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RESUMO

OBJETIVO: O objetivo deste estudo € estudar o impacto metabdlico agudo no uso do
equipamento de protecdo individual (VTOP) no desempenho de elementos policiais de
elite.

METODO: 42 elementos do Corpo de Intervengdo da PSP (39.4 + 1.3 anos, Altura = 178 +
0.01 cm, Peso = 80.3 + 1.3 kg, IMC = 26.2 + 0.3 kg/m? % Massa Gorda = 15.4 + 0.5)
realizaram uma bateria de testes a Aptiddo Fisica com vista a mensurar a capacidade
cardiovascular, a agilidade, a forca e poténcia dos membros superiores, inferiores e core, e
flexibilidade dos membros superiores e inferiores. A amostra realizou o Circuito de
Aptiddo Fisica para a Funcéo Policial On-Duty Task (ODT) em dois momentos distintos,
estando num 1.° momento equipados com Equipamento de Educacdo Fisica (EEF) e num
2.° momento com o Equipamento de Protecdo Individual (EPI) VTOP. Foram controladas
as seguintes varidveis: Tempo (s), Frequéncia Cardiaca (FC, bpms) Lactato (LAC,
mmol/L); Forca de Preensdo Manual (FPM, kg); Countermovement Jump (CMJ, cm);
Percecdo Subjetiva do Esfor¢o (PSE). Comparou-se o desempenho do circuito com EEF e
EPI, o Tempo do Circuito foi correlacionado com os testes fisicos e identificamos os

fatores preditivos de sucesso no ODT.

RESULTADOS: Observou-se que a policia de Elite apresenta um nivel de Atividade Fisica
Vigorosa (87.9 %), um bom nivel de Aptiddo Fisica, e uma boa composicao corporal (10 a
20 % MG, 82% da amostra) mesmo em comparacdo com o panorama policial
internacional. Verificou-se ainda, uma forte correlacdo negativa entre as variaveis de
aptiddo fisica e o tempo do circuito, ou seja, quanto maior é o nivel de aptidao fisica,
menor € o tempo na realizacdo do circuito ODT. O uso de EPI resulta em perdas de
desempenho em cerca 25% (p < 0.01). Aplicando a regressao linear multipla alcancou-se a
equacdo, Desempenho no Circuito ODT com VTOP = 185.87 — (2969 * N° Barras) +
(15.777 * Teste T) — (1.732 * FPM_D) expondo que 0 nimero maximo de repeticdes de
flexdes de bracos na trave, o desempenho no teste de agilidade (Teste T) e nos valores da

FPM da mao direita, explicam a variacao de performance até 46.2%.

CONCLUSOES: Concluiu-se que a utilizacio de EPI causa perdas significativas no
rendimento dos operacionais da Policia de Elite, afectando-os no seu trabalho policial.

Palavras-chave: Aptidao Fisica, Atleta Tatico, Equipamentos de Protecéo Pessoal, Policia,
Policia de Elite.
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ABSTRACT

OBJECTIVE: The aim of this study is to study the acute metabolic impact of wearing

personal protective equipment (VTOP) on the performance of elite police officers.

METHODS: 42 police officers (39.4 £ 1.3 years old, Height = 178 + 0.01 cm, Weight =
80.3 + 1.3 kg, BMI = 26.2 + 0.3 kg/m2, % Fat Mass = 15.4 £ 0.5) performed a battery of
Physical Fitness tests in order to measure cardiovascular capacity, agility, upper, lower
limb and core strength and power, and upper and lower limb flexibility. The sample
performed the On-Duty Task (ODT) Police Physical Fitness Circuit in two different
moments, being in a 1st moment equipped with Physical Education Equipment (PE) and in
a 2nd moment with the Personal Protective Equipment (PPE) VTOP. The following
variables were controlled: Time (s), Heart Rate (HR, bpms) Lactate (LAC, mmol/L);
Handgrip Power (FPM, kg); Countermovement Jump (CMJ, cm); Subjective Effort
Perception (PSE). Circuit performance was compared with EEF and EPI, Circuit Time was

correlated with physical tests and we identified the predictive factors of success in ODT.

