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RESUMO

A rotina laboral do policial militar € apresentada em um contexto complexo, em que
guestdes emocionais, mentais e fisicas sdo mobilizadas, implicando diretamente na
qualidade do servigo fornecido. Dessa forma, além de contribuir para o bem-estar do
corpo e da mente, 0 agente devera apresentar uma boa aptiddo fisica para cumprir
com éxito as missdes atribuidas a ele, sendo a aptiddo como a capacidade de realizar
tarefas diarias com o maximo de energia e com menos fadiga. Em vista disso, tem-se
como objetivo geral conhecer os beneficios do treinamento fisico destinado ao policial
militar do Maranhdo. Para tanto, adotou-se o0 pressuposto epistemologico
interpretativista de cunho descritivo e bibliografico possibilitado por meio de livros,
dissertacdes, teses dentre outros arquivos de relevancia cientifica. As investigacdes
estdo pautadas no Manual de Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro
(BRASIL, 2021), Manual de Opera¢fes de Choque da Policia Militar do Maranh&o
(MARANHAO, 2017), os estudos de Heredia (2006), as cartilhas da Organizac&o das
Nacdes Unidas (ONU) e de demais 6rgdos competentes. Além do exposto, foi
realizado um estudo de caso por meio de questiondrio aplicado aos policiais do corpo
efetivo do Batalhdo de Policia de Choque (BPChoque) da Policia Militar do Maranhao,
em S&o Luis, analisando o comportamento e préaticas de exercicios fisicos adotados
pelos agentes, assim como a sua percepcao a respeito do treinamento fisico militar e
funcional, este ultimo como foco desta investigacdo. A pesquisa evidenciou que o
treinamento fisico funcional, apesar de ndo ser efetivamente praticado pelos policiais
em questao, € amplamente aceito e de conhecimento dos agentes, tornando-se mais
exequivel sua implantacao para a melhoria do servico operacional do BPChoque da
PMMA.

Palavras-chave: BPChoque PMMA. Treinamento Fisico Militar. Treinamento Fisico

Funcional. Aptidao Fisica.



RESUMEN

La rutina de trabajo de la policia militar se presenta en un contexto complejo, en el que
se movilizan cuestiones emocionales, mentales y fisicas, lo que implica directamente
la calidad del servicio prestado. Asi, ademas de contribuir al bienestar del cuerpo y la
mente, el agente debe tener una buena forma fisica para cumplir con éxito las
misiones que se le asignen, siendo la aptitud fisica la capacidad de realizar las tareas
diarias con la maxima energia y con menor fatiga. Frente a eso, el objetivo general es
conocer los beneficios del entrenamiento fisico para la policia militar de Maranh&o.
Para ello, se adoptd el presupuesto epistemoldgico interpretativo de caracter
descriptivo y bibliogréafico, posibilitado a través de libros, disertaciones, tesis, entre
otros archivos de relevancia cientifica. Las investigaciones se basan en el Manual de
Entrenamiento Fisico Militar del Ejército Brasilefio (BRASIL, 2021), el Manual de
Operaciones de Choque de la Policia Militar de Maranhdo (MARANHAO, 2017), los
estudios de Heredia (2006), los folletos de las Naciones Unidas (ONU) y otros
organismos competentes. Ademas de lo anterior, se realizé un estudio de caso a
través de un cuestionario aplicado a policias del Batallobn Policial de Choque
(BPChoque) de la Policia Militar de Maranhdo, en S&o Luis, analizando el
comportamiento y las practicas de ejercicios fisicos adoptadas por los agentes, asi
como su percepcion sobre la preparacion fisica militar y funcional, siendo esta ultima
el foco de esta investigacion. La investigacion mostré que el entrenamiento fisico
funcional, a pesar de no ser practicado de manera efectiva por los policias en cuestion,
es ampliamente aceptado y conocido por los agentes, lo que hace mas factible su

implementacion para mejorar el servicio operativo del BPChoque del PMMA.

Palabras clave: BPChoque PMMA. Entrenamiento Fisico Militar. Entrenamiento Fisico

Funcional. Aptitud fisica.
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INTRODUCAO

Considerando a complexidade da atividade operacional do policial militar,
torna-se importante debater a respeito da necessidade pelo bom condicionamento
fisico do agente, visto que a realizacdo das atividades diarias exige o emprego da
forca e o esforco fisico em situagdes imprevistas.

Somado a isso, além do campo fisico, o treinamento funcional torna-se
importante para combater os efeitos da exposi¢ao diaria aos altos niveis de estresse
e exposicdes a situagdes de risco que, quando acumulados podem comprometer a
saude fisica do policial assim como a seguranca dos outros agentes e da populacgéo.

A Policia Militar encontra-se diretamente em campo laboral, exigindo
tanto preparo mental como fisico. Dessa forma, um policial bem preparado
fisicamente certamente ter4 maior dominio sobre seu corpo, agindo com mais
eficiéncia na sua atuacéo, tanto para sua seguranca quanto para a seguranca de
terceiros.

Nesse sentido, o treinamento fisico possibilita vantagens ao policial em
relacdo as outras pessoas, contribuindo para o éxito da missdo, diminuindo os niveis
de cansaco fisico, aumentando a resisténcia ao esforco empregado e,
consequentemente, tornando-o mais agil em suas atividades diarias.

Para a obtencédo de resultados favoraveis, faz-se necessario respeitar os
principios do Treinamento Fisico Militar, como Generalidades, Individualidade
Biolégica, Adaptacdo, Sobrecarga, Continuidade, Interdependéncia entre Volume e
Intensidade, Especificidade e Variabilidade, estes responsaveis pelos demais treinos
desportivos. (BRASIL, 2021).

Em vista disso, compreende-se a importancia do acompanhamento de um
profissional de educacdo fisica para o acompanhamento das atividades de
treinamento, visto que os exercicios devem ser executados corretamente a fim de
evitar lesdes.

Partindo do exposto, o treinamento funcional é concebido como um novo
conceito de atividade fisica, mais dindmica e atrativa, trabalhando em especial a
forca muscular, a flexibilidade, a coordenacdo, o equilibrio e a capacidade
respiratoria, que sdo essenciais para as atividades diarias do policial militar. Nesse
contexto, esse estudo tem como problema: de que forma o treinamento funcional

contribui para um bom condicionamento dos policiais do batalh&o de choque da



Policia Militar do Maranhao?

Como hipotese, o treinamento fisico funcional (TFF) apresenta beneficios
fundamentais tanto no campo do trabalho como no da saude, contribuindo para o
tratamento e prevencao de doencas cronicas e degenerativas.

Além do mais, o TFF contribui para uma melhor qualidade de vida fisica
e profissional, seja no aspecto psicoldgico, intelectual e disciplinar, assegurando o
desenvolvimento harménico do policial com 0 maximo de energia e 0 minimo de
fadiga.

Objetivando alcancar resultados satisfatorios, tem-se como objetivo geral
conhecer os beneficios do treinamento fisico destinado ao policial militar do
Maranhdo. Além disso, os objetivos especificos contribuem para o delineamento da
investigacao, sendo eles: Refletir sobre a pratica de treinamento fisico funcional
como forma de melhorar o condicionamento fisico e promover saude individual; e
relacionar o treino fisico funcional e a atividade policial da tropa de choqueda
PMMA.

O presente estudo esta pautado nas consequéncias que atingem a saude
dos policiais militares. Devido a grande carga de servico e o estresse gerado no
desempenho da atividade laboral, muitos policiais desenvolvem problemas como
obesidade, depressdo, problemas nas articulagoes, lesbes dentre outras
comorbidades (PRADO, 2011; SILVA; VIEIRA, 2008). Assim, a atividade fisica, em
especial o treinamento funcional, ajuda a combater esses problemas fisicos e
psicoldgicos gerados pela atividade policial diaria.

Dessa forma, a monografia esta dividida em trés capitulos teéricos e uma
secdo voltada para a andlise e discussao dos dados obtidos pela pesquisa aplicada
aos policiais do BPChoque da PMMA. Com isso, o primeiro capitulo intitulado “O
Policial Militar” desenvolve aspectos histéricos, politicos e geograficos a respeito da
constituicdo da forca da Policia Militar no Brasil, tornando-se fundamental para
compreender a evolugéo da atividade e funcionalidade operacional desse setor da
seguranca publica.

O segundo capitulo intitulado “Treinamento Fisico dos policiais militares”
visou identificar os programas de treinamento fisico voltados a esse grupo, tanto no
Brasil quanto em outros paises. Dessa forma, foram utilizados manuais e cartilhas
planejados pelo Exército Brasileiro e pela Organizacéo das Na¢des Unidas em suas

missdes de paz. Além disso, recorreu-se aos Ministérios de Defesa internacionais,
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gue possuem orientagdes que contribuem para a discusséo do objeto de estudo.

O terceiro capitulo esta voltado especificamente para o treinamento fisico
funcional, desenvolvendo os conceitos basilares e os seus beneficios para o dia-a-
dia, associando a teoria a pratica operacional da atividade policial. Dessa forma,
além dos beneficios no campo da saude fisica, foram ressaltados os beneficios no
contexto mental e emocional dos agentes.

Assim sendo, o referido estudo apresenta como relevancia académica a
possibilidade de proporcionar debate e andlises de qualidade voltados para a
seguranca publica, em especial, ao BPChoque. Com isso, sera possivel discutir a
literatura vigente a fim de compreender a necessidade de elucidar temas que
envolvam a saude do policial militar.

No campo social, este trabalho visa atingir positivamente a percepcéao
dos agentes para ratificar a necessidade de haver a prética de exercicio fisico, de
modo particular, o treinamento fisico funcional, este que aliado as atividades
inerentes do policial, como correr, andar, permanecer em pe¢, etc., amplifica a
qualidade do servico prestado, aumentado a sua capacidade de resposta em meio

as situacdes imprevisiveis do trabalho.
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1 O POLICIAL MILITAR

1.1 Historia da Policia Militar

A palavra “policia”, do grego politeia, chegou a Lingua Portuguesa por via
do Latim politia, com o sentido de: governo de uma cidade, administracao, forma de
governo. Nesse sentido, subtende-se que para um grupo social conviver em paz
necessitariam se submeter a forca normativa da policia, assegurando a boa
convivéncia entre todos (GONCALVES, 2006). Para tanto, apoiado no que define A
Grande Enciclopédia Portuguesa e Brasileira (1960), atribui-se a policia a definicdo

de um:

[...] conjunto de leis e regulamentos que mantém a ordem e a seguranga
publicas. Instituicdo encarregada de manter a ordem e a seguranca publicas
e de velar pelo cumprimento das leis relativas a essa ordem e seguranca, na
multiplicidade dos seus aspetos: policia de seguranca, policia de transito,
policia florestal, policia sanitaria, policia politica, policia secreta, policia de
investigacao e policia maritima.

Contudo, com o passar dos anos, o conceito de policia ficou associado aos
servicos oferecidos pelos agentes do Estado, que delega a grupos de agentes
treinados a autoridade para o exercicio dos seus poderes de policia dentro de um
limite definido de responsabilidade funcional, legal ou territorial.

Assim, de acordo com Policia de Seguranca Publica, PSP, (SAO PAULO,
2015), a concepcao de policia assumiu um sentido particular, “passando a representar
a acdo do governo, enquanto exerce sua missao de tutela da ordem juridica,
assegurando a tranquilidade publica e a protecédo da sociedade contra as violacdes e
maleficios".

Contribuindo para o delineamento do objeto de estudo, apresenta-se o
Dicionario Online de Lingua Portuguesa (2017), que define policia como um “corpo de
funcionarios incumbidos de fazer respeitar as regras e de reprimir o crime”. Nesse
sentido, observa-se que houve altera¢des no sentido original do termo, justificado pela
evolucdo da organizacédo e das funcdes que lhe séo atribuidas ao longo dos tempos.
Nesse sentido, o termo sai do campo unicamente repressivo, relacionado as primeiras

policias surgidas no Brasil, e migra para o campo humanitario, realizando trabalhos
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de intervencgéo social justificados pelas raizes historicas contidas no atual modelo de
seguranga publica.

