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MEDIDAS DE APTIDAO FiSICA RELACIONADAS A SAUDE DE POLICIAIS
MILITARES: UM RELATO DE EXPERIENCIA

PHYSICAL FITNESS MEASURES HEALTH-RELATED OF MILITARY POLICIES:
AN EXPERIENCE REPORT

RESUMO
NUNES, Jbénatas da Silvat
COUTINHO, Giselly Félix2

O policial militar é primordial para preservagéo da seguranca e manutencao da ordem
na sociedade e constituem um grupo de profissionais distintos dos demais pelas
situacdes que enfrentam sobretudo de estresse fisico. Este trabalho discorre sobre
medidas de aptidao fisica de policiais de uma unidade militar na cidade de Solanea —
Paraiba, e trata-se de um relato de experiéncia que teve por objetivo identificar
parametros de aptidao fisica antes do estabelecimento de um programa de atividades
fisicas para policiais da cidade. Para tanto, foi organizado uma selecao de testes que
abrangeram os componentes de aptiddo aerdbia, forca, resisténcia muscular e
composicao corporal. Em geral essas medidas se destacam principalmente pela
apresentacdo de que maiores indices dessas capacidades estdo associados com
menor risco de desenvolvimento de doencas e incapacidades funcionais. Esse
trabalho contribui para avancos e no auxilio para tomada de medidas que possam
melhorar a qualidade de vida e o desempenho das func¢des do policial militar além de
fornecer reflexdo que direcione os militares a praticas corporais. Por sua vez, a
participacdo nessa experiéncia aumentou minhas possibilidades no sentido de
formacdao profissional sobretudo com essa populacéo especifica.

PALAVRAS-CHAVE: Aptidao Fisica; Saude; Policiais militares.

ABSTRACT

The police officer is essential for the preservation of security and maintenance of order
in society and constitutes a group of professionals that are different from the others
because of the situations that they face, above all, of physical stress. This paper
discusses physical fithess measures of police officers from a military unit in the city of
Solanea - Paraiba, and is an experience report that aimed to identify parameters of
physical fithess before the establishment of a physical activity program for police
officers of the city. To this end, a selection of tests was organized that covered the
components of aerobic fitness, strength, muscular endurance and body composition.
In general, these measures stand out mainly due to the presentation that higher rates
of these abilities are associated with lower risk of developing diseases and functional
disabilities. This work contributes to advances and helps to take measures that can



improve the quality of life and the performance of the functions of the military police, in
addition to providing reflection that directs the military to corporal practices. In turn,
participation in this experience increased my possibilities for professional training,
especially with this specific population.
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1. INTRODUCAO

A Policia Militar enquanto instituicdo publica tem por prioridade resguardar e
proteger a sociedade, realizar o impedimento de atos ilicitos bem como assegurar a
democracia através de atividades administrativas que traduzindo em garantias aos
direitos do cidadédo (SANTOS E MARTINS, 2012).

Quanto ao policial militar, este € o profissional responsavel por executar essa
politica de seguranca publica através de atividades de policiamento, como também
por meio de acdes informais de defesa publica que tem como objetivo apresentar a
sensacao de seguranca pela sociedade (FRAGA, 2006).

Vale destacar que os policiais militares representam um grupo distinto dos demais
profissionais, devido ao enfrentamento constante de situacdes inerentes a sua
atividade que por sua vez, comprometem em muitos casos tanto as capacidades
fisicas como psicologicas aumentando assim a propensdo ao desenvolvimento
sobretudo de doencas. Por outro lado, a pratica de atividade fisica tem sido apontada
como fator positivo a saude contribuindo na reducao, controle e prevencao de doencas
cronicas degenerativas assim como nos transtornos mentais e diminuicao na taxa de
mortalidade (HASKELL, et.al., 2007). Isso mostra por sua vez a atividade fisica como
excelente ferramenta na promocdo de saude ao militar, considerando que estes
devem estar ndo sé preparados a nivel técnico como também fisicamente saudaveis

e sem apresentar nenhum estado de doengca (MOREIRA et. al., 2019).

Esse trabalho versa sobre um relato de experiéncia correspondente a execugao
da aplicacdo de uma bateria de testes para avaliacdo dos componentes de aptidao
fisica relacionado a saude de uma unidade operacional militar da Forca Tatica na

cidade de Solanea, Paraiba, anterior a ado¢do de um programa de atividades fisicas.