RESULTS: It was observed that Elite police have a Vigorous Physical Activity level
(87.9 %), a good Fitness level, and a good body composition (10 to 20 % MG, 82% of the
sample) even in comparison with the international police panorama. There was also a
strong negative correlation between the fitness variables and the circuit time, i.e. the higher
the fitness level, the shorter the time in performing the ODT circuit. The use of PPE results
in performance losses by about 25% (p < 0.01). Applying multiple linear regression we
reached the equation, Performance in ODT Circuit with VTOP = 185.87 — (2969 * No.
Bars) + (15.777 * T Test) - (1.732 * FPM_D) showing that the maximum number of
repetitions of push-ups on the beam, the performance in the agility test (T Test) and the

right hand FPM values explain the performance variation up to 46.2%.

CONCLUSIONS: It was concluded that the use of PPE causes significant losses in the

performance of Elite Police operatives, affecting them in their police work.

Keywords: Physical Fitness, Tactical Athlete, Personal Protective Equipment, Police, Elite

Police.
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INTRODUCAO

A profissdo de Policia implica conviver “num ambiente de trabalho extremamente

imprevisivel com uma variedade de tarefas fisicas exigentes e situacdes volateis” (Rhea,

2015).

Um policia tem que estar fisicamente apto para lidar com as exigéncias fisicas do
servigo que Ihe compete. Estudos demonstram que o trabalho policial envolve em grande
parte tarefas fisicas como, correr, rastejar, saltar, levantar, empurrar, puxar e transportar
objetos ou pessoas, e ainda controlar suspeitos ndo colaborantes (Rhea, 2015; Lockie et al.,
2019; Marins et al., 2019). Aradjo et al. (2018) afirma que a eficacia e eficiéncia destas
tarefas € largamente determinada pelas carateristicas somaticas do elemento policial que as
desempenha, pelo que um policia cuja morfologia corporal esteja comprometida esta muito

mais sujeito a ser atacado e superado.

Dada a Aptiddo Fisica (ApF) uma posicdo de destaque para exercer a profissdo de
policia, estudos prévios demonstram que presentemente a condicdo fisica dos agentes
policiais € inferior aos padrbes de salde geralmente recomendados (Esteves et al., 2014;
Marins & Vecchio, 2017). Disto, é exemplo o estudo realizado por Leischik et al. (2015)
que verificou uma deducéo da capacidade cardiorrespiratéria aproximadamente dos valores
41,8 ml.kg™ . min™ para 34,1 ml.kg™.min™ entre a década de oitenta e 0 ano de 2015.

Um fator que influencia fortemente o desempenho de um policia nos seus encargos
fisicos € a sobrecarga devido ao uso de equipamentos de protecdo individual (EPI) como
coletes balisticos e o porte de armas curtas ou longas, durante o horario de servico. Esta
comprovada a relacdo clara entre o peso dos materiais de uso obrigatdrio e o esforco fisico
exigido. Esta constatado também que os policias ainda que se mostrem fisicamente capazes
apresentam dores e lesbes que deverdo estar associadas ao facto de realizarem a sua
atividade operacional com a sobrecarrega, devido a uso dos equipamentos de protecgéo.
(Blacker et al., 2013; Dempsey et al., 2013; Marins et al., 2017; Marins et al., 2019).

Nem todos os policias ttm a mesma ocupagdo mesmo que dentro da mesma Forga
de Seguranca. Um agente de policia com fungdes de patrulha e um agente que pertenca a
uma Unidade Especial de Policia (UEP) ndo sdo confrontados com o mesmo nivel
obstaculos e exigéncias fisicas no seu quotidiano profissional (Rhea, 2015). De igual
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modo, a sua preparacao fisica diverge e os EPI com que trabalham ndo tém as mesmas
caracteristicas. Todavia, ambos podem encontrar-se em situagdes de perigo pelo que tém
de conseguir estar igualmente aptos para realizar movimentos full-body dindmicos que
carecam de elevada forca, poténcia muscular, poténcia anaerobia e alta capacidade aerdbia
(Pryor et al., 2012; Rhea, 2015).

Em Portugal, a Policia de Seguranga Publica (PSP) néo difere das restantes policias,
sendo os seus elementos policiais instruidos para o uso de EPI. A PSP é também dotada de
uma Unidade de policias de elite, a UEP. Criada pela Lei Organica da PSP, Lei n.°
53/2007, de 31 de agosto de 2007, a UEP prepara equipas especializadas para missoes de
alto risco resolvidas apenas com operagfes de conhecimento técnico e tético

equitativamente alto.

