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RESUMO

O presente artigo de pesquisa discorre a respeito do exercicio fisico e da
carreira Policial Militar em Goias. Foi realizada uma pesquisa bibliografica sobre a
relevancia da pratica regular de exercicio fisico, seus beneficios para a saude e estilo
de vida, sobre aptidao fisica e sedentarismo. Realizou-se também pesquisa de campo
mediante questionario online encaminhado aos Policiais Militares do 28° BPM da
cidade de Anapolis-GO sobre a pratica de exercicios fisicos e a importancia para o
desempenho das atividades laborais. Os resultados obtidos mostram que 100% dos
respondentes acreditam que atividade fisica auxilia na funcao Policial Militar e 87%
deles a praticam regularmente. Sobre a frequéncia dessa pratica, 57% se exercitam
entre 2 a 3 vezes por semana e que seu maior empecilho (54%) € a falta de tempo.
Acerca da razao por que praticam 45% relatou ser para melhora na saude. Por fim, a
pratica regular de atividade fisica pelo policial militar, auxilia no seu bem-estar fisico e
mental, além de ser indispensavel para ascensao da carreira, melhora a imagem da
corporagao e promove uma maior sensagao de seguranga para a sociedade.
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ABSTRACT

The present research article focuses on physical exercise and the career of

Military Police officers in Goias, Brazil. A bibliographical research was conducted on
the importance of regular physical exercise, its benefits for health and lifestyle, as well
as on physical fithess and sedentary behavior. Additionally, a field survey was carried
out through an online questionnaire sent to Military Police officers from the 28th Military
Police Battalion in the city of Anapolis, Goias, regarding their engagement in physical
exercise and its importance for job performance.
The results obtained indicate that 100% of the respondents believe that physical
activity contributes to the role of a Military Police officer, and 87% of them engage in it
regularly. Regarding the frequency of this practice, 57% exercise 2 to 3 times a week,
with the primary obstacle being a lack of time for 54% of them. As for the reasons for
engaging in physical exercise, 45% mentioned improving their health. Ultimately, the
regular practice of physical activity by Military Police officers contributes to their
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physical and mental well-being, is essential for career advancement, enhances the
image of the police force, and fosters a greater sense of security for society.

Keywords: Physical exercise. Military Police. Health. Career of Military Police.

1 INTRODUGAO

De acordo com a Lei n°® 15.704/2006, constitui requisito indispensavel para
inclusdo nos quadros de acesso a graduagao ou posto imediatamente superior, além
de outros requisitos, o Teste de Aptidao Fisica (TAF), no qual é realizado, testes de
resisténcia muscular localizada, forca e avaliacido da aptiddo cardiorrespiratoria do
Policial Militar.

Para Bayley (2006), a policia € um grupo de individuos autorizados pelo Estado
a utilizar a forga fisica de maneira legal, com o objetivo de monitorar a conduta dos
cidadaos, assegurando a manutencao da ordem e fomentando um convivio social
harmonioso. Nos dias atuais, as instituigcdes policiais tém se adaptado e se aprimorado
para enfrentar diversas formas de crimes.

O policiamento fardado, visivel a populagdo com o objetivo de preservar a
ordem publica € uma das fungdes da Policia Militar (BRASIL, 1988).

Com a finalidade de executar suas atribuicbes, o policial militar é
frequentemente submetido a jornadas de trabalho prolongadas, o que pode ocasionar
problemas de saude devido a privagao de sono e escolhas inadequadas de alimentos.
No entanto, a pratica frequente de atividade fisica propicia uma melhora na qualidade
de vida, reduz o estresse e oportuniza ao agente de segurancga publica condi¢des
adequadas para atuar e tomar decisdes (ARAUJO; OLIVEIRA, 2018).

A saude relaciona-se ao estilo de vida e ao funcionamento do organismo em
perfeita normalidade e na auséncia de doencas ou enfermidade, associando-se a
qualidade de vida pessoal, ou seja, € um equilibrio entre o psicologico e o fisico
resultante de uma vida saudavel (COUTINHO et al., 2012).

