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Resumo:

Diferentes estudos vém destacando a importancia da atividade fisica para o policial militar,
dentre seus beneficios a préatica regular melhora a capacidade funcional, qualidade de vida e
interacdo social desses profissionais durante as suas atividades profissionais. O objetivo geral
é analisar a importancia das atividades fisicas como meio de prevencdo a depressédo do Policial
Militar Brasileiro. Antes de adentrar ao tema € preciso salientar que os policiais militares estdo
expostos a violéncia urbana, 0 que enseja na busca por prevencdo e praticas de melhoria da
salde mental desses profissionais. O aprofundamento sobre o tema se da diante de diversos
fatores, estudos afirmam que a atividade fisica preserva a qualidade de vida dos policiais
militares, desde a sua formacéo, devendo ser um habito constante na vida desses profissionais,
principalmente por eles estarem expostos a constantes riscos e possibilidade de
desenvolvimento de doencas mentais ou fisicas. A importancia do estudo se da diante dessa
idade vir com diversos sentimentos que justificam a constante busca pela melhoria da saude
fisica e mental desses profissionais. A pergunta base do trabalho €: a atividade fisica auxilia no
combate a depressao dos policiais militares? Conclui-se pelos achados que diferentes autores
defendem a prética das atividades fisicas, desde que instruidas por profissionais da area. Como
resultado da pesquisa aplicada, tem-se que a unanimidade dos entrevistados acreditam nos
beneficios das atividades fisicas diante dos riscos da profissdo do policial militar.

Palavras-Chave: Atividade Fisica. Exercicios para os Policiais Militares. Educacdo Fisica na
Policia Militar.

ABSTRACT

Different studies have highlighted the importance of physical activity for military police
officers, among its benefits, this regular practice improves the functional capacity, quality of
life and social interaction of these professionals during their professional activities. The general
objective is to analyze the importance of physical activities as a means of preventing depression
among Brazilian Military Police. Before delving into the topic, it is necessary to highlight that
military police officers are exposed to urban violence, which leads to the search for prevention
and practices to improve the mental health of these professionals. The deepening of the topic
takes place in the face of several factors, studies affirm that physical activity preserves the
quality of life of military police officers, since their training, and should be a constant practice
in the lives of these professionals, mainly because they are exposed to constant risks and
possibility of developing mental or physical illnesses. The importance of the study is given that
this age comes with different feelings that justify the constant search for improving the physical
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and mental health of these professionals. The basic question of the work is: does physical
activity help combat depression among military police officers? It is concluded from the
findings that different authors defend the practice of physical activities, as long as they are
instructed by professionals in the field. As a result of the applied research, those interviewed
unanimously believe in the benefits of physical activities in the face of the risks of the military
police profession.

Keywords: Physical Activity. Exercises for Military Police Officers. Physical Education in the
Military Police.

1. INTRODUCAO

O presente estudo faz uma analise do policial militar como profissional que devera estar
sempre alerta durante suas atividades profissionais, precisando sempre estar em cuidado com
sua saude mental e fisica. Diante das diferentes nuances que exigem desse profissional um
cuidado corporal, intenta-se entender como a atividade fisica é importante para os policiais
militares.

A prética da atividade fisica vem sendo bastante recomendada para os policiais
militares, mesmo antes da sua entrada na institui¢do, servindo como forma de prevenir acidentes
durante suas atividades profissionais, melhorando seu desempenho durante as ac¢des policiais,
dentre outros beneficios.

Porém mesmo sabendo se da importancia desses exercicios € preciso conceituar nesta
pesquisa, como o policial militar € exposto a situagcdes conflitantes, que poderdo desencadear
estresse e problemas psicoldgicos, o que se justifica o aprofundamento do tema diante do
exercicio fisico servir como meio de melhorar a qualidade de vida desses profissionais.

O objetivo geral foi analisar a importancia das atividades fisicas como meio de
prevencdo a depressdo do Policial Militar Brasileiro. Como objetivos especificos levantado
tem-se: identificar na literatura a importancia da prescricdo dos exercicios fisicos para o
combate a depressé@o dos policiais militares; destacar os beneficios da atividade fisica seja na
prevencdo da depressao ou apoés identificagdo da mesma desses profissionais e entender de que
forma os policiais militares estdo expostos a violéncia urbana e serem afligidos pela depressao.

