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RESUMO

Introdugdo: A aptidao fisica ¢ fundamental para o desempenho policial, especialmente em e para
tarefas que exigem forga e resisténcia dos membros superiores. Objetivos: Este estudo analisou o
impacto de um programa institucional de treinamento fisico sobre a for¢ca de membros superiores em
58 policiais militares participantes dos Cursos de Formagdo de Sargentos (CFS) e Cabos (CFC).
M¢étodos: Pré e pos-intervengdo, foram realizadas 10 semanas de treinamento fisico militar
supervisionado, realizado duas vezes por semana. Resultados: Observou-se aumento significativo nas
médias de repeticdes da barra fixa de 6,22+3,78 para 8,76+3,84 (p<0,001); e de flexdes de bragos, de
41,83+13,81 para 46,91+£9,48 (p=0,004), O subgrupo CFS apresentou ganhos em ambos os testes,
enquanto o CFC apresentou melhora significativa apenas na barra fixa Conclusdo: O programa
institucional foi eficaz para promover o aumento da for¢a muscular dos membros superiores,
evidenciando que ganhos variam conforme o nivel de condicionamento prévio, recomendando
abordagens individuais para otimizar os resultados.

REVISTA ARACE, Sio José dos Pinhais, v.7, n.9, p. 1-13, 2025

‘ ’



ﬁ

Revista

ARACE

Palavras-chave: Condicionamento Fisico. Populagdes Téaticas. Treinamento de Forca. Aptiddo
Funcional. Treinamento da Policia Militar.

ABSTRACT

Introduction: Physical fitness is fundamental for police performance, especially in tasks requiring
upper body strength and endurance. Objectives: This study analyzed the impact of an institutional
physical training program on upper body strength among 58 military police officers enrolled in the
Sergeant (CFS) and Corporal (CFC) Training Courses. Methods: Pre- and post-intervention, were
conducted 10 weeks of supervised military physical training, performed twice weekly. Results: A
significant increase was observed in the mean pull-up repetitions from 6.22+3.78 to 8.76+3.84
(p<0.001), and in push-up repetitions from 41.83+13.81 to 46.91+£9.48 (p=0.004). The CFS subgroup
demonstrated gains in both tests, while the CFC subgroup showed significant improvement only in the
pull-up exercise. Conclusion: The institutional program effectively promoted upper body muscular
strength, indicating that gains vary according to initial fitness level, and underscoring the value of
individualized approaches to optimize results.

Keywords: Physical Conditioning. Tactical Populations. Strength Training. Functional Fitness. Police
Training.

RESUMEN

Introduccion: La aptitud fisica es esencial para el desempefio policial, especialmente en y para tareas
que requieren fuerza y resistencia de miembros superiores. Objetivos: Este estudio analiz6 el impacto
de un programa institucional de entrenamiento fisico en la fuerza de miembros superiores en 58
oficiales de policia militar que participaron en el Curso de Entrenamiento de Sargentos (CSAR) y el
Curso de Entrenamiento de Cabos (CE). Métodos: Pre y post intervencidn, se llevaron a cabo 10
semanas de entrenamiento fisico militar supervisado dos veces por semana. Resultados: Se observo un
aumento significativo en el nimero medio de repeticiones de dominadas de 6,22 + 3,78 a 8,76 + 3,84
(p < 0,001); y flexiones de brazos, de 41,83 + 13,81 a 46,91 + 9,48 (p = 0,004). El subgrupo CFS
mostrod ganancias en ambas pruebas, mientras que el subgrupo CFC mostr6é una mejoria significativa
solo en la dominada. Conclusion: El programa institucional fue eficaz para promover el aumento de la
fuerza muscular en las extremidades superiores, demostrando que las ganancias varian segun el nivel
de acondicionamiento previo, recomendando enfoques individuales para optimizar los resultados.

