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RESUMO

O proposito essencial da averiguacdo dessa pesquisa foi analisar a relevancia da educacéo fisica
para o desempenho da fungdo policial militar, em seguida verificar a forma que a educagéo
fisica é implantada na policia militar e também sobre as doencas que estdo associadas junto a
funcdo. A metodologia utilizada nesse artigo é a pesquisa de campo, onde foi realizado
entrevistas com os policiais da ativa sobre o tema em questdo, a fim de compreender as
principais razdes relacionadas a importancia da educacdo fisica e salde para esse grupo
profissional. Verificou-se que os Policiais Militares devem manter constantemente sua
condicdo fisica em niveis adequados para garantir o eficaz desempenho de suas
responsabilidades institucionais. De acordo com os autores consultados, a pratica da educacao
fisica traz inimeros beneficios, uma vez que o condicionamento fisico desses profissionais deve
estar alinhado as exigéncias essenciais para o cumprimento das missdes de seguranca publica.
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ABSTRACT

The main purpose of this research was to analyze the relevance of physical education for the
performance of the military police function, then verify the way in which physical education
is implemented in the military police and also the diseases that are associated with the
function. The methodology used in this article will be field research, where interviews will be
carried out with active police officers on the topic in question, in order to understand the main
reasons related to the importance of physical education and health for this professional group.
It was found that Military Police Officers must constantly maintain their physical condition at
adequate levels to ensure the effective performance of their institutional responsibilities.
According to the authors consulted, the practice of physical education brings numerous
benefits, since the physical conditioning of these professionals must be aligned with the
essential requirements for fulfilling public safety missions.
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1 INTRODUCAO

O presente trabalho desenvolvido tem como objetivo abordar a relevancia da educacao
fisica para os Policiais Militares (PMs) e destacar a relevancia da salde para esses profissionais
em suas atividades. A educacdo fisica é identificada como uma das atividades que mais
contribui para melhorar o desempenho dos PMs, bem como promover e manter sua saude
mental e fisica. Além disso, ela desempenha um papel significativo no desenvolvimento pessoal
e no contexto psicossocial dos PMs. Existem varias limitacbes em relacdo a pratica regular de
atividade fisica pelos PMs, incluindo mudancas bioldgicas devido ao envelhecimento.

No entanto, é crucial enfatizar as oportunidades de continuar essa pratica, dada a
variedade de beneficios que ela proporciona. O artigo busca analisar os beneficios da atividade
fisica e as consequéncias negativas da falta dela na vida dos PMs. A falta de exercicio fisico
pode resultar em problemas como ansiedade, perda de controle emocional, dores, insénia,
estresse, depressdo, mudancas de comportamento, obesidade e também doencas
cardiovasculares.

Devido as demandas fisicas e mentais de seu trabalho, os PMs do Estado de Goiés
frequentemente precisam estar em boa forma fisica e mental. Portanto, a pratica regular de
atividade fisica pode trazer melhorias significativas tanto na aptiddo fisica quanto na saude
mental desses profissionais, além de melhorar o desempenho nas ac¢Ges policiais desenvolvidas
na rua.

Nesse sentido, pode-se destar que as probematicas centrais deste estudo seria verificar
qual a importancia da Educacdo Fisica para o desempenho da funcdo policial militar e quais
seriam as consequéncias causadas devido a ndo execucgdo das atividades fisicas regularmente,
mesmo sabendo os beneficios para a saude.

O objetivo geral deste trabalho visa constatar como a educacéo fisica pode influenciar
de forma positiva durante a acdo policial militar no decorrer de suas ocorréncias, tais como
acompanhamentos, desobstrucdo de obstaculos e a reacdo da injusta agressdo com 0 USO
moderado da forca. Os objetivos especificos trata-se de identificar as princicais causas da ndo
execucdo da atividade fisica por policias, quais sdo os beneficios gerados no atendimento a
populacédo de um policial que executa atividades fisica com frequéncia e observar a diferenca
da qualidade de vida entre agentes que praticam atividade com frequéncia e 0s que nao
praticam. Logo, para alcancar tais objetivos serd utilizado uma pesquisa quantitativa através de

um questionario que seré repassado via link aos integrantes da Policia Militar.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 O INICIO DA EDUCACAO FISICA

A origem da Educacéo Fisica remonta a Grécia Antiga, aproximadamente em 386 a.C.
Nessa era, a disciplina era parte integrante da Academia de Platdo, reconhecida como a primeira
escola de Filosofia no mundo ocidental. Os principios gregos influenciaram profundamente a
civilizacdo ocidental e serviram de inspiracdo para os filésofos do Iluminismo, que advogavam
pela prética da educacdo fisica como um dos pilares para uma vida saudavel. Ao abordar a
instrucdo fisica, Platdo avaliava que o método mais apropriado para o treinamento ginastico
deveria ser determinado de acordo com a funcdo social que o individuo desempenharia.
Portanto, simplesmente afirmar que todos os gregos praticavam gindstica nao seria adequado,
dado a diversidade de modalidades ginasticas existentes naquela época. O processo educacional
de um guardido comegava com a selecdo dos jovens, escolhendo sempre aqueles que se
destacavam nos exercicios ginasticos e no desenvolvimento matematico, visando formar uma
milicia dedicada a defesa do Estado. Segundo Platdo, o guardido representava o ideal do homem
grego, sendo uma combinacdo de guerreiro e fildsofo, e a ginastica tinha como objetivo ndo
apenas alcancar a forca de um atleta, mas também desenvolver a coragem do guerreiro
(SANCHES, p. 210-211).