Diante do exposto, justifica-se plenamente a realizagado deste estudo, que se
concentra na relevancia da pratica continua de atividades fisicas na carreira policial
militar. Buscando orientar de maneira mais precisa a prescricao e orientagao sobre a
realizacdo de exercicios fisicos que tenham como objetivo aprimorar a saude e o

desempenho dos profissionais.



Através dos resultados desta pesquisa, almeja-se fomentar a reflexdo pessoal
€ a auto avaliagao entre os Policiais Militares de Goias, no que diz respeito ao seu
condicionamento fisico. Isso, por sua vez, pode induzir a uma mudanga de
comportamento, buscando alcangar um estilo de vida mais saudavel, o que
consequentemente se traduz em um desempenho profissional mais elevado.

Dessa forma tem-se como objetivo geral identificar a importancia da pratica
regular de exercicio fisico para carreira do Policial Militar de Goias e seus beneficios
para saude. E como objetivos especificos identificar qual o desempenho obtido no
ultimo teste de aptidao fisica (TAF) realizado pelos policiais militares e relacionar com
a pratica regular de exercicios fisicos, comparar o historico de doengas crénicas com
o nivel de aptidao fisica dos policiais militares e identificar as dificuldades para pratica
de atividade fisica pelos policiais militares.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Carreira do Policial Militar De Goias

A Lei n® 15.704/2006, institui o plano de carreira de Pracas da Policia Militar e
no inciso Il do artigo 2° prevé como requisito de ingresso no cargo inicial da carreira a
aprovagao em prova de aptidao fisica e mental, que compreende testes fisicos e
exames médicos. Conforme o artigo 6° da referida Lei, as promog¢des de Pragas dar-
se-80 por: antiguidade, merecimento, ato de bravura, passagem para a reserva
remunerada, post mortem e ressarcimento de preterigéo.

A promogao por antiguidade se baseia no tempo de permanéncia na
graduacao, seguindo a ordem estabelecida em almanaque, enquanto a promogao por
merecimento leva em consideragcdo o desempenho do candidato no Teste de
Avaliacdo Profissional e na ficha de pontuacdo. E importante ressaltar que o policial
militar que nao atinja pelo menos o conceito regular no Teste de Aptidao Fisica (TAF)
nao sera incluido em qualquer quadro de acesso, e aqueles considerados invalidos
pela junta de saude da corporagdo também estdo excluidos. Além disso, um conceito
“‘excelente” no TAF é computado com 1 ponto positivo, enquanto um conceito “muito
bom” é computado com 0,5 ponto positivo.

De igual modo a Lei n® 8.000/1975 estabelece critérios de promogao para

Oficiais, que se assemelham as regras de promogéo de Pragas, exceto no caso da



promogao por merecimento, que analisa atributos e qualidades que distinguem o
Oficial dos seus pares.

Com base na Lei n® 19.969/2018, que prevé o regimento ético dos militares do
Estado de Goias, deve-se observar, entre outros preceitos, o zelo pelo préprio preparo
intelectual, moral e fisico, no qual constitui transgresséao disciplinar o ndo cumprimento
dos deveres éticos.

A portaria N°42/2008 estabelece normas e condi¢cdes para o TAF, descreve os
padrdes e a frequéncia dos testes de avaliagéo fisica para a Corporagao, abrangendo
o TAF Padréo Inclusao (TAF/PI) para candidatos, o TAF Padrao Formacéao (TAF/PF)
para alunos dos cursos de formagdo e o TAF Padrao Profissional (TAF/PP) para
policiais militares em exercicio. O TAF/PI segue o edital de recrutamento, o TAF/PF &
baseado no plano de curso, e o TAF/PP é realizado anualmente e durante cursos de
especializagdo. Os exercicios do TAF/PI incluem tragcdo na barra, abdominal, flexao
de bracgos, corrida de 12 minutos e natagao (25 metros). Para o TAF/PF e o TAF/PP
consistem em tracado na barra, abdominal, flexdo de bragos e corrida de 12 minutos.
Policiais Militares e candidatas do sexo feminino, a tracdo na barra é realizada em
sustentacao isométrica e a flexdao de bragos em "seis apoios”. Fica definida a nota final
do TAF com o calculo da média ponderada das pontuacbes em cada prova, sendo
que a corrida de 12 minutos tem peso dois na avaliagdo. Quanto a promogao no
quadro de acesso, os conceitos do TAF sdo definidos como "Regular” (nota entre 5,0
e 5,9), "Bom" (nota entre 6,0 e 7,9), "Muito Bom" (nota entre 8,0 e 9,9) e "Excelente"

(nota igual a 10,0).