Palabras clave: Acondicionamiento Fisico. Poblaciones Técticas. Entrenamiento de Fuerza. Aptitud
Fisica Funcional. Entrenamiento De La Policia Militar.
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1 INTRODUCAO

A Policia Militar de Sergipe (PMSE) desempenha um papel fundamental na manutengao da
ordem publica e na protecdo da sociedade (Ferreira Batista, 2024). Para que seus integrantes
respondam com eficécia as adversidades da rotina operacional, ¢ imprescindivel que mantenham um
preparo fisico, técnico e psicologico continuo (Fallowfield et al., 2025; Kuki¢ et al., 2023). Nesse
contexto, os cursos de formagao e aperfeicoamento, como o Curso de Formagao de Sargentos (CFS) e
o Curso de Formacao de Cabos (CFC), sao fases determinantes na qualificagcdo dos militares. Eles nao
apenas viabilizam a ascensao na carreira, mas funcionam como o principal meio para desenvolver e
aprimorar as competéncias fisicas essenciais para atividades de patrulhamento, contengdo de distirbios
e resposta a situagdes criticas (Lockie et al., 2020; Melton et al., 2023).

A literatura cientifica destaca a relevancia do condicionamento fisico de profissionais de
seguranga publica e seu desempenho em tarefas ocupacionais criticas, como perseguigdes, confrontos
fisicos e resgates (Dawes et al., 2023; Orr et al., 2022). Dentre as valéncias fisicas mais exigidas, a
forca e a resisténcia dos membros superiores sdo particularmente determinantes (Dawes et al., 2022;
Helén et al., 2023; Urbanczyk et al., 2020). Para monitorar a evolucdo dos policiais e garantir que eles
atinjam os niveis de aptiddo necessarios, avaliagdes periddicas com testes especificos, como a barra
fixa e a flexdo de bragos no solo, sdo amplamente utilizadas (Melton et al., 2023; Souza et al., 2022).
No entanto, ainda sdo necessarios mais estudos que investiguem o impacto real dos programas de
treinamento institucionalizados sobre esses indicadores de desempenho (Rasteiro et al., 2023).

Considerando que a aptidao fisica influencia diretamente a segurancga e a eficacia dos policiais
em situacdes de risco, a analise dos resultados de programas de treinamento sistematizados torna-se
uma ferramenta estratégica (De Oliveira et al., 2021; Massuca & Rasteiro, 2025). Investigar o impacto
desses programas permite ndo apenas otimizar as metodologias de ensino, mas também garantir que a
preparacdo tatica dos futuros Sargentos e Cabos da PMSE esteja alinhada com as demandas
operacionais reais.

Portanto, o objetivo deste estudo foi analisar o impacto de um programa de treinamento fisico
institucional no desempenho da for¢ca de membros superiores em policiais militares participantes do

Curso de Formagao de Sargentos e do Curso de Formagao de Cabos da Policia Militar de Sergipe.

2 METODOLOGIA
2.1 DESENHO DO ESTUDO
Trata-se de um estudo quantitativo, com delineamento quase-experimental do tipo pré-teste e

pos-teste, realizado com um unico grupo, sem a inclusdo de um grupo controle.

REVISTA ARACE, Sio José dos Pinhais, v.7, n.9, p. 1-13, 2025

~




Revista

ARACE

2.2 AMOSTRA

A amostra foi composta por 58 policiais militares do sexo masculino matriculados nos Cursos
de Formagao de Sargentos (CFS) e Cabos (CFC), com idade média geral de 35,71+£3,52 anos, da Policia
Militar de Sergipe, turma 2025.1. Foram incluidos participantes que realizaram as avaliagdes pré e
pos-intervencao. Critérios de exclusdo compreenderam desligamento do curso, restricdo médica que
impedisse a realizac¢ao dos testes, lesdes incapacitantes durante o periodo de formagao ou auséncia em

qualquer uma das coletas de dados.

2.3 PROCEDIMENTO ETICOS

O estudo utilizou dados secundarios cedidos pela Coordenadoria de Ensino e Pesquisa do
Centro de Ensino e Instrugdo da PMSE, garantindo o anonimato e sigilo conforme Resolug¢do n°
466/2012 do Conselho Nacional de Satde. Foi declarada a dispensa da assinatura do Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), em conformidade com a normativa vigente.