Conforme Jussié (2018), a civilizacdo grega teve um papel significativo na historia da
educacdo fisica. Descobertas arqueoldgicas indicam a importancia da educacdo fisica e da
pratica esportiva na Grécia, que foi uma das maiores civilizagdes do mundo antigo. A educacgéo
fisica era considerada parte de um equilibrio harmonioso entre habilidades fisicas e intelectuais.
Em Atenas, o foco da educacéo fisica estava nos jogos, com instrutores de ginastica ensinando
diversas atividades, como salto, langamento de disco, dardo, acrobacias, dancas, entre outros.
A abordagem educacional destacava o individualismo e a competicdo. Por outro lado, em
Esparta, a énfase recaia na mentalidade guerreira.

Ademais, a educacao fisica espartana visava formar soldados preparados para o combate
desde pequenos, com um rigoroso treinamento que incluia até mesmo formas cruéis. Os
espartanos eram separados de seus pais aos sete anos de idade e submetidos a uma forte préatica
de exercicios. Aqueles que ndo atendiam aos padrGes eram descartados ou, em alguns casos,
eliminados. A avaliagdo desses jovens era conduzida pelos ancidos de Esparta.

Conforme Rincon (2016), o treinamento dos jovens espartanos também incluia orientar

sobre como enfrentar dificuldades tais como o frio, fome e dor. Eles eram incentivados diversas



vezes a se envolver em lutas com seus colegas. Um dos rituais mais brutais desse treinamento
era o Diamastigosis, uma cerimonia anual em que os adolescentes eram chicoteados para testar
sua bravura e resisténcia a dor.

A educacdo fisica desempenha um papel importante ao ajudar os adolescentes a se
reconectarem com seus corpos e a desenvolverem um equilibrio interno em sua personalidade.
Portanto, a atividade fisica ndo deve ser vista apenas como um meio de fortalecimento muscular
ou de relaxamento, mas como uma oportunidade para os adolescentes reconhecerem e
respeitarem seus limites corporais, promovendo o equilibrio interior da personalidade. "O
esporte representa a alegria, o desafio e 0 compromisso com os outros. E a plenitude que nos
envolve na luta e se concretiza na acdo" (SCHILLING, 2018).

2.2 ATIVIDADE FISICA NA POLICIA MILITAR

Segundo Nahas (2006), o exercicio fisico refere-se a um conjunto de atividades que
incluem esforco fisico e sdo planejadas com um controle especifico de volume e intensidade.
Quando uma atividade € organizada com uma intensidade e duracao previamente definidas, ela
é considerada um exercicio fisico. Conforme apontado por Caspersen (1985), exercicio fisico
refere-se a qualquer atividade fisica que seja planejada, estruturada e repetitiva, visando
aprimorar e manter um ou mais elementos da aptidao fisica.

Nessa perspectiva, é necessario que o exercicio fisico tenha um conceito mais restritivo
em compara¢do com a atividade fisica. A atividade fisica é descrita como qualquer movimento
do corpo, realizado pelos musculos esqueléticos, resultando em um gasto energético maior do
que os niveis de repouso (CASPERSEN et al., 1985). Portanto, tanto o exercicio fisico quanto
a atividade fisica envolvem a execucdo de movimentos corporais.

A pratica de exercicios fisicos teve inicio na civilizacdo grega sob o nome de ginastica,
caracterizando-se por exercicios disciplinados com o objetivo de desenvolver destreza, beleza
e forga. Esses exercicios incluiam atividades como corrida, saltos, natagdo, arremesso e
levantamento de peso (Oliveira, 2015). A melhoria de nossa aptidéo fisica ocorre por meio do
condicionamento fisico. Qualquer programa de condicionamento fisico deve levar em
consideracdo as caracteristicas fisicas individualizadas (individualidade biologica) e deve ser
cuidadosamente orientado por um profissional de educacao fisica, sempre precedido por uma
avaliacdo médica.

Assim, é fundamental que o Policial Militar busque diariamente o aprimoramento de

suas capacidades fisicas, ndo apenas para cumprir eficazmente suas responsabilidades policiais,



mas também para promover seu bem-estar cotidiano (Oliveira, 2015). Segundo Marcineiro
(1993, p.2), “a qualificagdo do profissional militar esta amparada no tripé que contempla o
preparo técnico profissional, integros valores morais e higidez fisica e mental”. Ele também
afirma que, “apoOs ingressar na corporacdo, o individuo recebe, nos cursos de formacéo, a
capacitacao técnico-profissional para bem atender as demandas da sua area”. A Constituicao da
Republica Federativa do Brasil, no artigo 144, paragrafo 5° confere a Policia Militar a
incumbéncia de realizar a policia ostensiva e preservar a ordem puablica. Dentro desses
contextos, diversas modalidades e métodos de policiamento sdo abordados, e para a eficacia
nas missdes de cada um, a condicéo fisica € de suma importancia.