2.2  Funcgéo Policial Militar

Embora as fungdes trabalhistas da sociedade civil sejam facilmente definidas,
tentar conceituar o papel da policia ndo é uma tarefa simples devido a variedade de
formas de policiamento e a multiplicidade de opinides existentes. A pressao associada
ao trabalho policial € notavelmente abrangente, o que dificulta a sua execugéo.
Embora seja legalmente autorizado o uso da forga fisica pela policia, é equivocado
pensar que isso seja suficiente para resolver todos os crimes. Uma maior participagao
da populagdo emerge como uma abordagem eficaz para a redugdo da criminalidade
(GOLDSTEIN HERMAN, 1931).



A funcao Policial Militar consiste na manutencao da ordem publica, por meio do
policiamento ostensivo, no qual € exigido que eles estejam em excelente forma fisica.
O trabalho policial além de fisicamente arduo, sujeita o profissional a situagdes
estressantes devido a longas jornadas, podendo afetar sua saude fisica e mental. O
Policial Militar tem a missdo de garantir seguranga para a sociedade, tornando sua
atividade essencial, o que faz necessario sua plena capacidade fisica e cognitiva. A
implementagdo de atividade fisica na rotina com treinamento diario é fundamental

para preparar os profissionais militares para suas tarefas (ABIB; SILVA, 2018).

2.3 Saude e Estilo de Vida

O avanco tecnoldgico tem provocado mudangas no estilo de vida da populagéo,
ocasionando uma série de prejuizos a saude fisica e mental, as deixando cada vez
mais inativas, provocando aumento nos fatores de risco, como as doencgas crénicas
degenerativas. A qualidade de vida esta ligada diretamente ao estilo de vida, sendo
algo peculiar de cada pessoa, que buscam manter habitos de vida saudaveis, onde o
comportamento que se tem interfere diretamente, destacando a importancia de se
adotar praticas saudaveis (FIGUEIRA JR., 2004).

O estilo de vida pode mudar ao longo dos anos para atender as necessidades
particulares do organismo de cada individuo (COUTINHO et al., 2012).

Manter um estilo de vida saudavel torna-se fundamental para os seres
humanos, sendo um dos principais fatores para a aquisicdo da qualidade de vida e
saude. Mas, atualmente é possivel perceber que o ser humano ndo da a devida
importancia ao estilo de vida, resultando, deste modo, em grandes e progressivos
prejuizos a saude (TIMOSSI et al., 2006).

E possivel compreender que habitos saudaveis como alimentacéo equilibrada,
pratica regular de exercicios fisicos, convivio social benéfico, atividade ocupacional
prazerosa e recursos de diminuicdo do estresse sdo de suma importancia para uma
boa qualidade de vida, enquanto o tabagismo, alcoolismo, automedicagdo sao
considerados um estilo de vida n&o saudavel que podem ocasionar varios prejuizos
ao individuo, devendo ser desestimulados no meio social (ASSIS, 2005).

A hipertenséao arterial sistémica (HAS) € uma condigéo crénica do coragéo que
nao possui cura e afeta consideravelmente a sociedade, tornando-se um topico de
grande importancia na area da saude, especialmente devido ao seu aumento em

individuos cada vez mais jovens. A adogéo de um estilo de vida mais saudavel, como



a modificacdo da dieta e a pratica regular de exercicios fisicos, pode desempenhar
um papel crucial na gestao da HAS. No entanto, é importante observar que carreiras
como Policial Militar possuem caracteristicas especificas, como niveis elevados de
estresse, que podem promover um modo de vida pouco saudavel, contribuindo para

o desenvolvimento de doengas metabdlicas (DA SILVA et al., 2014).
2.4  Aptidao Fisica

A atividade fisica se distingue do exercicio fisico. Enquanto a atividade fisica
abrange tarefas do dia a dia e movimentos corporais involuntarios, o exercicio fisico é
uma pratica planejada e estruturada por um profissional de educacgao fisica. Seu
objetivo principal € a melhoria da aptidao fisica, que engloba atributos como forga,
resisténcia muscular e condicionamento cardiorrespiratério. Tais atributos fisicos
estdo diretamente ligados ao desempenho no trabalho ou em atividades esportivas
(MINISTERIO DA SAUDE, 2012).