Dessa forma, sua origem remonta a antiguidade. Exemplo disso esta no
longinquo Egito faradnico, séc. Xl a.C., em que havia um “chefe de policia”. Além do
mais, os hebreus, apds a saida do Egito, organizaram um grupo com atividades
semelhantes & de uma policia, assim como em Roma, em que havia 0s questores,
pessoas que ocupavam o cargo de funcdo administrativa e imperial do senado
romano, bem como possuidores de fungdes policiais (PSP, 2015).

Ja na Alta Idade Média também havia entre os Francos um grupo com
atividades parecidas a de uma organizacao policial, contudo, a medida que os Estados
foram se constituindo, a policia se estruturou com a missao de vigiar todas as esferas
publicas (PSP, 2015).

No Brasil, de acordo com Mendonca Filho (2021), a ideia de policia surge
na época colonial, quando determinados grupos exerciam a funcdo de preservar a
ordem publica, contudo, suas acdes eram determinadas de acordo com as suas
avaliacdes de justica e quase sempre a favor dos interesses dos grupos dominantes.

O supracitado autor ainda destaca que essas forgcas policiais se
denominavam de diversas formas, como Tropas de Linha, Ordenancas, Quadrilheiros,
Capitaes Mores, entre outros, além disso, possuiam uma postura autoritaria.

No que se referem ao que hoje se denomina por Policia Militar, remonta-se
ao século XIX, com a chegada de D. Jodo VI, em 1808. Na época, a chamada Guarda
Real de Policia de Lisboa permaneceu em Portugal. Assim, um ano ap6s a chegada
da corte lusitana ao Brasil foi criado um corpo equivalente na cidade do Rio de Janeiro
(AGENCIA SENADO, 2013).

Este grupo foi batizado de Divisao Militar da Guarda Real de Policia do Rio
de Janeiro, que adotava 0 mesmo modelo de organizacdo da guarda portuguesa,
usava 0s mesmos trajes e armas e ja tinha estrutura militarizada, com companhias de
infantaria e de cavalaria (AGENCIA SENADO, 2013).

Em vista disso, o surgimento da Policia Militar esta diretamente relacionado
com a chegada da Corte, pois € incumbida de garantir a seguranca da Familia Real e
da cidade do Rio de Janeiro, que naquele periodo passava por um aumento
consideravel da populacao. A respeito disso, Silva et al. (2017, p. 123) declaram que

as principais atribuicdes da Guarda Real eram:
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[...] reprimir crimes, zelar pela segurang¢a individual e pela protecdo do
patriménio, traduzindo, realizar o controle social sobre as camadas mais
baixas, principalmente sobre 0s negros e sua cultura, vista como perigosa
para a ordem e a tranquilidade publicas.

Em vista disso, ainda de acordo com o autor, em decorréncia do aumento
populacional, no século XIX, houve a necessidade de manuten¢éo da ordem publica,
promovendo a criacdo de diversos corpos policiais nas provincias, como em Minas
Gerais (1811), Para (1820), Bahia (1825) e Pernambuco (1825). Ja a Policia Militar do
Maranhao foi criada em 1836, por meio da Lei Provincial n°. 21, de 17/06/1836
(MARANHAO, 1936), assinada pelo Presidente da Provincia do Maranhdo, Ant6nio
Pedro da Costa Ferreira, recebendo o nome de “Corpo de Policia da Provincia do
Maranhao”.

Em 1841 criou-se o cargo de Chefe de Policia, este foi ocupado até 1844
por Euzébio de Queiroz Coutinho Matoso Camara. Contudo, a Lei de 03 de dezembro
de 1841 trouxe diversas mudancas como a criagdo, em cada provincia e na Corte, de
uma Chefatura de Policia. Assim, o Chefe de Policia passou a ser auxiliado por
delegados e subdelegados de Policia (AGENCIA SENADO, 2013).

Em 1842, o regulamento n° 120 definiu as fun¢des da policia administrativa
e judiciaria, colocando-as sob a chefia do Ministro da Justica. Em 20 de setembro de
1871, pela Lei n°® 2033, separou-se Justica e Policia de uma mesma organizacao,
proporcionando modificacées internas organizacionais (AGENCIA SENADO, 2013).

A designacao “militar” foi acrescentada em 1889, apds a Proclamacéo da
Republica, assim, as corporacdes passaram a ser conhecidas como Corpos Militares
de Policia. Contudo, a denominacéo "Policia Militar" so foi padronizada em 1946, com
a Constituicdo Federal ap6s o Estado Novo. Dessa forma, todas as unidades
federativas adotaram o termo (SAO PAULO, 2015). Com isso, a Policia Militar do
Maranhdo (PMMA) adotou esse nome em 1971, por meio da Lei n° 3.119, de 04 de
janeiro de 1971 (MARANHAO, 2017).

Em 1988, a Constituicdo Federal do Brasil estabeleceu, de acordo com
Marques (2019), cinco instituicbes policiais para a execucao da lei, sendo: Policia
Ferroviaria Federal, Policia Militar, Policia Federal, Policia Rodoviaria Federal e
Policia Civil. Ainda de acordo com a Constituicdo Federal, Art. 144, paragrafo 6°, trata-
se de uma das forcas auxiliares do Exército e subordinadas ao Governador, chefe do

Poder Executivo Estadual.
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Art. 144. A seguranca publica, dever do Estado, direito e responsabilidade
de todos, é exercida para a preservacdo da ordem publica e da
incolumidade das pessoas e do patrimdnio, através dos seguintes 6rgéaos:
| - policia federal;

Il - policia rodoviaria federal;

Il - policia ferroviaria federal;

IV - policias civis;

V - policias militares e corpos de bombeiros militares.

§ 5° As policias militares cabem a policia ostensiva e a preservagao da
ordem publica; aos corpos de bombeiros militares, além das atribuicées
definidas em lei, incumbe a execucéo de atividades de defesa civil.

8§ 6° As policias militares e corpos de bombeiros militares, forgas auxiliares
e reserva do Exército, subordinam-se, juntamente com as policias civis,
aos Governadores dos Estados, do Distrito Federal e dos Territérios.
(BRASIL, 1988, n.p.).

Diante do exposto, ao longo dos séculos a Policia Militar passou por
inimeras mudancas, contudo, hoje em dia, sua fungéo é atuar como policia ostensiva

e preservar a ordem publica, descaracterizando-se da génese que a planificou.

1.2 Aptidao fisica e a atividade do policial militar

Sabe-se que a saude é um tema bastante recorrente na atualidade, visto
gue seu conceito é algo complexo, que abrange ndo somente a auséncia de doenca,
mas também se relaciona com uma multiplicidade de aspectos do ser humano.

O termo aptiddo, que vem da palavra latina aptitiido, refere-se a habilidade
ou competéncia de realizar uma tarefa ou uma atividade. O termo Fisico, por outro
lado, detém conceitos com varias utilizac6es (SILVEIRA, 2017), nesse caso, interessa
0 seu significado como algo ligado ao corpo e/ou ao desempenho.

A ideia de aptidao fisica esta relacionada a capacidade de uma pessoa para
o desempenho eficiente de uma atividade que envolve o uso do corpo. Quem detém
uma boa preparacéo fisica é capaz de realizar diversas atividades por muito tempo
sem sentir os sintomas de fadiga, podendo recuperar-se em um curto periodo
(FRIZZO; SILVA SOUZA, 2019).

Segundo Gongalves (2006), aptidao fisica é a capacidade de realizar as
tarefas diarias com vigor sem demonstrar sinais de fadiga excessiva. Ademais,
também esta relacionada ao funcionamento saudavel dos orgéos.

Desse modo, a aptidao fisica esta relacionada com todas as qualidades
fisicas (CALERO; GONZALEZ, 2015), sendo necessaria para o aperfeicoamento de
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qualguer esporte ou para a manutencdo da saude, proporcionando um
desenvolvimento equilibrado dos grupos musculares fundamentalmente envolvidos
em determinados movimentos.

Nesse sentido, a aptidao fisica é formada por alguns componentes, como
resisténcia cardiorrespiratoria, capacidade aerdbica, aptiddo musculoesquelética,
flexibilidade, entre outros. Em vista disso, 0 seu bom desenvolvimento esta associado
a menores niveis de risco para o desenvolvimento de doencas (GONCALVES, 2006).

A resisténcia cardiorrespiratoria esta imbricada com a capacidade do
sistema circulatério e dos pulmdes de fornecerem aos muasculos em exercicio o
oXxigénio e 0s nutrientes necessarios para desempenharem suas atividades com
eficacia. O consumo maximo de oxigénio, apesar de ndo possuir relacdo exclusiva
com a velocidade com que os musculos o utilizam, pode ser medido para avaliar a
resisténcia cardiorrespiratoria. (FLORES VILLA, 2018).

A capacidade aerébia é definida como a capacidade do corpo de funcionar
com eficiéncia e realizar atividades sustentadas com esforco leve ou moderado e com
rapida recuperacao. Fisiologicamente, é a capacidade de produzir trabalho usando
oxigénio como combustivel (GONCALVES, 2006).

Ademais, de modo especifico, tem-se a aptiddo musculoesquelética como
a capacidade de possibilitar a execucdo do trabalho dos sistemas muscular e
esquelético. Em vista disso, os trés fatores fundamentais que compdem a aptidédo
fisica podem ser denominados em resisténcia 6ssea, resisténcia muscular e forca.

Além do mais, ressalta-se a flexibilidade enquanto responséavel de realizar
movimentos articulatérios fluidos em toda a extenséo possivel. Alguns dos fatores
limitantes sdo o tamanho e a forca de alguns tecidos conjuntivos, como ligamentos e
musculos, além da estrutura 6ssea. Para aumentar esses componentes da aptidao
fisica é fundamental haver alongamentos diarios (GONZALEZ, et al, 2010).

Em vista disso, pode-se dizer que é necessario ter uma aptidéo fisica
basica para o desenvolvimento de diversas atividades, dentre elas, tem-se a atividade
policial. O policial tem a funcdo de garantir e manter a ordem publica e a seguranca
dos cidadaos, oferecendo um servico ideal e que satisfaca as necessidades
essenciais da vida em comunidade.

Sabe-se que os policiais apresentam maiores ocorréncias de efeitos
negativos na saude em comparacéo com a populacéo em geral, visto que a atividade

policial apresenta diversas demandas imprevisiveis, com altos niveis estressantes e
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de exigéncia fisica, o que eleva a demanda sobre o sistema cardiovascular
(SILVEIRA, 2017).

Em vista disso, o risco a saude e/ou a vida é uma condicdo presente na
profissao policial, isto €, o risco e 0 estresse sdo condi¢cdes constantes da realidade
das condi¢des laborais, ambientais e relacionadas com o enfretamento da violéncia
em todos os turnos de trabalho. O fato de possuirem porte de arma confirma, por si
s6, esse carater intrinseco de risco da atividade policial (ANDERSON;
LITZENBERGER; PLECAS, 2002).

As caracteristicas da profiss&o policial submetem o servidor publico aplicador
da lei a significativos fatores de risco, situacdes rotineiras de estresse e perigo
iminente de morte. A relagdo dos aspectos emocionais com 0s riscos da
profissdo militar ainda é pouco conhecida, mas conforme um estudo
canadense, as condicdes emocionais e as caracteristicas proprias da
populacdo militar poderiam ter implicagbes nas doencas cardiovasculares,
através do alto grau de negacéo para doengas, excessiva sobrecarga social,
o rigido padrao ético de trabalho e o estresse préprio da rotina laboral. Assim,
€ plausivel associar essas condi¢cdes profissionais com possiveis
repercussdes negativas na qualidade de vida relatadas na literatura
especializada, pois os efeitos do estresse no trabalho contribuem para
disturbios psicolégicos e afeta diretamente a qualidade de vida (SILVEIRA,
2017, p. 21).