Conforme Oliveira (2015), a Educacéo Fisica Policial Militar deve ocorrer no minimo
trés vezes por semana, cada sessdo com uma hora de duracdo, para proporcionar beneficios
fisioldgicos e garantir a manutencdo da satde. Segundo o autor, € considerado que apés 48
horas do Gltimo treinamento, o condicionamento fisico ja sofre uma diminui¢do. Os exercicios
planejados tém como objetivo desenvolver qualidades especificas necessarias para as atividades
dos policiais militares, especialmente no contexto da Preservacdo da Ordem Publica.

De acordo com Graff (PMSC-2013), o teste de aptiddo fisica é uma medida para
verificar as qualidades fisicas exigidas para o desempenho do servico policial militar. Esse teste
foi elaborado para avaliar a capacidade fisica de individuos interessados em ingressar na
corporagdo, bem como para a formacdo, aprimoramento e progressao na carreira (Oliveira,
2015). Silveira (1997) destaca que a seguranca da populacdo requer que cada Policial Militar
possua um alto grau de aptiddo fisica. Morelli (1989) argumenta que, embora ndo seja
necessario que o policial seja um atleta, € essencial que ele mantenha um minimo de aptidao
fisica para realizar as tarefas cotidianas.

Boldori (PMSC-2006) enfatiza que a capacidade técnica em diversas formas de atuacao
policial exige treinamento constante. Isso é crucial para reduzir o tempo de resposta no
atendimento de ocorréncias e garantir que a missdao de manutencdo da ordem publica e
preservacao do patrimdnio seja realizada com confianga e dentro dos limites de seguranca, sem
expor os policiais ao perigo e ao risco de acidentes.

Segundo Oliveira (2015), a inclusdo da educacdo fisica na formagdo dos policiais
militares € um componente essencial do curriculo. Na atualidade, ap6s o ingresso na
corporagdo, os individuos matriculados nos cursos de formacao recebem treinamento técnico-
profissional, visando a capacitagdo adequada para atender de maneira eficaz as demandas de
sua area de atuagdo. E importante ressaltar que a Policia Militar esta sujeita a leis e regulamentos

que supervisionam todas as atividades profissionais que sdo realizadas diariamente.



2.3 DOENCAS ASSOCIADAS A FUNCAO POLICIAL MILITAR

Conforme Hegenberg (1998), a concepcéo de doenca no cotidiano refere-se a um estado
subjetivo associado a um desconforto individual que leva & busca por assisténcia médica. Nesse
contexto, a palavra 'doenga’ tem sua origem na palavra em Latim 'negritude’, que significa
"aflicdo” e, indiretamente, "doenca”. A American Medical Association (AMA) categoriza
diversas condi¢des como doencas, incluindo aquelas que leigos talvez ndo considerem, como
obesidade, enjoo, 0ssos quebrados, ferimentos por armas de fogo, corpos estranhos no
estdmago, dedos ou artelhos extras, mordidas de animais, afogamento, asfixia, eletrocusséo,
incineracdo e "esmagamentos” (ou seja, "batidas violentas, em geral”). Segundo Rothschuh
(1975), alguém ¢é considerado doente se necessitar de ajuda subjetiva, clinica ou social devido
a problemas fisicos, psicologicos ou psicofisicos em seu organismo.Geralmente, quem precisa
de ajuda médica também precisa de assisténcia social, como medicamentos, cuidados
hospitalares, apoio psicoldgico e suporte familiar. A assisténcia social ndo necessariamente
indica a presenca de doenca, mas € um indicio de que ela pode estar presente (HEGENBERG,
1998).

De acordo com Souza et al. (2012), os policiais militares, devido aos riscos constantes
associados a sua profissdo, experimentam sentimentos de temor tanto por sua propria segurancga
guanto pela de suas familias, como uma medida de autopreservacdo. Contudo, a tensdo continua
e 0 desgaste fisico e emocional podem resultar em diversos problemas de saude, incluindo
estresse e sofrimento psicoldgico. Além disso, os policiais militares enfrentam fatores de risco
cardiovascular comuns a populacdo em geral, tais como sedentarismo, disturbios lipidicos,
tabagismo, depressao e, especialmente, obesidade (JESUS; MOTA,; JESUS, 2014).

Segundo Costa e Estevam (2014), as atividades laborais dos policiais militares
frequentemente resultam em doengas como a depressédo, que pode ser uma condi¢éo insidiosa
capaz de afetar significativamente a qualidade de vida e o desempenho no trabalho. A
precarizacdo das condigdes de trabalho, baixos salarios, longas jornadas e o fardo de ser
responsavel pela seguranca publica, aliados ao constante risco, geram grande estresse, que pode
levar a transtornos de humor e doengas mentais. Vaisberg e Mello (2010) apontam que o
exercicio fisico tem sido tradicionalmente recomendado intuitivamente ou com base no senso
comum para melhorar a salde e o bem-estar.

No entanto, nos Gltimos anos, houve um aumento nas pesquisas nessa area, com

resultados positivos sobre o uso de exercicios fisicos, especialmente os aerobicos, no tratamento



e na prevencgdo dos sintomas da depressdo. De acordo com esses autores, 0 exercicio fisico é
uma alternativa ndo medicamentosa importante no tratamento de transtornos mentais, pois
alivia os sintomas depressivos e melhora o humor, reduzindo o estresse e impactando
positivamente na vida das pessoas.