Para prosseguimento do trabalho € de suma importancia exemplificar como o
profissional da educacéo fisica é essencial para indicar o treinamento e conscientizar sobre a
capacitacdo continua desses policiais militares, pratica essa ja adotada desde a formacao desses

policiais.



O estudo ficou dividido em duas etapas, na primeira a revisdo bibliografica iniciou-se
com o levantamento dos dados bibliograficos sobre o tema. Na segunda etapa prosseguiu-se
para o detalhamento da metodologia cientifica adotada no estudo e achada do questionario

aplicado.

1. REVISAO DE LITERATURA

Mesmo diante de tantas medidas na quais a populagdo vem desenvolvendo, nos altimos
anos vem se discutindo muito por diferentes areas da saude, a importancia da atividade fisica
para os policiais militares, seja para melhoria dos movimentos, qualidade de vida, psicoldgico
para realizar suas atividades profissionais, etc. (NASCIMENTO et al. 2020).

Porém o que poucos sabem é que antes de iniciar uma atividade fisica é preciso seguir
alongamento conforme a prescricdo de um preparador fisico. Tal tema se torna importante de
ser debatido diante da crescente busca dos policiais militares Brasileiros em se tornarem mais
aptos a desempenharem suas fungdes, devendo saber das melhores praticas antes de iniciar suas
atividades fisicas, justificando-se a prescri¢do recomendada conforme cada tipo fisico.

Conforme Assis et al. (2020) a saude de qualquer pessoa é tida como direito
fundamental exigéncia essa que também inclui o &mbito laboral, com intuito dessa obediéncia
foi criado em a Politica Nacional de Saude do Trabalhador, meio esse que visa a reabilitacdo
dos trabalhadores e prevencdo contra acidentes laborais e dos problemas de saude psicolégicos
ou fisicos, podendo se tornar um problema que ocasiona traumas, afastamento das atividades
laborais, problemas familiares e necessidade de afastamento médico, o que néo é diferente para
os Policiais Militares Brasileiros.

Uma das grandes dificuldades no diagndstico da depressdo é a dificuldade em
visualizar que a mesma também podera ser provocada pelos altos indices de estresses das
atividades de trabalho, vindo muito comumente ser confundida com problemas pessoais desses
empregados. Também sobre esses dados Minayo et al (2003, 2005), trazem os dados de que as
condicBes de trabalho, assim como os problemas de saude sdo fatores colaborativos para o
aumento do sofrimento psiquico desses policiais. Sobre o0 uso das atividades fisicas como meio

de diminuirem a possibilidade de depresséo entre os policiais, cabe trazer os dados abaixo:

Dentre esses conflitos, 0 comportamento suicida é um fator de grande
preocupacao global e uma das maiores causas de mortes e lesGes em todo
mundo, cerca de 800.000 pessoas morrem por dia tendo como causa o suicidio.
Desde o pensamento, planejamento ou até mesmo tentativa, apresentam
cargas significativas e podem ter impactos potencialmente devastadores, ndo



s6 sobre vitimas individuais, mas também sobre familias, colegas de trabalho
e estrutura social ((NASCIMENTO et al, 2020, p. 95 Apud WHO, 2018).

Tal incidéncia se trata diante dos Policiais Militares, estarem na linha de frente no
combate a criminalidade, havendo um risco maior quanto a garantia de suas vidas, e a pressao
social do desempenho das suas func@es. E preciso que haja valorizagio desses profissionais,
assim como politicas publicas regionais ou federais, visando o incentivo as praticas de melhoria
da saude desses trabalhadores.

J& Aradjo e Oliveira (2018) defendem que as organizag¢fes militares sempre tiveram
no processo de formacdo dos policiais a educacdo fisica, seja para manter a postura dos
policiais, preparo fisico e preparo para o combate a criminalidade.

A grande diferenca das depressfes é que a mesma poderé ser acometida a qualquer
pessoa por diferentes situagdes, podendo até mesmo gerar a Sindrome de Burnout, que é quando
a pessoa sofre um nivel de depressdo que afeta seu ambiente de trabalho. Nas palavras de
Amorim (2020) as varias funcGes fisicas desses funcionarios, estarem comprometidas pela
doenca, as atividades fisicas quando devidamente prescrita por profissional habilitado podera

ocasionar melhoria na qualidade de vida, rendimento no trabalho e prevengéo da depresséo.