Para isso, foram selecionados testes que compreenderam os principais atributos
das capacidades fisicas relacionados a saude: capacidade aerdbia, composicao
corporal, forca e resisténcia muscular. Em relacéo a flexibilidade enquanto capacidade
fisica, ndo foram executados testes neste sentido. Enquanto unidade policial, as acdes
da Forca Tatica destacam-se exclusivamente por acdes de policiamento ostensivo
principalmente nos locais onde o nimero de crimes violentos € maior e possuem alta

taxa criminal e por essa razéo, os militares que participam dessa unidade enfrentam



em suas atividades rotineiras, atividades que sobressaem sobretudo suas
capacidades fisicas. No entanto, apesar da execuc¢ao dos testes antecedentes nao foi

possivel a continuidade do programa por parte dos militares avaliados.

Cabe a corporacgdo Policia Militar instituir programas de avaliacdo e atividades
fisicas visando o bem-estar e qualidade de vida dos militares que prestam servico a
essa instituicdo. Portanto, emito no presente ensaio, uma reflexdo que consiga
direcionar a pratica e compreenda uma linha de pensamento que demonstre interesse
sob uma perspectiva de atividade fisica para que os militares executem melhor o seu

trabalho.

Diante do exposto, o presente estudo trata-se de um relato de experiéncia que
teve por objetivo identificar pardmetros de aptidao fisica antes do estabelecimento de
um programa de atividades fisicas para policiais da cidade.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.10 policial militar

A Policia Militar enquanto instituicdo publica tem por prioridade resguardar e
proteger a sociedade, os bens publicos, o impedimento de atos ilicitos bem como
atividades administrativas que assegurem a democracia existente do Estado,
garantindo assim os direitos do cidaddao (SANTOS E MARTINS, 2012). Quanto ao
policial militar, este é ferramenta primordial, visto que, € o profissional responsavel por
executar essa politica de seguranca publica através de atividades de policiamento,
como também por meio de a¢des informais de defesa publica que visam a sensacao

de seguranca pela sociedade (FRAGA, 2006 p.6).

Na amplitude dos servicos prestados pelo policial militar, destacam-se atividades
de policiamento ostensivo em espacos publicos, casos de salvamento — no caso dos
bombeiros militares, por exemplo - no monitoramento em grandes reunides de
pessoas, escoltas, diligéncias além de outras colaboracdes em seus diferentes
processos que variam desde atividades a pé como também aéreas (LABIS et. al.,
2012). Para execucdo dessas tarefas, os militares se utilizam de recursos e
equipamentos para seu suporte que vao desde a farda e o armamento, muita das

vezes sendo esse caracterizante da profissdo, como as viaturas e no caso do
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policiamento montado, o cavalo como meio de locomoc¢do (MINAYO, SOUZA E
CONSTANTINO, 2010). Quando se refere ao regime de trabalho desses profissionais,
por sua vez obedecem a um modelo prescrito de escalas, que variam comumente
entre 12 horas de trabalho por 48 de folga ou até mesmo 24 horas por 72 sendo que
por possuir dedicacao exclusiva ao Estado, a duracéao pode ser continuada para além
do término do servico, mesmo fardado ou ndo (COSTA, 2016; FRAGA, 2006).

No entanto, é nos aspectos apontados dentro dessa rotina de trabalho, na maioria
das vezes constituida por um conjunto de incertezas e riscos constantemente
elevados, que faz com que esse profissional esteja enquadrado em uma das
profissbes mais desgastantes quando comparada a outras. Isso aponta para
necessidade de entender e identificar quais processos sdo determinantes para
melhorias na qualidade de vida, nos componentes de aptidao fisica e saude desses
militares, para que além dos melhoramentos a qualidade de vida de forma individual,

possam ainda assim, servir melhor a comunidade.
2.2Fatores de risco relativos a profissao do policial militar

Os fatores de risco podem ser entendidos como 0s elementos que podem levar &
doenca e contribuir para o risco de adoecimento, ou caracteristicas que segundo
evidéncia epidemioldgica, esta associado a uma condicdo de saude considerada
importante de se prevenir (DECS, 2020; PEREIRA, 2004). Estes fatores podem ser
classificados em modificaveis, os quais se pode atuar e modificar (sexo, idade e
histérico familiar) e os ndo modificaveis, dentre os quais se destacam o tabagismo,
diabetes mellitus, a hipertenséo arterial, excesso de peso corporal, dislipidemias, o

sedentarismo e estresse (FALUDI et. al., 2017).

