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RESUMO: No presente trabalho buscou-se observar a importancia e os beneficios da
préatica de exercicios fisicos na atividade policial, trazendo melhorias & qualidade do
servigo prestado pelos policiais militares. A atividade fisica € um fator preponderante
para a melhoria da qualidade de vida dos individuos, sobretudo, dos policiais, uma vez
que influenciam em aspectos do condicionamento fisico, cardio, mental, dentre outros.
Foi realizada uma pesquisa quantitativa afim de obter informacdes sobre os habitos dos
policiais do Estado de Goias, a pesquisa foi respondida por 36 policiais. As perguntas
realizadas foram sobre os beneficios da atividade fisica, exercicios realizados,
frequéncia que se exercitavam, idade, horario, entre outras. Os resultados obtidos foram
que todos os policiais concordam que a realizagdo de exercicio fisico traz beneficios
para a realizacdo da atividade policial, entretanto, menos de 20% dos entrevistados
realizam atividade fisica de forma regular. Além disso, o exercicio mais praticado € a
corrida, seguida de musculacdo. Diante disso, € possivel observar que a pratica de
exercicio fisico € benéfica e de importancia significativa para a melhoria da atividade
policial.

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Policia. Qualidade de vida. Policiais Militares.
Condicionamento Policial.

ABSTRACT: In the present study, we aimed to observe the importance and benefits
of engaging in physical exercise within the police force, contributing to the
enhancement of the quality of service provided by military officers. Physical activity
plays a crucial role in improving individuals' overall quality of life, particularly for
police officers, as it influences aspects of physical, cardiovascular, and mental
conditioning, among others. Quantitative research was conducted to gather information
about the habits of police officers in the State of Goias, with 36 officers participating in
the survey. The questions addressed the benefits of physical activity, types of exercises
performed, frequency of exercise, age, schedule, and other relevant factors. The results
indicated unanimous agreement among all officers that engaging in physical exercise
brings benefits to their policing duties; however, fewer than 20% of the respondent’s
exercise regularly. Additionally, running was identified as the most practiced exercise,
followed by weightlifting. Considering these findings, it is evident that engaging in
physical exercise is both beneficial and of significant importance for enhancing police
activities service.
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1. INTRODUCAO

O oficio do policial militar é notavelmente distinto em comparacdo a outras
profissbes, evidenciando uma demanda substancial tanto em termos fisicos quanto
técnicos por parte do profissional. (NETO et al., 2017). Nesse contexto, a pratica de
atividade fisica no ambiente militar emerge como elemento crucial para o
desenvolvimento eficiente das fungdes dos policiais militares, embora frequentemente
seja subestimada.

O exercicio fisico, quando realizado de maneira apropriada, demonstra ser
capaz de proporcionar melhorias significativas na aptidao fisica e salde mental desses
profissionais. 1sso se deve a liberagdo de hormdnios como dopamina, endorfina e
serotonina durante a pratica de atividades fisicas, contribuindo para aprimorar a
qualidade dos servigos prestados pelos policiais, a0 mesmo tempo em que influencia
positivamente nas esferas pessoal e profissional.

Os desafios fisicos inerentes as diversas tarefas relacionadas a atividade
policial/militar ressaltam a importancia do condicionamento aerdbico, resisténcia de
endurance e forca anaerébica (MAUPIN et al., 2018). A eficacia da policia militar esta
intrinsecamente vinculada a capacidade fisica de seus agentes, sendo esta considerada a
principal ferramenta de um policial. Logo, um militar que se encontra em boa condi¢ao
fisica e mental é capaz de executar suas funcGes com maior eficiéncia, resultando em
um desempenho aprimorado.

Este estudo visa destacar a importancia da pratica regular de exercicios fisicos
e seu impacto positivo no desempenho das atividades diarias dos policiais militares.
Assim, quando realizadas de maneira apropriada, essas atividades ndo apenas
beneficiam o individuo, mas também repercutem positivamente na organizacdo e na
comunidade, culminando em uma melhoria da qualidade do servigo prestado. Conforme
estabelecido pelo Estatuto dos Policiais Militares do Estado de Goias, é preceito ético
zelar pelo preparo préprio, moral, intelectual, fisico e, igualmente, pelo dos
subordinados, visando o cumprimento da missdo comum. Portanto, torna-se imperativo
que o militar esteja fisicamente apto para desempenhar suas fungdes com exceléncia.

