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RESUMO

Diferentes protocolos de treinamento fisico s&do implementados para manter os niveis
de atividade fisica, bons niveis de saude e desempenho em atividades laborais de
profissionais de seguranca. Assim, o objetivo do presente estudo foi analisar a
producéo da literatura sobre os efeitos de diferentes tipos de treinamento fisico na
aptidao fisica de profissionais de seguranca publica, bem como investigar os métodos
de avaliagdo mais empregados, nos ultimos cinco anos. Foi realizada uma revis&o
narrativa da literatura. A busca foi feita nos meses de marc¢o e abril de 2025, na base
de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando as seguintes palavras-chaves
e operadores booleanos “policia” OR “policial militar’, AND “treinamento fisico” OR
“aptidao fisica”’. Foram encontrados 264 estudos publicados entre os anos de 2020 e
2025, entretanto 236 foram excluidos por n&o se adequarem aos critérios da pesquisa,
e oito artigos foram incluidos. Os estudos foram organizados e analisados de acordo
com trés tdpicos estabelecidos: amostra estudada, considerando sexo e areas de
atuacdo dos profissionais, principais métodos utilizados para avaliagdo da aptidao
fisica, caracteristicas e resultados encontrados apds diferentes protocolos de
treinamento fisico. Pode-se concluir que a literatura encontrada investigou
principalmente profissionais do sexo masculino. Ainda, os testes que analisam
resiténcia aerdbia, forca maxima, resisténcia e poténcia de forga foram empregados
pela maior parte dos estudos. E, por fim, treinamentos nao convencionais podem
promover resultados mais significativos na for¢a e resisténcia aerdbia de profissionais
de seguranc¢a publica.

Palavras chave: Exercicio Fisico; Aptidao Fisica; Seguranca.



ABSTRACT

Different physical training protocols are implemented to maintain physical activity and
health levels, and the performance in work activities of security professionals. Thus,
the objective of the present study was to analyze the literature production on the effects
of different types of physical training on the physical fithess of public security
professionals, as well as to investigate the most widely used assessment methods in
the last five years. A narrative review of the literature was carried out; the search was
carried out in March and April 2025, in the Virtual Health Library (BVS) database, using
the following keywords and Boolean operators “police” OR “military police”, AND
“physical training” OR “physical fithess”. A total of 264 studies published between 2020
and 2025 were found, but 236 were excluded and eight articles were included. The
studies were organized and analyzed according to three established topics: sample
studied, considering gender and areas of activity of the professionals; main methods
used to assess physical fitness; characteristics and results found after different
physical training protocols. It can be concluded that the literature found investigated
mainly male professionals; tests that analyze aerobic resistance, maximum strength,
endurance and strength power were used by most studies; and that unconventional
training can promote more significant results in the strength and aerobic resistance of
public safety professionals.

Keywords: Exercise; Physical Fitness; Safety
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1. INTRODUGAO

Niveis adequados de forgca muscular e resisténcia aerdbia sdo de extrema
importancia para realizagdo das atividades ocupacionais de profissionais de
seguranc¢a publica, sejam eles policiais, bombeiros, militares do exército ou outros
(Heilbronn et al., 2020; Smith et al. 2022; Vaara et al., 2022). Isso porque as atividades
cotidianas desses profissionais envolvem deslocar-se longas distancias, caminhando
ou correndo, utilizando vestimenta especifica para sua seguranga, normalmente com
carga associada, além de carregar € manejar armas e outros instrumentos de defesa
(Carstairs et al., 2016; Pihlainen et al., 2020).

A inatividade fisica associada ao estresse laboral decorrentes das demandas
especificas podem contribuir para um estilo de vida sedentario e a ocorréncia de
doencas crbnicas ndo transmissiveis, como obesidade e hipertensdo (ACSM, 2019;
Schimtzhaus, 2024). Estudos tém demonstrado a alta prevaléncia de sobrepeso e
obesidade entre policiais militares, chegando a ser de 70% e 31%, respectivamente.
Além disso, medidas como gordura visceral e percentual de gordura total
comprometem diretamente a realizagdo de atividades como correr longas distancias
e produzir forca muscular (Rodrigues et al., 2020). Assim, no sentido de garantir a
saude global, a pratica regular de atividade fisica € amplamente recomendada (WHO,
2020).

