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RESUMO

O presente artigo buscou levantar, as principais dificuldades atualmente
enfrentadas, no dia a dia dos policiais militares, tais como o cansago fisico, mental,
psicolégico e social. Ficou nitido que um policial militar que passa horas/horas,
dentro de uma viatura com problemas relacionados ao estresse, decorrentes a uma
jornada de servico exaustivo, problemas familiares, questdes fisioldgicas,
psicoldégica, podem levar a vitimizagdo policial. Com isto foram feitas pesquisas
bibliograficas, em peridédicos de grande credibilidade acerca do tema, foram notados
que realmente um policial militar que trabalha com problemas relacionados a saude,
ele se torna alvo facil ante as praticas dos delituosos. A presente pesquisa foi de
suma importancia para elucidar a ideia de que com a prética regular de exercicios
fisicos podem colaborar e muito no dia a dia do policial militar, causando lhe
sensacao de bem-estar, diminuindo dores musculares, questdes psicoldgicas,
pessoais, nisto promovendo uma melhora na sua condi¢cdo postural diante a sua
jornada de servigo.

Palavra-chave: Cansaco Fisico. Vitimizacdo Policial. Exercicio Fisico. Policial Militar.
Estresse.

ABSTRACT

The present article sought to identify the main difficulties currently faced by military
police officers, such as physical, mental, psychological and social fatigue. It was
clear that a military police officer who spends hours / hours, inside a car with stress
related problems, due to a journey of exhaustive service, family problems,
physiological and psychological issues, can lead to police victimization. , in highly
credible journals on the subject, it was noticed that actually a military police officer
working with health problems, he becomes a constant target in the hand of the “bad
guys”. The present research was extremely important to elucidate the idea that with
the regular practice of physical exercises can collaborate and much in the day to day
of the military police, causing him to feel well-being, diminishing muscular pains,
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psychological, personal questions, in this promoting an improvement in their postural
condition vis-a-vis their service journey.

Keywords: Physical Fatigue. Police Victimization. Physical Exercise. Military Police.
Stress.

1 INTRODUCAO

A violéncia, tratadacomo um fendmeno social, deve ser trabalhada
ostensivamente como forma de ser minimizada ou, na medida do possivel,
exterminada, neste contexto, estd o profissional policial militar, que deve, entre
outras atribuicdes, combater a criminalidade, que é gerada pela violéncia, e garantir
a seguranca publica.

Neste caminho o policial militar acaba se deparando com algumas
adversidades, tais como, 0 sono, 0 estresse, dores musculares, problemas
psicoldgicos dentre outros.

Com a prética de exercicios fisicos o policial militar tem a possibilidade de
proporcionar a si 0 bem-estar fisico e sécio mental, e, com isto, estar sempre com a
autoestima bem elevada, fazendo com que possa desenvolver seu trabalho de forma
dindmica e mais prazerosa. Diante do exposto acima, o objetivo geral desta
pesquisa € identificar e ressaltar a importancia da préatica de exercicios fisicos e o
beneficio na atuacdo na carreira policial militar. Como objetivos especificos tém-
se: conceituar exercicios fisicos e aptidao fisica; analisar os aspectos causadores
do estresse em policiais no exercicio de seu dever; correlacionar exercicio fisico e
saude.

A metodologia a ser abordada € a pesquisa bibliografica, ou seja, € a revisdo
sobre as principais teorias que norteiam o trabalho cientifico. A fim de realizar a
pesquisa fez-se uso de artigos disponibilizados em base de dados que foram
selecionadas previamente, para isso foram incluidas na pesquisa de busca as
palavras-chave: exercicio fisico; exercicio fisico e a performance do policial militar;
vitimizacdo policial. Além disso, foram pesquisados livros fisicos com a intencdo de

corroborar com o estudo.



2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 EXERCICIOS FiSICOS E APTIDAO FISICA

Por definicao, “O exercicio fisico € toda atitude fisica planejada, estruturada
e repetitiva, que tem por objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais
componentes da aptidao fisica” (NAHAS, 2006 apud MACIEL, 2010, p.1026).

Segundo a Organizagcdo Mundial da Saude, aptiddo fisica deve ser
entendida como “A capacidade de realizar trabalho muscular de maneira
satisfatoria”. Dentro dessa concepgao, estar apto fisicamente significa o individuo
apresentar condicdes que permitem bom desempenho motor quando submetido a
situacdes que envolvam esforgos fisicos (WHO, 1978 apud JUNIOR; SAMUEL,
2007, p. 20).