Considerando que a pratica regular de exercicios condiciona e prepara o agente
para as demandas cotidianas, € essencial que o policial se mantenha em boa condigéo
fisica e mental. Isso resultara em uma maior efetividade em suas atividades diarias,

garantindo a integridade fisica e aprimorando sua capacidade de tomada de deciséo.



(RATEY, 2008). A importancia da pratica regular de exercicios fisicos para 0
desempenho diario e a integridade fisica do policial encontra respaldo em diversos
estudos na area de Educacdo Fisica, Psicologia do Esporte e Saude Ocupacional. Um
tedrico que aborda a relacdo entre a pratica de exercicios e 0o desempenho cognitivo,
emocional e fisico é John J. Ratey.

Dada a natureza estressante da atividade policial, caracterizada por situac¢des de
perigo, inclusive de vida, a atividade fisica se revela como um contribuinte para a
efetividade operacional e a sadde mental do policial. Os militares, inseridos em
profissbes com condicGes deletérias acentuadas, enfrentam violéncia, estresse, longas
jornadas de trabalho e condigdes adversas, tornando-os uma classe de trabalhadores
Unica (SILVA et al., 2012; OLIVEIRA; QUEMELO, 2014). Assim, este estudo tem
como objetivo analisar como a pratica de exercicios fisicos pode gerar beneficios na
execucdo da atividade policial, investigando se os policiais militares estdo engajados em
atividades fisicas regulares.

O condicionamento fisico dos policiais militares é um fator determinante para
o desempenho profissional, considerando as exigéncias do turno de servico, que
incluem periodos prolongados em pé, perseguicBes a suspeitos, escaladas e outras
atividades que demandam forca, poténcia e resisténcia muscular, frequentemente
associadas ao transporte de equipamentos que aumentam significativamente o peso
corporal (LUBA et al., 2018; VASCONCELOQS; PORTO, 2009). Assim sendo, uma vez
observada a importancia do condicionamento fisico do agente policial, busca-se
identificar a atividade fisica como um instrumento para combater o estresse e melhorar
a qualidade de vida dos policiais.

Tais objetivos foram alcancados por meio de entrevistas com policiais
militares, aferindo suas praticas de atividade fisica. Dessa forma, o artigo foi
direcionado através de uma analise teorica, juntamente com pesquisas quantitativas. Aos
entrevistados, foi aplicado um questionario organizado no Google Formulérios,

distribuido de forma on-line aos policiais em servico no estado de Goias.

2. REVISAO TEORICA

2.1. ATIVIDADE FISICA
O organismo humano, por sua natureza, é concebido para movimento continuo,

no qual os masculos, 0ssos e articulagbes desempenham papéis cruciais para assegurar a



harmonia funcional de todas as outras funcdes fisiologicas do corpo. Em eras
primordiais, a sobrevivéncia humana dependia predominantemente da forca fisica,
evidenciada pelo continuo deslocamento em busca de abrigo, 0 que exigia a
transposicdo de vastas distancias e a superacdo de obstaculos, refletindo assim um
historico de intensa atividade fisica por parte de seus antecessores (PITANGA, 2002).

A evolugdo da tecnologia social, embora benéfica em diversos aspectos,
gradativamente substitui a forca fisica humana por maquinas a medida que novas
necessidades surgem e novas ferramentas facilitam a vida cotidiana. Essa mudanca
reduz o potencial do corpo humano para a pratica de atividades fisicas, entre outros
conceitos, considerando a atividade fisica como qualquer movimento corporal
envolvendo contracdo esquelética que resulta em significativo gasto energeético
(PITANGA, 2004). A atividade fisica abrange exercicios realizados no ambiente de
trabalho, residencial e durante o tempo de lazer (CASPERSEN, 1985).

Apesar de frequentemente confundidos e tratados como sindnimos, 0s
conceitos de atividade fisica e exercicio fisico diferem na medida em que a primeira se
refere a qualquer tipo de movimento fisico demandando gasto energético, enquanto o
segundo é uma atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, com a finalidade de
desenvolver ou manter a aptiddo fisica, habilidades motoras ou recuperagcdo organica
funcional (NAHAS, 2010).