Os policias que integram esta unidade organica fazem uso diario de pesados
equipamentos de proteccdo e armamento, tornando a sua ApF e restantes caracteristicas
somaticas um requerimento importantissimo para a fungdo que desempenham.
Consequentemente € recomendavel e permitido a estes elementos operacionais que
utilizem as existentes salas de musculacédo e outras infra-estruturas para efeitos de treino e

otimizacdo da ApF (Aradjo et al., 2021).

Esta preocupacdo € uma constante para o restante dispositivo policial pelo que na
Ordem de Servico n.° 248, de 2016-12-30, do COMETLIS sdo aprovadas as Grandes
Opcodes Estratégicas da Policia de Seguranca Publica para o Quadriénio 2017-2020, visdo
estratégica que entendia a salde, bem-estar e a qualidade de vida dos elementos como uma
prioridade. A determinacdo promovia a pratica de Atividade Fisica (AF) visto que
procurava implementar um periodo inserido no horéario laboral destinado a AF para todo o

aparelho policial, ndo resultando a UEP num cenério excecao.

Devido a uma mudanca de paradigma e de Dire¢do Nacional na PSP, a Estratégia
PSP para o Triénio 2020-2022, que se encontra presentemente em vigor, ndo da tanto
énfase a AF pelo que apesar de mencionar a importancia da capacidade fisica, ndo

identifica objetivos concisos na linha da visdo mencionada supra.

Dentro da PSP, vérios temas no &mbito da ciéncia do desporto e da geral condi¢do
fisica dos elementos policiais, foram alvo de interesse, originando varias investigacoes e

trabalhos académicos. Recentemente sdo exemplo estudos que relacionam a ApF dos



Aptidao Fisica na Funcéo Policial:
O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual
agentes em relacdo a populagdo em geral, dos agentes ao longo da carreira e idade, da
aptidao dos agentes para a fungéo policial (Prisciliano, 2014; Paulo, 2015; Teixeira et al.,
2019). Contudo continua por explorar qual o impacto metabdlico agudo no uso de

fardamento.

Por existirem muito poucos estudos que analisam o impacto metabolico agudo no
uso da farda e do equipamento em algumas forgas de seguranca é nosso objetivo estudar o
impacto metabdlico agudo do uso de equipamento de protecdo individual (EPI) em acdes

policiais de maior esforgo, nomeadamente do Corpo de Intervencéo (CI) da PSP.

Para este efeito, de forma mais especifica, procura-se com o presente estudo
descrever o perfil da composicdo corporal e ApF do policia de elite operacional do Cl,
verificar o impacto do uso de EPI no Circuito On-Duty Task (ODT) e relacionar os fatores
preditores de ApF no desempenho ODT, sendo previsto que a utilizacdo dos EPI aumente
os valores da capacidade aerdbia e a frequéncia cardiaca, aumento porém a concentracao
de lactato e a percecdo subjetiva de esforco (Feairheller, 2015; Dempsey et al., 2016;
Phillips et al., 2016; Joseph et al., 2018).
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1. ENQUADRAMENTO TEORICO

1.1. A Policia de Seguranca Publica

A Republica de Portugal é um Estado de Direito Democratico e enquanto tal,
segundo Valente (2019), detém trés fins essenciais instituidos através da Constituicdo da
Republica Portuguesa (CRP): a seguranca, a justica e o bem-estar dos cidad&os. Seguindo a
lei magna, a letra do artigo 272.°, de epigrafe “Policia”, constata-se que sdo identificados
como fins de policia: a defesa da legalidade democrética, a garantia da seguranca interna, a

garantia dos direitos e a prevencao criminal.

Por prevencdo criminal entenda-se ndo apenas o impedimento fisico de infracdes
juridicas, mas também a efetivacdo de atos e comportamentos que protejam as pessoas e
bens. Este papel de controlo social faz com que todas as a¢Oes levadas a cabo pelas Forcas
de Seguranca procurem ter por fim o combate ao cometimento de crimes, privilegiando a
funcdo de vigilancia e a atuacdo, quando a aquela ndo se revela eficaz (Clemente, 2010;
Dias, 2012).