Uma vez que o desempenho de atividades relacionadas a seguranga requer
bons niveis de forca, poténcia, resisténcia muscular, capacidade anaerdbica e
capacidade aerdbica adequadas, esse pode se tornar um desafio para a elaboracéo
de protocolos de treinamento fisico. Usualmente, os treinamentos convencionais
envolvem exercicios de forca e muscular, muitas vezes organizados em forma de
circuitos, calistenia e corridas intervaladas. Entretanto, a literatura tem demonstrado
que a utilizagdo de outros exercicios associados ao treinamento convencional, pode
oportunizar resultados mais significativos, além de se aproximar mais dos métodos
utilizados para avaliagdo fisica dessa populagdo (Smith et al.,, 2022; Vaara et al.,
2022). Monitorar o nivel de aptiddo fisica das forcas militares e de seguranca é
importante do ponto de vista do desempenho, mas também para avaliar a prontidéo e

capacidade de combate.



Smith et al. (2022) realizaram uma revisdo sistematica com metanalise da
literatura investigando efeitos de diferentes protocolos de treinamento fisico em
dominios fisicos de militares. Uma vez que a busca foi realizada em 2021, o presente
estudo buscou analisar estudos mais recentes. Assim, 0 objetivo do presente estudo
foi analisar a produc&o da literatura sobre os efeitos de diferentes tipos de treinamento
fisico na aptidao fisica de profissionais de seguranc¢a publica, bem como investigar os

meétodos de avaliacdo mais empregados nos ultimos cinco anos.

2. METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se por uma revisdo narrativa da literatura (Gil, 2022).
A pesquisa foi realizada nos meses de marco e abril de 2025, na base de dados
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando as seguintes palavras-chaves e
operadores booleanos “policia” OR “policial militar”, AND “treinamento fisico” OR
“aptidao fisica”.

Foram incluidos apenas artigos originais que estivessem escritos em inglés ou
portugués, publicados nos ultimos cinco anos (2020 — 2025); que analisassem
profissionais de seguranca publica saudaveis (policiais, bombeiros, exército) e que
investigassem os efeitos de treinamento fisico em paradmetros da aptidao fisica. Foram
excluidos da analise estudos nao disponiveis ou com acesso restrito a pagamento,
artigos de revisao da literatura, teses, trabalhos de conclus&o de curso, publicados em
anais de eventos ou de outra natureza, estudos que investigassem individuos com
lesbes e/ou patologias. Os estudos encontrados foram organizados em planilha Excel
e selecionados de acordo com os critérios descritos acima, a partir da leitura do titulo

e resumo, seguidos de sua leitura na integra.



3. DESENVOLVIMENTO

Foram encontrados 264 estudos publicados entre os anos de 2020 e 2025,
dentre os quais 236 foram excluidos pelos seguintes critérios: 2 foram redigidos em
outros idiomas (espanhol e francés); 26 estudos nao disponibilizavam livre acesso ao
texto na integra; 207 foram excluidos por diferentes motivos — adaptacdes a diferentes
condi¢cdes climaticas ou de altitude (n=7), desenvolvimento de protocolos (n=4),
periodo de destreinamento durante licenga (n=2), tratamento ou protocolos
especificos para prevencdo de lesbes (n=23), protocolos nutricionais ou de
suplementacdo (n=18), realizados com outra popula¢do como candidatos as forgas de
seguranga ou pré-cadetes (n=6), envolviam outras avaliacbes que nao as
relacionadas a aptidao fisica (n=86), analisaram participantes com alguma patologia
ou sequelas (n=29), investigaram aspectos psicolégicos (n=4), estudos de revisado da
literatura (n=28), tese de doutorado (n=1).

Dentre os 28 que atendiam aos critérios de inclusdo, 20 eram artigos
transversais e/ou ndo envolviam analises de protocolos de exercicio ou treinamento.
Assim, foram incluidos na presente pesquisa 8 estudos que se encontram resumidos

no Quadro 1.