As doencas cardiovasculares, nos policiais, representam uma prevaléncia
extremamente alta, assim, agentes policiais possuem niveis mais elevados de fatores
de risco cardiovascular tradicionais e n&o-tradicionais que a populacdo geral
(MERINO, 2010). Com base no exposto, estudos mostram que a ocupacao laboral
como a de agentes aplicadores da lei em comparacdo com a de outros profissionais
apresenta maiores niveis de pressao arterial sistolica (THAKAR et al, 2008).

Além disso, os policiais sdo treinados até a exaustdo com vistas a
internalizarem procedimentos de alerta e principalmente de enfrentamento direto do
perigo. Portanto, h4 uma grande carga emocional, sobretudo porque em muitos casos
a sua atuacao vai de encontro com o instinto de sobrevivéncia nato do ser humano
(SILVEIRA, 2017).

Ressalta-se ainda que a rotina policial € cercada de longos periodos de
trabalho, habitos alimentares irregulares, noites sem dormir, turnos prolongados de
trabalho, eventos violentos, pressao organizacional, entre outros. Assim, os policiais

tornam-se vulneraveis a varios disturbios (MERINO, 2010).
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Em vista disso, fica claro a necessidade de boa aptidao fisica para o
desempenho profissional, havendo que se avaliar ainda sua relagdo com a protecao
a saude e/ou reducdo dos riscos a saude nesses profissionais (THAKAR et al, 2008).

Nessa perspectiva, aqueles que realizam esta importante tarefa devem se
preparar cuidadosamente de acordo com as demandas da atividade. Portanto, torna-
se necessario ter um estado fisico adequado de acordo com as exigéncias das
situacdes de intervencao e do desempenho que requisitarem, caracterizado pelo uso
da forga ou esforco fisico em imprevistos e em grau maximo de exposicdo (MURUA,
2018).

Desse modo, a alta carga horaria de atividade, o estresse emocional
inerente e, muitas vezes, a distancia geografica do nucleo familiar, corroboram para a
necessidade de uma condic¢éo fisica e mental adequada, tendo em vista que a forte
incidéncia do fator emocional e do estresse a que o policial esta submetido, no ambito
do desempenho diario, € uma demanda extra para as suas condicdes fisicas
(ADRIANZEN RUIZ; CORTIJO SALINAS, 2021). Nesse sentido, Aradijo et al. (2017,

p. 5) declaram que:

A melhora dessas duas capacidades fisicas € imprescindivel, porque
policiais necessitam realizar tarefas diversas suportando o peso do
armamento. Além disso, musculatura fortalecida pode reduzir a
probabilidade de ocorréncia de entorses, rupturas musculares e outras
lesGes caracteristicas de quem pratica atividade fisica ocupacional de
intensidade elevada.

Portanto, a aptidao fisica € um conjunto de habilidades, estratégias e
atitudes que devem ser colocadas em pratica no momento da intervencdo, em
situacdes com diferentes graus de conflito e risco. A atividade policial requer que seus
profissionais sejam mais aptos do que a populacdo em geral para suportarem as
exigéncias fisicas da profissdo. Portanto, 0 sucesso nas operagfes militares esta
relacionado com a capacidade fisica do individuo. Dessa forma, torna-se necessario
compreender a necessidade e importancia da pratica de exercicios fisicos destinados

ao contexto da atividade policial.

1.3 Batalh&o de Policia de Choque do Maranhéao
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O Batalhdo de Policia de Choque (BPChoque) atua em atividades de
multiddo, tumulto e distarbios da lei e da ordem objetivando a dissuaséo de pessoas
e liberacdo das vias publica com base no uso da forca especializada e com baixo
poder letal.

Dessa forma, o Manual de Operacdes de Choque da Policia Militar do
Maranh&o (MARANHAO, 2017, p. 22) caracteriza a tropa de choque como:

[...] uma forca de acao enérgica, com treinamento intensivo e equipada com
material especializado, dotada de condicbes de alta mobilidade, com
caracteristicas proprias de pessoal, material e armamento que possibilitem

seu emprego em condi¢des de rapidez para qualquer tipo de misséo.

Nesse sentido, a Tropa de Choque também contribui para 0 cumprimento
de mandados de reintegracdo de posse de imdveis ocupados, intervencdo em
unidades prisionais, ganhando outras acep¢des como a de policia intervencionista ou
antimotim (MARANHAO, 2017).

No Maranhdo, o Batalhdo de Choque é subordinado ao Comando de
Policiamento Especializado (CPE), responsavel por situacées com maior grau de
complexidade, objetivando reprimir o0 avanco das novas modalidades de delitos com
base em acdes planejadas estrategicamente, causando impacto visual por meio da
demonstracao de forca do Batalh&o.

De acordo com o presente Manual, surgem como caracteristicas principais
de um agente de Choque a disciplina e o controle emocional, pois as ocorréncias
atendidas expdem os agentes a maiores niveis de estresse, gerando situacdes de
abalo emocional capazes de interferirem nas acbes operacionais dos policiais
(MARANHAO, 2017).

Apesar de utilizar meios repressivos de forca, as acdes do pelotdo de
Chogue passam pelos mesmos principios norteadores da atividade policial, como a
legalidade, necessidade, proporcionalidade, moderacéo e conveniéncia, o que ratifica
a importancia no correto emprego do uso de forca policial, preservando a vida da tropa
em consonancia com a integridade das pessoas.

Dessa forma, compreendendo a complexidade laboral exigida em campo,
faz-se necessario descrever o perfil do agente de Choque, em que além do controle
emocional, do espirito de trabalho coletivo e da disciplina, faz-se necessario haver

bom preparo fisico e resisténcia a fadiga. Para tanto, torna-se relevante discutir
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programas de Treinamento Fisico Militar (TFM), a fim de compreender o preparo fisico
dos agentes para o servigo operacional de maior qualidade.
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2 TREINAMENTO FiSICO DOS POLICIAIS MILITARES
2.1 Conceitos de treinamento fisico

Em uma perspectiva conceitual, ha muitas definicbes para treinamento
fisico. Para tanto, faz-se necessario ressaltar a definicdo abordada pelo Dicionario
Online de Lingua Portuguesa (2021), em que “treinamento” é o “Processo que torna
alguém capaz de desenvolver algo, através de orientagao ou instrugao; formacgao [...]".
Associado ao exposto, o termo “fisico” € relativo aos aspectos fisicos do corpo
humanao.

Dessa forma, ao consultar a literatura vigente, a acepc¢ao de treinamento
fisico compreende qualquer atividade sistemética que permite e favorece, portanto, a
obtencdo de melhores coeficientes de desempenho em todos ou alguns dos fatores
que intervém em uma determinada tarefa, diferenciando-se da atividade fisica, esta
gue envolve todos os movimentos do corpo humano em seu cotidiano, sem de fato
apresentar um planejamento (MINISTERIO DE DEFENSA, 2016).

Isso quer dizer que, diferente do treinamento fisico, a atividade fisica ndo
possui um planejamento prévio com vista a obter resultados especificos, o que a
configura como movimentos comuns do dia-a-dia, baseado no movimento e no uso
de energia. Corroborando com o exposto, Lopategui (2012) afirma que o movimento
do corpo é produzido pela acdo dos musculos esqueléticos, o que demanda o uso de
energia.

O movimento implica uma mudanca geografica espacial, de posicao, de
lugar ou de postura corporal de modo geral, ndo sendo necessariamente planificado
para obter beneficios fisicos, mas sim para a realizacdo de tarefas diarias.
Contribuindo com isso, Brenes (1996, p. 2) afirma que “quando a atividade fisica é
planejada, estruturada ou repetida para manter uma boa saude, é conhecida como
exercicio fisico”.

O Manual de Treinamento Fisico Militar (BRASIL, 2021, p. 14), define
atividade fisica como uma “Tarefa de natureza fisica cuja execugcdo pressupde um
desgaste energético superior ao que apresenta o individuo em estado de repouso.
Caracteriza-se por sua intensidade e duracéo, fatores que, por sua vez, definem a
carga fisica”.

O exercicio fisico ou treinamento fisico diferem-se da atividade fisica por

motivos de os dois primeiros possuirem uma sistematizacdo de varias atividades
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fisicas voltadas para a obtengdo de condicionamento fisico, resisténcia, velocidade,
coordenacao, entre outros (TORRES; SAGBAY, 2014-2015). Ja a atividade fisica
encontra-se em quaisquer movimentos do corpo produzido pelos musculos que
utilizem de energia para sua producdo, como o ato de jogar, trabalhar, executar
atividades domesticas, de lazer e viagens, como definido pela Organizagdo Mundial
da Saude — OMS (BRASIL, 2021).

De modo a contribuir para a discussao a respeito do treinamento fisico, os
autores Barbanti, Tricoli e Ugrinowitsch (2004) o definem como uma sequéncia
planejada e sistematizada para o aperfeicoamento fisico, do ponto de vista
morfologico, no que diz respeito a estrutura fisica e seus organismos, como também
nos aspectos funcionais, estes relacionados ao funcionamento dos sistemas do corpo
humano, impactando diretamente sobre a habilidade de executar atividades que
requerem esforgo fisico, seja de cunho esportivo ou néo.

Atribuindo maior especificidade ao campo militar, o treinamento fisico torna-
se primordial para a saude e condicionamento fisico do agente. Dessa forma, o
Manual de Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro (BRASIL, 2021, p. 13)
define Treinamento Fisico, em especial o Militar (TFM), como um programa que visa
“padronizar os aspectos técnicos, além de fornecer os conhecimentos desejaveis e
estabelecer procedimentos para o planejamento, a organizagdo, a coordenacgéao, a
conducao e a execugao do treinamento fisico no ambito do Exército Brasileiro (EB).”

Por meio do exposto, o TFM é regido pelos mesmos principios
fundamentais que respaldam os modernos treinos desportivos, como Generalidades,
Individualidade Biologica, Adaptacdo, Sobrecarga, Continuidade, Interdependéncia
entre Volume e Intensidade, Especificidade e Variabilidade, como exposto pela 52
edicdo do Manual de Treinamento Fisico Militar (BRASIL, 2021).

No que tange o principio Generalidades, torna-se necessario treinar o corpo
exercendo diferentes disciplinas simultaneamente, fazendo uso de diferentes
capacidades e habilidades como resisténcia cardiovascular e respiratéria, resisténcia
dos musculos, forca, flexibilidade, agilidade, psicomotricidade, equilibrio e precisdo
(TORRES; SAGBAY, 2014-2015).

O principio da Individualidade Biolégica esta no campo da saude do corpo,
em que a capacidade fisica de cada individuo precisa ser respeitada a fim de néo
comprometer a saude do praticante. Dessa forma, seguindo a complexidade e

singularidade de cada individuo para a planificagcédo do TFM contribuira “para obtengao
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de adaptacdes fisioldgicas adequadas” para o militar, tornando-se primordial para o
bom funcionamento dos demais principios (BRASIL, 2021, p. 24).

O principio da Adaptacéo esta situado no campo biolégico do praticante,
em gue o corpo, por meio de um processo natural, busca adaptar-se as mudancas do
ambiente, objetivando garantir a sua sobrevivéncia (MARCA, 2015). Obedecendo ao
principio da adaptacdo biologica, torna-se possivel generalizar programas de
treinamento fisicos para grupos de praticantes, no entanto, sempre obedecendo as
adaptacdes individuais a fim de obter maiores resultados (SIEGA, 2020).

Por outro lado, o principio da Sobrecarga associado aos demais principios
busca a “aplicagdo coerente da carga de TFM, de modo que haja uma progressao
controlada e metddica” (BRASIL, 2021, p. 24). Dessa forma, ao submeter o corpo a
uma maior carga de esforcgo fisico ocorrerdo mudancas fisiolégicas para adaptar-se
ao novo contexto, ampliando a biocapacidade fisica.