No escopo deste projeto, optamos por aderir ao conceito de exercicio fisico,
visto que, em um contexto militar, a salde e aptiddo fisica desempenham papéis
cruciais. No entanto, assim como em outras esferas da sociedade, a utilizagdo de
militares e forgas policiais estd em constante evolucdo devido as mudancas nos padrdes
de criminalidade que se modificam diariamente. O treinamento fisico para esse publico-
alvo visa melhorar o desempenho fisico, alinhando-se com sua missao constitucional
especifica, embora a aplicacdo de principios de treinamento fisico, como a
individualidade bioldgica, possa ser desafiadora. Nao obstante, seu impacto na salde é
inegavelmente benéfico e pode significativamente melhorar a qualidade de vida,
gerando efeitos duradouros (ROCHA, 2008).

2.1.1. AIMPORTANCIA DAATIVIDADE FISICA

A préatica consistente de atividade fisica desempenha um papel crucial na

reducdo dos riscos a salude humana, mitigando fatores genéticos e ambientais que



impactam a saude fisica. Contudo, no cenério atual, o transporte urbano e os avangos
tecnoldgicos proporcionam conveniéncia e praticidade no cotidiano, contribuindo para a
promocdo do sedentarismo e, consequentemente, a diminui¢do da atividade fisica
(PITANGA, 2002).

A relevancia da atividade fisica se estende a melhoria de atributos relacionados
as demandas diarias, capacitando o policial militar para tomar decisdes mais informadas
ao responder as ocorréncias. Em muitas regides do Brasil, o trabalho policial é
caracterizado como estressante, resultado de fatores intrinsecos, como a auséncia de
atividade fisica sistematizada e obrigatoria, jornadas de trabalho prolongadas para um
efetivo reduzido e periodos de descanso limitados. Essas condi¢Bes contribuem
significativamente para niveis inadequados de atividade fisica, podendo desencadear
estresses fisicos e psicoldgicos, impactando a sadde da populacédo policial (FAVACHO,
2016).

Estudos conduzidos por Batista e Saavedra (2018) no estado de Goias
revelaram uma preocupante prevaléncia de sobrepeso e obesidade entre policiais
militares, com a falta de exercicios fisicos regulares e uma alimentacdo inadequada
sendo os principais fatores correlacionados ao ganho de peso. Ademais, de acordo com
Pitanga (2010), a busca por uma boa saide transcende a simples pratica de atividade
fisica e boa alimentacdo, exigindo uma abordagem holistica. A Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) recomenda diferentes praticas de atividade fisica conforme a faixa etéria,
sendo divididas em trés categorias: 5 a 17 anos, 18 a 64 anos e 65 anos ou mais. O
Ministério da Saude (2001), por sua vez, destaca que a falta de atividade fisica no dia a
dia contribui para o desenvolvimento de doengas cronicas, enfatizando fatores como
movimentos repetitivos excessivos, posturas inadequadas e sobrecarga mental como
desencadeadores dessas condicdes.

A importancia de ser fisicamente ativo vai além da estética, sendo
intrinsecamente associada a uma boa qualidade de vida e satde. A pratica regular de
atividade fisica ndo apenas promove o funcionamento mental e fisico, mas também
contribui para uma expectativa de vida mais longa e melhor (PITANGA, 2010). Embora
tenham ocorrido melhorias na mortalidade e na expectativa de vida nas ultimas décadas,
a prevaléncia de doencas crbnicas ndo transmissiveis e outros problemas de saude
relacionados a comportamentos prejudiciais a satde tem aumentado. A evidéncia sugere
gue baixos niveis de aptidao fisica em todo o mundo estdo associados a uma maior

incidéncia de morte prematura por doengas da civilizagdo. Nesse contexto, um estilo de



vida sedentario emerge como um fator prejudicial tanto para o individuo quanto para a
sociedade (PITANGA, 2010).

Dessa forma, o impacto positivo de um estilo de vida ativo se reflete em
diferentes fases da vida e abrange diversos aspectos da saude individual e coletiva. Os
fatores comportamentais mais relevantes incluem habitos alimentares, gestdo do estresse
e a pratica regular de atividade fisica (PITANGA, 2010).