Quadro 1. Resumo dos artigos incluidos no estudo
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Autores, ano, pais Objetivo Populacao Protocolo de Protocolo de Resultados
estudada treinamento avaliacio
Pihlainen et al. Avaliar efeitos 49 soldados Durante os 6 Forca isométrica -1 10% EMG
(2020) agudos do Sexo masculino | meses de misséo (Dinamo&metro) quadriceps;
Finlandia treinamento os participantes Poténcia de forga -1 10% desempenho

especifico para o
teste de simulagéao
militar de alta
intensidade na
atividade muscular
e nas taxas
metabdlicas,
durante uma
operacao militar de

deveriam manter o
ritmo de
treinamento voltado
para desempenho
no teste MST,
incluindo exercicios
de forca e aerébio

(salto de longa
distancia)

Teste militar
especifico (MST)
com avaliagao de
EMG
composicao
corporal
(bioimpedancia)

no teste MST
-Correlacéo entre no
tempo nos testes do
MST e composigéo
corporal: 3000 m,
massa gorda,
porcentagem de
gordura e massa
muscular esquelética

seis meses.
Heilbronn et al. Comparar dois 49 soldados do 9 semanas de - Composicéo -1 agachamento com 3
(2020) tipos de exército em treinamento, corporal repeticdes maximas
Australia intervengdo nas servigo 2x/semana, dois (bioimpedancia) (BRM), levantamento
avaliacbes de Sexo masculino | protocolos de - Resisténcia terra e supino no solo

aptidao fisica
especificas para
militares e

tarefas especificas
da missao, dentro
de um ciclo tipico
de treinamento do
exeército.

treinamento

- Treinamento de
forca nao
periodizado (4
séries, 6
repeticoes, a 85%
de 1 RM durante
todo periodo) e
periodizado com
ajuste em todas as

muscular (flexdes,
abdominais e barras
fixas)

- Resisténcia
aerobia (marcha de
5 km com carga e
tiros de corrida).

para ambos 0s grupos
de treinamento

-1 marcha de 5 km
com carga
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variaveis,
semanalmente.

Ojanen et al.
(2020)
Finlandia

Determinar quais
habilidades fisicas
sao importantes
para o0s soldados
durante uma
simulagcédo de tarefa
militar e qual tipo
de treinamento
seria util e para
ganhos nessas
habilidades.

42 soldados
Sexo masculino

12 semana, trés
protocolos de
treinamento:

- Treinamento de
tarefas especificas
(com equipamento
completo de
combate-27 kg-
corridas rapidas,
rastejamento e
arrastar cargas).
Exercicios com
énfase anaerdbica)
- Grupo controle -
treinamento fisico
militar normal do
Exército Finlandés
(exercicios com
peso corporal,
corrida em ritmo
constante ou jogos

- Poténcia de forga
(salto vertical
contramovimento e)
cicloergbmetro em
6s)

- Forga maxima
(dinamo&metro)

- Resisténcia
aerobia (corrida em
5m)

- Simulagéo de
tarefa militar
(corridas rapidas,
rastejar, carregar
objetos e evacuar
vitimas)

- 1 forga maxima MMII
apenas para o grupo
treinamento especifico;
- 1 Forca maxima
MMSS

- 1 Poténcia de forca
no cicloergdmetro para
0 grupo treinamento de
forca convencional e
tarefas especificas

-1 poténcia de for¢a no
salto contramovimento
apenas para o grupo
treinamento especifico.
-1 teste de simulagéao
de tarefa militar

-1 corrida em 5m
apenas na 32tentativa,
para ambos 0s grupos
treinamentos

com bola)
Martinez, Abel Avaliar a aptidao 146 policiais 22 semanas, - Teste maximo de - Os participantes
(2021) fisica inicial de -138 sexo 3x/semana supino estavam adequados
Estados Unidos varios subgrupos masculino - Exercicios de - Abdominais em 1 aos valores de

de cadetes (sexo e
especialidade
policial) em
comparagdo com

-8 sexo feminino

forca e resisténcia
aerdbia, voltados
para melhora dos

min

- Corrida em 300m
-Flex@o de braco em
2 min

referéncia no inicio,
para todos os testes.
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padrdes validados
e avaliar a eficacia
de um programa de
treinamento.

testes de aptidao
fisica

- Corridaem 2,4 km
(1milha)

- 1 todos os testes
fisicos entre as
avaliagdes de entrada
e saida do programa
de treinamento:

-1 13,8% supino

- 1 28,7% abdominais
- 1 5,8% corrida 300m
-1 57,5% flexéo de
bracos

-1 12,1% corrida
2,4km

Em média, as cadetes
femininas tiveram
maiores ganhos
relativos em todas as
avaliagdes de aptidao
fisica em comparacéo
com os cadetes
masculinos.