Conforme Hegenberg (1998), no cotidiano, a doenca pode ser compreendida como um
estado subjetivo associado a um desconforto individual que leva a busca de ajuda médica. Nesse
contexto, a palavra 'doenca’ mantém uma conexdao com 'negritude’, originada do Latim, que
significa "aflicdo” e, indiretamente, "doenca”. A Nomenclatura da American Medical
Association (AMA) classifica como doengas diversas condi¢des que o leigo ndo imaginaria
considerar como tal - obesidade; inani¢do; enjoo; 0ssos quebrados; ferimentos causados por
armas de fogo; presenca de corpos estranhos no estbmago; dedos ou artelhos extras; mordidas
de animais; afogamento; asfixia; eletrocussdo; incineracdo; e "esmagamentos” (ou seja,
"impactos violentos, de modo geral™).

Conforme Rothschuh (1975), uma pessoa é considerada doente se (e somente se) requer
assisténcia subjetiva, clinica ou social, devido a um mau funcionamento fisico, psicoldgico ou
psicofisico de seu organismo. Em geral, aqueles que necessitam de cuidados médicos também
precisam de apoio social, como medicamentos, hospitalizacéo, atencdo de psicélogos e suporte
familiar. O auxilio social ndo implica necessariamente na presenca da doenga, mas € um indicio
de que ela esta presente, de forma subjacente (HEGENBERG, 1998).

Com base na revisao da literatura, uma das ocupacfes que demanda um estilo de vida
acelerado, frequentemente impedindo a pratica adequada do autocuidado e impactando
negativamente na qualidade de vida, é a profissdo dos policiais militares. Esses profissionais
sdo encarregados da preservagdo da ordem publica, cumprindo a lei e salvando vidas, muitas
vezes arriscando suas préprias vidas. No desempenho dessas responsabilidades, os policiais
estdo sujeitos a riscos fisicos e mentais que podem influenciar negativamente sua saude e, por
conseguinte, afetar a qualidade de vida (GONCALVES; VEIGA; RODRIGUES, 2012).

Souza et al. (2012) destacam que os policiais militares, devido aos riscos constantes
inerentes & sua profissdo, experimentam ndo apenas o medo em relacdo a si mesmos, mas
tambeém em relacdo as suas familias. Esse receio representa uma forma de autopreservagédo para
aqueles que vivem em constante alerta aos perigos. No entanto, quando o estado de tensdo e o
desgaste fisico e emocional se tornam persistentes, podem resultar em diversos impactos
negativos na salde e na qualidade de vida, incluindo estresse e sofrimento psicologico. Os
policiais militares estdo sujeitos a varios fatores de risco cardiovascular comuns a populacéo

em geral, como a falta de atividade fisica, distarbios lipidicos, tabagismo, depressdo e,



especialmente, a obesidade (JESUS; MOTA,; JESUS, 2014).

Conforme Costa e Estevam (2014), as atividades profissionais dos policiais militares
podem frequentemente desencadear doencas como a depressdo. Segundo as autoras, essa
condicdo pode manifestar-se silenciosamente, sem sinais evidentes, impactando
significativamente a qualidade de vida e o desempenho das func¢des do individuo. Fatores como
as condicGes precéarias de trabalho, salarios defasados, jornadas extensas, o peso da
responsabilidade pela seguranca da populacéo e a exposi¢do constante a situacdes de risco criam
tensdes intensas, podendo levar a distdrbios psicoldgicos, especialmente transtornos de humor
e desordens mentais.

Segundo Vaisberg e Mello (2010), embora a pratica de exercicios fisicos tenha sido
tradicionalmente recomendada de forma intuitiva ou baseada no senso comum para promover
a salide e o bem-estar, nos ultimos anos houve um aumento significativo nas pesquisas nessa
area. Os resultados obtidos destacam os beneficios dos exercicios fisicos, especialmente os
aerodbicos, no tratamento preventivo e mitigador dos sintomas da depressao.

Portanto, conforme Vaisberg e Mello (2010), a aplicacdo regular de exercicios fisicos,
em especial os aerébicos, demonstra uma reducdo nos sintomas depressivos, melhora do humor
e alivio do estresse, exercendo uma influéncia positiva na vida das pessoas. O uso do exercicio
fisico como uma abordagem ndo farmacoldgica é reconhecido pelos autores como um
importante complemento na terapia dos transtornos mentais, proporcionando alivio nos

sintomas associados a depressao.

3 METODOLOGIA

A realizacdo da pesquisa serd feita através de questionario elaborado pela plataforma
Google Forms. A sua estrutura contara com a elaboracdo de oito perguntas as quais irdo
verificar junto aos policiais sobre a pratica da educacdo fisica em suas vidas e como ela
contribue para o exercicio da sua profissdo. Sera coletado como amostra a opinido de 30
profissionais da seguranca publica que pertencem a PMGO, sem limite de idade e sem

diferenciar o cargo, sexo ou funcéo que exercem na corporacao.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo foi realizado durante o més de outubro, envolvendo cerca de 50 PMs que atuam

no policiamento ostensivo da capital. Com relacdo a idade dos entrevistados, a maior parte deles



estdo com 30 ou mais anos (31,5%), seqguidos de 29,6% de 26 a 30 anos, 25,9% entre 22 a 26
anos de idade, e por fim, 13% entre 18 a 22 anos de idade. Com relag&o ao cargo que atuam na
Policia Militar do Estado de Goias (PMGO), a maior parte dos entrevistados séo soldados 78%,
sequidos de 8,% de sargentos, 4% de cabos, 4% de capitdes, 4% de major e por fim 2% de
tenentes.