A Policia de Seguranca Publica (PSP) € uma instituicdo com mais de um século e
meio de histdria e que, segundo dados do Relatério Anual de Seguranca Interna (RASI)
2020, a data de 31 de dezembro de 2020 contava com um efetivo policial de 19825

elementos com funcdes policiais, distribuidos pelas carreiras de oficial, chefe e agente.

A sua organica foi introduzida no ordenamento juridico portugués pela Lei
Orgénica da PSP, aprovada pela Lei n.° 53/2007, de 31 de agosto, definindo-a como “uma
forca de seguranca, uniformizada e armada, com natureza de servi¢co publico e dotada de
autonomia administrativa” (artigo 1.°, n.° 1). No seu artigo 2.° a PSP assume a missao de
“assegurar a legalidade democratica, garantir a seguranca interna e os direitos dos
cidaddaos”, corroborando diretamente com as incumbéncias que lhe sdo

constitucionalmente investidas.

1.1.1. A PSP e a Unidade Especial de Policia

Para dar cumprimento a nobre missdo a que se designa, a PSP apresenta uma

estrutura hierarquizada composta pela Direcdo Nacional, as diferentes unidades e
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subunidades, e ainda Estabelecimentos de Ensino (art.° 40.°, Lei 53/2007, 31 de agosto).
Uma destas unidades é a Unidade Especial de Policia (UEP), que tem o propdsito de
responder em situacdes de maior complexidade, a letra da lei, “restabelecimento da ordem
publica, resolugdo e gestdo de incidentes tatico criticos, (...) seguran¢a de instalagdes
sensiveis e de grandes eventos, seguranga pessoal dos membros dos 6rgdos de soberania e
de altas entidades, inativacdo de explosivos e seguranca em subsolo e aprontamento e

projeccao de forcas para missdes internacionais.”

A UEP esta dividida em cinco subunidades operacionais (SO), sendo que cada uma
delas se prepara de forma permanente, para a resolucdo de cenérios especificos de alto
risco como os ja mencionados supra. O art.? 41° apresenta entdo as subunidades Corpo de
Intervencdo (CI), Grupo de OperacGes Especiais (GOE), o Corpo de Seguranca Pessoal
(CSP), o Centro de Inativacdo de Explosivos e Seguranca em Subsolo (CIEXSS) e o0 Grupo
Operacional Cinotécnico (GOC).

Farinha (2013), prévio titular do cargo de Diretor Nacional da PSP, explica que a
unificacdo das SO ocorreu devido a necessidade de integrar numa estrutura organica e de

comando comum todas as valéncias especiais da policia.

A Lei Organica segue por atribuir funcdes a cada uma das SO, sendo que para
efeitos de contextualizacdo apenas é relevante explicar as que correspondem ao servigo do
Cl.

1.1.2. O Corpo de Intervencéo

As equipas operacionais do CI representam uma forca de reserva que se encontra
especialmente destinada a manutencdo e/ou reposicdo da ordem publica, ao combate a
situacOes de violéncia concertada e a colaboracdo com os comandos no patrulhamento.
Estas acOes sdo encetadas a ordem do Diretor Nacional. (art.° 42.° Lei 53/2007, 31 de

agosto).

O conceito de ter nas forgas de seguranca equipas de reserva especializadas em
repor ordem publica teve a sua génese legislativa em Portugal com o Decreto-lei n.° 43603,
de 15 de abril de 1961, que no seu art.° 1.° criou companhias moveis com o proposito de
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reforgar corpos da PSP sempre que seja julgado necessario para manter a ordem publica

nas provincias ultramarinas.

Terminado o Estado Novo, estas companhias moveis foram descontinuadas
deixando de existir equipas altamente especializadas na vertente de ordem publica.
Contudo é também no periodo p6s 25 de abril que se geraram as condigdes necessarias
para a criacdo oficial do Cl. Na segunda metade da década de 70 verificou-se em Portugal
uma explosdo demogréafica para os centros urbanos, um movimento social que nao foi

proporcionalmente acompanhada por um aumento de efetivo da PSP (Belchior, 2015).

Para dar resposta ao encargo constitucional de defender a legalidade democratica e
os direitos dos cidaddos, a Policia tornou urgente a constituicdo de uma unidade do
Comando-Geral com a missdo de reforcar os comandos distritais em casos de desordem
publica. Esta unidade foi designada por Corpo de Intervencdo da PSP e foi introduzido no

panorama legislativo de Portugal pelo Decreto-Lei n.° 131/77, de 5 abril de 1977.