A aptidao fisica relacionada a saude abriga aqueles atributos biologicos que
oferecem alguma protecdo ao aparecimento ou distlrbios organicos provocados
pelo estilo de vida sedentario, que se torna, portanto, estruturalmente ao nivel de
pratica de atividade fisica.

Além disso, a “Atividade fisica relacionada ao desempenho atlético inclui
agueles atributos biol6gicos necessarios a pratica mais eficiente dos esportes”
(CORBIN et al., 1987 apud JUNIOR; SAMUEL, 2007, p. 23).

Como dito acima por varios autores a pratica de exercicios fisicos deve ser
entendida como algo benéfico e que podem trazer para a realidade uma vida menos

sedentaria.

2.2 ESTRESSE E A CARREIRA POLICIAL MILITAR

O estresse no trabalho € um problema crescente nas organizagoes.
Encargos e horarios cada vez mais exigentes, além do enxugamento das empresas;
inseguranca relacionada a falta de estabilidade; a sensagdo de insuficiéncia
profissional; falta de visdo sobre a relevancia social do seu trabalho; a percepcéo de
falta de reconhecimento de esforgos; entre outros, causam cada vez mais estragos
naqueles que precisam trabalhar, toda a historia de vida da pessoa esta junto a ela
em todos 0s momentos e quando vai para o trabalho ndo é diferente. Seus conflitos;

as frustracbes; as desavencgas conjugais; a preocupacgao com os filhos; interesses e



necessidades pessoais e a falta de equilibrio entre as necessidades do trabalho e
as da familia.

Dessa forma, pode-se inferir que o estresse, além de ser um problema
social, gera transtornos tanto no trabalho quanto no meio familiar. Segundo

Paschoal e Tamayo (2004):

Os estudos sobre estresse tm ganhado uma crescente atengédo social e
também nos meios académicos da Psicologia, pois se verifica que, em
diversas areas de atuacdo profissional, este pode se tornar um grave
problema. Uma raz8o para esse aumento diz respeito ao impacto negativo
do estresse ocupacional na vida dos trabalhadores e no funcionamento
geral das organizacdes. (PASCHOAL; TAMAYO, 2004, p. 02)

O controle das emocgdes perturbadoras € a chave do bem-estar
emocional. Ter uma boa qualidade de vida ainda € o objetivo do individuo, porém,
conciliar trabalho e vida pessoal ainda é um dos maiores desafios das pessoas, em
face as muitas exigéncias do mundo moderno.

Para Lipp e Tanganelli (2002 apud OLIVEIRA; BARDAGI, 2009), alguns
sintomas podem aparecer ante as situacbes de stress, sintomas estes que,
consequentemente, causam 0 mau desempenho no labor diario. As
consequéncias vao desde disturbios no ritmo cardiaco a impoténcia e frigidez.

Em se tratando do trabalho do policial militar as situacées que causam stress
sdo inumeras e pode-se aqui citar algumas delas: abordagem de delituosos,
confronto com infratores, presséo psicologica por parte da populacdo e do sistema
judiciario na resolucdo de problemas, entre outros.

Em sintese, pode-se considerar que o dia a dia das atividades do policial
militar est4 sempre vinculado ao seu estado emocional e fisico, pois as acdes de alto
risco exigem dele uma performance e um equilibrio sobre-humano, ja que lidam
frequentemente com situacdes de violéncia (COSTA et al., 2007).

Segundo Limongi-Franca (2002 apud OLIVEIRA; BARDAGI, 2009) o stress
laboral se refere a uma determinada situacdo em que a pessoa Vé seu local de
trabalho como um ambiente ameacador, que impede 0 seu crescimento tanto
pessoal quanto profissional, o que pode afetar sua saude fisica e psiquica. Com
iSs0, 0 prejuizo é real e a relacdo trabalho/desempenho recai sobre a pessoa como
uma carga excessiva e sem estratégias adequadas para lidar com a situacao.