McDaniel et al.
(2023)
Estados Unidos

Determinar a
eficacia de um
programa de
treinamento de
exercicios virtuais
no Teste de Aptidao
Fisica de Combate
do Exército.

13 guardas
nacionais

- 11 sexo
masculino

- 2 sexo feminino

- 12 semanas,
4x/semana
Treinamento
resistido virtual via
aplicativo TRX,
utilizando bandas
de suspenséo e

fitas de resisténcia.

- Composicéo
corporal

- Teste de aptidao
fisica de combate
do exército:
levantamento terra
maximo de 3
repeticdes, poténcia
de forca (arremesso
medicine ball),
flexdo de braco,

- | percentual de
massa de gordura

- 1 pontuacdo no teste
de aptiddo fisica de
combate do exército




13

corrida-arrasto-
transporte, corrida

de 2 milhas.
Evangelista, Avaliar a aptidao 16 policiais Dois protocolos de | - Composicéo N&o foi observada
Santos (2023) fisica de policiais militares treinamento: corporal (dobras diferenca significativa

Brasil

militares
que praticam
CrosskFit.

Sexo masculino

convencional (n&o
detalhado) e
CrossFit (minimo
de 5 meses de
experiéncia)

cutaneas peitoral,
abdominal e coxa)

-Resisténcia aerdbia
(teste de Cooper, 12

min)

- Forga maxima de
preensao manual
(dinamo&metro)

- Flexibilidade
(banco de Wells)

entre grupos.

Helén et al. (2023)
Finlandia

Investigar os
efeitos do
treinamento
concomitante de
forca e resisténcia
com énfase no
treinamento
funcional de alta
intensidade (HIIT)

133 recrutas
Sexo masculino

19 semanas, dois
protocolos de
treinamento:

- Convencional
(exercicios
tradicionalmente
usados em um
contexto militar,
como corrida, jogos

- Composicéo
corporal
(bioimpedancia) e
circunferéncia da
cintura

- Forga maxima de
MMSS e MMII
(dinamo&metro)

- Poténcia MMSS

Melhores resultados
para o grupo de
treinamento
concorrente
comparado ao
convencional:

-1 11,6% e 57%
(respectivamente)
resisténcia aerdbia

no desempenho com bola e (arremesso - 1 3,8% forca maxima

fisico e na ginastica), medicine ball MMSS e 5% MMII,

composic&o -Concorrente com sentado) apenas grupo

corporal durante o exercicios de forgca | - Poténcia MMII concorrente

treinamento militar muscular e (salto em distancia) | - 1 3,1% poténcia
aerdbios (HIIT) MMSS grupo
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- Resisténcia de
forca (abdominal e

flexdo de braco em

1min)

- Resisténcia
aerobia (teste de
Cooper em 12min)

concorrente e | 2,2%
poténcia MMSS grupo
convencional

- | massa corporal e
circunferéncia da
cintura, apenas grupo
concorrente

Sterczala et al.
(2023)
Inglaterra

Determinar a
eficacia de um
programa
periodizado de

forca e poténcia de

12 semanas com
treinamento
intervalado
simultadneo no
desempenho do
Teste de aptidao
para funcbes de
soldados e
determinar se as
adaptacdes de
desempenho
diferiram entre os
Sexos

39 recrutas
- 21 sexo
masculino
- 18 sexo
feminino

12 semanas,
3x/semana
Treinamento
composto por
exercicios
resistidos e
intervalados, na
mesma sessao

Teste de aptidao
para fungdes de

soldados (corrida de

2 km, langamento
de medicine ball

sentado, simulacao
de arrasto de vitima,

elevacdo de um

Unico saco de areia

até plataforma

elevada, transporte

de agua,
levantamento e

transporte repetidos,
transporte de carga

de 2 km)

- Poténcia de forga
de MMSS supino
(isocinético)

- Poténcia MMII
(salto em
profundidade, sem
carga)

O treinamento
melhorou todas as
atividades do teste de
aptiddo quando
analisados homens e
mulheres em conjunto.
N&o houve diferenca
significativa entre
SEexos