Segundo as Diretrizes para teste e prescricdo de exercicio do American College of
Sports Medicine (ACSM) (2018), desde 2008, para adultos entre 18 e 65 anos, a
recomendagdo é de pratica de atividade fisica com intensidade moderada por no
minimo 150 minutos por semana ou atividade com intensidade vigorosa por no
minimo 75 minutos por semana para que sejam obtidos beneficios substanciais da
prética de atividade fisica (AMORIM, 2020, p. 11).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude indicam que mais de 800 mil pessoas
se matam todos os anos no mundo (1° Relatério Global para Prevencdo do Suicidio, OMS,
2014).

Além do risco de estar em trabalho, em muitas regides do Brasil, a qual os mesmos
correm riscos de vida, por existirem uma busca em atingi-los, esses policiais poderdo até mesmo
sofrer pressdo por sairem uniformizados na rua o que podera ocasionar ainda mais depressao e
estresse.

Nascimento et al. (2020) realizaram um estudo de campo referente a ideias suicidas
em policiais e como as atividades fisicas auxiliam no combate desses pensamentos. Para 0s
autores, a pratica dessas atividades fisicas diminui a sensagéo de tristeza por esses profissionais.

Araujo et al. (2020) trazem informac@es que os policiais militares brasileiros possuiam

um cenario laboral que predispGe a estresses e possibilidade de sindrome de burnout, que séo



doencas tipicas de algumas atividades profissionais, principalmente aquelas que envolvam alto
grau de perigo ou alerta constante.

2. METODOLOGIA

O presente estudo tratou-se de uma pesquisa bibliogréafica, descritiva, exploratéria e
documental, na etapa onde foi realizado o aprofundamento bibliografico sobre o tema,
aprofundando as informac6es sobre a qualidade de vida trazida pelas préaticas das atividades
fisicas pelos policiais militares.

Conforme Lakatos e Marconi (2017) a fase bibliogréfica abrangeu toda a bibliografia
ja tornada publica em relacdo ao tema de estudo, sua finalidade é colocar o pesquisador em
contato direto com tudo o que foi escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto.

Por fim, na etapa exploratéria da pesquisa foi possivel identificar os dados analisados
a fim de futuramente relaciona-los com a problematica da presente pesquisa. O intuito da
pesquisa é analisar os riscos psicologicos inerentes ao exercicio da profissdo desempenhada
pelos Policiais Militares Brasileiros, como a alta tensdo seja no ambiente de trabalho, ou seja,
em sua folga, acarretando estresse, alto indice de suicidio nesses profissionais, dentre outras
agravantes.

Nessa fase foi organizado na fase do projeto de pesquisa, a coleta dos dados, definigdo
do titulo, as palavras-chave e feito o0 resumo de cada artigo. As palavras chaves utilizadas para
pesquisa nos sites foram: Policiais Militares. Depressdo. Suicidio. Violéncia contra os Policiais.

Para alcance dos resultados para a futura pesquisa intenta-se o refinado de 40
(quarenta) artigos, nos sites Scielo e revistas Cientificas da area militar, a segunda etapa sera
feita a montagem dos resumos e descarte dos artigos, nessa fase a prioridade serdo artigos em
portugués, com relevancia académica na area militar, dando prioridade para estudos de campo
e atualizados, onde serdo feitos os resumos e correlacdo dos achados encontrados. Por Gltimo
seguira a etapa de escrita do trabalho final, onde seréo refinadas as publicacdes e delimitacGes
nos anos de 2018 a 2023.

Portanto, prossegue-se para a etapa documental, nesta fase foi aplicado um
questionario etnogréafico, atraves do site Google, utilizando-se do formuléario, a qual foi enviado

a cada participante, um questionario com 13 (dez) questdes.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Pretende-se neste estudo identificar as raz6es para que os policiais militares busquem
as atividades fisicas sejam para melhorar o seu desempenho em suas atividades profissionais
ou seja, para melhoria na qualidade de vida desses profissionais. Conforme trazido pela
bibliografia de base trazida, foi aplicado um questionario entre os dias 29 de janeiro a 20 de
fevereiro de 2024, direcionado a policiais militares do estado de Goias lotados no CAPM
(Academia de Policia Militar), aplicado pela plataforma Google Formularios, sistema de coleta
etnogréfica da empresa Google.