Por conseguinte, o principio da Continuidade esta pautado na necessidade
de manter-se em atividade a fim de obter os resultados almejados. No campo do
Treinamento Fisico voltado aos Militares do Exército Brasileiro (BRASIL, 2021), o
referido principio afirma que o treinamento ndo deve ser interrompido pelo periodo de
48 horas sob a justificativa de perda de condicionamento fisico. Além disso, o presente
manual afirma que “A regularidade na pratica do TFM é fundamental para que ele
possa promover a manutencdo preventiva da saude e para que os padrdes de
desempenho fisico sejam normalmente alcangados.” (BRASIL, 2021, p. 25).

A Interdependéncia entre Volume e Intensidade exibe a correlagéo de dois
fatores para a obtengao de resultados satisfatorios para o organismo. Para o “volume”,
o Manual de TFM (BRASIL, 2021, p. 25) o define como “a quantidade de treino
(distéancia, numero de repeticbes, duracdo do trabalho, nimero de série e horas de
treinamento)”, cabendo a intensidade o papel de garantir a qualidade do treinamento
por meio do peso manuseado, velocidade e tempo de execucéo aplicado.

O pendltimo principio intitulado Especificidade afirma que os efeitos do
treinamento corresponderdo ao tipo de estimulo utilizado nas tarefas, ou seja,
especifico para o grau de energia mobilizada, para cada grupo muscular e também
para o tipo de movimento de cada junta (SIEGA, 2020).

Por dltimo, o principio da Variabilidade pauta-se na diversificacdo das

modalidades e exercicios a fim de assegurar a motivacdo do praticante. Seguindo
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essa ideia, o Manual de TFM (BRASIL, 2021, p. 25) afirma que as préticas escolhidas

devem estar relacionadas com o objeto final, ou seja,

O emprego de métodos diferentes é aceitavel para treinamento de qualidades
fisicas semelhantes. No entanto, ndo se devem variar as formas de trabalho
principal sem levar em consideracdo os principios da continuidade e da
sobrecarga, para que as qualidades fisicas sejam corretamente
desenvolvidas. Isso implica que, por exemplo, um método de treinamento
cardiopulmonar, como a corrida continua, ndo serd substituido por um
método de treinamento utilitario, como toros.

Entendendo que cada exercicio estara atrelado a funcdo operacional do
agente, e visando o aperfeicoamento da capacidade fisica e aprimoramento da
qualidade do trabalho em campo, a literatura analisada mostrou-se importante para
compreender, na proxima secado, 0s seus objetivos especificos, suas categorias e as
implicagdes no campo da saude, ressaltando as relacdes do treinamento fisico e as

capacidades adquiridas pelo corpo humano.

2.2 Treinamento fisico e salde

O treinamento fisico, quando bem planejado, corrobora para a manutencéo
da saude, esta que para a Organizacdo Mundial da Saude foi definida como “um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de
doenca”. (BRASIL, 2021).

Dessa forma, o campo da saude contempla uma complexidade de areas
do corpo humano, cabendo ao treinamento fisico aperfeicoa-las. Para tanto, os
principios do TFM devem ser obedecidos, a fim de assegurar a integridade do
praticante e obter os resultados almejados.

De acordo com a OMS, por meio da Organizacao Pan-Americana da Saude
— OPAS (2020), a prética de exercicios fisicos, estes que compdem o treinamento
fisico, contribuem para prevenir e controlar doencas cardiacas, diabetes tipo 2 e
cancer, assim como abrandar os sintomas de outros disturbios, como depresséo e
ansiedade.

As demais contribuicbes do treinamento fisico para a saude estdo no
aspecto mental, em que a pratica de exercicios promove beneficios para a saude
emocional, que previne um cenario depressivo, de ansiedade, tornando-se, nesse
sentido, uma atividade terapéutica (LOURENCO; et al. 2017).
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Desse modo, ao associar o treinamento fisico ao campo da saude, faz-se
necessario destacar a acepcao definida por Pardo (1997), em que a salude € o estado
que permite a vida, possibilitando enfrentar os diferentes obstaculos que surgem ao
longo da vida, uma vez que este consiste em movimento independente e diferenciado
do exterior.

De modo contrario, por uma perspectiva cientifica, os individuos
biologicamente fracos tenderdo ao desaparecimento em consequéncia da nao
adaptacao e resisténcia aos desafios do meio, pois ndo terdo suas necessidades
satisfeitas sem maiores resisténcias.

O tedrico Maslow (SILVA, 2011), autor dos elementos essenciais para a
atitude da vida humana, apresenta as seguintes necessidades como primordiais para
o bem-estar, quando satisfeitas adequadamente: necessidades fisiologicas,
necessidades de seguranca, necessidades de pertencimento, necessidades de
estima e necessidades de autor realizagao.

Para as discussfGes deste topico, serdo ressaltadas as necessidades
fisiolégicas como as de base, responsaveis diretamente pela satde do corpo humano.
Dessa forma, a atividade fisica encontra-se presente como um dos fatores
responsaveis pela manutencao funcional do organismo.

Isso esta sustentado pelas necessidades basicas inerentes ao ser humano,
presentes desde o nascimento, apresentando aspecto instintivo. Dessa forma, esse
grupo esta situado na parte mais inferior da piramide, sendo composto por

alimentacao, sono, relacao sexual, descanso e abrigo.

Figura 1: Hierarquia de Necessidades de Maslow
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Fonte: adaptado de Luiz, Bertoni e Machado (2019).
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Com isso, o Treinamento Fisico esta responsavel por contribuir
significativamente para assegurar a qualidade dos aspectos fisiologicos. I1sso significa
que a correlacdo treinamento fisico e saude esta pautada pelas modificacbes
organicas produzidas pela préatica desportiva (CASAS, 2004).

Corroborando com o exposto, o EB70-MC-10.375, responséavel pelo
direcionamento do TFM do Exército Brasileiro e for¢cas auxiliares, ressalta a
importancia do TFM para as areas afetivas e cognitivas, dando énfase ao campo
motivacional do militar: “A forma como o TFM é executado e avaliado influencia
sobremaneira na motivacdo do militar. Sessbes atrativas, instrutores e guias bem
preparados e avaliagdes bem feitas sdo recursos e providéncias que irdo motivar o
executante do TFM” (BRASIL, 2021, p. 26).

Desse modo, a auséncia de atividade fisica, associada a fatores genéticos
e habitos nutricionais inadequados provoca, dentre varios outros problemas de salde,
0 acumulo de gordura corporal, culminando na obesidade, esta vista como uma
enfermidade e causadora de varias outras doencas sejam fisicas sejam psicologicas
(MINISTERIO DE DEFENSA, 2016).

O Manual de TFM (BRASIL, 2021, p. 213) define obesidade como a
presenca excessiva de gordura corporal em relacdo ao percentual de massa magra,
sendo o indice de Massa Corporal (IMC) um dos parametros responsaveis para a
medicao dessa categoria. Com isso, “valores iguais ou superiores a 30 kg/m2 indicam
o estado de obesidade”. No entanto, Gallagher et al (2000) afirma que o método
possibilitado pelo IMC apresenta diversas limitacdes, tais como para a determinagao
da gordura corporal, tais como: proporcionalidade do corpo, impossibilidade de
determinar o percentual de massa magra e massa gordurosa, e aos diversos outros
fatores que podem influenciar no percentual de baixo peso corporeo, podendo ser um
aspecto isolado ou simultaneo a outros, como massa 0ssea, magra, gordurosa e
liquida.

Com posse desses dados, torna-se evidente em uma perspectiva mais
atual, no apice da pandemia de Covid-19 (sigla do inglés que significa coronavirus 2
da sindrome respiratéria aguda grave) a importancia do exercicio fisico, no campo
psicoldgico, ganhando maior evidéncia por estar associado a diminui¢cdo dos fatores
de risco ofertados pelo virus. Dessa forma, a OMS atualizou, no ano de 2020, os

parametros de recomendacao diaria para atividades fisicas.
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Ainda segundo o manual, a atividade fisica contribui para aumentar a
resisténcia, melhorar a satde mental e o sistema imunoldgico, reduzir o nimero de
doencas, equilibrar o peso, aumentar a porcentagem de glébulos vermelhos e
fortalecer o coracéo.

Com isso, entendendo a diversidade abrangida pelo campo da saude, faz-
se necessario restringir a discusséo a fim de se obter analises mais significativas para
o presente estudo. Dessa forma, o sedentarismo se revela como um empecilho para
a boa execucéao operacional do policial militar, este que deve manter-se em forma para

executar atividades de resisténcia e agilidade.

2.3 O sedentarismo em policiais militares

Com base nas atribuigbes do policial militar desenvolvidas anteriormente,
faz-se necessario ressaltar o bom condicionamento fisico para a realizacdo das
atividades operacionais, que demandam a realizacdo de atividades funcionais com
maior grau de intensidade.

Para tanto, o bom desempenho da atividade policial est4 associada a boa
aptidao fisica, esta que “é a capacidade de realizar atividades do dia a dia com
tranquilidade e menor esforco. Esta relacionada a salde ou ao desempenho fisico”
(BRASIL, 2021, p. 18). Nesse sentido, os beneficios vao além do fisico, contribuindo
para os campos da saude do corpo.

Corroborando com os pressupostos de Maslow, no que tange a piramide
de necessidades humanas, se ressalta outro fator que influencia diretamente no
comportamento humano: o trabalho. Compreendendo a atividade laboral como
significativa na vida diaria do individuo, seus resultados impactam diretamente na
saude fisica e mental, provocando mudancas tanto no trabalho quanto no ambiente
pessoal (DANNA; GRIFFING apud ANEZ, 2003).

Dessa forma, a boa execucao operacional do trabalho promove beneficios
de prazer e satisfacdo, promovendo saude e bem-estar. No entanto, alguns fatores
podem impedir o bom desempenho de profissionais, sejam eles por baixa
remuneracao, desmotivacao ou limitagdes fisicas.

Para este estudo faz-se necessério ratificar as limitagbes provocadas por
comorbidades, como problemas cardiacos, hipertensdo, osteoporose, sobrepeso e

obesidade (SIEGA, 2020). Destes, 0 sobrepeso e a obesidade atuam diretamente na
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qualidade da atividade fisica laboral do policial militar, visto que este deve manter-se
em boa forma para desempenhar suas atividades operacionais.

O sobrepeso é definido como 0 aumento do peso corporal em relacdo ao
peso recomendado. Nesse sentido, configura-se como “um aumento do peso do corpo
relativamente ao valor indicado como saudavel de acordo com a altura”, podendo ser
associado ao acumulo de gorduras, liquidos ou desenvolvimento excessivo dos
musculos ou ossos (CORSO; et al. 2012).

No entanto, enquanto o sobrepeso se configura como um estado de
aumento de peso, a obesidade se mostra como um problema crénico para a saude do
corpo. Corroborando com o exposto, a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e
Metabologia — SBEM (SAO PAULO, 2017) conceitua obesidade como “o excesso de
gordura corporal em quantidade que determine prejuizos a saude”.

Em vista dos problemas expostos até entdo, faz-se necesséario a
implantacdo de programas que visam o treinamento fisico do corpo operacional
responsavel pela seguranca publica, estes que devem manter-se em bom

condicionamento fisico a fim de alcancar melhores resultados em campo.

2.4 Programas de treinamento fisico para a Policia Militar

A preocupacao pelas praticas de exercicios fisicos voltados para o
treinamento e aperfeicoamento fisico do individuo sdo remotas, contudo, o seu
conhecimento é recente (SAKUMA, 2008). Isso significa que diversas civilizacbes
como Grécia e Egito empregaram treinamentos fisicos visando alcancar objetivos de
guerra ou competicdes esportivas.

Dessa forma, o treinamento fisico pode ser conceituado como:

[...] o treinamento fisico pode ser compreendido como um processo
organizado e sistemético de aperfeicoamento fisico, nos seus aspectos
morfolégicos e funcionais, impactando diretamente sobre a capacidade de
execucdao de tarefas que envolvam demandas motoras, sejam elas esportivas
ou ndo. (BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004, p. 34).