O CI é a SO especializada para lidar com situacfes de violéncia extrema relativas a
reposicdo e manutencdo da ordem publica (Lei 53/2007, 31 de agosto). O CI é activado a
ordem do Diretor Nacional quando os meios de nivel inferior sdo considerados
insuficientes para fazer cessar a ameaca a tranquilidade publica. Assim sendo, esta SO
dispde de recursos materiais especificos que ndo estdo distribuidos aos meios que
primeiramente sdo empregues nas ocorréncias. Estes materiais sdo divididos pelas
seguintes categorias: armamento; gases; equipamento de protecdo; equipamentos de apoio;
material ofensivo e defensivo especial; meios de vigilancia; transmissdes; transportes; e

acessorios diversos (Belchior, 2015).

1.1.3. Materiais e Equipamentos

Equipamentos protetivos como coletes sdo conhecidos pela sua eficacia na reducgéo
de fatalidade em ambientes militares, contudo a utilizacdo destes materiais tem-se tornado
uma pratica mais comum entre as populagdes taticas, nomeadamente as diferentes forcas e

servigos de seguranca (Dempsey et al., 2013).

O quotidiano profissional de um elemento de uma forca de seguranga e, por

oposicdo, o de um elemento de um ramo militar sdo notavelmente diferentes, pelo que os
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requisitos materiais para defesa sdo também naturalmente diferentes. Uma vez verificada a
necessidade das Policias equiparem os seus agentes de autoridade com armadura corporal,
na aquisicdo destes bens materiais, segundo Orr et al. (2018), é necessario atender a dois
fatores: a protecdo e conforto que confere ao elemento policial e de que forma vai este

equipamento afetar a sua performance.

De forma geral, todos os policias que integram os subgrupos operacionais do Cl sdo
obrigatoriamente portadores do chamado “Material de Ordem Publica Individual”,
correspondendo ao conjunto de equipamentos de protecdo individual bem como itens
utilizados para efetivar detengdes, que sdo seguidamente enumerados: fato de intervencao
ignifugo; fato anti-traumatico (modelo V-TOP); um spray de gas OC; um bastdo de ordem
publica; arma individual, dois carregadores e coldre; capacete de ordem publica; um
escudo de protecdo; um par de luvas de protecdo; um par de algemas e respetiva bolsa;
uma mascara antigds; uma lanterna individual, um mosquetdo; e um radio por cada
binémio (Belchior, 2015).

Todos 0s equipamentos mencionados conferem individualmente uma massa
adicional consideravel, no entanto consoante a funcdo do elemento policial na equipa
operacional que integre podera ser-lhe distribuido mais material. O policia com a funcéo de
operador de espingarda shotgun é portador de uma FABARM calibre.12, bem como da
cartucheira e um colete tatico onde é comum transportar granadas de gas e/ou petardos. O
operador de carabinete lanca-gases representa uma situacdo semelhante, pois
adicionalmente transporta consigo um carabinete e uma mochila com as respetivas
municdes. Os elementos que ndo desempenham funcdes de operador shotgun ou carabinete
por sua vez, podem ser provisionados de uma arma elétrica e um extintor de cintura
individual, desde que a sua aplicacdo seja inteligivel, tendo em conta o contexto da atuacédo
policial (Belchior, 2015).

N&o é incomum observar equipas operacionais do Cl ostentar armamento e material
de protecdo designados para intervencGes mais musculadas, uma vez que sdo acionados
para situagdes de elevado indice de violéncia e desordem, para a realizacdo de entradas
para revistas e buscas, ou ainda para desempenhar operagdes relacionadas com incidentes
tatico-policiais. Consideradas todas estas situacdes, € possivel os elementos operacionais

terem de atuar fazendo uso de ferramentas como arietes, extintores de costas, motosserras e
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tesouras taticas, equipados com protecdo balistica, (colete e capacete) e ainda munidos de
pistolas-metralhadoras com as HK MP5 e HK G36 (Belchior, 2015).

1.2. Efeitos do uso de EPI

Nas palavras de Joseph et al. (2018), “a literatura insinua que a carga pode impactar
fortemente a execugdo de qualquer tarefa tatica nomeadamente, na mobilidade.” A
literatura sugere ainda que a sobrevivéncia da populacdo tatica pode depender desta
mobilidade ainda que minorada, pelo que estas condi¢des devem ser alvo de consideragédo
antes de colocar os profissionais dos diversos setores de seguranga em ambientes muitas

vezes perigosos e hostis (Carlton & Orr, 2014).