2.4 INTERVENCAO: PROGRAMA DE TREINAMENTO FiSICO

O programa de Treinamento Fisico Militar (TFM) teve duracdo de 10 semanas, acompanhando
a totalidade do periodo total do CFS e CFC. As sessoes ocorreram duas vezes por semana, em dias ndo
consecutivos, com duragdo entre 50 e 80 minutos. Cada sessdo compreendeu: um aquecimento inicial
(10 a 15 minutos), uma parte principal focada no desenvolvimento de capacidades fisicas especificas
(30 a 50 minutos) e um periodo final de volta a calma (5 a 10 minutos). O programa foi estruturado
para o desenvolvimento global da aptidao fisica, focando em resisténcia cardiorrespiratoria (corrida de
3 a 6 km, controladas por tempo ou esfor¢o percebido) e for¢ga muscular (circuitos de flexdes, barras,
agachamentos, pranchas e variantes de abdominais, em 3-4 séries, com intervalos de 30 a 60 segundos),

com sobrecarga progressiva monitorada pelos instrutores.

2.5 AVALIACAO DE FORCA

As avaliacdes de for¢ca dos membros superiores foram feitas ao inicio (pré-intervengdo) e ao
final (p6s-intervencao) do programa. Os testes foram: tragdo na barra fixa (repeticdes maximas validas)
e flexdo de bracos no solo (repeticdes maximas validas) seguindo protocolos padronizados da PMSE

(2020) na Instrugdo Normativa n° 001/2020 — GCG.
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Figura 1. Fluxograma do protocolo de avaliagdo fisica aplicado nos momentos pré-teste (MO0) e pos-teste (M1).

NP
. " A

Exercicios de Barra fixa Flexdo de brago Exercicios de
aquecimento volta a calma

Legenda. Sequéncia dos exercicios com aquecimento; barra fixa; flexdo de bracos; e volta a calma e intervalo de 10
minutos entre eles.
Fonte: Autores.

2.6 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram tabulados no Microsoft Excel e analisados no software SPSS (versao 25, IBM
Corp., Armonk, Nova York, EUA). Utilizou-se estatistica descritiva (média e desvio padrdo) para
caracterizacdo da amostra. A normalidade foi avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk. Foram utilizados o
teste t para amostras paramétricas, considerando sua robustez em amostras com n> 30 (Hair et al.

2019); e o teste ndo paramétrico de Wilcoxon para confirmagdes considerando nivel de significancia

de p<0,05.

3 RESULTADOS

A Tabela 1, apresenta os dados descritivos (média, desvio padrao e intervalo de confianca de
95%) para os testes de barra fixa e flexdo de bracos, nos momentos pré-intervengdo (MO) e pOs-
intervengdo (M1). Observa-se um aumento nos valores médios de desempenho em ambos os testes

para o grupo geral e para os subgrupos.

Tabela 1. Estatistica descritiva do desempenho nos testes de for¢ca de membros superiores.

MO (Pré-teste) M1 (Pés-teste)
Grupo Variavel Mé¢dia=DP Mé¢dia=DP
(IC 95%) (IC 95%)
Barra Fixa 6,224+3,78 8,76+3,84
Geral (reps) (5,23-7,22) (7,75-9,77)
(n=58) 41,83+13,81 46,91+£9,48
Flexao de Bragos (reps) (38,20-45,46) (44,42-49,41)
Barra Fixa 5,2242,34 9,07+4
CFS (reps) (4,30-6,15) (7,49-10,66)
(n=27)
Flexdo de Bragos 40,44+8.,47 49,59+10,42
(reps) (37,09-43,82) (45,45-53,73)
CFC
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n=(31) Barra Fixa 7,10+4,54 8,48+3,73
(reps) (5,43-8,76) (7,12-9,85)
Flexdo de Bragos 43,03+17,23 44,58+7,98

(reps) (36,71-49,35) (41,65-47,51)

Legenda. DP = Desvio Padrdo; IC 95% = Intervalo de Confianga de 95%; reps = repeti¢cdes; CFS = Curso de Formagéo
de Sargentos; CFC = Curso de Formagao de Cabos.
Fonte: Dados da pesquisa.