Para Dantas (2003, p. 41), “a preparacao fisica constitui-se pelos métodos
e processos de treino, utilizados de forma sequencial em obediéncia aos principios da
periodizagdo e que visam a levar o atleta ao apice de sua forma fisica especifica, a

partir de uma base geral 6tima”. Dessa forma, as atividades que compdem o
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treinamento fisico devem estar alinhadas a atividade final do praticante, visando o
aperfeicoamento de sua pratica.

Dessa forma, a pratica de treinamento fisico visa estimular o corpo de
diferentes formas por meio dos estimulos ativos, gerando adaptacées fisicas, estas
que podem gerar reacbes de diferentes maneiras, possibilitando a fortificagcdo do
corpo e ampliando a sua agilidade no desempenho de fungdes fisicas (D' ELIA; D'
ELIA, 2005).

Em uma perspectiva mais recente dentro do campo da seguranca publica,
as Policias Militares do Brasil ndo possuem legislacéo independente de TFM, devendo
estar subordinada aos parametros estipulados pelo Exército Brasileiro, pois aquelas
sao consideradas forcas auxiliares desta, cabendo ao Ministério do Exército orientar,
fiscalizar e controlar a instrucdo das Policias Militares, como exposto pelo Art. 13, do
Decreto Lei N° 667, de 2 de julho de 1969 (BRASIL, 1969).

Em vista disso, afirma-se que a preparacao fisica do agente de seguranca
publica deve estar pautada pelos objetivos funcionais de sua atividade laboral,
considerando sua especialidade de atuacdo. Essa preparacdo pode ser obtida por
meio de praticas de educacao fisica, praticas esportivas, de forma natural, durante o
exercicio da funcéo, ou por meio de programas de treinamento fisico (BRASIL, 2021).

Considerando a importancia de planificar e aplicar um programa de
treinamento fisico para policiais militares, muitas policias de estados brasileiros
projetaram seus programas de TFM com o objetivo de melhorar a eficiéncia
operacional do corpo efetivo.

Em vista disso, a Policia Militar do Piaui divulgou o seu manual interno de
educacao fisica, em que além de trabalhar questbes histéricas acerca da pratica de
treinamento fisico, aborda questdes bioldgicas, no que tange os principios basicos do
treinamento fisico, aptidao fisica, atividade fisica e o servi¢co policial, elencando os
parametros para as atividades fisicas voltadas para o corpo militar (PIAUI, 2015).

Os manuais internos de TFM sao importantes para os praticantes, pois o
servico operacional da Policia Militar altera os niveis de estresse dos agentes,
contribuindo para que as experiéncias dos policiais sejam negativas ou positivas nos
campos fisicos, emocionais ou de natureza social, os afetando diretamente tanto no
local de trabalho quanto fora dele (ANEZ, 2003).

Corroborando com o exposto, a Policia Militar do Para publicou em 2018 o

seu manual de TFM, este que objetiva:
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[...] padronizar para a tropa os aspectos técnicos no momento de trabalhar o
condicionamento fisico, com o intuito de melhor prepara-la para as diversas
missdes, a qual estd submetida. Para tal fim, utiliza os varios métodos de
treinamento existentes, respeitando-se as individualidades biol6gicas dos
executantes, assim como fornecer a todos, conhecimentos suficientes para
gue sejam utilizados quando estiverem distantes de sua Unidade Militar, e
possam dessa forma manter o condicionamento fisico (PARA, 2018).

A atividade fim da Policia Militar esta refletida em sua atuacdo em campo,
devendo o agente estar fisicamente preparado para combater a criminalidade e
violéncia, 0 que exige além de preparo instrucional e doutrinario, o preparo fisico,
estando apto para realizar movimentos funcionais em boas condicdes fisicas a fim de
sanar o mal que transgrida o bem-estar da sociedade.

Séao diversos os programas de TFM existentes atualmente, surgidos e
aplicados em situagBes Unicas, mas sempre objetivando a melhoria da aptidao fisica
e saude de seus praticantes. Nesse caso, além dos programas de TFM ideais para o
servico operacional, existem outros voltados para missdes especificas, como o
Programa de Treinamento Fisico para Militares em Preparacdo para Missées de Paz
da ONU (BRASIL, 2017). A presente cartilha proporcionou “condi¢gdes de
desenvolvimento de atividades fisicas voltadas para a melhoria dos padrbes de
desempenho fisico individual e das condicdes gerais de saude dos militares
selecionados” (BRASIL, 2017, p. 5).

O “Programa PM em Forma” implantado pelo Comando Geral da Policia
Militar de Minas Gerais (PMMG) revelou dados de grande relevancia para os estudos
da saude em geral do policial militar. Nas unidades da PMMG localizadas na regiéo
metropolitana de Belo Horizonte foi constatado que a maioria dos policiais afastados
no primeiro semestre de 2003 apresentou a justificativa de problemas musculo
esquelético. Isso é resultante da atividade operacional militar, que exige atividades de
manter-se em pé&, caminhar e correr, portando equipamentos convencionais e
operacionais, aumentando o peso sob o corpo.

O referido estudo também afirma que os policiais fisicamente ativos
apresentam baixos niveis de estresse em comparacdo aos sedentarios, o que
corrobora para a premissa de que a atividade fisica, quando praticada regularmente,
contribui para uma maior qualidade de vida, impactando positivamente nas atividades
laborais (MINAS GERAIS, 2018).
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O TFM quando bem aplicado contribui para a melhoria significativa no
aproveitamento maximo de oxigénio na forca, resisténcia e poténcia muscular dos
agentes envolvidos no processo. Exemplo disso esta nos oficiais que participaram do
programa de TFM para as missfes de Paz da ONU (BRASIL, 2017) em que o0s

Batalhfes do Haiti apresentaram melhorias em seu desempenho fisico:

Além disso, observou-se também melhoria nos indicadores de saude
relacionados a composigdo corporal como: percentual de gordura corporal,
indice de massa corporal (IMC) e relagédo cintura-quadril (RCQ). Tais ganhos
nos indicadores de saude e no condicionamento fisico geral (cardiopulmonar
e neuromuscular) permitiram o envio das tropas em melhores condicdes de
operacionalidade. (BRASIL, 2017, p. 5).

Em ambito estadual a Policia Militar do Maranhdo, por meio da Lei
Ordinaria Estadual n° 6.513 de 30 de novembro de 1995 (MARANHAO, 1995), que
dispde sobre o Estatuto dos Policiais Militares da Policia Militar do Maranh&o e da
outras providéncias, exibe a aptiddo fisica dentre um dos elementos de saulde
indispensaveis para a admisséo do candidato para o Curso de Formacéo de Oficiais
(CFO).

Além do exposto, o Projeto Politico Pedagogico (PPP) do CFO, disposto
pela Academia de Policia Militar Goncalves Dias (APMGD), mantém o bom
condicionamento fisico como uma das atividades atribuidas aos policiais militares.
Quanto as competéncias atitudinais, o referido PPP cita a resisténcia a fadiga fisica e
o bom condicionamento fisico como elementos necessarios a serem desenvolvidos
no decorrer do processo de formacéao (UNIVERSIDADE..., 2021).

Atribuindo foco ao programa de TFM do Exército Brasileiro, podem-se
elencar algumas das principais atividades propostas, que sao iniciadas pelo
aguecimento por meio de exercicios de efeitos localizados em movimento ou
estaticos, o treinamento e a fase de volta a calma, esta ultima abarcando os
procedimentos de caminhada lenta e exercicios de alongamento (BRASIL, 2021).

Dos processos fisicos expostos acima, faz-se necessario exemplificar cada
etapa do TFM a fim de contribuir para as futuras discussfes. Nesse caso, a fase do

aguecimento é entendida:

[...] como o conjunto de atividades fisicas que tem por finalidade preparar o
militar, orgénica e psicologicamente, para a execucéo do trabalho principal
mais intenso, por meio do aumento da temperatura corporal, da
extensibilidade muscular e da frequéncia cardiaca. (BRASIL, 2021, p. 63).
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Nesse sentido, as atividades fisicas de efeitos localizados possuem a
funcao de colocar o corpo em forma para a realizacéo de tarefas mais intensas. Dessa
forma, tais atividades podem se desenvolver por meio de atividades em movimento,
como a corrida com circulagéo dos bragos, aducao e abducao de bracos na horizontal,
extensdo alternada de bracos na vertical, polichinelo, corrida com tor¢éo de tronco,
corrida lateral, corrida com extensdo da perna a frente, corrida com elevacdo dos
calcanhares e corrida com elevacéao dos joelhos.

Além dos exercicios em movimento, existem aqueles que podem ser
executados de modo estatico, sem a movimentacao espacial geografica do corpo,
como circulacdo dos bracos, flexdo de bragcos, agachamento alternado, abdominal
supra, abdominal cruzado e polichinelo.

Apds o aquecimento, € iniciada a fase de trabalho principal para o agente
militar. O treinamento € classificado em: treinamento da aptidao cardiorrespiratoria,
treinamento da aptiddo muscular, treinamento utilitario, e desportos, sendo a fase
“Volta a Calma” o periodo de recuperagao gradativa do organismo apés o treinamento
executado.

No que tange ao treinamento de aptiddo cardiorrespiratéria, pode-se
afirmar que ele influencia nos limites da aptidao fisica do praticante. As atividades
envolvidas pelo supracitado treinamento visam aprimorar a capacidade de consumo
de oxigénio pelo organismo, sendo primordial para o desempenho de atividades
funcionais, como correr, nadar, etc. (PARA, 2018).

O treinamento de aptiddo muscular ou neuromuscular objetiva
“‘desenvolver a forca e a resisténcia muscular localizada dos militares, sendo
importante em qualquer idade ou situagao operativa” (BRASIL, 2017, p. 10). Nesse
caso, as atividades a serem desenvolvidas estdo no campo da Ginastica Basica,
Treinamento em Circuito e Exercicios Calisténicos.

A respeito do treinamento utilitario, faz-se necessario ressaltar a definicdo
presente no Manual de TFM do Exército Brasileiro (BRASIL, 2021), sendo
caracterizado por “[...] atividades fisicas que auxiliam no aprimoramento e na
manutencdo da eficiéncia dos sistemas cardiopulmonar e neuromuscular, além de
desenvolver conteudos atitudinais necessarios ao militar” (p. 145).

Dessa forma, o treinamento utilitario esta composto por atividades como

pista de obstaculos, ginastica com toros, circuito operacional e ginastica com armas,
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devendo ser praticado “por todos os militares com atengao as condigdes de seguranga
e as devidas adaptacgdes para o sexo feminino” (BRASIL, 2021, p. 145).

As atividades proporcionadas pelo desporto contribuem ndo apenas para o
condicionamento fisico dos militares, mas também para a “manuten¢ao do bem-estar
e melhoria do relacionamento interpessoal dos seus participantes”, tornando-se um
momento de lazer entre os agentes, que contribui para a formacéo do “espirito de
camaradagem” (BRASIL, 2021, p. 217).

Os treinamentos expostos até entdo contribuem para o mesmo objetivo, 0
de melhorar a aptidao fisica tanto para a saude, como para a atividade desportiva dos
agentes. Para isso, considerando a atividade fim do policial, emerge a necessidade
em discutir atividades fisicas voltadas para as fun¢cdes comuns ao corpo humano,
como caminhar, correr, pular, manter-se em pé, etc. Nesse caso, surge o treinamento
fisico funcional como uma possibilidade de aprimorar o corpo de agentes para as
atividades operacionais.
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3 TREINO FISICO FUNCIONAL
3.1 Conceito do Treino Fisico Funcional

O treinamento fisico tem passado por multiplas abordagens e evolucoes.
Inicialmente, buscou-se o desenvolvimento de forga maxima em atletas com o uso de
cargas. Assim, surgiu a musculacéo, que buscava melhorar esteticamente o corpo,
sendo este um sinal de boa satude (KOGAN, 2005).

Além disso, o treinamento para o condicionamento fisico, preparacéo
fisica e reabilitacdo foi desenvolvido em seus primérdios com uma grande quantidade
de informacdes, estas vinham da analise do funcionamento do corpo humano de
forma segmentada, isto €, analisavam o corpo em partes e ndo de forma integrada
(HEREDIA, 2006).