A pesquisa foi distribuida entre policiais, logo foi perguntado se 0s mesmos praticavam
exercicios fisico durante o seu periodo de folga, 0 maior nimero de entrevistados responderam
que sim (92,2%), seguidos apenas de 7,8% o0s quais responderam que ndo praticavam. Em
relacdo ao tempo de servigo, trata-se de policiais modernos haja vista que, 74% atuam na PMGO
a menos de 5 anos, seguidos de 12% entre 5 e 10 anos, 10% entre 10 e 20 anos, e por fim, 4%
entre 20 e 30 anos de atuacéo.

A relevancia da préatica de atividade fisica para os policiais militares transcende a
preparacdo fisica para prontas intervengdes, visto que esses profissionais representam uma
categoria de trabalhadores Unica. Diversos sdo 0s elementos que impactam a execucao de suas
funcBes, como a exposicdo a violéncia e ao perigo de morte, a intervencdo em situacdes
delicadas envolvendo comportamento humano, como conflitos e tensdes, a carga e as condicdes
de trabalho, além do estresse (COSTA, 2007).

Um dos questionamentos foi se os entrevistados acreditavam que a atividade fisica
contribui para um melhor desempenho na sua funcéo, a maior parte disse que sim, conforme
mostra o grafico 1. Dessa forma, Morelli (1989) afirma que a atividade fisica desenvolve um

minimo de aptiddo fisica para desenvolver as tarefas do dia-a-dia do Policial Militar.

Gréfico 1 - A atividade fisica contribui para um melhor desempenho na funcéo Policial Militar

@ Sim
@ Nio

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
As atividades fisicas planejadas e adequadas podem ajudar a melhorar a aptidao fisica




do individuo, auxiliar na coordenagcdo dos movimentos e no desenvolvimento do sistema
nervoso, melhorando assim a qualidade de vida (RODRIGO E SOUZA, 2018). Segundo
Pitanga (2010), o envolvimento em atividades fisicas ndo esta limitado apenas a estética, mas
esta intrinsicamente relacionado a promoc¢édo de uma boa qualidade de vida e satde. A pratica
regular de atividade fisica contribui para o desempenho tanto mental quanto fisico, resultando
em uma expectativa de vida longa e com elevada qualidade.

A participacdo em exercicios fisicos é fundamental para o crescimento profissional do
policial militar. E crucial destacar que a pratica de atividade fisica é de extrema importancia
apos a conclusdo do treinamento, assegurando um desempenho operacional de alto nivel e
eficaz. Segundo Oliveira e Clemente (2018, p. 5), afirmam que as atividades fisicas e esportivas
tém como direcdo a busca de diversos propdsitos, com destaque para a melhoria e preservagédo
da condicéo fisica, a promoc¢do do bem-estar mental e fisico, assim como a manutencdo da
saude.

Segundo a Organizacdo Mundial de Salde (2002) e as conclus@es de Martins (2000), a
pratica de atividade fisica proporciona vantagens que abrangem a aparéncia, o desempenho
profissional, a salde, a vida cotidiana e 0 bem-estar psicoldgico das pessoas. Ao questionar aos
entrevistados se eles praticavam exercicio fisico com frequéncia a grande maioria respondeu

positivamente, conforme o grafico abaixo.

Gréfico 2 - Vocé pratica atividade fisica com frequéncia

& Sim
& MNao

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

Segundo a Fundagédo de Desporto e Lazer de Mato Grosso do Sul (2019), as lesdes
representam o principal perigo para individuos que se exercitam sem a supervisdao de um
profissional. Isso ocorre devido ao fato de que aqueles que praticam atividades fisicas sem

orientacdo tendem a realizar os exercicios de maneira inadequada. Além disso, ha casos em que



as pessoas escolhem atividades que ultrapassam seus limites fisicos. No entanto, um educador
fisico competente é capaz de criar uma rotina de treinamento com exercicios que promovem o
aprimoramento do condicionamento fisico do praticante. Isso é de suma importancia, uma vez
que tem um impacto direto na conquista de resultados satisfatorios

O papel desempenhado pelo professor de Educacao Fisica é de grande importancia, uma
vez que ele assume a responsabilidade de guiar, aconselhar e motivar aqueles que praticam
atividades fisicas, aproveitando seu conhecimento cientifico e expertise técnica para essa
finalidade (MARTINS, 2008). E fundamental destacar que para que um programa de
treinamento ou exercicios fisicos seja eficaz e produza resultados notéveis, é imperativo contar
com a orientacédo profissional adequada.

Além disso, é necessario levar em consideracdo aspectos como a frequéncia, o volume,
a intensidade e o principio da individualidade biologica. O préximo questionamento, foi voltado
aos entrevistados que praticam atividade fisica durante a folga, se eles executavam as atividades
com o acompanhamento de um profissional da area e os resultados foram demonstrados no

gréfico 3.

Gréfico 3 - A execucdo da atividade fisica no periodo de folga tem 0 acompanhamento de um profissional da area.

@ Sim
@ Nio

M&o pratico na folga.