A Figura 2 ilustra a comparacdo do desempenho médio entre o MO ¢ M1 e apresenta os
resultados da analise de significancia estatistica. O programa de treinamento resultou em melhorias
estatisticamente significativas no desempenho de barra fixa para o grupo geral (p <0,001) e para ambos
os subgrugos, CFS (p <0,001) e CFC (p =0,001).

No teste de flexdo de bragos, observou-se melhora significativa para o grupo geral (p = 0,004)

e para o subgrupo CFS (p <0,001). No entanto, a melhora observada no subgrupo CFC para este teste

nao atingiu significancia estatistica p = 0,566).

Figura 2. Comparacdo do desempenho médio (+ desvio padrdo) nos testes de Barra Fixa e Flexao de Bragos, antes e depois
da intervencdo.

Barra Fixa Flexio de Bragos
&0 —
M Antes I Antes
= Depois = Depois
40
20
1}
{2}
B amra Fixa Flexda de Bragos Barmra Fixa Flexao deBragos
15 Eeam 15 50
— . otes M Antes 3 W Aes
} —
= Depois oo = Depoiz
19
40
H
20
] ]
<} {d} {e} i}

Legenda. Os painéis (a) e (b) representam o grupo geral; (c) e (d) o subgrupo CFES; e (e) e (f) o subgrupo CFC. Os valores
de p indicam o nivel de significancia da diferenca entre os momentos pré e pos-teste.
Fonte: Dados da pesquisa.

4 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar o impacto de um programa de treinamento fisico

institucional de 10 semanas na forca de membros superiores de policiais em formagao. Os resultados
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evidenciaram melhorias estatisticamente significativas no desempenho dos testes de barra fixa e flexao
de bragos, confirmando a hipdtese de que mesmo intervengdes com volume moderado (duas sessdes
semanais) sao eficazes para aprimorar a aptidao fisica em populagdes taticas.

Esses achados estdo em consonancia com a literatura, que demonstra consistemente a eficacia
de programas de treinamento estruturado durante academias de policia e cursos militares (Lockie et
al., 2020; Melton et al., 2023). A melhoria observada, especialmente no teste de barra fixa (com
aumento de 40,7% no grupo geral), reforca a relevancia da forca de tracdo dos membros superiores,
uma valéncia fisica critica para tarefas ocupacionais como escalar obstaculos, resgatar vitimas e
controlar suspeitos (Orr et al., 2022; Urbanczyk et al., 2020). Ja o ganho percentual mais discreto na
flexao de bragos (12,1%) pode indicar que o TFM foi mais eficaz em desenvolver a forca de tragdo do
que a de empurrar, ou que os participantes ja apresentavam um desempenho razoavel nesse exercicio,
o que reduz o potencial de progresso rapido sem ajustes mais especificos na intensidade ou no volume
de treino.

Um ponto relevante observado na analise dos subgrupos, foi a diferenca de resposta ao mesmo
protocolo de treinamento. Enquanto o grupo CFS apresentou ganhos estatisticamente significativos
em ambos os teste, o grupo CFC apresentou melhoras apenas na barra fixa, com a flexdo de bragos nao
atingindo significancia estatistica no Teste t (p = 0,566). Essa diferenca pode estar relacionada ao nivel
de aptidao fisica inicial. O grupo CFC iniciou o curso com um desempenho médio superior na barra
fixa (7,10 repeticdes) em comparagdo ao CFS (5,22 repeti¢des), o que sugere que individuos com
melhor condicionamento requerem estimulos mais intensos ou especificos para continuar evoluindo,
especialmente em exercicios de resisténcia muscular localizada (Qfsteng et al., 2024; Suchomel et al.,
2021).