Aliado ao exposto, evidéncias cientificas mostraram que o exercicio fisico
afeta positivamente a saude, auxiliando o individuo a usar seu corpo em atividades
que requerem forca, resisténcia, flexibilidade, coordenacédo, agilidade, poténcia,
equilibrio e velocidade (HELMS, 2014).

Atualmente, o treinamento tem se estendido a mdultiplas areas da vida
humana, demonstrando seus beneficios na recuperacdo fisica e funcional, na
prevencao do aparecimento de lesGes e no alcance de uma condicéao fisica saudavel
(CASAIS, 2008).

Isso ocorreu gracas ao desenvolvimento das tecnologias que permitiram
conhecer um pouco mais do funcionamento do corpo humano. Assim, tudo o que
comegou com grande entusiasmo foram modificados pela compreensdo do
funcionamento complexo do corpo humano.

Em vista disso, surge o Treinamento Fisico Funcional, este que se baseia
na execucao de padrbes de movimentos e cadeias musculares a fim de desenvolver
uma atitude tonica postural equilibrada em todas as situa¢des funcionais do cotidiano
do individuo, promovendo uma modalidade de treinamento benéfico, eficaz e seguro
sobre as qualidades da aptidao fisica (HEREDIA, 2006).

A respeito da definicdo do termo “treinamento”, pode-se afirmar que
este tem como finalidade o aperfeicoamento de alguma variavel de funcionalidade.
Ja o termo “funcional”’, de acordo com Silva-Grigoletto, Brito e Heredia (2014, p.
715),



[...] pode ser entendido como: a) Referente a fungéo ou ao desempenho
desta; b) Concernente a fungbes organicas vitais ou a sua realizagdo; c)
Diz-se daquilo que é capaz de cumprir com eficiéncia seus fins utilitarios;
d) é utilizada também como adjetivo particular ou relativo as funcdes
biolégicas ou psiquicas. Ou seja, a aplicagéo correta do termo “funcional’
deve estar associada ou se relacionar as funcdes do sistema
psicobioldgico humano, com eficacia e respeitando as funcdes citadas.

Em outras palavras, Antunes (2020) declara que “treinamento” é definido
como a agao de treinar, enquanto “funcional” se refere as fungdes vitais. Dessa
forma, ao fazer a associacdo dessas palavras, treinamento funcional se define
como a acéao de treinar para aprimorar as funcgoes vitais.

Além disso, Novaes, Gil e Rodrigues (2014) afirmam que o termo
treinamento funcional teve sua origem com profissionais da fisioterapia e
reabilitagéo, estes trabalhavam com a finalidade de devolver a funcionalidade de
atividades habituais a seus pacientes lesionados.

Contudo, nos ultimos anos, os profissionais da area de educacéo fisica
tém adotado esse tipo de treinamento a fim de agregar beneficios ao praticante.
Esses profissionais definem o treinamento fisico funcional como um treino cuja
finalidade é refinar a capacidade funcional do corpo. (ANTUNES, 2020).

Nesse sentido, entende-se que o treinamento funcional pode ser definido
como a pratica que tem por finalidade o desenvolvimento de todas as funcdes
motoras, proporcionando a melhoria da aptiddo e competéncia funcional para
atividades diarias e até mesmo esportivas, com seguranca e autonomia (FILHO,
2007).

Segundo Sonafe (2014), o treinamento fisico funcional pode ser
compreendido como qualquer atividade que proporcione a melhora, recuperacéo
ou a manutencdo de um estado funcional, sejam funcdes cotidianas sejam

esportivas ou mesmo de lazer.
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Contribuindo para a discusséo, Boyle (2017), ao tratar sobre o treinamento

fisico funcional, declara que “funcao” significa propdsito, isto €, pode ser descrito como

um treinamento com o proposito de incorporar os musculos estabilizadores. Além

disso, Filho (2007, p. 33) declara que:

O treinamento fisico funcional mostra aspectos distintos quando se é
relacionado com o treinamento tradicional, referindo-se a maneira de
aplicagdo dos exercicios. O treinamento tradicional almeja o desempenho
da musculatura e tem como finalidade o progresso motor por meio do
movimento. O TFF é caracterizado por usar bases instaveis para crescer



0s musculos centrais e ampliar a dificuldade de realizacéo dos exercicios,
causando o desequilibrio.

Portanto, o Treinamento Fisico Funcional pode fornecer uma quantidade
apropriada de exercicios ao seu praticante, considerando a resposta ao estimulo
fornecido e garantindo os ajustes eficazes, a fim de atingir resultados satisfatorios.
Isso o torna um dos métodos mais utilizados, divulgados e aplicados a nivel
nacional e internacional (MONTEIRO; EVANGELISTA, 2010).

Contudo, ressalta-se que cada rotina de treinamento funcional deve ser
individualizada e focada na realidade de cada pessoa, considerando sua disciplina
esportiva e suas caracteristicas fisicas especificas. I1sso significa que os exercicios
de treinamento funcional se baseiam, inicialmente, na utilidade para todos os tipos
de pessoa, independentemente de sua condicao fisica (ISAF, 2018).

Além disso, existem diferentes sistemas de treinamento funcional. Nem
todos os praticantes abordam da mesma forma ou tem a mesma metodologia de
rotina de treinamento funcional. Assim, tem-se o treino funcional americano,
PaleoTraining, Boot Camp e Calistenia.

O treino funcional americano apresenta uma técnica de treinamento que
inclui exercicios de diferentes modalidades esportivas ao mesmo tempo, como
levantamento de peso, treinamento metabdlico e/ou ginastica olimpica. O objetivo
€ expor a pessoa ao maior numero possivel de cenarios e combinacbes de
movimentos para alcancar o desenvolvimento das capacidades fisicas e das
habilidades humanas, fazendo com que saibam enfrentar situacdes imprevisiveis
(ISAF, 2018).

Ja o PaleoTraining busca reproduzir os movimentos que os humanos
realizaram durante o periodo Paleolitico. Este treino reproduz, assim, os padrées
de exercicio deste periodo, utilizando o corpo como auto-carga através de
movimentos como saltar, empurrar, subir, levantar-se ou mover-se. Isto €, todos os
movimentos que tenham coeréncia funcional para o corpo, sem 0 objetivo de
desenvolver os musculos, mas sim deixa-los prontos e aperfeicoados para 0 uso
(FERNANDES; COUTO, 2015).

De outro modo, o Boot Camp € um tipo de treinamento inspirado na
preparacao fisica dos militares americanos. Com o tempo, foi adaptado para atingir
aos interesses da populacdo em geral. Este exercicio objetiva desenvolver todas

as capacidades fisicas, emagrecimento e tonificagdo, tendo como premissa

38
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alcancar resultados em curto espaco de tempo. Geralmente é realizado com
equipamentos e implementos basicos, combinando exercicios aerébicos como
pular corda, correr ou evitar obstaculos, com outros exercicios de forca como
flexbes, agachamentos, arrasto, arremesso, escalada a corda etc. (ISAF, 2018).

Outro exercicio funcional esta na calistenia, que € um sistema de
exercicios fisicos que objetivam realizar movimentos harmonicos e coordenados
capazes de envolverem diferentes grupos musculares. O objetivo € a aquisicdo de
graca e beleza nos exercicios, ao invés do aumento da massa muscular ou do
desenvolvimento da forca maxima (RIO; TORRE, 2015).

Assim, o treinamento funcional é cada vez mais utilizado por treinadores,
preparadores fisicos, atletas e demais profissionais do setor. O treinamento
funcional tem como conceito de exercicio melhorar a capacidade funcional,

aumentando a eficiéncia na realizacao de atividades normais do cotidiano.

3.2 Beneficios do Treinamento Fisico Funcional

De acordo com Antunes, Bianco e Lima (2020), um dos pontos mais
relevantes a respeito do treinamento fisico funcional est4 no beneficio por ele trazido,
contudo, para iniciar a pratica de exercicios funcionais é necessario que o individuo
possua musculos e articulacées preparados para suportar as acdes musculares e
manter o equilibrio exigido.

Segundo Gault e Willems (2013), o treinamento fisico funcional apresenta
inUmeros beneficios em varios ambitos cientificos como a fisioterapia esportiva,
responsavel por apresentar uma das tendéncias implantadas pelo treino. Dessa
forma, o fisioterapeuta € encarregado de melhorar as condi¢des fisicas do atleta por
meio de técnicas que utilizam as atividades funcionais.

Além disso, o treinamento funcional influencia positivamente o treinamento
esportivo, visto que o primeiro gira em torno dos principios do treinamento esportivo,
promovendo, dessa forma, o aumento das capacidades funcionais (SANTOS;
NASCIMENTO; FAGUNDES, 2018).

A pratica desta metodologia de treinamento pode levar ao desenvolvimento
das capacidades condicionais e de coordenacdo dentro da preparacdo do atleta ou
do individuo convencional (MARTI: CARL; LEHNERTZ, 2001). De acordo com Siff e

Verkhoshansky (2000), um dos maiores beneficios proporcionados pelo treinamento
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funcional € o desenvolvimento da forca. Desse modo, Antunes, Bianco e Lima (2020,
p. 27) afirmam que:

[...] se a prescricdo do treinamento seguir uma fundamentacao, e as variaveis
desse treino foram controladas e manipuladas de forma com que se
concretize uma dose adequada de exercicio que o individuo deve realizar, o
estado psicobioldgico sera adequadamente estimulado, gerando respostas e
adaptacdes positivas.

Outro beneficio do treinamento funcional € a propriocepcéo, esta é definida
como a capacidade que o préprio corpo tem de avaliar em que posicdo se encontra a
fim de manter o equilibrio. Dessa forma, pode-se dizer que a propriocep¢cdo se
relaciona com a capacidade de reconhecer a localizagao dos membros do corpo com
a intencdo de saber direciona-los em cada movimento corporal (ANDRADES;
SALDANHA, 2012).

Assim, o equilibrio também é evidenciado como um dos beneficios do
treinamento funcional. Entende-se por equilibrio como a capacidade do homem de
manter seu proprio corpo, outro corpo ou objetos em uma posi¢ao controlada e estavel
por meio de movimentos compensatorios (ANDRADES; SALDANHA, 2012). Dessa

forma, Antunes, Bianco e Lima (2020, p. 5) afirmam que:

O treino funcional trabalha outras capacidades além da for¢a, é notéria a
evolucdo em termos de melhora do equilibrio no grupo analisado. Além disso,
forca, velocidade, coordenacdo, flexibilidade e resisténcia também
apresentam desenvolvimento e proporcionam ganhos significativos de
performance para o individuo.

De acordo com Resende-Neto et al. (2016) o treinamento funcional € uma
alternativa segura que traz resultados positivos sobre a massa muscular, forca e
poténcia muscular, resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade, equilibrio e cognicao.

Novaes, Gil e Rodrigues (2014) afirmam que o treinamento funcional
objetiva aperfeicoar todas as aptiddbes do sistema musculoesquelético,
proporcionando diversos beneficios nas atividades cotidianas e nos gestos esportivos
especificos.

Além disso, promove beneficios ao bem-estar, saude, estética e
desempenho, propiciando o equilibrio entre a estabilidade central do corpo (core), o
controle neuromuscular e neuro-motor (NOVAES; GIL; RODRIGUES, 2014). Sobre os

beneficios do treinamento funcional Ribas e Mejia (2016) declaram que:



41

a) os exercicios podem ser realizados por pessoas de todas as idades, desde
adolescentes a idosos;

b) aprimoramento da postura;

c) desenvolvimento de forma equilibrada de todas as capacidades fisicas
como: equilibrio, forga, velocidade, coordenacéo, flexibilidade e resisténcia;
d) indicado ndo s6 para aqueles que buscam resultados estéticos, mas
também para os que buscam melhora nas capacidades fisicas e motoras;

e) ideal para ser aplicado em reabilitacdo de pacientes vitimas de sequelas;
f) melhora o desempenho de praticantes de outras modalidades esportivas;
g) previne lesdes;

h) oferece grande variagdo de exercicios e, com isso, € mais dificil de se
tornar monétono

i) ampliagdo do leque de oportunidades no mercado de trabalho pois, uma
vez habilitado, o profissional se mostrara adaptado as inovagfes da area e
frente aos demais profissionais.