2.1.2. OBJETIVOS DAATIVIDADE FiSICAPOLICIAL MILITAR

A atividade fisica, conforme destacado por Barboza (2002, p. 10), tem como
propdsito primordial a preservagdo preventiva da saude do Policial Militar, buscando
desenvolver, manter ou recuperar sua condicdo fisica total, ao mesmo tempo em que
colabora para o aprimoramento das qualidades morais e profissionais desses
profissionais. Assim sendo, a pratica de atividades fisicas assume um papel vital no
desenvolvimento do policial militar, sendo crucial ressaltar a necessidade de sua
continuidade apds o treinamento, garantindo, assim, a qualidade e eficiéncia de sua
atuacdo (BARBOZA, 2002).

Cardoso (2017), do Batalhdo da Gendarmaria do Estado de Alagoas, destaca o
comprometimento do Comando em elevar a qualidade e eficiéncia, incentivando as
tropas a se engajarem em atividades fisicas ndo apenas durante os treinamentos, mas
também em suas praticas diarias, visando um desempenho exemplar nas ruas. Pois
assim, além de contribuir para a eficacia nos sistemas de combate, a atividade fisica no
ambito militar exerce impacto significativo na saide mental dos policiais, considerando
que suas funcdes podem acarretar estresse, podendo, em casos extremos, desencadear
quadros depressivos (COSTA, 2007).

Costa (2007, p. 64), ressalta que o nivel de atividade fisica na atividade Policial
Militar vai além do condicionamento fisico para pronto emprego, refletindo as
peculiaridades desse grupo de profissionais, sujeitos a diversos fatores influenciadores,
como convivio com a violéncia, risco de morte, intervences em situagdes de conflito,
carga e condigdes de trabalho. Por sua vez, Reis (2009) destaca a relagdo entre a
atividade desempenhada por policiais militares e o desenvolvimento de patologias,
incluindo a obesidade. A falta de regularidade na atividade fisica, muitas vezes atribuida
as alteracOes nas pressdes diarias de trabalho, € identificada como um fator contribuinte

para o surgimento do sobrepeso/obesidade (Reis, 2009, p. 14).



O excesso de peso, o estresse e a obesidade ndo apenas impactam a qualidade
de vida, mas também estdo associados ao desenvolvimento de doencas cronicas
incapacitantes, como dificuldades respiratorias, doencas coronarias, problemas de pele,
infertilidade, diabetes e cancer. No contexto da vida profissional, a atividade fisica
regular demonstra ser uma variavel crucial para a saude geral, contribuindo para o
aumento da tolerancia ao estresse ocupacional (TAYLOR, 1986). A implementagédo de
atividades fisicas planejadas e orientadas emerge como uma estratégia eficaz para
controlar e reduzir o estresse no trabalho (FREEBERG, 1984). Conclui-se, portanto, que
a prética de atividade fisica em ambientes policiais ndo apenas aprimora a qualidade de
vida fisica, mas também desempenha um papel fundamental na preservacdo da salde

mental e na prevencéo de doengas graves.

3. METODOLOGIA

O presente estudo cientifico objetivou investigar a percepcdo de policiais
militares acerca dos beneficios do exercicio fisico no contexto da atividade policial. A
abordagem metodologica empregada para compreender as percepcdes desses
profissionais sobre os beneficios do exercicio fisico baseou-se em uma pesquisa
quantitativa de campo. A coleta de dados foi conduzida por meio de questionarios
respondidos por 36 policiais militares do Estado de Goias, durante o periodo de 20 a 31
de outubro de 2023.

O instrumento de coleta de dados consistiu em um questionario estruturado
contendo sete perguntas especificas, elaboradas para abordar diversos aspectos
relevantes. As perguntas incluiram a investigacdo da idade dos participantes, os tipos de
exercicios fisicos comumente praticados, a regularidade na pratica de atividade fisica, a
percepcdo quanto aos beneficios do exercicio na realizacdo das atividades policiais, a
influéncia positiva do exercicio na salude mental dos policiais, a opinido sobre a
obrigatoriedade de todos os policiais militares praticarem atividade fisica, e a escolha de
horérios para a realizacdo das atividades.