-1 4,5% arremesso de
medicine ball sentado
-1 29,8% no arrasto de
forca

-1 8,9% levantamento
simples

-1 13,8% no transporte
de agua

-1 6,5% no
levantamento e
transporte repetidos

-1 7,2% no transporte
de carga por 2 km

-1 3,2% na corrida de
2 km
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- Resisténcia
aerobia (teste
incremental na
esteira com analise
de calorimetria
indireta)

- Forga maxima
(1RM para
agachamento,
supino e
levantamento terra
convencional)

-1 27% for¢a maxima
de MMII e 8,9% de
MMSS

-1 24,6%
levantamento terra

Fonte: as autoras. MMSS- Membros superiores, MMII- Membros inferiores
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A partir da leitura dos artigos selecionados, foram estabelecidos trés topicos
para organizar a discussdo da presente revisao. descrever a amostra estudada,
considerando sexo e areas de atuacao dos profissionais; principais métodos utilizados
para avaliacdo da aptidao fisica; caracteristicas e resultados encontrados apds

diferentes protocolos de treinamento fisico.

3.1 AMOSTRA ESTUDADA

Considerando-se os limites impostos a partir dos critérios de inclusdo do
presente estudo e a unica base de dados utilizada para analise, pode-se perceber
uma escassez de estudos nacionais realizados sobre o tema. Dentre os oito artigos
incluidos, apenas um foi realizado no Brasil (Evangelista, Santos, 2023), os demais
foram produzidos na Finlandia (Helén et al., 2023; Pihlainen et al., 2020; Ojanen et al.,
2020), Estados Unidos (Martizez et al.,, 2021; McDaniel et al.,, 2023), Australia
(Heilbronn et al. 2020) e Inglaterra (Sterczala et al., 2023).

A populagdo investigada pelos estudos foi majoritariamente masculina
(Evangelista, Santos, 2023; Heilbronn et al. 2020; Helén et al., 2023; Ojanen et al,
2020; Pihlainen et al., 2020), e variou entre diferentes profissbes de seguranca:
recrutas, policiais militares, guardas nacionais e soldados do exército. Apenas trés
estudos incluiram profissionais do sexo feminino em sua analise (Martizez et al., 2021;
McDaniel et al.,, 2023; Sterczala et al., 2023) e somente um teve como objetivo
investigar possiveis efeitos do sexo nas respostas fisicas decorrentes do treinamento
(Sterczala et al., 2023).

Sterczala et al. (2023) tinham a hipdtese de que 12 semanas de treinamento
resistido intervalado iria promover melhora na forga, poténcia e resisténcia aerdbia de
homens e mulheres do exército britdnico, e que haveria melhor desempenho inicial
dos homens considerando as especificidades relacionadas a influéncia de sexo na
massa e producgdo de forca muscular, e capacidade aerdbia. Os resultados foram
similares para 0s grupos na avaliagdo inicial e ambos apresentaram resultados
semelhantes nos pds treinamento, sem diferenca de ganho entre eles. Entretanto, se
for considerado que as cargas empregadas no Teste de aptiddo para funcdes de
soldados britanicos sao absolutas, ou seja, a mesma para homens e mulheres, pode-
se concluir que as participantes levantaram, carregaram e arrastaram cargas maiores

em relacdo a sua massa corporal € massa corporal magra durante todo o teste
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(Sterczala et al., 2023). Martizez et al. (2021) de fato demonstraram que, em média,
as cadetes femininas tiveram maiores ganhos relativos em todas as avaliacbes de
aptidao fisica em comparagdo com os cadetes masculinos.

A discrepancia entre estudos incluindo pessoas do sexo feminino parece estar
relacionada a menor proporgéo de mulheres vinculadas aos batalhdes selecionados

para participar dos estudos.

3.2 COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA AVALIADOS E METODOS
EMPREGADOS

As avaliacbes fisicas podem ter diferentes funcdes dentro da corporacdo, seja
na entrada, permanéncia, progressao de cargo ou na forma de identificar os niveis de
saude e prontid&o para o servig¢o dos profissionais. Os profissionais responsaveis pela
seguranca publica possuem demandas fisicas especificas e constantes, que vao além
daqueles beneficios relacionados a saude e estdo diretamente relacionados ao seu
desempenho profissional e até a sua seguranga € manutencido da prépria vida
(Caetano et al., 2020).