Ap0s a criacdo do questionario contendo 13 (treze) questdes, foi enviado o formulério
através de link ou e-mail para esses policiais, encerrando essa coleta de dados em 20 de
fevereiro, prosseguiu-se para a coleta do material e refinamento dos dados, ficando
demonstrado em graficos e tabelas conforme abaixo.

A primeira questdo foi considerada introdutdria, sendo direcionado aos policiais
militares, preocupou-se em saber se eles sdo soldados em formacédo ou alunos da corporacao.
Conforme as respostas obtidas tem-se: 49 responderam serem alunos soldados em formacao.

J& na questdo dois, cem por cento dos entrevistados responderam serem alunos soldados
da Policia Militar do Estado de Goias. Conforme o grafico 1 abaixo, 67,3% dos entrevistados
disseram ter 5 meses de corporacéo.

Figura 1 - Tempo de servico na policia militar, questéo 3.

Tempo de Servigo
49 respostas

40
33 (67,3%)

30

20

10 6 (12,2%)
12%)  102%) 1(2%) 12%)  102%) 1(2%) - 2(41%) g 2%) 1 (2%)
0
05 meses 4 meses 5 meses de CPF Smeses 8 meses Menos d...
06 meses 5 meses 5 meses 6 meses Menos de 06 meses

FONTE: AUTOR, 2024 via questionario.
A 4 (quarta) pergunta foi sobre a idade dos policiais, verificou-se que 0s mesmos tém

idade entre 19 anos a 31 anos, afirmado 8 entrevistados terem 28 anos, maior incidéncia de



respostas, enquanto somente 1 afirmou ter 19 anos. A questdo 5 (cinco) procurou saber dos
entrevistados qual curso e pelotdo os mesmos frequentam, conforme as respostas foi possivel
alcancar diferentes pelotdes do Curso de Formacéo de Soldados 2023 da PMGO, podendo ser
afirmado que os entrevistados sdo é de turmas diferentes, nessa etapa a fim de manter o
anonimato dos entrevistados, ndo seré especificado quais pelotdes cada uma participa, afim de
ndo identificar possiveis entrevistados.

As demais perguntas visam identificar a percepcao desses policiais entrevistados sobre
os exercicios fisicos, ficando na questdo cinco respondido unanimemente por todos que
acreditam que as atividades fisicas melhoram a disposi¢cdo dos mesmos melhorando suas
atividades diarias na corporacdo. Na 6 (sexta) pergunta a maioria em 98% respondeu que é
essencial o acompanhamento de um profissional da saude ou médico para avaliacdo prévia antes
das praticas fisicas, enquanto somente 2% responderam que ja se espera do policial militar ter
uma boa salde e ndo precisar dessa avaliag&o.

As questdes 8 e 9 a percepg¢éo unanime desses policiais ficou em 100% dos entrevistados
consideram que as atividades fisicas sdo essenciais para prevenir a depressao nos policiais e 0
mesmo quantitativo entendem que as préaticas de atividades fisicas diminuir a ansiedade e
traumas vivenciados por esses policiais ao estarem expostos constantemente a violéncia urbana.

Encaminhando para as trés Gltimas perguntas do questionario observa-se que mais de
90% dos entrevistados acreditam que as atividades fisicas sdo essenciais para o dia a dia dos
policiais militares. Assim como evidencia-se no grafico 5 abaixo, a questdo 12 (doze) a ampla
maioria desses entrevistados entendem que sim, as atividades fisicas sdo essenciais e

importantes tanto mentalmente como para melhoria fisica dos policiais militares.
Figura 2 - Questéo 12.

Vocé acredita que a exposigéo a violéncia podera ser um fator de risco a salde fisica do policial
militar?

49 respostas

@ Sim, o contato com a violéncia
potencializa esse risco

@ Nio, policiais sio treinados para todas
as dificuldades

FONTE: AUTOR, 2024 via questionario.