A pesquisa de campo, segundo a definicdo de Munhoz (1989), caracteriza-se
por ser conduzida diretamente com fontes de informacdo néo disponiveis em pesquisas
ja publicadas. Essa abordagem visa coletar dados que, uma vez organizados,
proporcionardo subsidios para a ampliacdo do tema de pesquisa. No caso em questédo, a

escolha pelo questionério estruturado buscou reunir informacgdes detalhadas sobre a



pratica de atividades fisicas e sua regularidade entre os policiais militares participantes,
oferecendo uma perspectiva aprofundada sobre o tema em analise.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

No que concerne o Perfil Demogréfico dos participantes, a amostra composta
por 36 entrevistados apresentou uma distribuicdo representativa em relacdo a faixa
etaria. A maioria dos respondentes situava-se na faixa etaria de 26 a 30 anos,
abrangendo 50% dos entrevistados. As faixas etarias de 21 a 25 anos e mais de 30 anos
também foram bem representadas, com 36,1% e 11,1% dos participantes,
respectivamente. A minoria dos policiais tinha menos de 20 anos, representando 2,8%
do total.

Grafico 1: Perfil Demografico

Contagem de Qual sua idade?

Menos de 20 anos

Mais de 30 anos _——

21-25 anos

26-30 anos

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.

Em relacdo a percepgdo sobre os beneficios do exercicio Fisico, a totalidade
dos participantes (100%) expressou a crenca nos beneficios do exercicio fisico na
realizacdo da atividade policial militar. Essa unanimidade sugere uma compreensdo
coletiva da importancia do condicionamento fisico para o desempenho profissional.
Bem como a Influéncia Positiva na Salide Mental, uma vez que sobre relacdo a
influéncia positiva da atividade fisico na saude mental dos policiais, novamente obteve-
se um consenso absoluto, com todos os participantes (100%) concordando que a pratica
regular de exercicios pode influenciar positivamente a saide mental dos profissionais.

Quando questionados sobre a obrigatoriedade do exercicio fisico para todo
policial militar (GRAFICO 2), a grande maioria (97,2%) concordou com essa premissa,

enquanto uma minoria (2,8%) expressou discordancia. Essa diversidade de opinides



sugere a existéncia de diferentes perspectivas entre os participantes em relacdo a

obrigatoriedade do exercicio fisico.

Gréfico 2: Obrigatoriedade da préatica de atividade fisica

Contagem de Vocé concorda que todo policial militar deve
realizar exercicio fisico?

Nao

Sim

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.

Dessa forma, os resultados revelam uma forte convergéncia de opinides entre
os policiais militares participantes quanto a importancia e beneficios do exercicio fisico
na realizacdo de suas atividades profissionais. A unanimidade nas respostas sobre 0s
beneficios operacionais e de saude mental destaca a percepcdo coletiva sobre a
relevancia do condicionamento fisico. A diversidade de opinides em relacdo a
obrigatoriedade do exercicio fisico sugere a necessidade de considerar diferentes
perspectivas ao implementar politicas institucionais relacionadas & préatica regular de
atividades fisicas.

Em relagdo aos exercicios praticados pelos entrevistados a corrida e a
musculacdo sdo os que mais se destacam, assim como mostrado no grafico 3. Ao
analisar as respostas fornecidas por 36 policiais militares sobre os tipos de exercicios
fisicos praticados, observou-se uma diversidade de atividades, refletindo a preferéncia e
variedade nos habitos de treinamento fisico desses profissionais.

A musculacdo destacou-se como a atividade mais praticada, sendo mencionada
por 22 participantes (55,5%). Essa preferéncia pode estar associada aos beneficios da
musculacdo na melhoria da forca, resisténcia e condicionamento fisico geral, aspectos
importantes para o desempenho policial. Por sua vez, a corrida também se mostrou
bastante popular, com 23 participantes (63,8%) indicando sua pratica. Esse resultado
sugere o0 reconhecimento da importancia do treino cardiovascular e da resisténcia
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aerobica na preparacao fisica dos policiais militares, aspectos cruciais para as demandas
fisicas da profisséo.

Além das atividades mencionadas, notou-se uma variedade de outras praticas,
como artes marciais, futebol e treino funcional. Essa diversificacdo pode indicar uma
abordagem aberta e adaptavel a pratica de exercicios, buscando atender diferentes
aspectos do condicionamento fisico e proporcionar um treinamento holistico. A
diversidade nas escolhas de exercicios pode ser benéfica, pois diferentes modalidades de
treinamento contribuem para o desenvolvimento equilibrado de diversas habilidades
fisicas. A combinacao de musculacéo, corrida e atividades como artes marciais e futebol
pode resultar em um condicionamento fisico mais abrangente, beneficiando a
performance global dos policiais.