Cabe destacar que os policiais militares representam um grupo distinto dos demais
profissionais, devido ao enfrentamento constante de situacdes inerentes a sua
atividade que por sua vez, comprometem em muitos casos tanto as capacidades
fisicas como psicologicas aumentando assim a propenséo a esses fatores (LIMA DOS
SANTOS et. al., 2018; SANTOS E MARTINS, 2012). Der Velden et. al., (2013), relata
que a exposicdo a diferentes agentes estressores como homicidios, acidentes de
transito além de horéarios reduzidos de sono e longas jornadas de trabalho, por

exemplo, sdo caracteristicas determinantes nos agravos a saude dessa categoria.
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Nesse contexto, estudos relacionados a saude mental de policiais militares
apontam que estes possuem elevados niveis de estresse e ainda desenvolvimento de
sindromes associadas especificamente a esse fator de risco (SOUZA E MORAES,
2018; COUTO et. al., 2012; JUNIOR E SOUZA, 2016; MAIA et. al., 2007). Dados
apontam que mais de 60% dessa populacdo apresentaram niveis de estresse
elevados apontando para necessidade de atencdo quanto ao aspecto psicoldgico,
visto que é alto o indice relacionado a esse fator (PINHEIRO E FARIKOSKI, 2016;
SOUZA, 2005).

A qualidade do sono de policiais militares também tem sido motivo de estudo.
Borges e lannini (2018) investigaram 31 policiais militares que executavam trabalho
noturno em sua escala procurando delinear quais os efeitos causados pelo trabalho
nesse periodo no sono do policial militar. Os resultados indicaram que 54,8% afirmam
alternar periodos de sonoléncia excessiva diurna mesclados com episédios de insénia
noturna, 87,1% sentem cansaco excessivo apds este mesmo trabalho, 77,42%
informaram que j& sentiram dificuldade para concentrar-se e manter-se em estado de
alerta enquanto estavam no servico noturno e 9,7%, informaram ja terem sofrido
acidentes de trabalho que consideram ter relacdo com a falta do sono (BORGES E
IANNINI, 2018). Em outro estudo que investigava policiais militares de elite, Pinto (et.
al., 2018) também observaram elevada prevaléncia de disturbios do sono, prevaléncia
de sindrome da apneia obstrutiva do sono e em policiais com mé qualidade de sono,

estes apresentaram piores escores de qualidade de vida.

As manifestacdes de dores musculoesqueléticas também estao entre os agravos
associados ao servico policial militar. Alguns exercem func¢des internas, como as
atividades administrativas enquanto outros realizam o policiamento ostensivo
permanecendo por muitas horas em pé e utilizando equipamentos como armas e
coletes balisticos, por exemplo, que podem levar a sobrecarga da coluna (SOARES,
et. al., 2019). Neto (et. al., 2013) identificaram que entre as patologias relacionadas
ao sistema musculoesquelético a lombalgia foi responsavel por 49% do total de
atendimentos, acarretando afastamento médio de aproximadamente dois meses por
policial atendido. Santos (2015), aponta ainda que existe associacao entre 0s niveis
de fadiga e os niveis de dor dos policiais militares, ou seja, aqueles policiais que
apresentavam maiores niveis de fadiga relacionados ao trabalho, também

apresentaram maior nivel de dor associada aos equipamentos de seguranca.
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Contudo, a exposicao a violéncia € sem duvidas o fator de risco mais preocupante
a essa comunidade. Além do proprio servico, as formas de violéncia aos quais 0s
policiais militares podem estar sujeitos vao desde a hora do deslocamento para o
servi¢co, 0s ambientes sociais, transportes publicos ou ainda emboscadas (SANTOS
E LOPES, 2018; DA SILVA E DAS NEVES, 2019).

Souza e Minayo (2005) apontam que o humero médio de pragcas com agravos que
exigiram afastamento 20 vezes maior que o de oficiais, representando cerca de 96%
das licencas de trabalho, dado estes militares estarem na linha de frente dos
confrontos. Os resultados nessa pesquisa ainda mostram que dos 4.518 policias
mortos e feridos por todas as causas entre os anos 2000 a 2004, 56,1% foram
vitimados durante as folgas, contra 43,9%, em servico; do total de 758 policiais mortos
registrados, 22,8% estavam em servi¢o e quando mortos em servi¢o por acao violenta,
essa proporcdo mostrou ser ainda maior 26,4% (SOUZA E MINAYO, 2005). Os
nameros ainda indicam crescente em relacdo a esse fator, visto que entre 2009 e
2013, o numero de policiais assassinados alcancaram valores de aproximadamente
mais de mil policiais no pais (DA SILVA E DAS NEVES, 2019).