Diferentes protocolos de avaliagdo foram implementados entre os estudos
revisados, alguns testes ndo envolviam o emprego de nenhum equipamento, apenas
0 peso do proprio corpo e controle do tempo. Os estudos buscaram avaliar os
principais componentes da aptidao fisica que estdo diretamente relacionados as
tarefas e funcbes militares e de seguranca, a saber: forca maxima (Evangelista,
Santos, 2023; Helén et al., 2023; Martizez et al., 2021; McDaniel et al., 2023; Ojanen
et al,, 2020; Pihlainen et al., 2020; Sterczala et al., 2023), poténcia de for¢ca de
membros superiores e inferiores (Heilbronn et al. 2020; Helén et al., 2023; McDaniel
et al., 2023; Ojanen et al.,, 2020; Pihlainen et al., 2020; Sterczala et al., 2023),
resisténcia de for¢a (Heilbronn et al. 2020; Helén et al., 2023; Martizez et al., 2021;
McDaniel et al., 2023; Pihlainen et al., 2020), flexibilidade (Evangelista, Santos, 2023),
resisténcia aerdbia (Evangelista, Santos, 2023; Helén et al., 2023; Heilbronn et al.
2020; Martizez et al., 2021; McDaniel et al., 2023; Ojanen et al., 2020 ), composi¢ao
corporal (Evangelista, Santos, 2023; Heilbronn et al. 2020; Helén et al., 2023;
McDaniel et al., 2023; Pihlainen et al., 2020). Além desses, outras habilidades
especificas, que simulavam atividades rotineiras das tarefas militares como rastejar,

correr carregando uma possivel vitima, carregar e suspender uma carga acima da
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cabeca, foram também avaliadas (McDaniel et al., 2023; Ojanen et al., 2020; Pihlainen
et al., 2020; Sterczala et al., 2023).

Muitos protocolos especificos empregados pelos diferentes paises s&o a uniao
de testes amplamente utilizados pela literatura, associados a habilidades especificas
das fungdes. Os principais testes encontrados foram: flexdo de brago, abdominal e
barras fixas em 1 min; saltos de longa distancia e em profundidade; arremesso de
medicine ball; testes de corrida em 12 min, 5 km, 1 e 2 milhas, em cicloergbmetro e
em esteira, com e sem avaliacdo de calorimetria indireta; forca maxima isométrica
avaliada com dinamodmetro, com e sem analise de eletromiografia, teste de 1 RM;
analise de bioimpedancia e dobras cutaneas. Os achados do presente estudo
corroboram com os de Lima et al. (2022) que também observou em revisdo da
literatura, a utilizacéo de parte dos testes descritos acima, para avaliacdo de policiais
brasileiros.

No Brasil, a principal bateria de testes utilizada em concursos publicos para
entrada na policia militar, bombeiros e outras carreiras militares, bem como para
progressao de carreira, é o Teste de Aptidao Fisica (TAF). O TAF envolve avaliagéo
de: agilidade, velocidade e tempo de reaco, pelo teste Shuttle Run; for¢ca de membros
superiores, por meio dos testes de tracdo na barra fixa, apoio sobre 0 braco e
isometria; e capacidade aerébia, pelo teste de corrida de doze minutos (Parana,
2016). Os militares precisam atingir pontua¢des minimas em cada prova para serem
considerados aptos. Adaptacdes e revisGes das notas de corte sdo realizadas com
frequéncia para garantir que as avaliacdes reflitam o desempenho dos profissionais
(Parana, 2022).

A depender do cargo que sera concorrido, a prova pode envolver habilidades
especificas da atuacao profissional. Por exemplo, o Exame de capacidade fisica para
Bombeiro militar do Parana envolve, além dos testes previstos no TAF, corrida de
curta distancia (300m), simulacdo de resgate e deslocamento em meio liquido
(Bombeiro Militar do Parana, 2025). Para concorrer a uma vaga do exército, além da
corrida de 12 minutos, abdominais, flexdes de braco, flexdes na barra, ha também
uma prova de corrida na pista de obstaculos (Brasil, 2022).

