenda-se a intensidade do exercicio
como: correr, nadar, pedalar,Kickboxing,BodyPump, pular corda, lutas, dentre outros.
Assim, a manutencdo do acondicionamento aerdbico os autores apontam uma
intensidade de exercicio entre 50% e 85 % do consumo maximo de oxigénio, com
assiduidade por um periodo de 15 e 60 minutos de exercicio ininterrupto e com
constancia de 3 (trés) a 5 (cinco) semanalmente.

Observou-se a existéncia de exercicio obrigatdrio na grade técnica do Curso de
Formacao da policia militar promovido peloComando da Academia de Policia Militar —
CAPM, sendo estas praticas disponibilizadas no processo de treinamento do policial
militar, no periodo em que ocorrem 0s treinamentos aerdbico e anaerdbico, corridas com
distancias que variam de 50 a 10.000 metros, caminhadas, treinamento fisico padrdao em
condicionamento militar com: flexdo de bragos, abdominal, flexdo na barra, isometria.

Ja o exercicio de forca e resisténcia muscular € indicado no minimo uma
sequéncia de oito a dez exercicios para 0s principais grupamentos musculares, com
constancia de dois a trés treinos, semanalmente. Salienta-se que, embora Pitanga 92010)

e Bogon (2015) apresentem uma sequéncia de treinamentos adequados para a pratica
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esportiva de modo seguro, importa observar a estrutura e predisposi¢cdes individuais; e,
neste sentido, recomenda-se que o individuo passe por uma avaliagdo do preparador
fisico competente.

Observou-se que pratica da atividade fisica é proporcionada para a categoria
de policiais militares da ativa, na capital goiana, por meio uma parceria entre a Secretaria
de Seguranca Publica de Goiéds e a Fundacdo Tiradentes que atende os policias militares
da capital goiana e seus familiares, disponibilizando uma académica equipada, atualizada,
com profissionais qualificados e com modalidades diversas para a realizacédo de atividade
fisica, sendo as condi¢cdes adequadas e favoraveis a pratica de atividade fisica a todos os
gue buscam a institui¢ao.

A Associacdo dos Cabos e Soldados da Policia Militar e Bombeiro Militar do
Estado de Goias, também no entorno da capital goiana, disponibiliza espaco para
préatica esportiva, porém voltada mais para a recreacao, fato que remete que a procura
de espaco para a pratica esportiva deve partir do individuo.

Embora constem alguns meios disponibilizados para a pratica da atividade
fisica, observou-se que os meios proporcionados atualmente atendem somente o0s
policiais militares lotados na cidade de Goiania, ndo sendo uma agao conjunta e
oferecida a aqueles que ndo estejam na capital goiana.

Considera-se que 0s principais motivos que impedem a pratica de atividades
fisicas regulares estd na sobrecarga de trabalho dos policiais militares em decorréncia
das deficiéncias de contingente de pessoal. Neste sentido, aponta-se a necessidade de
reestruturacdo do préprio contingente de policiais militares para que o trabalho seja
realizado de modo mais ameno, facultando ao policial militar mais tempo para a
realizacdo de atividades extra batalhao.

Destaca-se a importancia de se repensar uma grade de programacéo voltada
para o condicionamento fisico do policial militar dentro do préprio batalhdo, bem como a
imposi¢do por parte do préprioComando Geral da Policia Militar do Estado de Goias
quanto a obrigatoriedade de comprovacgéao de atividade fisica periodicamente.

De mesmo modo, apresenta-se a sugestado de reducao do intervalo de tempo
de avaliacédo da aptidao fisicado policial militar; sabe-se que a previsdo de aplicacdo do
TAF é anualmente, mas devido ao grande contingente de policias ele acaba sendo
realizado num periodo bem maior, normalmente em ocasifes de cursos ou como requisito
obrigatdrio para promocdes. Assim, sugere-se a reducdo de tempo para aplicacdo do

TAF, para que seja semestral. De mesmo modo, registra-se a proposta de viabilizacao de
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maior contingente de profissionais preparadores fisicos, que atuem no condicionamento
fisico do policial militar dentro dos batalhfes, de modo que se tonar uma rotina e
obrigacado entre os policiais militares o cuidado com o condicionamento fisico e a saude
de modo geral.

Diante do exposto, e em concordancia com os autores apreciados a atividade
fisica € de suma importancia para a saude, sendo essencial para os policiais militares
gue devem por si sO buscar meios de praticar exercicios regulares, ausentando-se de
desculpas para a execucdo de atividades que podem garantir sua atuacdo com

eficiéncia e até salvar sua vida.

3 CONCLUSAO

O estudo cujo objetivo foi o de expor a importancia da préatica de atividade
fisica para a manutencao da saude do policial militar esclarece que, a préatica da atividade
fisica é de fato de suma importancia para o policial militar.Indica que,em sua maioria, 0s
policiais militares estdocientes dos beneficios alusivosa frequéncia da pratica da atividade
fisica para o exercicio de suas funcfes militares.

Devido as atribuicbes dos policiais militares os exercicios mais indicados
devem trabalhar a resisténcia, a capacidade aerdbica e a resisténcia muscular necessaria
aos policias militares no exercicio de suas funcdes. Assim, recomenda-se a intensidade
do exercicio como: correr, nadar, pedalar,Kickboxing,BodyPump, pular corda e lutas.

Constatou-se que existe a procura por condicionamento fisico pelos policiais da
ativa, com a maior indecéncia de pratica de exercicio no decorrer dos anos,
principalmente, atingindo o indice de 50% de frequéncia a aqueles que possuem mais de
10 anos de atividade policial militar. Porém, a procura € uma busca pessoal, ndo sendo
uma condi¢ao totalmente imposta pelo Comando Geral de Policia.

Alusivo aos fatores que impedem a pratica de atividade fisica o estudo apontou
gue o baixo contingente de policiais militares da ativa, a jornada de trabalho em escalas
cansativas, e o proprio exercicio da funcdo que sobrecarregam aqueles que estdo na
ativa, prejudicam a pratica de atividade fisica na rotina do policial militar, principalmente

guando a rotina envolve o patrulhamento nas ruas.
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Conclui-se que existem poucas condigbes oferecidas aos policiais militares
para a pratica de atividade fisica, porém a pratica da atividade fisica ndo € uma
imposicao, mas sim uma condicdo para as devidas graduacdes dentro da policia militar e
cabe ao individuo policial militar realizar atividade fisica para a manutencdo de sua saude
e bem-estar. Diante do exposto, recomenda a adocado de avaliagfes fisicas em periodos
curtos, como seis meses e a adocdo de horérios especificos dentro da jornada de
trabalho do policial militar para a realizacdo de atividades fisicas, com orientacao
especifica de profissional qualificado, visando garantir a salde e o seu condicionamento
fisico dos mesmos.

Tendo atingido o objetivo proposto recomenda-se novos estudos voltados
para a criacdo de possibilidades da pratica de atividade fisica para o policial militar,
sendo este trabalho uma base para quem possa e queria aprofundar seus
conhecimentos sobre tema apreciado, principalmente no que tange ao acolhimento e

métodos de aplicabilidade das sugestbes apresentadas neste estudo.
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