Além do reconhecimento dos fatores de risco que estdo associados a profissdo
policial militar também €é necessario ainda que sejam implementadas e adotadas
acOes de prevencdo e politicas voltados a prevenir e cuidar na ocorréncia desses
casos na corporacao. Nesse interim, a atividade fisica tem recebido destaque e vem
sendo estimulada como importante estratégia na promoc¢ao de saude e melhoria na

qualidade de vida.

2.3Niveis de atividade fisica e qualidade de vida do policial militar

A pratica de atividade fisica ha muito tempo é apontada como fator positivo a saude
contribuindo na reducao, controle e prevencao de doencas crénicas degenerativas,
transtornos mentais e diminuicdo na taxa de mortalidade (HASKELL, et.al., 2007)
engquanto por outro lado, niveis insuficientes de atividade fisica apontam para uma
associagao inversa elevando o risco de morbidade e mortalidade precoce (BLAIR E
LEE, 2002; CALLE et. al., 1999; BLAIR et. al., 1996). Por sua vez, considerando que

o policial militar € o responsavel pela seguranca publica, estes devem estar ndo sé
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preparados a nivel técnico como também fisicamente saudaveis e sem apresentar
nenhum estado de doenca (MOREIRA et. al., 2019).

Dados apontam que o habito saudavel da prética de exercicios, pelo policial
melhora o humor, sono, aumenta sua autoestima e também reduz niveis de estresse
contribuindo dessa forma em resultados significativos para sautde (BERNADO et al.,
2018). Além disso, dentro do contexto do servico policial, Moreira (et. al., 2019)
destacam que niveis maiores de atividade fisica incorrem em maiores niveis de
condicionamento traduzindo em melhor aptiddo e desempenho para o policial correr,
ser mais agil e flexivel em suas atividades rotineiras e que possam lhes garantir até

mesmo a sua prépria protecao.

Outro destaque relacionado entre atividade fisica e o trabalho desses servidores é
que foi observado que policiais que possuiam maiores niveis de atividade fisica e
aptidao fisica apresentaram menores niveis de absenteismo que os militares
fisicamente menos ativos (STEINHARDT, GREENHOW E STEWART, 1991; SANTOS
E CAMPOS, 2006), sugerindo que a participacdo em programas de atividade fisica

por essa populacdo pode também melhorar na qualidade do servico prestado.

Mikkola et. al., (2013) apresentaram ap0s um programa de treinamento alteracdes
significativamente positivas na capacidade aerébia e também reducfes importantes
nos niveis de composicdo corporal dessa populacdo. Os resultados aumentam a
relevancia nos efeitos positivos das praticas corporais, visto a correlacao entre esses
componentes da aptiddo fisica relacionada a saude, desencadeando mudancas
positivas na qualidade de vida e saude (LIMA DOS SANTOS, 2018). Haneweer et. al.,
(2012) verificaram ainda que, os policiais com maior aptiddo aerébia e muscular
também apresentam menor relacdo com lombalgias. Outra consideracdo importante
fez Ferraz et. al., (2019) comparando os niveis de atividade fisica entre policiais do
patrulhamento ostensivo e especializado, identificaram que os militares ativos tém um
terco a menos de chances de desenvolver riscos a salde que os inativos, apontando
que os policiais do patrulhamento ostensivo possuem ainda mais chances do

desenvolvimento de doencas devido o comportamento sedentario.

Por outro lado, apesar dos notdrios efeitos da atividade fisica tanto no desempenho
funcional como na saude dos policiais militares, cabe destacar que ainda ha uma

parcela dessa populacdo que nao alcancam os niveis de recomendacdo quanto a
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pratica de atividade fisica (BARBOSA E SILVA, 2013; BERNARDO et. al., 2016). Entre
0s motivos identificados como principais causas de impedimentos ou dificuldades
relacionadas a pratica de atividade fisica pelos militares os compromissos familiares,
jornada de trabalho, escassez de equipamento para praticas, ambiente inseguro, falta
de companhia e ainda falta de recursos financeiros (JESUS E JESUS, 2012).

Por essa razdo, ha necessidade de desenvolver programas de conscientizacdo e
incentivo sobre a importancia da pratica de atividade fisica para garantir melhor
qualidade de vida e desempenho profissional para esses militares (MENDONCA et.
al., 2019).

2.4Componentes da aptidao fisica relacionados com a saude de policiais

militares

A aptidao fisica tem sido definida como um conjunto de caracteristicas ou atributos
inatas e/ou adquiridas que proporciona ao individuo a capacidade de realizar uma
atividade fisica (ACSM, 2014; CASPERSEN et. al., 1985). E o oposto de estar
cansado com esforcos simples e falta de energia para realizacdo de atividades
cotidianas, tornando-se exausto em esforcos fisicos exigentes e inesperados
(BARBANTI, 1999).