Ao contrario de alguns protocolos utilizados em outros paises, as diferentes
vertentes do TAF possuem notas de corte e adaptagdes diferentes para homens e

mulheres, considerando as especificidades de cada um, o que torna a avaliacdo mais
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adequada. Roberts et al. (2023) demonstraram que mulheres apresentaram maior
dificuldade em atingir os resultados esperados para aprovagao no teste de Aptidao
Fisica para Combate do Exército americano.

Pode-se perceber que todos os artigos envolveram, ao menos, uma medida de
forca muscular e outra de resisténcia aerdbia, componentes amplamente trabalhados
nos treinamentos fisicos convencionais das corporagbes. A composi¢cdo corporal
também foi amplamente investigada por meio de exames de biocimpedancias,
densitometrias, perimetrias corporais ou dobras cutaneas (Evangelista, Santos, 2023;
Heilbronn et al. 2020; Helén et al., 2023; McDaniel et al., 2023; Pihlainen et al., 2020).
Além de apresentar forte relagdo com a ocorréncia de doencas crdnicas de saude, ha
também relagéo entre resultados fisicos do teste de Aptidédo Fisica para Combate do
Exército americano e indices de massa livre de gordura e de massa de gordura
(Pihlainen et al., 2020; Roberts et al., 2023), menor distancia percorrida no teste de
corrida de 12 min e menor numero de flexdes de brago, associados ao maior
percentual estimado de gordura visceral (Rodrigues et al., 2020). E, mesmo com toda
exigéncia fisica, a prevaléncia de militares com sobrepeso encontrada por Rodrigues
et al (2020) foi de 70%, sendo que 31% foram classificados com obesidade. Assim,
todos os estudos revisados, bem como a ampla literatura nacional e internacional,
ressaltam a importancia da pratica regular de atividade fisica pela populacéo, incluindo

profissionais de seguranca.

3.3 PROTOCOLOS DE TREINAMENTO FiSICO E SEUS EFEITOS NA APTIDAO
FISICA

A literatura € clara acerca dos beneficios da pratica regular de atividade fisica
para prevengdo de doencas cronicas nao transmissiveis, protecdo da saude e,
consequentemente, melhor qualidade de vida, da populagéo em geral (ACSM, 2019;
Nahas, 2017). No caso de profissionais relacionados a segurancga publica, o exercicio
fisico é ainda mais necessario para manuten¢ao da aptidao fisica e bom desempenho
funcional (Smith et al., 2022; Schimtzhaus, 2024).

Considerando que as atividades normalmente desempenhadas durante a
atuacao profissional envolvem longa duracao, e tarefas fisicamente exigentes, os
treinamentos convencionais sdo compostos por variagdes de exercicios voltados para

melhora da resisténcia aerdbia, forca e poténcia muscular (Vaara et al., 2022).
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Foram observados diferentes protocolos de treinamento entre os estudos
revisados. A frequéncia semanal foi de 2 a 4x por semana e a duracio total dos
estudos variou bastante: 9 semanas (Heilbronn et al. 2020), 12 semanas (McDaniel et
al., 2023; Ojanen et al., 2020; Sterczala et al., 2023), 19 semanas (Helén et al., 2023),
22 semanas (Martizez et al., 2021), 5 meses de experiéncia prévia (Evangelista,
Santos, 2023) e 6 meses (Pihlainen et al., 2020). Todos os artigos incluidos na reviséo,
sem excegao, envolveram exercicios de forca muscular e resisténcia aerobia, e alguns
compararam com outros protocolos: composto por habilidades especificas dos
profissionais analisados (Ojanen et al., 2020), CrossFit (Evangelista, Santos, 2023) e
treinamento de alta intensidade (HIIT) (Helén et al., 2023).

Heilbronn et al. (2020) buscaram comparar dois treinamentos de for¢ca sendo
um com controle e periodizagdo com aumento da carga e intensidade de treinamento,
ao longo das 19 semanas experimentais, mas nao observaram diferencas
significativas, ambos o0s grupos promoveram da mesma forma melhoras para
resisténcia aerdbia, forca e resisténcia muscular. No mesmo sentido, Evangelista e
Santos (2023) compararam dois grupos, um de treinamento convencional composto
por exercicios de forga e resisténcia aerdbia, e outro com praticantes de Crossfit, com
experiéncia minima de cinco meses, mas também nao observaram diferencas
significativas entre os grupos para composi¢céo corporal, resisténcia de for¢a e aerdbia
e flexibilidade.