Esses resultados tém implica¢fes importantes para a instituicdo policial militar,
sugerindo que estratégias de promocdo de atividade fisica devem considerar a
diversidade de preferéncias dos profissionais. Programas de treinamento personalizados,
que abrangem diferentes modalidades, podem aumentar a adesdo e os beneficios
individuais e coletivos.

A compreensdo do perfil de atividades fisicas praticadas pelos policiais
militares proporciona insights valiosos para a elaboracdo de programas de treinamento
fisico mais eficazes e adequados as necessidades especificas dessa categoria
profissional. A promocdo de um estilo de vida ativo e diversificado contribui nédo
apenas para a preparacdo fisica, mas também para a salude e bem-estar geral dos

policiais militares.
Gréfico 3. Exercicios mais praticados

Contagem de Quais exercicios vocé costuma praticar?

Musculagdo, Corrida, N Musculagdo, Corrida,

Musculagdo

Corrida

Musculagdo, Corrida

Musculagdo, Artes

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.

Observara ainda que, em relacdo a frequéncia da pratica de atividade fisica

ente os Policiais Militares participantes (GRAFICO 4), a constancia semanal de
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exercicio fisico, observou-se um padrdo variado nas respostas, refletindo diferentes
habitos de treinamento fisico entre os participantes.

Prevaléncia de Frequéncia 3-4 vezes por Semana: A frequéncia mais comum
relatada pelos participantes foi de 3-4 vezes por semana, indicada por 47% dos policiais.
Essa regularidade sugere um comprometimento consistente com a atividade fisica, o que
pode contribuir significativamente para a manutencdo do condicionamento fisico e a
promocdo da salde geral.

Variacdo nas Frequéncias 1-2 e 5 ou Mais Vezes por Semana: Observou-
se uma variagdo consideravel nas respostas, com alguns participantes relatando
exercicios 1-2 vezes por semana e outros 5 ou mais vezes por semana. Essa diversidade
pode refletir diferentes abordagens individuais ao treinamento fisico, considerando a
disponibilidade de tempo, preferéncias pessoais e metas de condicionamento fisico.

A frequéncia regular de 3-4 vezes por semana € consistente com as
diretrizes de saude que recomendam pelo menos 150 minutos de atividade fisica
moderada por semana. Essa regularidade é crucial para a manutenc¢do da aptidéo fisica e
para colher os beneficios associados a atividade fisica regular. A variagdo nas
frequéncias indica a necessidade de abordagens flexiveis ao desenvolver programas de
promocao de atividade fisica para policiais militares. Considerar os desafios e demandas
especificos da profissdo, juntamente com as preferéncias individuais, pode ser essencial
para criar estratégias eficazes e sustentaveis.

A promocdo de uma frequéncia regular de exercicios entre policiais
militares ndo apenas beneficia a salde fisica, mas também pode ter impactos positivos
na salde mental e no desempenho profissional. Estratégias que incentivem a
regularidade, adaptadas as circunstancias individuais, podem contribuir para um estilo
de vida ativo e equilibrado. Portanto, a compreensdao da frequéncia de pratica de
exercicios entre policiais militares fornece insights valiosos para a elaboracdo de
estratégias de promocdo de atividade fisica mais alinhadas com as necessidades e
realidades dessa categoria profissional. A criagdo de programas flexiveis e
personalizados pode incentivar uma abordagem sustentavel a atividade fisica,

promovendo a salde e o bem-estar a longo prazo.
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Grafico 4: frequéncia da pratica de atividade fisica

Contagem de Quantas vezes por semana vocé costumas
praticar exercicios?

5 ou mais

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.

Por fim, quanto a preferéncia de horario para a realizacdo das atividades fisica,
ao analisar as respostas dos 36 policiais militares sobre o horario preferido, fora
possivel identificar padrboes e preferéncias variadas entre os participantes. Isto €, a
maioria dos participantes (63,9%) indicou a noite como o horario preferido para a
pratica de atividade fisica. Esse resultado pode refletir a natureza das escalas de trabalho
dos policiais militares, muitas vezes envolvendo turnos noturnos. A disponibilidade de
tempo durante a noite pode ser uma oportunidade para a inclusdo de exercicios fisicos
na rotina desses profissionais.