Em geral, essas caracteristicas sdo abordadas em duas formas: aptiddo fisica
relacionada a saude e aptidao fisica relacionadas com a habilidade, sendo que por
sua vez, melhores indices nos componentes relativos a salde estdo associados com
menor risco de desenvolvimento de doenga e incapacidades funcionais, enquanto por
outro lado, os relativos a habilidade repercutem pouco na salde e prevencao de
doencas (ASCM, 2014; GLANER, 2003). Destacando os que caracterizam a aptidado
fisica relacionada com a saude (AFRS), esses por sua vez compreendem a resisténcia
aerodbia, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e composi¢cédo corporal (ACSM,
2014).

A resisténcia aerbbia esta interrelacionada com o funcionamento dos sistemas
pulmonar e cardiovascular e por sua vez denotam influéncia no risco cardiaco,
pressdo arterial, perfil lipidico e outros fatores na saude do militar (ABIB, 2018).
Baptista (et al., 2016), considera ainda que boas medidas dessa capacidade é

considerado como prioritario acima de tudo a promocdo da saude e também ao
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desempenho visto que, maiores indices de condicionamento cardiorrespiratorio mais
rapido sera a recuperacdo mediante o esforco exigido. Por outro lado, baixos valores
desse componente, pode ainda comprometer o desempenho dos profissionais durante
as missoes empregadas (SOUZA et al., 2016).

Quanto a composicao corporal, o termo refere-se as porcentagens de gordura,
0SS0 e musculo do corpo humano e pode ser considerada como o principal indicador
da AFRS (GALLAHUE, OZMUN E GOODWAY, 2013 p. 362). Sua quantificacao e
distribuicdo de gordura sdo os pontos mais explorados nesse aspecto, ja que a
guantidade excessiva de gordura na regido central do corpo humano pode ter
associacdo com altos indices de doencas cardiovasculares (GONCALVES, 2006).
Vigorena Damasceno (et al., 2016), considera que a manutencdo da massa corporal
eutrofica associada a um bom condicionamento fisico sdo considerados importantes
nao sO pela manutencédo da saude e o desempenho das funcdes laborais do militar,

como também a imagem da corporacéo junto a sociedade civil.

O componente da flexibilidade, representa as amplitudes relativas dos
movimentos permitidos em cada um dos planos de movimento (HALL, 2013 p.103).
Enquanto niveis maiores desse componente estdo relacionados a melhor
manifestacdo das capacidades de coordenacao, velocidade e forgca assim como o
aumento na economicidade do trabalho fisico, menores indices apontam para
limitacBes dessas caracteristicas e ainda o aumento no risco de danos aos musculos,
tenddes e ligamentos (PLATONOV, 2008 p.415; ALMEIDA E JABUR, 2006).
Domingos Gomes (et al., 2016) ressalta ainda que os militares da corporacdo que
passam muito tempo sentados, podem sofrer influéncia na flexibilidade, possuindo
piores resultados nesta capacidade em relacao aos que trabalham de forma mais ativa

e gque, portanto, essa capacidade deve ser incentivada aos militares.

Por sua vez, apesar de todos os componentes estarem interligados enquanto
capacidades fisicas e na qualidade de vida dos militares, quando se trata da atividade
policial a forca e resisténcia muscular apresentam maior destaque. Por definicdo, a
forca muscular é entendida como a habilidade de o musculo vencer uma resisténcia,
enquanto que a resisténcia muscular (ou endurance muscular) € visto como a
capacidade do musculo, (ou um grupo destes) sustentar contracdes repetidas por
determinado periodo de tempo (ACSM, 2014; MATOS et al., 2010). E sabido que em

suas tarefas, o policial militar se depara com situacdes da utilizacdo de ambos esses
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componentes na perseguicao a individuos em fuga a pé, luta no ato de resisténcia a
prisdo, manuseio do equipamento e armamento, muitas vezes carregando ainda
pessoas feridas ou inconscientes caracterizando o transporte de cargas externas
(PRYOR et al., 2012; ORR E POPE, 2017). Além das necessidades com as tarefas
executadas em sua profissdo, altas capacidades musculoesqueléticas estédo
associadas a maiores indices de saude assim como beneficios contra doencas
cronicas (DE LA MOTTE et al., 2019; DEMPSEY, HANDCOK E REHRER, 2014).