O stress ligado ao trabalhondo se da apenas por fatos negativos,

algumas situacdes estressantes e que podem ser positivas incidem sobre a elevada



carga emocional provocada por eventos considerados favoraveis ao trabalhador,

como por exemplo, uma promocéo inesperada, mudanca de cargo ou de cidade,

tais situacdes podem ser estressantes, pois sdo acompanhadas por incertezas e

insegurancas quanto as responsabilidades e consequéncias para a vida pessoal.
Segundo Oliveira e Bardagi (2009):

Em relagdo ao stress sofrido pelo policial militar, principalmente pela policia
ostensiva, consiste no combate a criminalidade. Entdo, pode se dizer que
estes policiais lidam diretamente com a violéncia, e, portanto, exerce uma
atividade que envolve riscos a saude, desencadeando, muitas vezes, um
desastre fisico e psicoldgico, o que acaba por gerar estresse (OLIVEIRA;
BARDAGI, 2009, p.158).

Segundo Amador (2000) apud Oliveira e Bardagi (2009), outro aspecto
importante que  pode influenciar no trabalho policial é a falta de
reconhecimento pela sociedade de suas funcbes que sdo essenciais para coibir a
violéncia, porém alguns membros da sociedade nao reconhecem no policial
suas acodes preventivas, apenas 0 veem como opressor e gerador de conflitos, e
ndo o contrario, a falta desse reconhecimento pode gerar sentimentos de
frustracao, inutilidade e improdutividade nos profissionais.

Para Oliveira e Santos (2010), os policiais, dentro do exercicio de suas
funcdes, passam por momentos que podem ser considerados de extremo stress, 0
cansaco fisico aliado afalta de equilibrio emocional podem conduzir esses
profissionais a atitudes irracionais durante crises e situacdes caodticas. Assim, tais
atitudes podem levar a falta de eficacia no desempenho do exercicio profissional,
expondo os policiais e a populagdo em geral a perigos em potencial.

Souza et al. (2012) afirmam a inseguranca que 0s constantes riscos a que o
policial militar se expde em funcdo do exercicio da sua profissdo levam-no,
geralmente, a sentir medo, por si e por sua familia, tanto de ser reconhecido como
agente de seguranca nos periodos de folga do trabalho, quando aumenta seu risco
de vitimizacdo, como de ser agredido e morto no desempenho das suas funcoes.
Esse medo e uma forma de defesa do corpo e do espirito dos que vivem sempre
alerta aos perigos. No entanto, quando o estado de tensdo e o desgaste fisico e
emocional sdo constantes, eles podem gerar diversos prejuizos a saude e a
qualidade de vida, dentre eles, estresse e sofrimento psiquico.

Conforme citado acima por varios autores o estresse, pode deixar o policial

militar, ainda mais refém do que costumeiramente dito, com isto, deveria ter mais



incentivo para a pratica de exercicios fisicos e atividades, que proporcionariam a ele

uma qualidade de vida melhor.

2.3 EXERCICIO FISICO E SAUDE

Desde a antiguidade o homem valoriza o movimento corporal. Parao
homem pré-histérico, a atividade fisica tinha um papel importante para sua
sobrevivéncia expressa principalmente na necessidade vital de atacar e se
defender.

Com o decorrer da histéria humana e com o avento da Revolugéo Industrial,
o homem percebeu a necessidade em manter suas aptidées fisicas, pois 0s
trabalhos bracais eram cada vez mais requisitados em diversos setores da
economia.

Elbas e Siméo (1997) apud Godoy (2002) salientam que a menos de um
século, o exercicio fisico ndo era algo que as pessoas fizessem para ficar em forma.
O exercicio fazia parte da rotina das pessoas: cortar lenha, fazer longas caminhadas
para visitar amigos, etc.

Cooper (1979) apud Godoy (2002), que em 1968 langou o livro “Aptidao
Fisica em Qualquer Idade”, denotou uma preocupagao evidente de se buscar uma
qualidade de vida mais saudavel, popularizando os conhecimentos e praticas do
exercicio, aplicando a medicina preventiva e a reabilitacéo geral.