Para que se possa desenvolver forga e resisténcia muscular localizada (RML),
o treinamento resistido tem efeitos inquestionaveis se tornando uma das indicagdes
do American College Sports Medicine (ACSM) na promog¢ao da saude (PRADO et al;
2010). Todos os tipos de treinamento tém suas vantagens e limitagdes, porém todos
sao essenciais para o desenvolvimento de forca, tanto em exercicios estaticos quanto
dinamicos. A pratica sistematizada de exercicios, em especial o treinamento forca, se
mostra eficiente para amenizar mudancas no sistema musculoesquelético que ocorre
devido ao avancgo da idade (BALSAMO; SIMAO, 2007).

O treinamento de forga tem por finalidade a imposicao de resisténcias dentro
do treinamento gerando adaptacgdes fisioldgicas no corpo, como aumento da poténcia
aerdbia, massa muscular, forga de contragédo dos musculos e a capacidade maxima
do corpo de um individuo em transportar e metabolizar oxigénio durante um exercicio
fisico incremental (VO2max), além de também promover melhora em casos de
doencas degenerativas como osteoporose e doengas osteomioarticulares (PRADO et
al; 2010).

A aptidao cardiorrespiratéria € um importante elemento da aptidao fisica, sendo
fator essencial na manutencdo da saude pulmonar, cardiovascular e
musculoesquelética além de contribuir para a performance humana. Esta valéncia

associa-se com a capacidade de realizar exercicios fisicos de moderada a alta



intensidade que é mensurada através do volume de oxigénio utilizado (V02)

consumido durante a realizagao de atividade fisica aerdbica (ALMEIDA, E. J., 2019).

25 Sedentarismo

De acordo com Jesus (2012), o aumento da inatividade fisica esta relacionado
as mudancgas no estilo de vida, com o avango tecnolégico a predominancia do uso de
transportes passou a ser motorizado e entre as atividades de lazer, prevalece as
sedentarias, por influéncia da revolugdo tecnologica. Essa situagdo é motivo de
preocupagcao, principalmente para os Policiais Militares, ja que seu trabalho exige um
alto nivel de condicionamento fisico para manter a ordem publica. Além disso, as
causas da falta de pratica de atividades fisicas entre os individuos incluem fatores
pessoais, como a deficiéncia de tempo devido a compromissos familiares e jornada
de trabalho, além da auséncia de politicas que incentivam atividades fisicas,
esportivas e de lazer. Vale destacar que a saude dos policiais na América Latina,
incluindo o Brasil, tem sido pouco explorada em pesquisas.

A profissao Policial Militar esta entre as atividades laborais com maior grau de
risco, pois os policiais sdo expostos diariamente a situagdes de perigo e testemunham
atos de violéncia e abuso, o que resulta em altos niveis de estresse que impactam
diretamente em seu desempenho. Portanto, € fundamental que esses profissionais
sejam devidamente acompanhados e avaliados em relagdo a sua saude,
especialmente no que diz respeito aos aspectos psicossomaticos, dado que a
comunidade espera que eles sejam competentes, integros e comprometidos com os
valores de suas instituicbes (COSTA, et al., 2007).

Uma pesquisa conduzida por FERREIRA., et al 2009, revelou que a inatividade
fisica entre os Policiais Militares tem elevado quando comparado com estudos
anteriores. Isso destaca a urgente necessidade de adotar medidas para promover a
saude e prevencgao para mitigar as vulnerabilidades e melhorar a qualidade de vida
desses profissionais. A importancia da atividade fisica na prevencdo de doencas
cronicas é enfatizada, destacando a urgéncia de incorporar exercicios fisicos a rotina
dos Policiais Militares para melhorar seu desempenho profissional e condicionamento
fisico. E primordial abordar o consumo excessivo de alcool e tabaco, que s&o causas
graves de morte e incapacidade para o trabalho. Portanto, é crucial desenvolver

estratégias que incentivem a participagdo em programas de exercicios e promovam



politicas educacionais para reduzir o consumo dessas substancias quimicas,
considerando isso uma questdo de saude publica. Por fim, os enfrentamentos do
trabalho policial marcados pelo aumento da violéncia e criminalidade, devem ser
envolvidos com atengao especial devido aos riscos substanciais que representam

para a saude e a vida desses profissionais.