3. RELATO DE EXPERIENCIA
3.1Metodologia

O relato corresponde a execucdo da aplicacdo de testes para avaliacdo dos
componentes de aptidao fisica relacionado a saude de uma unidade operacional
compostas por militares da Forca Tatica na cidade de Solanea, Paraiba entre os dias
10 a 19 de dezembro de 2019. Esta forga policial destaca-se exclusivamente por
acOes de policiamento ostensivo e preservacdo da ordem publica principalmente em
locais onde o numero de crimes violentos € maior e possuem maior incidéncia criminal.
Como ja visto, os militares que sao participantes dessa unidade enfrentam em suas

atividades rotineiras, atividades que sobressaem sobretudo suas capacidades fisicas.

Tendo em vista benfeitorias, estes militares apresentaram desejo de criar um
programa de atividades fisicas dentro da unidade militar que prestam o servico visto
as dificuldades impostas pela rotina de trabalho, visando melhorias tanto nas
capacidades fisicas para o servico militar, como na qualidade de vida, e por essa
razao, procuraram avaliar os componentes de aptidao fisica que se mostram mais
necessarios para adog¢do segura de um programa regular de atividade fisica. Essa
equipe, era composta exclusivamente por homens adultos todos pertencentes a
mesma unidade e corporacao e de graus hierarquicos mais préximos (sargento, cabos

e soldados).

Cabe destacar a importancia dessa hierarquia, visto principalmente no critério de
atividade as particularidades que cada uma possui e que devem ser levadas em conta
para o servico policial militar. No entanto, nada disso apresentou diferenca que fosse

capaz de prejudicar em nenhum momento o programa adotado para aplicacdo da
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execucdo dos testes propostos. Além disso ndo foi identificado nenhum dos

participantes com patologia que o impedisse de realizar qualquer um dos testes.

Como se tratava de um programa interno para corporagao, ap0s encontro entre a
lideranca da equipe, foi realizada uma solicitacdo formal através de oficio ao oficial
responsavel pela unidade militar para autorizacéo e liberacdo dos militares em escala
que abordasse nos tempos destinados ao lazer (ou folga) fossem permitidos os
militares executarem os testes, 0 que por sua vez nao encontrou resisténcia. Também
foi formalizado um pedido ao responsavel pela direcdo do ginasio poliesportivo da
cidade para que os testes fossem executados naquele lugar, acima de tudo por
possuir um ambiente mais seguro para aplicacao; este foi escolhido porque possui
estrutura adequada principalmente para os testes que envolviam deslocamentos.
Quanto aos testes que envolveram as atividades neuromusculares, foi utilizado um
espaco destinado a treinamento personalizado na cidade também com estrutura e
recursos ideal para aplicagdo dos testes — barras fixas, colchonetes e material
antropométrico (adipbmetro, fita, balanca e estadidmetro) — sendo o teste

antropomeétrico por sua vez, feito em sala adequada para isso.

Diante disso, organizei um cronograma de forma a abordar o maior namero
possiveis de militares para execucao, sendo os testes divididos em duas tomadas,
executados pela manha, visto que normalmente os militares fazem a permuta do
servico nesse horario e havia um periodo de descanso suficiente para aplicacdo dos
testes com os testes organizados partindo das medidas antropométricas,
cardiorrespiratérias e por ultimo neuromuscular, sendo os intervalos das duas
tomadas feito em duas semanas. Isso mostrou ser eficiente para o modelo de turno
24/72 horas com as “guarnicdes” que compreendiam os militares participantes,
obedecendo sem prejuizo a escala da corporacdo. No entanto, vale salientar que
apesar de conseguir obter sucesso nessa tomada de medida, as escalas podem variar
de acordo com cada corporacgéo e pode ocorrer dos militares que estiverem em troca
de servico ndo se enquadrarem na condicdo fisica ideal para avaliacdo dos

componentes, vindo a ocorrer alteracao na determinacdo dos resultados.

Para a tarefa de executar os testes convidei outros trés profissionais de Educacgéo
Fisica com experiéncia em avaliacao fisica e previamente instruidos da execucédo do
cronograma para auxiliar e que foram dispostos tanto na parte organizacional dos

dados, como na aplicacdo propriamente dita. Esta atitude por sua vez, além de
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acelerar o processo na tomada de medidas, aumentava a seguranca e fidedignidade
na realizacdo. Diante disso, a utilizacdo de uma equipe, principalmente de
profissionais de educacéo fisica no auxilio para tomadas de medidas, sobretudo em
grupos maiores € imprescindivel para bom andamento das atividades desse tipo. Além
disso, por se tratar de militares e que comumente estdo acostumados com a
organizacao, visto que, se utilizam dessa caracteristica principalmente no formato da
instituicdo, tanto a aplicacdo dos testes como a abordagem ndo mostraram ser

complicada e foi rapidamente executada.

4. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Sem duvidas a avaliacdo da saude e os componentes da aptidao fisica séo
fundamentais como parte da programacdo e acompanhamento de um programa de

atividades fisicas.

Dentro desse contexto naturalmente, o enfoque da avaliacdo fisica deve estar
voltado principalmente para estabelecer valores de referéncia antes do inicio
identificando as diferencas existentes nos diferentes componentes da aptidao fisica
de forma auxiliar nas recomendacodes de prescricdo (MEYER, 1999). Para isso, utilizei
principalmente as diretrizes propostas pela National Strength and Conditioning —
NSCA (2015; 2016) e American College of Sports Medicine — ACSM (2014) tanto para
selecéo dos testes bem como na avaliagdo das referéncias. A escolha desse material
se deu principalmente por possuir tanto informacgdes relacionadas com medidas de
saude, possuir apresentacao de testes validados em maiores popula¢des quanto aos

atributos nas tarefas a que sédo impostas ao policial militar.

Feito a selecéo, o primeiro passo naturalmente foi determinar quais testes seriam
executados e saber quais componentes fisiolégicos seriam avaliados, assim como,
uma avaliacdo preliminar de forma a identificar possiveis riscos na aplicacdo dos
testes. Como visto anteriormente, essa populacdo esta potencialmente exposta a
fatores de risco dos mais variados a saude, dessa forma, antes da aplicacdo dos
testes os participantes foram alertados através de um protocolo de triagem contendo

guestdes que informassem o estado atual de disponibilidade para os testes como
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também apresentassem qualquer contraindicacdo que colocasse em risco a
integridade do militar. Além disso, os militares foram também informados que para
coleta dos dados, os mesmos deveriam utilizar o uniforme de treinamento fisico militar

(TFM) em todas as tomadas.

Os testes para avaliar as capacidades fisicas dos militares foram selecionados
conforme o alinhamento das caracteristicas das capacidades fisicas relacionadas a
saude assim como a especificidade, a idade e a experiéncia com a préatica de
atividades. Como os militares, possuem quase sempre em sua rotina de cursos
avaliacdes fisicas que visam avaliar as capacidades relacionadas a saude, esta
também nao foi uma tarefa complexa. Assim, foram aplicados testes que avaliaram a
capacidade aerobia (Yo-Yo Teste Intermitente), forca dindmica (puxadas na barra fixa
até a exaustdo), resisténcia muscular localizada (abdominais parciais) e composi¢cao
corporal - medidas de dobras cutaneas e determinacao dos resultados pelo protocolo
de Pollock 3 Dobras (NSCA, 2015 p. 17-43; NCSA 2016 p.274-278). Para avaliar a
flexibilidade foi programado a aplicacdo do teste de Sentar e Alcancar (NSCA, 2016
p. 286), no entanto, as medidas ndo foram registradas o que trouxe prejuizo no
resultado por completo em todas as capacidades relacionadas a aptiddo fisica
relacionada a saude. Na ocasido, o equipamento que seria utilizado (trena e banco)
nao foi levado ao local; outra opcdo seria utilizar o teste de Overhead Squat que
também avalia a flexibilidade toracolombar e tem sua descricdo também prevista no
manual avaliativo (NSCA, 2016).

Como explicado, os militares se apresentaram em duas tomadas de medidas. Na
primeira tomada, pela facilidade e divisdo das tarefas na equipe de avaliadores, foram
realizadas primeiro as medidas antropométricas necessarias principalmente para
determinacdo da composicao corporal. Ao passo que era concluido a tomada de
medidas e registradas em uma planilha com espacos reservados aos dados, 0s
militares adiantavam para tomada das medidas neuromusculares nos testes de forca
din&mica e resisténcia muscular, sendo esses ultimos realizados com intervalos de 10

minutos entre eles.

Cabe destacar que, para esses dois ultimos testes também, foram executados de
forma que enquanto um dos avaliadores realizava a contagem outro registrava nas
planilhas os valores. Posteriormente, esses dados foram langados em software

especifico para célculo e determinacdo dos valores (BodyMove© - BodyMove
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Sistemas). Na tomada seguinte, compreendeu unicamente o teste de capacidade
aerObia nessa feita ainda com toda equipe presente com excecdo de apenas dois

militares que por motivos de transferéncia da unidade néo puderam participar.