Os programas de exercicios fisicos e direcionados a promoc¢édo da saude
devem utilizar, segundo Cossenza (1996) apud Godoy (2002), exercicios que
estimulem predominantemente o sistema cardiorrespiratorio. Outras vantagens
propiciadas pelo exercicio fisico regular citadas por Ramos (1997) apud Godoy
(2002) séao:

Melhora na estabilidade articular; aumento da massa 6ssea; aumento do
colesterol bom HDL; diminuicdo da frequéncia cardiaca de repouso;
diminuicdo do risco de arteriosclerose, varizes, acidente vascular cerebral,
Lombalgia; aumento da flexibilidade, forgca, resisténcia aerébica e
anaerodbica; facilitacdo da correcdo de vicios posturais; diminuicdo do
estresse psicolégico. (GODOY, 2002, p.04)

Elbas e Simédo (1997) apud Godoy (2002) referem ainda: “Aumento da
habilidade do sistema nervoso, otimizacdo no ato de mandar e receber mensagens;
melhoria de sensacdo de bem-estar; reducédo de fadiga e ansiedade; aumento de

autoestima”.



Como dito acima, a préatica de exercicios fisicos, podem proporcionar varias
mudancas no corpo de um individuo, desde fisico e mental, com isto, manter uma
qualidade de vida mais satisfatoria, tornando assim, a carreira policial militar

mais segura no quesito profissional, emocional e pessoal.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos nesta pesquisa apontaram que algumas profissdes
como a do profissional de seguranca publica, visando a carreira do policial militar
que opera ostensivamente onde sua forca €é exigida, como o
patrulhamento preventivo, por exemplo, depara-se com algumas adversidades no
decorrer de sua jornada de trabalho, como, dores musculares, dores de cabeca,
estresses psicologicos, causados por muitas vezes por excesso de trabalho,
cobrancas familiares, problemas particulares, alimentacéo irregular, dentre outros.

Com isto o policial militar, a cada jornada de trabalho, acaba sendo alvo facil
da bandidagem, por estar com o psicolégico abalado pode tornar-se mais uma
vitima da criminalidade em alguns casos de confronto, levando o policial militar a
obito.

Uma pesquisa feita por Couto (2012) em uma corporacao militar teve como
resultados o que j& se previa, ou seja, as situacdes onde se exigia a forca fisica
desencadearam diversas reacfes ligadas tanto ao sistema fisico quanto ao
psicoldgico.

As queixas mais frequentes foram sensacfes de desgaste fisico constante
(55%), cansaco constante (46,8%), problemas com a memoéria (39,8%), tenséo
muscular (37,9%) e insbnia (25,1%). Entre os sintomas psicolégicos, as queixas
mais frequentes foram cansago excessivo (44,3%), pensamento constante em um sé
assunto (38,8%), irritabilidade excessiva (33,3%), perda do senso de humor (33,3%)
e angustia/ansiedade diarias (33%). Outra descoberta do pesquisador foi que a vida
sedentaria de alguns policiais influenciou no desempenho das atividades fisicas.

Dessa forma estima-se que a atividade fisica s6 resultard em uma melhor
gualidade de vida se for realizada em um contexto de consciéncia e cuidados de
salude para cada pessoa. Portanto, € necessario conhecer as diretrizes basicas e os

requisitos que permitem uma correta realizacgdo e uso da atividade fisica,



conseguindo combater uma cultura globalizada e soberanamente tecnoldgica,
onde as oportunidades e inten¢des de alcancar uma saude holistica sdo cada vez
mais reduzidas, chegando mesmo a configurar uma sociedade que consolida
padrdes de vida profissional diariamente cada vez mais sedentarios.

No que tange ao policial militar, a cultura de manter o padrao fisico-corporal
apto aos embates de seu labor diario deve ser mantida, ja que esta postura pode
livra-lo de potenciais ataques por parte do opressor impedindo que sua vida seja
ceifada em um confronto.

Conforme citado acima por Couto (2012), sdo varios os fatores que
podem levar a vitimizacdo do policial militar no decorrer de sua atividade ostensiva e
repressiva, entre os fatores esta a baixa qualidade fisica e mental.

Conforme ja citado por Elbas e Simdo (1997) apud Godoy (2002) os
beneficios do exercicio fisico estdo em aumentar a habilidade do sistema nervoso,
melhorar a sensacdo de bem-estar, reduzir a fadiga e a ansiedade e aumentar a
autoestima.

O estudo acima mostrou que com a pratica de exercicio fisico o policial
militar pode ter uma melhora em alguns aspectos relativos a sua profissao, tais como
a ansiedade/insOnia, dores musculares, problemas relacionados a articulacao,
evitando, assim, o consumo de alguns medicamentos que controlam ou inibem por
um periodo a dor e a depressao.