3. METODOLOGIA

O presente estudo tem como objetivo identificar a importancia da pratica regular
de exercicio fisico para carreira do Policial Militar de Goias e seus beneficios para
saude, além de identificar qual o desempenho obtido no ultimo teste de aptidao fisica
(TAF) realizado pelos Policiais Militares do 28° Batalhdo de Policia Militar (28°BPM) e
relacionar com a pratica sistematizada de exercicios fisicos e identificar o historico de
doencas crénicas e alteracédo da pressao arterial.

Portanto, foi realizada pesquisa qualitativa a partir de um levantamento
bibliografico, fundamentacéo tedrica necessaria para elaboragdo do estudo sobre o
tema, a partir de referéncias bibliograficas sobre saude, atividades fisicas, exercicios
fisicos, sedentarismo e Legisla¢des Brasileiras pertinentes a pesquisa.

Posteriormente foi realizada uma pesquisa, através de um questionario online
encaminhado aos Policiais Militares do 28° BPM da cidade de Anapolis-GO.

A pesquisa foi realizada em forma de levantamento. De acordo com Gil (2002)
pode-se definir esse tipo de pesquisa como uma interrogacgao direta das pessoas com
solicitagado de informagdes a um grupo significativo de pessoas acerca do problema
estudado. Em seguida observa-se as conclusdes correspondentes aos dados
coletados.

O questionario foi elaborado por meio da ferramenta Google Forms e é
composto por 10 (dez) perguntas, entre objetivas e subjetivas. Cada pergunta tinha
sua necessidade ligada ao objetivo da pesquisa.

O link para o preenchimento do questionario foi encaminhado e compartilhado
via rede social WhatsApp a grupos do efetivo do 28BPM, no qual conta com um efetivo
de 106 policiais militares, ficando disponivel para respostas do dia 02/10/2023 ao dia
22/10/2023.

Os resultados obtidos foram analisados e tabulados, por meio de graficos que

apontam os dados acerca da qualificacdo dos Policiais Militares (idade e sexo);



desempenho no ultimo TAF realizado pela PMGO; frequéncia, local, objetivos/
empecilhos da pratica de exercicio fisico ou outro esporte; além do mapeamento se
possui alguma doenga cronica e/ou presséo arterial alterada; se a pratica da atividade
fisica auxilia na atuagdo Policial Militar; e se ja utilizou algum tipo de esteroide

anabolizante, entre os profissionais que responderam a pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados foram analisados a partir das respostas obtidas do questionario
online encaminhado aos Policiais Militares do 28° BPM Militar da cidade de Anapolis.
Os dados séo apresentados através de graficos para melhor visualizagdo.

A amostra constitui-se por Policiais Militares, de ambos os sexos, com idade
entre 27 e 56 anos pertencentes ao 28° Batalhdo da Policia Militar de Goias,
exercendo suas atividades profissionais na regido da cidade de Anapolis.

Dos respondentes 94% sao do sexo masculino e 6% do sexo feminino,
conforme o grafico 1. Tal resultado corrobora com a Pesquisa Perfil — Policiais
Militares do Brasil - ano base 2018, realizada pela SENASP (Secretaria Nacional de
Seguranga Publica) do Ministério da Justica, no Brasil apenas 12% do efetivo da
Policia Militar € formado por mulheres. O Estado de Goias esta na 82 posicdo do

ranking entre os estados, com 9% de mulheres em relagao ao efetivo total.