Algumas variagdes foram observadas, com participantes indicando manh& ou
tarde como seus horarios preferidos para a pratica de atividade fisica. Essa diversidade
sugere que, mesmo dentro da mesma categoria profissional, as preferéncias individuais
e 0s compromissos pessoais desempenham um papel significativo na escolha do horario
de exercicio. Considerando a natureza desafiadora da profissdo policial militar, a
identificacdo do horéario preferido para a atividade fisica é crucial para promover a
adesdo consistente. Estratégias de promocdo da salde que levam em conta as
preferéncias individuais podem ser mais eficazes, aumentando a probabilidade de
incorporagdo regular de exercicios na rotina desses profissionais.

Embora a prética noturna seja prevalente, é importante considerar os desafios
associados aos turnos noturnos, como possiveis interrupcdes no padrdo de sono.
Estratégias para minimizar esses impactos, como programas de sono adequados e
estratégias de gerenciamento de estresse, podem ser integradas as iniciativas de

promocéo da atividade fisica.
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A compreensdo das preferéncias de horario contribui para a adaptacdo de
programas de promog¢do de saude, possibilitando abordagens mais personalizadas.
Estratégias flexiveis que se ajustam aos horarios preferidos dos policiais militares
podem facilitar a incorporacao da atividade fisica como parte integrante de seu estilo de
vida ocupacional. A consideracdo das preferéncias individuais de horario na elaboragédo
de programas de promocdo de atividade fisica pode melhorar a eficicia e a adesdo entre
policiais militares. Essa abordagem personalizada ndo apenas atende as necessidades

especificas da profissdo, mas também promove um estilo de vida ativo e sustentavel.

Gréfico 5: Preferéncia de turno para realizacdo de atividade fisica

Contagem de frequéncia da pratica de atividade fisica

Manh3
19,4%

Tarde
16,7%

Noite
63,9%

Fonte: Elaborado pelo autor, 2023.

5. CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos nesta pesquisa, fica evidente a percepcao coletiva
entre os policiais militares participantes sobre a importancia da préatica regular de
exercicios fisicos na realizacdo de suas atividades profissionais. A unanimidade quanto
aos beneficios operacionais e de saude mental destaca a compreensao compartilhada
sobre a relevancia do condicionamento fisico na profissdo militar. A diversidade de
opinides em relacdo a obrigatoriedade do exercicio fisico indica a necessidade de
considerar diferentes perspectivas ao implementar politicas institucionais relacionadas a

pratica regular de atividades fisicas.



14

Ao analisar as preferéncias e padrbes de exercicio fisico, observa-se uma
variedade de atividades praticadas pelos policiais militares, com destaque para a
musculacdo e a corrida. Essa diversificacdo pode ser benéfica, refletindo uma
abordagem adaptavel a préatica de exercicios, buscando atender diferentes aspectos do
condicionamento fisico e proporcionar um treinamento holistico. A frequéncia semanal
de exercicios mostra uma predominancia de 3 a 4 vezes por semana, indicando um
comprometimento consistente por parte dos participantes. Essa regularidade esta
alinhada com as diretrizes de saude e é crucial para a manutencdo da aptidao fisica e
promocao da salde geral.

A preferéncia de horério para a pratica de atividade fisica revela uma
predominancia pelo turno noturno, possivelmente relacionada a natureza das escalas de
trabalho dos policiais militares. No entanto, a diversidade de escolhas indica a
importancia de considerar as preferéncias individuais ao desenvolver programas de
promocao de atividade fisica.

Portanto, os resultados desta pesquisa fornecem insights valiosos para a
elaboracdo de estratégias mais eficazes e personalizadas na promocdo da atividade fisica
entre os policiais militares. Considerando a natureza Unica da profissdo, programas
flexiveis e adaptaveis, levando em conta diferentes preferéncias individuais, podem
contribuir para a promogdo de um estilo de vida ativo e saudavel, impactando

positivamente no desempenho profissional e na qualidade de vida desses profissionais.
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