Aliado a isso, Cress et al. (1996), ao fazerem um estudo dos impactos do
treinamento fisico em mulheres mais velhas, atestaram a ocorréncia de adaptacdes
nas fibras musculares, com crescimento da forca, que foi considerado como um
desenvolvimento total da performance do corpo.

Em vista disso, o treinamento funcional pode ser utilizado para melhorar o
desempenho de idosos, tendo em vista aumentar a sua capacidade de realizar tarefas
rotineiras, podendo se configurar em uma opc¢ao mais benéfica e eficaz em relagcéo
ao treinamento para o desenvolvimento de musculos. Portanto, faz-se necessario
realizar uma investigacdo no Batalhdo de Choque da Policia Militar do Maranh&o a fim
de compreender a necessidade, utilidade e importancia de um treinamento fisico

funcional voltado para as suas atividades laborais.
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4 METODOLOGIA

4.1 Tipos de Estudo

Neste estudo, adotou-se 0 pressuposto epistemoldgico interpretativista.
Dessa forma, a pesquisa classificou-se como qualitativa, sobre esta Godoy (1995, p.
25) afirma que:

Algumas caracteristicas basicas identificam os estudos denominados
“qualitativos”. Segundo esta perspectiva, um fendmeno pode ser melhor
compreendido no contexto em que ocorre e do qual é parte, devendo ser
analisado numa perspectiva integrada. Para tanto, o pesquisador vai a campo
buscando captar" o fendmeno em estudo a partir da perspectiva das pessoas
nele envolvidas, considerando todos os pontos de vista relevantes. Varios
tipos de dados séo coletados e analisados para que se entenda a dindmica
do fenébmeno.

Além disso, esta pesquisa apresentou um carater quantitativo, isto €, foi
composto por variaveis quantificaveis em numeros a fim de questionar determinado
publico em busca de dados numéricos para validar hipoteses. Portanto, esta pesquisa
classificou-se como qualiquantitativa.

Mostrou-se também descritiva, esta, de acordo com
Oliveira (2011, p. 21), tem como objetivo “descrever um fenbmeno ou situacdo em
detalhe, especialmente o que esta ocorrendo, permitindo abranger, com exatidao, as
caracteristicas de um individuo, uma situacéo, ou um grupo, bem como desvendar a
relacdo entre os eventos".

Em vista disso, a pesquisa descritiva busca coletar véarias informa¢des com
um significativo nimero de variadveis que serdo reduzidas a quantificadores, com o
objetivo de descrever o acontecimento dos fenbmenos (KNECHTEL, 2014). Esse tipo
de investigacdo, segundo Gil (2010), tem como principal finalidade descrever o
maximo de caracteristicas do fendmeno estudado.

Além de descritiva, foi adotada uma abordagem exploratéria, definida por
Gil (2007) como método que proporciona maior familiaridade com a situacéo
problema, dessa forma visa aprimorar as hipoteses e validar os instrumentos, assim,
desenvolve e esclarece ideias. Portanto, utilizou-se a pesquisa bibliografica, esta se
evidencia como essencial para o levantamento de informacdes pertinentes a tematica

em estudo, pois é feita a partir do levantamento de referéncias tedricas ja analisadas
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e publicadas por meios eletrénicos, como livros, artigos cientificos, paginas de web
sites.

ApoOs a pesquisa bibliografica, realizou-se um estudo de caso a fim de
identificar novas ideias e verificar a teoria na pratica (YIN, 2001). O estudo de caso &
“‘uma investigagdo empirica que investiga um fendbmeno contemporéaneo dentro do seu

contexto da vida real” (YIN, 2001 p. 33). Este foi realizado com policiais militares.

4.2 Local e Sujeitos da Pesquisa

O estudo de caso foi realizado junto aos policiais militares do Batalh&do de
Policia de Choque da regido metropolitana de S&o Luis, com participacdo de 73

agentes de ambos 0s sexos.

4.3 Instrumento de Coleta de Dados

Foi selecionado como instrumento de coleta de dados o questionario,
dividido em trés blocos. O primeiro bloco tinha como objetivo identificar perfil dos
informantes. O segundo foi destinado para analise do treinamento fisico dos policiais
militares do BPChoque. O terceiro bloco foi destinado para a anélise do treinamento
fisico funcional dentro do BPChoque, com um total de 13 questdes com mudltiplas

escolhas.

4.4 Descricdo da Coleta e Andlise de Dados

O questionario foi aplicado no més de novembro de 2021, através do
Google Forms, o link foi enviado pelo WhatsApp, visto que a pesquisa ocorreu no
mesmo periodo da pandemia da Covid-19.

Por ser uma pesquisa qualiquantitativa, foi feito uma analise de contetdo e
uma analise estatistica, esta para analisar as questdes fechadas, aquela a fim de

analisar as abertas. Utilizaram-se as tabelas como recurso para organizar os dados.
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

Nesta secdo sera analisado e discutido o questionario aplicado aos policiais
do quadro operacional efetivo do Batalhdo de Policia de Choque da Policia Militar do
Maranhdo, localizado na cidade de S&o Luis. As treze questdes realizadas foram
divididas em trés blocos, sendo o primeiro voltado para a identificagcdo da
amostragem, o segundo, para a analise do treinamento fisico realizado pelo
BPChoque, e o terceiro direcionado para o treinamento fisico funcional dentro do

Batalhdo analisado.

5.1 Bloco 1 - Identificacdo dos militares do BPCHOQUE

A fim de caracterizar a amostragem participante desta investigacao, as trés
primeiras questdes estiveram voltadas para a identificagdo dos policiais do
BPChoque. Dessa forma, o primeiro questionamento foi responsavel pela
identificacdo por sexo. Assim, das 73 respostas obtidas, 93,1% correspondem ao
género masculino, sendo apenas 6,9% do género feminino.

A segunda pergunta verificou a faixa etaria do grupo participante. Assim
sendo, 69% da amostragem possui idade entre 29 a 39 anos, 17% possuem entre 18

a 28 anos. Os demais integrantes podem ser observados no grafico abaixo:

Figura 2: Faixa etaria

M18a28anos MW29a39anos MW40a50anos M Maisde51anos

Fonte: Autor (2022).

O terceiro questionamento sondou o tempo de atuacdo dos agentes
participantes na Policia Militar do Maranh&o. Este questionamento objetivou validar as
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proximas perguntas, buscando entender o grau de familiaridade dos agentes com o
universo estudado. Assim, 55% afirmaram possuir mais de sete anos de experiéncia
e 27% responderam “entre 3 e 5 anos”. Os demais podem ser verificados no grafico

abaixo:

Figura 3: Tempo de atuagédo dos agentes na PMMA

HAté 1ano HMAté 3 anos MEntre 3 e 5anos BMEntre 5 e 7 anos M Mais de 7 anos

Fonte: Autor (2022).

Identificado e compreendido o perfil da amostra participante, os dois
préximos blocos sondaram a respeito do treinamento fisico militar, treinamento
funcional, percepg¢des, habitos, etc., a fim de compreender o objeto de estudo dentro
do BPChoque.

5.2 Bloco 2 - Anélise do treinamento fisico pelos policiais militares do
BPChoque

Neste bloco, as perguntas estiveram voltadas para o treinamento fisico dos
policiais participantes. Assim, de modo continuo ao bloco anterior, o quarto
questionamento indagou: “Costuma praticar atividades fisicas fora do ambiente de
trabalho?”. Como resposta, 78% responderam “sim”, 22% responderam “n&o”, como

verificado no gréfico a sequir:



46

Figura 4: A pratica de atividades fisicas fora do ambiente de trabalho

ESim mNao

Fonte: Autor (2022).

Considerando o questionamento anterior, faz-se necessario evidenciar os
resultados obtidos pela quinta pergunta, que se estruturou da seguinte forma: “Em
caso afirmativo, qual atividade vocé pratica?”. Assim, compreendendo que o
guestionamento busca identificar as atividades fisicas praticadas pelos agentes do
BPChoque, pode-se elencar a corrida como a mais recorrente adotada por eles,
ocupando um percentual de 42% das respostas. Além disso, as praticas de
musculacao, calistenia, natagéo, ciclismo, crossfit, jiu-jitsu e funcional ocuparam, em
menor grau, as respostas dos demais participantes, como pode ser observado no

grafico abaixo:

Figura 5: Atividades fisicas praticadas pelos agentes do BPChoque da PMMA

B Musculagdo B Corrida m Crossfit l Natacdo M Jiu-Jitsu m Ciclismo W Futebol m Calistenia

Fonte: Autor (2022).
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Conforme os dados obtidos acima, pode-se afirmar que a maioria do efetivo
participante desta pesquisa apresentou uma vida ativa com auxilio de praticas que,
de certa forma, contribuirdo para as atividades operacionais diarias do oficio. Dessa
forma, a adocao de treinos funcionais pode amplificar o resultado obtido por outras
praticas, auxiliando ainda mais no contexto laboral.

De modo a contribuir com as informacg@es obtidas nas questdes anteriores,
a sexta pergunta buscou identificar a frequéncia da pratica dessas atividades fisicas.
Assim, 60% responderam “1 a 3 vezes por semana” e 19% responderam “nao se
aplica”, o que indica que nao praticam nenhuma atividade, como pode ser verificado

no gréafico abaixo:

Figura 6: Frequéncia de atividades fisicas praticadas pelos agentes

B 1 a 3 vezes por semana B4 a 6 vezes por semana

M Todos os dias W N3o se aplica

Fonte: Autor (2022).

A indagacao anterior torna-se necessaria na medida em que a pratica de
exercicios fisicos deve seguir uma constancia para que se alcance os resultados
obtidos. Nesse sentido, os participantes se mostraram fisicamente ativos com uma
boa frequéncia de treinos por semana, 0 que sustenta a possibilidade de implantar
com éxito os treinamentos fisicos funcionais direcionados a rotina operacional do
Batalh&o.

A sétima pergunta questionou: “Qual é o tempo de duracdo dessa
atividade?”. Como resultado, 55% afirmaram até 1 hora diaria para o desenvolvimento
de alguma atividade fisica, 21% praticam até 2 horas diarias. As demais respostas

podem ser verificadas no grafico a seguir:
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Figura 7: Tempo de duracao da atividade fisica praticada pelos agentes

HAté 1hora MAté2horas MAté 3 horas M Maisde 3 horas M N3o se aplica

Fonte: Autor (2022).

A fim de contribuir com o resultado obtido acima, faz-se necessario
evidenciar as informacdes coletadas pela oitava pergunta, Gltima questao do bloco em
andlise. Assim, questionou-se: “Ao realizar um esforco fisico durante o servigo policial,
como vocé classificaria o seu nivel de cansago?”. Como resultado, 67% responderam
“‘Moderado”, 23%, “Intenso” e apenas 10% afirmaram n&do sentir nenhum cansaco

fisico, como evidenciado pelo grafico abaixo:

Figura 8: Nivel de cansaco dos agentes proveniente de um esforco fisico laboral

M Inexistente M Moderado M Intenso

Fonte: Autor (2022).

Com posse desses dados, observa-se que apesar de haver um grande
namero de policiais praticantes de diversas modalidades esportivas, em uma média

de tempo significativa, quase todos os participantes alegaram sentir cansago fisico
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apos o esforco empregado na atividade operacional. Apesar de o cansago ser uma
resposta natural do corpo, quando vivenciado em maior grau pode indicar problemas
no que tange ao condicionamento fisico e bem-estar do corpo.