Gréfico 1 — Sexo
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Fonte: Silva Junior, 2023

O treinamento fisico e os testes de aptidao fisica sdo partes essenciais na

carreira do policial militar. Esses testes tém como objetivo garantir que os membros



da PM estejam em boas condig¢des fisicas para cumprir suas obrigacbes e manter a
seguranga publica. Portanto, na segunda pergunta foi questionado se o entrevistado
lembrava qual o seu desempenho no ultimo TAF (Padrao Profissional) realizado pela
PMGO, que tem como objetivo avaliar uma vez ao ano o nivel de condicionamento
fisico em que se encontra o policial, e como avaliava o desempenho obtido. Dos
participantes, 96% lembram do ultimo resultado, sendo que 39% o avaliam como
muito bom, 26% como excelente, 25% como bom e 6% como regular. Nenhum
entrevistado avaliou o desempenho como insuficiente. Tal resultado confirma o estudo
de Da Silva e De Oliveira (2018), que concluiu que o bom condicionamento fisico é
um requisito fundamental para a manutengao e promogéao na carreira militar e garantir
que os membros da PM estejam fisicamente preparados para desempenhar suas
funcdes é fundamental para a eficacia e seguranca das operagdes militares e policiais.
Ha restricdbes em relagdo a oportunidades de treinamento, cursos, estagios e
promogdes para cargos superiores para aqueles que ndo atendam aos requisitos do
TAF e tais restricdes sado aplicadas para incentivar os profissionais a manterem um
alto nivel de condicionamento fisico ao longo de suas carreiras. Ao mesmo tempo, o
apoio oferecido por profissionais especializados, como o Centro de Saude Integral do
Policial Militar (CISPM), é valioso para ajudar aqueles que n&o atingem os padrbes
estabelecidos a melhorar sua aptidao fisica e, assim, continuar progredindo em suas
carreiras militares. Essas politicas visam n&do apenas a seguranga e eficacia, mas

também a integridade e ao profissionalismo das forgas policiais e militares.

Grafico 2 — Como foi seu ultimo desempenho no TAF da PMGO?
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Pelo gréafico 3 constata-se que 87% dos entrevistados estao ativos fisicamente
com a pratica regular de musculagdo ou algum outro esporte e 13% mostram-se

inativos sem frequéncia na pratica de atividades fisicas.

Grafico 3 — Pratica musculagao ou algum outro esporte regularmente?
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Fonte: Silva Junior, 2023

Perguntou-se sobre possuir ou ndo doengas cronico degenerativas e 78% dos
entrevistados responderam nao possuir nenhuma doenga crénico degenerativa, 10%
possuem hipertensao, 7% responderam ter obesidade e 5% possuem outras doencas
cronicas. Portanto, percebe-se que ha relagédo entre a pratica de atividade fisica e o
nao desencadeamento de doengas crénico degenerativas nos entrevistados.
Conforme estudo de Gualano, Tinucci (2011, apud Fernandes e Amaral, 2017) a
inatividade fisica € um dos principais problemas de saude publica. A falta de atividade
fisica regular esta associada a uma série de problemas de saude que afetam os
individuos e, consequentemente, favorece a manifestagéo de doengas crénicas como

cancer, diabetes, osteoporose, obesidade e doencgas cardiacas e respiratérias.



Grafico 4 — Possui doenca crénico degenerativa?
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Fonte: Silva Junior, 2023

Em relacao a frequéncia com que praticam musculagao ou algum outro esporte,

57% responderam que praticam de 2 a 3 vezes na semana, 24% praticam com
frequéncia de 4 a 5 vezes na semana, 5% praticam mais de 5 vezes na semana e
14% nao praticam nenhuma atividade fisica. De acordo com o Guia de Atividade Fisica
para a Populagao Brasileira, do Ministério da Saude (2021), a frequéncia indicada para
atividades fisicas moderadas para adultos € de pelo menos 150 minutos de atividade
fisica por semana, o que equivale a 50 minutos, 3 vezes por semana, portanto os

entrevistados estdo com a periodicidade dentro do indicado pelo Ministério da Saude.