Por outro lado, Helén et al. (2023) e Ojanen et al. (2020) observaram melhores
resultados de forca maxima e poténcia, para os grupos de treinamento em alta
intensidade (HIIT) e treinamento especifico composto por atividades cotidianas dos
militares, respectivamente. Esse resultado vai ao encontro dos achados de Smith et
al. (2022) que também encontraram, apds revisao sistematica, que treinamentos n&o
convencionais promoveram melhoras mais significativas pds treinamento, na
resisténcia muscular, poténcia de forca e desempenho fisico ocupacional especifico,
quando comparados ao treinamento fisico militar tradicional. Isso também foi
observado por Vaara et al. (2022). Tal fato pode estar relacionado as diferencas
presentes entre o tipo de exercicio realizado nos treinamentos convencionais,
normalmente de calistenia ou circuitos, € nos demais protocolos, que se aproximam

mais dos movimentos exigidos nas avaliagbes (Smith et al., 2022).
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Os principais resultados encontrados pos treinamento foram para forga maxima
(Heilbronn et al. 2020; Helén et al., 2023; Martizez et al., 2021; McDaniel et al., 2023;
Ojanen et al., 2020; Sterczala et al., 2023), resisténcia de forca (Martizez et al., 2021;
McDaniel et al., 2023; Sterczala et al., 2023), poténcia de MMSS e MMII (Helén et al.,
2023; Martizez et al., 2021; Ojanen et al., 2020; Sterczala et al., 2023), resisténcia
aerobia (Heilbronn et al. 2020; Helén et al., 2023; Martizez et al., 2021; McDaniel et
al., 2023; Ojanen et al., 2020), composi¢céo corporal (Helén et al., 2023; McDaniel et
al., 2023) e eletromiografia (Pihlainen et al., 2020). Quando associados, tais ganhos
também contribuiram para melhores resultados nos testes de habilidades especificas
(McDaniel et al., 2023; Ojanen et al., 2020; Pihlainen et al., 2020).

Desta forma, a participacéo efetiva desses profissionais em um programa de
treinamento fisico, especialmente voltado para melhora da for¢ca muscular e
resisténcia aerdbia podem maximizar a capacidade fisiologica dos individuos em
atender as demandas fisicas ocupacionais, além de parametros de saude (Vaara et
al., 2022). Ainda, treinamentos que envolvam outras metodologias como exercicios
de alta intensidade, parecem ser mais eficazes nos resultados quando comparados a
treinamentos compostos por exercicios em circuitos e de calistenia, por exemplo
(Helén et al., 2023; Ojanen et al., 2020; Smith et al., 2022; Vaara et al., 2022).

4. CONCLUSOES

O objetivo da presente revisao foi apresentar o estado da arte sobre a producéo
da literatura, nos ultimos cinco anos, acerca dos efeitos de diferentes tipos de
treinamento fisico na aptidao fisica e composicdo corporal de profissionais de
seguran¢a publica, além de descrever os métodos, testes e equipamentos mais
empregados para avaliagdo de tais parametros.

A leitura de oito artigos incluidos na revisdo, além de outras leituras
complementares, permite verificar que os estudos buscam investigar principalmente
profissionais do sexo masculino e, em sua maioria, oficiais do exército. Muito se
discute sobre a importancia de estabelecer parametros e adaptacdes aos testes de
avaliac&o da aptidao fisica para tornar mais justo o processo de avaliacdo de pessoas

do sexo feminino. A principal meta dos protocolos de treinamento é melhorar
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especialmente resisténcia e forca maxima, além de resisténcia aerdbia, tornando os
profissionais mais capazes de resistir as adversidades especificas da atuacéo
profissional. E, para além dos efeitos obtidos com treinamentos convencionais, a
utilizac&o de outros tipos de exercicio associados, parecem contribuir ainda mais para
os resultados obtidos.

E importante ressaltar que a presente revisdo narrativa foi realizada em apenas
uma base de dados e n&o conseguiu incluir todos os artigos encontrados e
relacionados ao tema, devido a ndo disponibilizagdo de textos na integra. Sendo
assim, os resultados devem ser analisados considerando as devidas proporcdes.
Outros estudos, preferencialmente revisbes sistematicas com metanalise, s&o

recomendados para complementar os achados do presente estudo.
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