Outrossim, a aplicacéo dos testes apontou que os militares dessa unidade estavam
em niveis de condicionamento satisfatorios aquela época, no entanto, vale salientar
que devido as condi¢des naturais da chegada de final de ano - e principalmente no
inicio deste ano - as alteracdes decorrentes da pandemia sobretudo em todas as
atividades, essa equipe sofreu interrupcdo somente vindo a iniciar o programa de
atividade fisica proposto em novembro do corrente ano e por meio de outro

acompanhamento.

5. AVANCOS E PERSPECTIVAS

E importante destacar que avaliar as capacidades de aptiddo fisica
relacionadas a saude em militares, transcorre numa importante medida de promocéao
da saude visto que proporciona a informacdo sobretudo no que se relaciona as
vulnerabilidades a salde dessas pessoas. Contudo, apesar desses apontamentos
sugerirem efeitos positivos, ainda sao poucos os estudos que se debrugcam sobre as
medidas de aptidao fisica relacionado a saude dessa populacdo sendo necessario
demonstrar através de maiores subsidios que as medidas maiores nos niveis de
atividade fisica nesses individuos, apresentam correlacdo positiva com a qualidade

de vida dos militares.

Através desse relato torna-se perceptivel o apontamento principalmente para
necessidade de identificacdo e adocdo de medidas que promovam a saude e
qualidade de vida bem como caracteristicas do perfil dessa populacédo. Sobretudo,
sdo recomendaveis acdes que incluam na corporacdo ao menos a aplicacdo de
programas de diagndstico das capacidades fisicas voltadas especificamente para os
militares. E sugestivo ainda que sejam tracadas estratégias efetivas que incentivem a
procura por pratica de atividades fisicas e conhecimento dessas medidas
anteriormente citadas, promovendo habitos e estilo de vida saudaveis, especialmente
utilizando a atividade fisica como recurso principal para que sejam alcancados esses

objetivos.
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Também ressalto que, estudos que se atenham a esse tema trardo a luz o auxilio
em novas pesquisas que objetivem a prevencdo de doencas neste grupo de
servidores. Dado as colocacgbes apresentadas, essas deverdo possibilitar a reflexéo
para que haja despertamento em publicacdes cientificas ou eventos relacionados as
areas de interesse assegurando acfes de melhorias principalmente nas atividades
relacionadas a atividade policial militar que exigem acima de tudo capacidades fisicas
em otimos niveis. Além disso, estima-se ao que este trabalho também aponte para
reflexdo na necessidade de manter niveis adequados de condicionamento fisico por
parte destes militares, como também, sugerindo possibilidades de aprimoramento
dentro da propria corporacdo em que trabalham voltando esforcos para

despertamento da prética de exercicios.

6. CONSIDERACOES FINAIS

Como apresentado, a pratica de atividade fisica recebeu seu destaque e vem
sendo constantemente estimulada pelas mais importantes instituices de saude como

importante estratégia na promocéao de saude de toda populacéo.

E notavel que o habito saudavel da pratica de exercicios pelo praticante melhora
humor, sono, aumento na autoestima e também reduz niveis de estresse contribuindo
dessa forma em resultados significativos tanto para saude como no desempenho das
atividades profissionais (BERNADO et al, 2018). No entanto, é sabido ainda que
apesar desses notérios efeitos da atividade fisica tanto no desempenho funcional
como na saude desses militares, muitos ainda ndo conseguem alcancar a quantidade
ideal de atividade fisica e associam isso com as principais causas de impedimentos
os compromissos familiares, jornada de trabalho, escassez de equipamento para
praticas, ambiente inseguro, falta de companhia e até falta de recursos financeiros
(JESUS E JESUS, 2012).

Dentro das pressuposi¢cOes apresentadas o que se espera do presente ensaio é
uma reflexdo que também consiga direcionar os profissionais da area da saude para
gue consigam desenvolver um trabalho adequado e melhorado especialmente nessa

populacdo. Creio que ha possibilidades de elaborar um programa basico de atividade
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fisica e monitora-lo através das execucOes desses testes apresentados, podendo
auxiliar na promocéo da saude desses militares. Cabe ao setor responsavel dessa
corporacao fazer investimento aplicando recursos nos campos de atividades fisicas e
esportivas para essas pessoas apresentando uma participacao ativa na ampliacédo
das possibilidades para que os militares tenham maior acesso as condi¢cdes

necessarias para poder eleger e incorporar esse a forma de vida saudavel necessaria.

Para mim especialmente, participar da aplicacdo dessa bateria de testes foi
extremamente enriquecedora, visto que, através dessa experiéncia fui capaz de

aumentar minhas possibilidades e capacidades sobretudo no campo profissional.
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