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

A auséncia de atividade fisica pode acarretar impactos adversos na vida do individuo,
como o0 aumento do risco de diabetes, o desenvolvimento de doencas cardiacas e a elevacgéo das
chances de sofrer um infarto. Um estilo de vida sedentario representa uma contribuicédo
significativa para as mortes relacionadas a doencgas cronicas, ocupando a segunda posi¢éo
apenas atras do tabagismo e da obesidade. A incidéncia de um modo de vida sedentario tende
a crescer com o0 avanco da idade, tornando crucial o estimulo a pratica regular de atividades
fisicas (GUEDES, 1995, p.18).



No contexto das atividades fisicas aerdbias e anaerdbias, no que diz respeito ao policial
militar, situacbes como persegui¢des a pé com uma duracdo que indique um predominio do
metabolismo aerdbio, juntamente com as intensas respostas hemodindmicas desencadeadas por
uma atividade repleta de tensdo e estresse, requerem um sistema cardiorrespiratorio eficaz
(FLECK; KRAEMER, 2015).

O militar enfrenta regularmente situac6es desafiadoras que o obrigam a percorrer longas
distancias em marcha, transportando carga adicional de equipamentos, armamento e municao,
muitas vezes em condicdes adversas como sol, chuva, fome e fadiga. Além disso, ha a constante
necessidade de permanecer em alerta devido & iminéncia de um confronto a qualquer momento.

Esses elementos contribuem para a perda significativa de fluidos corporais por meio do
suor, bem como para a exaustdo de nutrientes essenciais, especialmente glicose e glicogénio
armazenados no figado e nos musculos ativos (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2002).

Nesse sentido, ao questionar os entrevistados se ja sentiram-se sedentario durante a
execucdo do servico por ndo praticar exercicio fisico ou praticar pouco, mais da metade dos

entrevistados afirmaram que sim.

Gréfico 4 - Se sentiu sedentario durante a execucdo do servico por ndo praticar exercicio fisico ou praticar pouco.

@ Sim
@ MNao

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

Conforme a recomendacéo da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), os adultos devem
dedicar entre 150 e 300 minutos semanais a atividades fisicas moderadas ou entre 75 e 150
minutos a atividades fisicas intensas. No entanto, aqueles que ultrapassam esses limites tém
uma expectativa de vida maior em comparagdo com 0s que nao o fazem. Para promover o
aumento da massa muscular, melhorar o condicionamento cardiorrespiratorio e evitar ganho de
peso, é essencial realizar atividades fisicas mais vigorosas, prolongadas e frequentes.

Segundo o Guia de Atividade Fisica para a Populagéo Brasileira (2020), recomenda-se



praticar pelo menos 150 minutos de atividade fisica semanalmente, seja de forma moderada,
com aumento moderado na respiracdo e nos batimentos cardiacos, ou mais vigorosa, onde a
respiracdo fica tdo rapida que é dificil manter uma conversa, e 0s batimentos cardiacos
aumentam significativamente. E possivel atender a quantidade recomendada de atividade fisica
por semana combinando atividades moderadas e vigorosas.

De acordo com Oliveira (2015), a Educacdo Fisica Policial Militar deve ter uma
frequéncia minima de trés sessdes semanais, cada uma com duracdo de uma hora, para
proporcionar beneficios fisiologicos e garantir a manutencdo da satde. O grafico numero 5,
conforme mencionado pelo autor, demonstra que a maioria dos policiais militares é ativa na
pratica de atividade fisica, visto que mais da metade pratica exercicios fisicos trés vezes ou mais

por semana

Gréfico 5 - Quantas vezes por semana pratica atividade fisica

& Uma Vez

@ Duas Vezes
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& Cuatro ou Mais

Y

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

Em seguida, o questionario deu alternativas de tipos de atividades fisicas as quais eram
desenvolvidas com mais frequéncias por eles, a corrida se destacou entre as demais modalidades

conforme demonstra o grafico 6.

Gréfico 6 - Qual atividade vocé pratica com mais frequéncia.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

No contexto especifico do policial militar, a boa condicéo fisica ndo apenas contribui
para manter uma postura adequada, mas desempenha um papel crucial em sua atividade
constante de combate a criminalidade. O condicionamento fisico pode desempenhar um papel
vital em sua sobrevivéncia, oferecendo velocidade nos movimentos necessarios para encontrar
abrigo durante um confronto real, como exemplificado por Giraldelli (2005, p. 2).

A Policia Militar adota 0 Manual de Campanha de Treinamento Fisico Militar (TFM)
do Exército Brasileiro como base para seu treinamento fisico, uma vez que é uma forca auxiliar
subordinada ao Exército, conforme estabelecido no Art. 144 § 6° da Constituicdo Brasileira,
que determina que "as policias militares e corpos de bombeiros militares, forcas auxiliares e
reserva do Exército, subordinam-se, juntamente com as policias civis, aos Governadores dos
Estados, do Distrito Federal e dos Territorios".

Conforme detalhado no Manual de Campanha (2002), o objetivo do Treinamento Fisico
Militar (TFM) esta diretamente alinhado com a missdo militar. Nao se limita apenas a promover
a saude e melhorar a qualidade de vida dos militares, mas busca fortalecer sua forca e disposicéo
para o desempenho eficaz de suas fungdes, proporcionando beneficios fisioldgicos adicionais.
Os principios que orientam o TFM sdo 0s mesmos que regem o treinamento esportivo,
considerando a individualidade biologica, adaptagdo, sobrecarga, continuidade,
interdependéncia entre volume e intensidade, especificidade e variacao.