Por fim, foi possivel identificar como os entrevistados entendem o que os demais
estudos ja afirmam, que é a despeito da importancia das atividades fisicas como medidas de
melhoria da salde fisica e mental dos seres humanos, independente da sua profissdo. No caso
especifico desta pesquisa que visou entender como esses exercicios auxiliam o dia a dia dos
policiais militares do Estado de Goias, foi possivel destacar que diversos estudos relatam, sobre
a constante exposicao desses policiais a diversas formas de violéncia urbana.

Um dos pontos positivos trazidos pela pesquisa de Lima et al., (2020) é referente ao
ganho de flexibilidade e melhoria na tolerancia a exercicios a partir da pratica do alongamento
antes de realizar atividades fisicas principalmente de longa intensidade, resultando como
melhoria na forca e condicionamento da musculatura. dessa forma se justifica a procura de um
especialista para direcionar as melhores praticas conforme cada policial e realizar exames antes
para saber a capacidade de cada individuo.

J& Aradjo et al. (2020) informam que o alongamento constitui elo de vida ativa para 0s
praticantes dessas atividades, sendo essencial para preparo fisico de atividades especificas,
porém sempre com a orientacdo do profissional capacitado, independente do grau de
intensidade, haja vista, no grupo da terceira idade o alongamento reduz as dores musculares,
enrijece 0s musculos e minimizar a atrofia muscular. Para os autores essas atividades, mesmo
sendo somente alongamento, deveréo ser realizadas sob superviséo de um profissional, para o
autor, essa pratica promove melhoria da forgca muscular e flexibilidade para os individuos que
desejam colocar atividades fisicas em suas atividades diarias.

Em seus estudos, Nascimento et al., (2020) salientam que os beneficios trazidos pelo
treinamento de flexibilidade para os policiais militares, trazem melhoria na qualidade de vida,
pois atingem diretamente nos niveis de producdo de forca dos musculos, trazendo agilidade,
destreza e melhoria na qualidade funcional fisica, além da reducdo de quedas por falta de
destreza.

O aumento da resisténcia muscular, proporcionando melhor qualidade de vida, além de
aumentar a protecédo cardiovascular, promove a neurogénese e fatores de protecéo e crescimento
do fator neurotréfico derivado do cérebro (BDNF). Essa melhoria na flexibilidade é de suma
importancia tanto na capacidade funcional desses policiais como na melhoria em suas
atividades profissionais diarias, melhorando principalmente na sua condi¢do psicologica
(ARAUJO et al., 2020).. Em seus resultados os autores defendem:

Os  resultados apontam  também  que individuos ativos
apresentam menos chance de possuir a tristeza profunda, ao que
parece o0s beneficios de ser fisicamente ativo também sdo presentes



para atividades de alto estresse ocupacional assim como na
atividade policial. A atividade fisica regular pode auxiliar a reduzir
esses sentimentos de tristeza por varias razdes. Durante a atividade
fisica, ocorre um aumento da temperatura cerebral, com consequente
liberacdo de hormdnios, como endorfinas e oxitocinas, o que leva a
uma melhora do estado de humor, que por sua vez pode reduzir as
respostas da tristeza profunda (NASCIMENTO et al, 2020, p. 100).

Buscar atividadés fisicas que visem & melhoria na qualidade de vida dos policiais € algo
essencial, principalmente para muitos diante da correria das suas atividades, acabarem néo
tendo tempo para se exercitarem. Dessa forma os achados sdo unanimes em mostrar que as
atividades fisicas sdo imprescindiveis desde que bem orientada, respeitando as limitagdes de
cada individuo, com profissional experiente com esse publico e respeitando a limitagdo
individual de cada policial (NASCIMENTO et al, 2020).

Em seus estudos Nascimento et al. (2020) trazem dados que o policial militar passa
muito tempo em rondas ostensivas ou sentado fazendo atividades administrativas, estando mais
suscetiveis a estresse, problemas de saude fisica advindo do estilo de baixos nutrientes aliado a

escassez de atividades fisicas.
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4. CONCLUSAO

O estudo em tela trouxe uma analise dos beneficios das atividades fisicas direcionado
aos policiais militares. O objetivo geral foi analisar a importancia das atividades fisicas como
meio de prevencdo a depressao do Policial Militar Brasileiro

Conforme levantamento bibliografico foi possivel identificar os beneficios dessas
atividades, como a indicacdo da procura por um profissional, realizar alongamentos
previamente, antes da pratica do esporte ou atividades fisicas em geral. Tal fator se da diante
de diversas doencas e degeneracdo muscular, principalmente para os policiais militares, que
precisam constantemente estarem de prontiddo para combater o crime, lembrando que cada
organismo é diferente do outro, o que se vislumbra pelos estudos a importancia de procurar um
especialista, seja um médico ou personal trainner para indicar o melhor tipo de atividade
conforme limitacdo e perfil de cada policial.