Outro ponto a ser considerado ¢ a discrepancia entre os testes estatisticos aplicados ao CFC
para flexdo de bracos. Enquanto o teste t ndo indicou significancia (p = 0,566), o teste ndo paramétrico
de Wilcoxon apontou uma melhora estatisticamente significativa (p = 0,027). Essa divergéncia pode
indicar uma distribuicdo nao normal dos dados, possivelmente refletindo varia¢des individuais na
resposta ao treinamento, como por exemplo, alguns participantes apresentando melhorias substanciais,
enquanto outros pouco evoluiram ou até regrediram. Essa heterogeneidade reforca as limitacdes de
uma abordagem padronizada e a necessidade de individualizacdo do treinamento (Dhahbi et al., 2025;
Lima et al., 2022; Smith et al., 2023).

Tais resultados reforcam a importancia da implementagdo de estratégias mais especificas para
maximizar os ganhos fisicos em contextos institucionais. Estudos recentes defendem a periodizagado e

a individualizagdo do treinamento como caminhos eficazes para otimizar o desenvolvimento da aptidao
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fisica e, simultaneamente, reduzir o risco de lesdes em populacdes militares e policiais (Smith et al.,
2023; Post et al., 2021). Para além disso, recomenda-se a incorporacao de treinamentos funcionais que
simulem as demandas reais do trabalho policial, como exercicios com coletes taticos e atividades que
envolvam manuseio de equipamentos especificos (Chizewski et al., 2021; Lajoso-Silva et al., 2021;
McCarthy et al., 2025). Essa especificidade pode aumentar a transferéncia dos ganhos fisicos para a
performance operacional (Fallowfield et al., 2025; Ojanen et al., 2020).

Adicionalmente, a utilizacao de avaliagdes diagnosticas no inicio dos cursos, com posterior
estratificacao dos individuos por nivel de aptidao, permitiria a aplicagdo de cargas e estimulos mais
adequados as necessidades de cada subgrupo, otimizando o desempenho global evitando a estagnacao
(Smith et al., 2023; Post et al., 2021). Neste estudo, ainda que o TFM tenha se mostrado eficaz em
termos gerais, para individuos j&4 bem condicionados, sua estrutura pode ter funcionado apenas como
um treinamento de manuten¢do, sendo insuficiente para gerar novas adaptacdes fisiologicas relevantes
(Dhahbi et al., 2025).

Por fim, ¢ fundamental contextualizar que os beneficios de um TFM bem estruturado
transcendem os ganhos fisicos. A prética regular de exercicios fisicos atua como um fator protetor
robusto para a saide mental, contribuindo significativamente para a reducdo do estresse ocupacional e
melhora da qualidade de vida, aspectos criticos em uma profissdo com elevada exposi¢ao a traumas e
estresse cronico (Carmona & Da Rocha, 2023; Faria et al., 2024; Oliveira & Torquato, 2025). Assim,
ao investir na aptidao fisica de seus agentes, a instituicdo também promove o fortalecimento do
equilibrio emocional e da estabilidade psicoldgica da tropa, preparando-os de forma mais ampla para

os desafios da atividade policial (Havenetidis et al., 2023; Rasteiro et al., 2023).

4.1 LIMITACOES

Este estudo apresenta algumas limitagdes, como a auséncia de um grupo controle, a duracdo
relativamente curta do protocolo e a auséncia de avaliagcdes antropométricas, que poderiam fornecer
uma visdo mais ampla dos beneficios do treinamento. Recomenda-se que pesquisas futuras explorem
o impacto do treinamento fisico na saide mental, prevencao de lesdes a longo prazo e qualidade de

vida dos policiais militares.

5 CONCLUSAO
Este estudo demonstrou que o programa de treinamento fisico institucional da PMSE ¢ eficaz
para aumentar a forca de membros superiores de policiais em formagdo. No entanto, a magnitude dessa

melhora pode variar dependendo do grupo e do seu nivel de aptidao inicial. Os achados fornecem um
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forte suporte empirico para a manutengdo € o aprimoramento continuo dos programas de TFM,

sugerindo que a ado¢do de abordagens mais individualizadas pode ser a chave para maximizar a

prontidao operacional de toda a tropa.
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