Para obter resultados positivos nos exercicios fisicos, € essencial contar com a
orientacdo de um profissional competente e com formacao superior na area, capaz de guiar e
monitorar 0 desempenho e a execugdo correta das atividades (TOJAL, 2004). Assim,
constatamos que 81,5% dos entrevistados afirmaram que em suas unidades hd um horario

especifico para a préatica de atividades fisicas com a supervisao de um profissional.



Grafico 7 - Na sua unidade militar, possui horario especifico para a pratica de atividade fisica com a orientacéo de
um profissional
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

E fundamental manter uma rotina de atividade fisica regular, pois essa pratica tem o
potencial de reduzir os riscos de varias condi¢des de saude, como hipertensdo arterial, doengas
coronarias, acidente vascular cerebral, diabetes, cancer de mama e c6lon, depresséo e o risco
de quedas. Além disso, ela desempenha um papel significativo na melhoria da salde 6ssea e
funcional. A pratica constante de atividade fisica também é benéfica para a manutencao do peso
e o controle dos niveis glicémicos, conforme indicado pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) em 2010. Manter niveis adequados de atividade fisica ndo apenas contribui para
aprimorar as funcdes cardiovasculares e respiratdrias, mas também estimula a producdo de
substancias relaxantes e analgésicas no organismo. Isso, por sua vez, auxilia na reducdo dos
sintomas associados ao estresse, uma condi¢cdo comumente enfrentada por policiais militares,
que, devido as caracteristicas inerentes a sua profissao, sdo propensos ao burnout, uma forma
especifica de estresse crénico (COSTA, 2007).

Segundo as observagdes de Tamayo (2001), existe uma correlagdo inversa entre a
atividade fisica e o estresse relacionado ao trabalho, indicando que niveis mais elevados de
condicionamento fisico estdo associados a menores niveis de estresse. Além disso, 0s
individuos que praticam atividades fisicas regularmente demonstram uma maior capacidade de
lidar com o estresse.

. Vaisberg e Mello (2010) apontam que o exercicio fisico tem sido tradicionalmente
recomendado intuitivamente ou com base no senso comum para melhorar a saiude e o bem-
estar. Em relacdo a atividade fisica diminuir o estresse, a depressao e outras doencas cronicas
decorrentes da atividade militar, mais de 90% dos entrevistados afirmaram que ela pode sim

diminuir tais sintomas.



Gréfico 8 - A prética de atividade fisica diminui o estresse, a depressao e outras doencas cronicas decorrentes da
atividade militar.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

Jesus e Jesus (2012) destacam que existem diversas barreiras que impedem a prética
regular de atividade fisica por parte dos policiais militares. Entre esses obstaculos, a falta de
tempo, decorrente da extensa jornada de trabalho e/ou estudos, compromissos familiares,
responsabilidades domésticas, a auséncia de companhia e a inexisténcia de politicas que
promovam a pratica de atividades fisicas, esportivas e de lazer na Policia Militar séo
identificados como os principais fatores que desencorajam a adesdo a préatica entre 0s membros
da corporacdo militar.

Ferreira (2012) destaca que a carga horaria elevada, o cansaco e a falta de folgas foram
apontados pelos policiais pesquisados como justificativas para a alta incidéncia de problemas
de saude. A falta de tempo é frequentemente mencionada como uma barreira em diversos
estudos. Pesquisas, como as de Trost e outros (2002), indicam que a percepgédo de "falta de
tempo" como uma barreira para a pratica de atividades fisicas tem associagao recorrente com a
falta de engajamento nessa préatica, embora nem sempre seja observada.

O Guia de Atividade Fisica para a Populagédo Brasileira (2021) define comportamento
sedentario como atividades realizadas enquanto o individuo esta acordado, estando sentado,
reclinado ou deitado e gastando pouca energia. Isso inclui atividades como usar celular,
computador, tablet, videogame, assistir televisdo ou aulas, realizar trabalhos manuais, jogar
cartas ou jogos de mesa, e mesmo estar dentro de um carro, 6nibus ou metr6. Ao questionar
sobre a auséncia ou baixa pratica de atividade fisica entre os policiais militares e 0s motivos

que os entrevistados atribuiam a essa situagdo, a maioria apontou o cansago, a falta de tempo e



0 excesso de trabalho, corroborando as informagdes mencionadas anteriormente.

Gréafico 9 - Na auséncia ou pouca pratica de atividade fisica, qual seria 0 motivo o qual vocé considera que muitos
policiais militares ndo executam a atividade fisica.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo proporcionou uma anélise aprofundada da interacéo entre a atividade fisica
e o desempenho da funcdo policial militar. Apds a aplicacdo da metodologia, que incluiu a
pesquisa de campo, ficou evidente que a pratica regular de atividade fisica ndo apenas melhora
o condicionamento fisico, mas também reduz os fatores de risco para doencas. A adocdo de
habitos saudaveis ndo so eleva a autoestima, mas também beneficia o ambiente de trabalho,
diminuindo o estresse, a ansiedade e a depressdo, além de aprimorar o desempenho fisico
durante a execucdo do servico policial nas ruas.