Grafico 5 — Frequéncia da pratica

Frequéncia
Mais de 5x semana
5%

= N3o pratica ®=2a3xsemana = 4ab5xsemana Mais de 5x semana

Fonte: Silva Junior, 2023



Quando questionados sobre qual ou quais empecilhos dificultam iniciar a
pratica de atividade fisica ou aumentar a frequéncia, 54% responderam ser por falta
de tempo, o cansacgo pelo trabalho obteve 33% das respostas, auséncia de local
adequado obteve 11% e 2% respoderam terem outras prioridades. Tais resultados
reforcam o estudo de Jesus e Jesus (2012), que trouxe como principais motivos que
impedem ou dificultam a pratica de atividades fisicas os compromissos familiares,
jornada de trabaho e ambiente inadequado. Além disso, Duntos, Schneider, 2006,
elencam a falta tempo e a jornada de trabalho como os motivos mais apontados em
estudos cientificos para a inatividade fisica.

Grafico 6 — Qual(is) empecilhos(s) que dificultam iniciar a pratica de atividade fisica ou
aumentar a frequéncia

Empecilho

Auséncia local
Outras
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rioridades::.
priori ‘ 11

= Falta de tempo = Cansago pelo trabalho Outras prioridades

Auséncia local adequado = N&o considera importante

Fonte: Silva Junior, 2023

Sobre o questionamento do objetivo com a pratica de atividades fisicas, os
entrevistados poderiam escolher mais de uma opg¢ao, entdo 54% responderam ser por
saude, 19% para aumento de massa muscular, 18% perda de peso, 14% treinam para
melhorar o desempenho no TAF e 4% né&o treinam.

Conforme o estudo de Miranda; dos Santos (2020), os aspectos motivacionais
para a pratica de atividade fisica difere de pessoa para pessoa, todavia os mais
relevantes s&o a boa saude, a qualidade de vida e o bem-estar fisico e mental. Dumith
et al., 2009; Salin et al., 2014; Femino et al., 2015 também apresentam a saude como

um dos principais objetivos ao se praticar atividades fisicas.



Grafico 7 — Qual(is) o(s) objetivo(s) com a pratica de atividades fisicas?
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Fonte: Silva Junior, 2023

Para 100% dos entrevistados, a pratica de atividade fisica auxilia na atuagao e
no desempenho das atividades laborativas como Policial Militar. Isso é confirmado
pelo estudo de Bogon (2015, apud Fernandes e Amaral, 2017), que concluiu que a
importancia da atividade fisica no contexto policial vai além do preparo e
condicionamento fisico, ela engloba diversos aspectos da vida do profissional,
contribuindo significativamente para a qualidade de vida e bem-estar, bem como para
o desempenho no trabalho. Além disso, outros fatores como alivio do estresse,
questdes emocionais, beneficios cardiovasculares e respiratérios sdo proporcionados

com a atividade fisica.

Grafico 8 — No seu entendimento, a pratica de atividade fisica auxilia na atuagdo como
Policial Militar?

A pratica de atividade fisica auxilia na atuagao
como PM?

= Sim = Ndo

Fonte: Silva Junior, 2023



Sobre o local onde praticam musculagdo ou outra atividade fisica os
entrevistados poderiam escolher mais de uma opg¢dao. O treino em academia
convencional € o local mais escolhido, com 44% das respostas, treino em casa ou
parque obteve 36%, academia do batalhdo da PM 13% e academia de prédio ou
condominio obteve 7% das respostas. De acordo com Samulski; Noce, (2000), ha
maior frequéncia em academias, pracas e clubes esportivos para a pratica de

atividades fisicas, mostrando equivaléncia com os resultados obtidos.

Grafico 9 — Local onde treina
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Fonte: Silva Junior, 2023

Também foi questionado se ja utilizou algum tipo de esteroide anabolizante e
91% responderam que nao e 9% responderam sim. De acordo com RC PENA (2020),
0 uso generalizado de Esteroides Anabolizantes Androgénicos (EAAs) é impulsionado
pela aspiragdo de alcangar um corpo atlético. Essas caracteristicas sdo igualmente
comuns entre os militares que buscam aprimorar seu desempenho fisico. No entanto,
uma analise bibliografica destaca a caréncia de dados referentes ao uso dessas
substancias por Policiais Militares E importante ressaltar que o abuso de EAAs pode

resultar em consequéncias graves, inclusive fatais.