A partir do apuramento das soluc@es trazidas na parte bibliografica neste estudo, fica
evidenciado a importancia do exercicio fisico através do aumento de forca e alongamentos para
que o individuo fortaleca sua condicdo corporal fisica como um todo e seja apto a executar ndo
s6 movimentos diarios, como também um melhor condicionamento durante a jornada de
trabalho.

Como resultado também ficou evidenciado o policial militar é bastante exposto a riscos
de salde mental e fisica, que justifica-se tanto pela literatura como pelo achado dos
entrevistados respondentes da pesquisa, que alegaram entenderem os beneficios das atividades
fisicas para a saude fisica.

Conforme os dados levantados percebem-se que a auséncia de estudos que relatam se
os policiais militares na pratica somente fazem exercicios em suas corporacfes ou se buscam
realizarem fora do horério de servico. Ndo sendo objeto do presente estudo, foi observado que
a melhoria na qualidade de vida desses profissionais, como interacdo nas atividades grupais e
melhoria na sociabilidade, podem ser objeto de um futuro estudo.

Por fim, tratando-se de um ponto importante, diante da vulnerabilidade desses
profissionais, diante da violéncia urbana, riscos do surgimento da sindrome de burnout,
depressdo e demais problematicas, resulta-se ser a atividade fisica excelente medida de

prevencdo a esses problemas e melhoria no desempenho das funces fisicas desses policiais.
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ANEXO |
QUESTIONARIO APLICADO

O presente questionario é parte dos requisitos para a obtencdo do titulo de especializacdo em
Formac&o de Pracas do Comando da Academia da Policia Militar de Goias — CAPM, Goiéania-
GO, 2024. O mesmo tem por objetivo identificar a percepcdo e beneficios das préaticas
esportivas para os policiais militares. Como meio de viabilidade deste estudo, solicitamos a sua

colaboracéo no preenchimento deste questionario. Agradeco a sua contribuicéo.

1) Vocé é Policia Militar de Goias?

( )Sim
( ) Néo

2) De que forma acredita que as atividades fisicas sdo importantes para a disposicdo das

atividades fisicas do policial militar?

() Sim, sdo importante e indispensavel

() Depende vai variar se o policial militar atua nas ruas

3) Para o desempenho dos exercicios fisicos vocé acredita que é preciso um acompanhamento
médico e de instrutor fisico?

() Sim

() Naéo

() Depende de cada individuo

4) Durante seu treinamento se sente disposto a manter a pratica das atividades fisicas fora da
academia?

() Sim

( ) Néo

() Asvezes

5) Acredita que a pratica das atividades fisicas seja benéfica para prevenir a depressdo dos
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policiais militares
() Sim
( ) Néo

() Depende de cada individuo

6) Vocé acredita que a pratica das atividades fisicas podera diminuir ansiedade e anseios
trazidos pela violéncia a qual o policial esta exposto?

( )Sim

( ) Néo

() Talvez

7) Vocé acredita que existe risco de ser policial militar em alguns estados Brasileiros? Acredita
que a pratica das atividades fisicas ajuda na sua protecao?

() Sim

() Naéo

() Talvez

8) Voceé acredita que a exposicdo a violéncia poderd ser um fator de risco a salde fisica do
policial militar?

( ) Sim

( ) Néo

() Depende

( ) Talvez

9) Em sua formacao foi possivel identificar os beneficios das atividades fisicas?

() Sim vejo alterac6es benéficas
() Né&o vejo ligagéo direta

() Talvez vai depender do contexto de vida desse policial militar

10) Para vocé o risco a préatica de exercicios e esportes podera ajudar na prevencéo a depressao
dos policiais militares?

( ) Sim

( ) Néo



() Depende
() Talvez
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