Acredita-se que a pratica consistente de exercicios fisicos ao longo da carreira dos
Policiais Militares traz beneficios substanciais em termos de saude, controle de doencas,
habilidade técnica e aptiddo fisica. Portanto, é crucial ressaltar a importancia de conscientizar
os Policiais Militares sobre as inimeras vantagens de manter um bom nivel de condicionamento
fisico, essencial para o sucesso em diversas situagdes operacionais. A préatica regular de
exercicios fisicos é, sem davida, vital tanto para o desempenho nas atividades policiais militares
quanto para o bem-estar geral de qualquer individuo. A disciplina pessoal desempenha um papel
crucial, e apesar de a sociedade muitas vezes perceber o militar como alguém inabalavel, ¢é
fundamental lembrar que esses profissionais sdo humanos como qualquer outra pessoa,
possuindo limitacdes e necessidades basicas que merecem atencéo.

Para pesquisas futuras, seria recomendavel investigar os habitos diarios dos militares

em relacdo ao descanso nas folgas, os tipos de refeicdes que fazem, seus interesses pessoais,




entre outros aspectos que podem contribuir para uma pratica mais frequente de atividade fisica.
Com base nessa analise, seria possivel desenvolver um projeto que propusesse alteraces
comportamentais e a inclusao de atividades fisicas em suas rotinas diarias, buscando tornar esse
projeto acessivel e agradavel aos militares, em vez de encara-lo como um desafio ou uma

obrigagéo.
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ANEXO |

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Este questionario foi realizado para a pesquisa "A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA
PARA O DESEMPENHO DA FUNCAO POLICIAL MILITAR". A pesquisa esta sendo
coordenada pelo Comando da Academia de Policia Militar por meio da P6s Graduacdo em
Policia e Seguranga Publica. A pesquisa € realizada a partir da percepcao dos alunos do CFP.
Solicitamos a sua colaboracédo para responder ao questionario encaminhado, como também sua
autorizacdo para apresentar os resultados deste estudo em eventos da area de seguranca publica
e publicar em revista cientifica nacional e/ou internacional. Garantimos a vocé a manutencgéo
do sigilo e da privacidade de sua participagéo e de seus dados durante todas as fases da pesquisa
e posteriormente na divulgacdo cientifica. Esclarecemos que sua participacdo no estudo é
voluntéria e, portanto, vocé ndo é obrigado a fornecer as informacdes e/ou colaborar com as
atividades solicitadas pelo Pesquisador. Caso decida ndo participar do estudo, ou resolver a
qualquer momento desistir do mesmo, nao sofrera nenhum dano. Os pesquisadores estardo a
sua disposicdo para qualquer esclarecimento que considere necessario em qualquer etapa da

pesquisa.

()

Sim, concordo



ANEXO 11
QUESTIONARIO

- Qual sua idade ?
) Entre 18 a 22 anos
) Entre 22 a 26 anos
) Entre 26 e 30 anos

~ N N ~

) 30 ou mais

Qual o seu cargo na Policia Militar ?
) Soldado

) Cabo

) Sargento

) Tenente

) Capitéo

) Major

) Ten Coronel

2.
(
(
(
() Sub Tenente
(
(
(
(
(

) Coronel

3 - Quanto tempo de servico vocé possui na funcéo Policial ?
() Menos de 5 anos
() Entre 5e 10 Anos
() Entre 10 e 20 anos
() Entre 20 e 30 anos
() Mais de 30 anos

4 - VVocé pratica exercicio fisico durante o seu periodo de folga ?
( )Sim
() Néo

5 - Se sim, a execucdo da atividade fisica no periodo de folga tem 0 acompanhamento de um

profissional ?



( )Sim
() Nao

() Néo pratico na folga

6 - Ja se sentiu sedentério durante a execucdo do servigco por ndo praticar exercicio fisico ou
praticar pouco ?

( )Sim

() Néo

7 - Na sua unidade militar, possui horéario especifico para a pratica de atividade fisica com a
orientacdo de um profissional ?

( )Sim

() Néo

8 - Vocé pratica atividade fisica com frequéncia ?
( )Sim
() Néo

9 - Se sim, quantas vezes por semana ?
() UmaVez
() Duas Vezes
() Trés Vezes
(

) Quatro ou Mais

10 - Qual atividade fisica vocé pratica com mais frequéncia ?
() Corrida

() Natacéo

() Barrafixa

() Abdominal / Flex&o de bragos

Outro:

11 - A atividade fisica contribui para um melhor desempenho na sua fungéo ?
( )Sim
() Néo



Outro:

12 - Vocé acredita que a pratica de atividade fisica diminua o estresse, a depressdo e outras
doencas cronicas decorrentes da atividade militar?

( )Sim

() Nao

13 - Considera que exercicios fisicos internos executados em tropa durante o dia de servico é
suficiente para auxiliar a fungéo policial na rua ?

( )Sim

() Néo

14 - Sua unidade tem um local apropriado para a execucdo de atividade fisica ( Ex: Academia,
Aparelhos especificos, Pista de corrida) ?

( )Sim

() Néo

15 - Na auséncia ou pouca pratica de atividade fisica, qual seria 0 motivo o qual vocé considera
que muitos policiais militares ndo executam a atividade fisica ?

() Falta de tempo

() Cansaco

() Preguica

() Excesso de trabalho
Outro