Nesse sentido, faz-se necessario compreender como se da o treinamento
fisico dentro do BPChoque e qual percepgdo os agentes tém a respeito do treinamento
fisico funcional, partindo da premissa que essa modalidade se caracteriza como a
mais eficaz para as atividades operacionais dos agentes, visto que as atividades
fisicas englobadas por ela incluem movimentos funcionais do dia-a-dia, melhorando o

desenvolvimento e resisténcia.
5.3 Bloco 3 - Andlise do treinamento fisico funcional dentro do BPChoque

De modo continuo, a nona questao indagou: “Vocé pratica o treinamento
fisico para o policial militar?”. Os dados obtidos apontaram que 79% dos participantes
responderam “sim”, no entanto, 21% da amostra afirmaram que nao realizam o

treinamento fisico especial. Os dados podem ser confirmados no grafico abaixo:

Figura 9: A pratica do treinamento fisico voltado para o policial militar

ESim ENao

Fonte: Autor (2022).

Dessa forma, a fim de compreender o porqué de uma parcela dos agentes
nao praticarem exercicios fisicos, foi questionado na décima pergunta: “Na sua
Unidade hé profissionais que realizam o acompanhamento do Treinamento Fisico do
policial militar?” Como resultado, 79% afirmaram “Sim”, 21% responderam “N&ao”,

como evidenciado no gréafico abaixo:
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Figura 10: Existéncia de acompanhamento profissional durante o TFM no
BPChoque

ESim mNao

Fonte: Autor (2022).

Apesar de muitos afirmarem haver a presenca de um profissional que
acompanha a pratica de treinamento fisico, uma parcela dos participantes apresentou
resposta negativa a essa afirmativa. Isso pode indicar fragilidades do profissional em
acompanhar e orientar todo o batalh&o, ou mesmo a auséncia de interesse, falta de
tempo, etc., por parte dos agentes para a pratica de exercicios, urgindo a necessidade
de sana-los.

Nesse sentido, buscando compreender a percep¢ao dos policiais a respeito
da eficacia do treinamento fisico, questionou-se na pergunta onze: “Vocé considera
eficaz o treinamento fisico Policial Militar?”. De modo satisfatério, 83% dos agentes

responderam “Sim”, 17% responderam “Nao”.

Figura 11: Percepc¢édo dos agentes acerca da eficacia do Treinamento Fisico Militar

ESim mNao

Fonte: Autor (2022).
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Objetivando complementar os dados obtidos até entdo, faz-se necessério
evidenciar as informagdes da questdo doze, que indagou: “Vocé conhece o
Treinamento Fisico Funcional (TFF)?”. A pergunta centrou-se no objeto de estudo da
referida investigacdo cientifica, atribuindo importancia a pratica de exercicios
funcionais pelos policiais militares. Dessa forma, 90% responderam “Sim”, 10%

~ 9

responderam “Nao”, como exposto no gréafico abaixo:

Figura 12: Conhecimento dos agentes acerca do Treinamento Fisico Funcional

mSim mNao

Fonte: Autor (2022).

Assim, a questao treze associou o treinamento fisico funcional ao adjetivo
“eficacia”, quando relacionada ao trabalho operacional do policial militar. Nesse
sentido, a pergunta estruturou-se da seguinte forma: “Em caso afirmativo, vocé
acredita que o TFF pode auxiliar na rotina operacional do policial?”. Os resultados
obtidos foram satisfatorios, pois 97% da amostra afirmaram “Sim” e apenas 3%

= ”

responderam “Nao”, como evidenciado a seguir:

Figura 13: O TFF auxilia na rotina operacional do policial

EmSim mNao

Fonte: Autor (2022).
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Analisando a literatura presente em arcevos digitais, percebe-se que h&
outros estudos cientificos que buscaram analisar os campos da atividade fisica,
treinamento fisico e treinamento fisico funcional dentro do universo da Policia Militar.
A exemplo disso, o0 artigo publicado por Godinho et al. (2016), responsaveis por
investigar o nivel de atividade fisica nos policiais militares do Ceara, concluiram suas
observacdes elucidando a importancia de alcancgar os agentes que ainda nao praticam
nenhuma atividade fisica. Para tanto, os autores acreditam que a solucao para esse
problema seria incluir a pratica de exercicio fisico dentro do horario laboral.

Consonante ao exposto, o autor Bogon (2015), em seu estudo sobre os
niveis de atividade fisica dos policiais militares operacionais da cidade de Curitiba,
analisou as justificativas que impediam os agentes de praticarem atividade fisica.
Dentre elas, a falta de tempo disponivel destacou-se, sendo concluido, para o autor,
que o horario de trabalho deveria incluir atividades capazes de corroborarem para o
servico laboral do policial militar.

Assim sendo, os dados obtidos pela pesquisa desenvolvida no BPChoque
evidenciaram que a maioria dos policiais sao fisicamente ativos, praticando entre uma
a trés atividades distintas. No entanto, a auséncia da pratica de TFF associado ao
ndamero de agentes que ndo praticam nenhuma atividade fisica recai diretamente
sobre a qualidade de vida dos agentes e, consequentemente, na qualidade do
trabalho ofertado por eles. Apesar disso, o TFF apresentou-se familiar aos
participantes, facilitando ainda mais a sua insercdo no treinamento fisico voltado para

os policiais militares, em especial, do BPChoque.
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6 CONCLUSAO

A construcdo desta investigacdo cientifica objetivou, de modo geral,
conhecer os beneficios do treinamento fisico do policial militar do Maranhdo, em
especial, do BPChoque. Somado a isso, refletiu-se a respeito da pratica de
treinamento fisico funcional como forma de melhorar o condicionamento fisico e
promover a saude individual.

Nesse sentido, a pratica do treinamento fisico funcional encontrou-se
associada ao universo laboral do policial militar, sendo analisados os efeitos dessa
pratica em suas atividades operacionais nas atividades do BPChoque da PMMA.

A literatura mobilizada foi suficiente para destacar as atribuicdes do policial
militar, a necessidade e a importancia de treinamentos fisicos voltados para esse
grupo assim como os beneficios promovidos pelo treinamento fisico funcional, este
que quando associado as atividades diarias do agente de seguranca publica mostrou-
Se como necessario para o éxito das missfes, visto que um policial praticante de
atividades funcionais tende a apresentar maior resisténcia fisica ao esforco exercido
em seu trabalho, pois, nesse caso, as atividades funcionais estardo em maior grau de
desenvolvimento em relacdo aos agentes sedentarios, como observado no
questionério aplicado.

A necessidade em atribuir atencdo a esse universo da saude e bem-estar
do policial encontra-se no contexto de estresse ao qual os agentes estdo submetidos
diariamente. Somado a isso, situacdes imprevisiveis e o risco de vida atuam como
sobrecarga mental e emocional na vida dos agentes, fragilizando a qualidade do
trabalho fornecido e na seguranca de terceiros.

Dessa forma, a pratica diaria de exercicios fisicos, quando dentro de um
programa de treinamento fisico funcional, corrobora para a diminuicdo dos niveis de
estresse e aumenta a aptidao fisica para atender de modo agil as diversas situacoes
experimentadas diariamente pelo agente.

Observou-se por meio do questionario aplicado aos policiais do Batalh&do
de Policia de Choque da PMMA que a maioria da mostra participante pratica entre
uma a trés modalidades de exercicios fisicos, no entanto, ainda ha uma parcela em
situacdo sedentaria, comprometendo ndo somente a si, mas também a seguranca da
equipe e a qualidade da misséo, visto que este agente pode ndo possuir resisténcia

fisica necessaria para atender as demandas diarias com maior agilidade.
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Apesar disso, a maioria dos policiais participantes alegaram conhecer o
treinamento fisico funcional e, além disso, concordaram que a pratica desse
treinamento contribuiria significativamente na qualidade do servico prestado pelo
BPChoque, o que ressalta a relevancia do estudo desenvolvido.

Em funcdo disso, torna-se necessario que as proximas investigacdes
proponham mecanismos para identificar os fatores que impedem essa parcela dos
agentes de praticarem atividade fisica direcionada para as atribuicbes do policial.
Dessa forma, somando a teoria apresentada junto as informacdes coletadas pelo
questionario sera possivel tracar medidas intervencionistas, que visem a adoc¢éo de

uma vida mais saudavel por parte dos policiais militares.
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APENDICE A — QUESTIONARIO APLICADO

Prezado(a) policial, este formulario comp®&e a investigacdo do CAD Romulo Vieira de Sousa.
Objetiva-se abordar os beneficios do Treinamento Fisico Funcional para os policiais do
BPCHOQUE, em Sao Luis-MA. Os dados obtidos serdo tabulados e expostos no estudo
monografico, para a obtencéo de nota final do Curso de Formacéo de Oficiais da Universidade
Estadual do Maranh&o.

Bloco | — Identificagdo dos militares do BPCHOQUE
1- Género

() Masculino

() Feminino

() Outro:

2 - Faixa etdria
()18 a 28 anos
()29 a39anos
()40 a50anos
() mais de 51 anos

3-Qual é o seu tempo de atuagdo na PMMA?
()Até1ano

() Até 3 anos

()entre3a5anos

()entre5a7anos

() mais de 7 anos

Bloco lI- andlise do treinamento fisico pelos policiais militares do BPCHOQUE.

4-Costuma praticar atividades fisicas fora do ambiente de trabalho?
() Sim
() Nao

5- Em caso afirmativo, qual atividade vocé pratica?

6-Com qual frequéncia?
() 1a3vezes por semana
() 4 a 6 vezes por semana
()Todos os dias

() ndo se aplica

7- Qual é o tempo de duragdo dessa atividade?
() até1h
() até 2h



()até3h
() mais de 3h
() ndo se aplica

8- Ao realizar um esforgo fisico durante o servico policial, como vocé classificaria o seu nivel de
cansago?

() Inexistente

() Moderado

() Intenso

Bloco llI- andlise do treinamento fisico funcional dentro do BPCHOQUE

9- Vocé pratica o treinamento fisico na policial militar?
()Sim
() Nao

10- Na sua Unidade ha profissionais que realizam o acompanhamento do Treinamento Fisico do
policial militar?

() Sim

() Nao

11- Vocé considera eficaz o treinamento fisico Policial Militar?
()Sim
() Nao

12- Vocé conhece o Treinamento Fisico Funcional (TFF)?
()Sim
() Nao

13-Em caso afirmativo, vocé acredita que o TFF pode auxiliar na rotina operacional do policial?
() Sim
() Nao
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ESTADO DO MARANHAD
SECRETARIA DE ESTADO DA SEGU A POBLICA
POLICIA MILITAR DO MARANHAO
DIRETORIA DE ENSINO
ACADEMIA DE POLICIA MILITAR GONGALVES DIAS
Crad pela Lo Estocual m)massranmnmoc?m':’numamm
For mava oy Led 9 658 de 17 dn jyho de 2012

S0 Luis - MA, 26 da navembro de 2021,
Oficio n® 252/2021 - CAIAPMGD

Do Cel. QOPM Comandante da APMGD
Ao Ten. Cel. COPM Comandanta do
BPCHOQUE

Assunto: Soicitagio

Prezado Comandanta,

Comao forma de subsidiar o trabalbo monegréfico do Cad. PM 17/18 ROMULO
VIEIRA DE SOUSA, do 4° ana do CFO, com o thulo “TREINAMENTO FISICO FUNCIONAL:
os bereficios para alividade policlal do BPCHOQUE da PMMA®, solicilo-vos os bons
préstimos no sentido de autonzar o levantamento dos seguinles dados aluslizades a
respaito do BPWM: localizagiio, drea de atuagio, quanticade da equipamentos utilizados na
rolina poicial, servigos oferecidos no campo operacional, eto.

Além disso, soliciio-vos que o cadele aplique um quastionario na tropa desta
unidede durante o periodo de 20 de novembyo de 2021 a 15 de dezembro de 2021. Ademais,
0 questiondrio serd com perguntas fechadas ¢ abertas via pla‘afuma dgital (Google Forms).

Atanciosaments, 9
C . h " /. | .
Cel. QOPM Anderson Femando Halanda Maciel

4 r

Avends Jerdrimo de Altuguergue. SN - Catbae, S50 Lue-NA, Fonsfiax: (98] 32684758 apm magiig com b
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