A pesquisa mostrou, também, que a atividade fisica esta diretamente ligada
a saude e a qualidade de vida das pessoas e, mais ainda, aos policiais militares, que
séo obrigados a permanecer mental e fisicamente aptos para o cumprimento
eficiente das atividades e das funcbes que a Constituicdo e as Leis da Republica
conferem a Policia.

A atividade fisica so resultara em uma melhor qualidade de vida se for
realizada no contexto da consciéncia e cuidados de saude para cada pessoa.
Portanto, € necessario conhecer as diretrizes basicas e os requisitos que permitem
uma correta realiza¢do e uso da atividade fisica, conseguindo combater uma cultura
globalizada e soberanamente tecnologica, onde as oportunidades e intencdes
de alcangar uma saude holistica sédo cada vez mais reduzidas, chegando mesmo a
configurar uma sociedade que consolide padrdes de vida profissional e diariamente

cada vez mais sedentaria.



E importante que o talento humano da corporacdo se desenvolva
paralelamente a outras areas de sua competéncia e das capacidades fisicas que
permitam alcancar um desempenho adequado e, assim, enfrentar plenamente as
demandas de uma profissdo caracterizada operacionalmente por condicdes
imprevisiveis e quendo poderiam ser desempenhadas sem  as

habilidades apropriadas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Com a presente pesquisa chegou a conclusdo de que a carreira policial
militar € extremamente uma atividade de alto risco, por estarem diariamente
enfrentando a violéncia e a brutalidade no decorrer de sua jornada de servico.

Tendo em vista que o profissional da area de seguranca publica, ao passar
por problemas relacionados ao estresse, fisicos, psiquicos e emocionais, acaba se
deparando ou passando a ver seu local de trabalho como algo ameacador.
Mediante a tantos problemas, muitos policiais militares enfrentam ainda o0 néo
reconhecimento da sociedade, causando nos mesmos sentimentos de inutilidade e
improdutividade nos profissionais, nisto levando a se sentir medo por si mesmo e
por sua familia, ocasionando ainda mais a chance de ser vitima no seu horério de
folga ou em servico.

Essa sensacdo de medo e stress e a forma pela qual os seres vivos ficam
em alerta, mediante as situacfes de possivel ameaca ou perigo.

Cumpre, portanto, ressaltar que com a pratica de atividade fisica/exercicio
fisico alguns fatores relacionados ao stress podem melhorar com a préatica do
mesmo como, por exemplo, a diminuicdo de dores musculares, elevacdo do bem-
estar fisico/mental, melhora na aparéncia fisica, dentre outros.

Com isso a relevancia desta pesquisa estd na importancia para que
proximas geracdes leiam este estudo, e que possam obter um conhecimento acerca
dos problemas enfrentados no dia a dia dos policiais militares e 0os beneficios que a
pratica de exercicios fisicos pode proporcionar ao longo de sua vida laboral.

Com este estudo € notorio que varios profissionais da area de seguranca
publica terdo uma base cientifica para que possam a cada dia buscar inovar ou

melhorar as condigfes de vida dos policiais militares.
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Com isto a relevancia deste trabalho esta em alertar as autoridades
competentes para que pensem mais um pouco nos policiais militares, propondo e
estimulando a prética de exercicios fisicos apos a jornada de trabalho e fazendo
com que novos policiais se adequem a pratica da atividade fisica para que se possa
ter uma policia militar melhor preparada.

Desta forma, estaremos também contribuindo para o desenvolvimento do
desempenho fisico em geral, aumentando os niveis de resisténcia, forca e
velocidade; habilidades fisicas essenciais para um bom desempenho profissional,
permitindo ao nivel individual elevar a autoestima e, a nivel institucional, melhorar a
imagem perante a sociedade.

Por outro lado, devemos considerar a premissa da Organizacao Mundial de
Saude da OMS, que afirma que um estilo de vida ativo melhora o humor, estimula a
agilidade mental, alivia a depresséao e facilita o tratamento do estresse, um problema
que atualmente afeta consideravelmente um ndmero significativo de membros da
Instituicédo Policial.

Em suma, as Corporacdes Militares, por meio deste estudo, podem
encorajar habitos de vida saudaveis no pessoal da policia por meio da pratica
desportiva, com a certeza de que os beneficios a curto, médio e longo prazo serao
transcendentais ao nivel individual e coletivo, como exemplo, a reducdo da taxa
de absenteismo no trabalho devido a doencas derivadas de estilos de vida nao-

ativos.
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