Grafico 10 — Ja utilizou algum tipo de esteroide anabolizante?
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Fonte: Silva Junior, 2023

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A pratica regular de exercicios fisicos & fundamental para a carreira do Policial
Militar em Goias, assim como para qualquer profissional que desempenhe atividades
gue exijam alto desempenho fisico e mental. Como beneficios da pratica pode-se citar
melhora do condicionamento cardiovascular, da forca muscular, da resisténcia da
flexibilidade e da agilidade. Além disso, reduz o estresse, melhora a concentracdo e o
foco, previne doengas, lesdes e dores musculares e fortalece o sistema imunoldgico.

Ademais, a pratica regular de atividade fisica esta associada a redugao do
absenteismo e a uma menor incidéncia de lesbes e doencgas cronico degenerativas.
Policiais militares que mantém uma boa forma fisica tém menos probabilidade de
ficarem afastados do trabalho devido a problemas de saude e lesbes.

Para o Policial Militar, a adocao de um estilo de vida ativo contribui ndo apenas
para o desempenho profissional, mas também para a promog¢ao da saude a longo
prazo. E importante ressaltar que a orientacdo de profissionais da saude e de
educacéo fisica é fundamental para garantir a seguranca e a eficacia do programa de
exercicios levando em consideragao as demandas especificas da profissao militar.

A incorporacao da atividade fisica na rotina do policial militar n&o € apenas uma
recomendagao, mas uma necessidade para garantir uma carreira saudavel e bem-
sucedida. Essa pratica ndo s6 contribui para a vitalidade individual, mas também para

a eficacia coletiva e o cumprimento eficiente das responsabilidades profissionais.



Além dos beneficios fisicos, a atividade fisica regular promove a resiliéncia
psicoldgica. A capacidade de enfrentar desafios fisicos durante o treinamento pode se
traduzir em uma mentalidade resiliente diante de situcdes estressantes no exercicio
das fungdes policiais.

Policias militares em boa forma fisica ndo apenas inspiram confianca na
comunidade, mas também contribuem para uma imagem institucional positiva. Isso é
crucial para o relacionamento com a populagao e para o fortalecimento da confianca
nas forgcas de seguranca.

Em ultima analise, a incorporacao da atividade fisica na rotina dos policiais
militares ndo é apenas uma pratica individual, mas uma estratégia fundamental para
fortalecer a instituicdo como um todo, promovendo a saude, bem-estar e eficacia
operacional a longo prazo.

Espera-se que este trabalho sirva de inspiracado para estudos futuros e que os
novos pesquisadores possam dar continuidade nos estudos relacionados ao tema,

com énfase na saude do Policial Militar.
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ANEXOS

QUESTIONARIO - CURSO DE FORMACAO DE PRACAS 2023

Data de Nascimento: / /

Sexo:
o Masculino
o Feminino

Cidade onde mora:

Como foi seu ultimo desempenho no TAF da PMGO?
o Excelente
o Muito Bom
o Bom
o Regular

Pratica musculacao ou algum outro esporte regularmente?
o Sim
o Nao

Com qual frequéncia?
o Nao
o 2 a3x Semana
o 4 a5x Semana
o Mais de 5x Semana

Qual(is) o(s) empecilho(s) que dificultam comegar a praticar atividade fisica ou
praticar com maior frequéncia?
o Falta de tempo
Cansago pela quantidade de trabalho
Tenho outras prioridades
Falta de lugar adequado
Nao acho importante

0 O O O

Qual(is) seu(s) objetivo(s) com a pratica de atividades fisicas?
o Aumento de massa muscular

Perda de peso

Saude

Desempenho no TAF

Nao treino

O O O O

No seu entendimento, a pratica de atividade fisica auxilia na atuacdo policial militar?
o Sim
o Nao



Possui doenga (s) cronico degenerativa?
o Diabetes

Hipertensao

Obesidade

Doencgas Cardiovasculares

Nao possuo nenhuma doenga

O O O O

Ja teve alguma alteracdo na pressao arterial? Se sim, como foi?

Ja utilizou algum tipo de esteroide anabolizante?
o Sim
o Nao
Onde vocé treina?
o Academia convencional
o Batalhdo da Policia Militar
o Academia de prédio ou condominio
o Casa ou parque