A profissdo de policia, como qualquer outra de carater operacional tatico, exige a
realizacdo de esforcos de alta intensidade que conduzem rapidamente a fadiga muscular
que é consideravelmente exacerbada com o aumento da carga. Tomando este facto por
base, € importante quantificar de que forma a carga pode influenciar a poténcia e agilidade
daqueles com ocupacOes taticas, tendo como finalidade o desenvolvimento e a
implementacdo de estratégias que procurem mitigar os efeitos negativos verificados (Jones
etal., 2017; Joseph et al., 2018).

Para os policias que desempenham funcdes de patrulha, todo o peso que for
incrementado apresenta-se como um obstaculo aquando de uma perseguicdo e detencdo de
um suspeito (Stubbs et al., 2008).

As protecOes corporais utilizadas no simples ato de policiamento prejudicam
significativamente a mobilidade, forca, velocidade, equilibrio e sdo também causadoras de
desconforto emocional (Dorman & Havenith, 2009; Larsen et al., 2011). Ao afetarem estes
atributos, sdo igualmente incomodativos em tarefas especificas: correr numa perseguicéo,
entrar e sair rapidamente de uma viatura ou tentar dominar por uso da forca um agressor;
ou em outras atividades que apesar de mais vulgares continuam ligadas ao servigo policial,
manobrar o proprio peso corporal, transportar um objeto ou pessoa, ultrapassar obstaculos,
manter o equilibrio, trocar a roda de um automdvel ligeiro (Bonneau & Brown, 1995;
Stubbs et al., 2008).
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Em questbes de atuacdo policial, ndo faz sentido separar tarefas especificas das
restantes uma vez que insucesso em qualquer uma delas, num momento critico, pode
resultar em consequéncias fatais para os policias, 0s seus colegas ou terceiros (Dempsey et
al., 2014).

No que concerne ao transporte de massa, 0s autores Legg e Mahant (1985) afirmam
que a carga é mais confortavelmente suportada pelo torso do que por qualquer outra parte
do corpo, mais distante do centro de massa. Contudo, o0s autores que se seguem
comprovam que apesar de mais confortavel, o transporte de carga através do torso,
frequentemente por utilizacdo de coletes, provoca restricGes respiratérias que
consequentemente aceleram o processo de fadiga.

Majumdar et al. (1997), e Armstrong e Gay (2016) conseguiram demonstrar que a
forma como os coletes restringem a expansao da caixa toracica é suficiente para minorar o

VO,max até 9% e o tempo para atingir a exaustao em 8%.

O trabalho de Armstrong et al. (2019) concluiu que a utilizacdo de coletes de
protecdo corporal provoca de facto um efeito de restricdo ventilatoria. Esta debilitacdo é
exacerbada quando utilizadas simultaneamente outras mochilas de massa semelhante. Os
autores complementaram ainda que mesmo em atividades de baixa intensidade como
caminhar, o peso adicional aumenta significativamente o esforco fisico; o decréscimo da
ventilacdo pulmonar e a fadiga muscular relaciona-se diretamente com a massa carregada

em torno do torso.

Contrariamente aos policias com funcges estritas de patrulhamento (apeado ou em
veiculo), os que pertencem a uma unidade especial, quando séo efetivamente mobilizados
para uma ocorréncia, ja existe um nivel de perigosidade consideravel, pelo que é natural
gue 0s equipamentos empregues sejam 0s proporcionais e adequados a ameaca (Williams
& Westall, 2003).

Os que desempenham funcgdes de policia, tal como os militares ou bombeiros, sdo
profissbes operacionais de alto risco, levando a que os profissionais atuem diariamente
equipados com EPI. Estes materiais ainda que minorem o perigo de morte, adicionam peso
que dificultam grandemente a concretizacdo de tarefas funcionais (Marins et al., 2019).
Taylor et al. (2016) demonstra que os bombeiros chegam a trabalhar com uma sobrecarga
de 40% da propria massa total, expondo que esta massa adicional impacta negativamente
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diversas capacidades dos profissionais reduzindo o consumo maximo de oxigénio

(VO2max), 0 pico da frequéncia cardiaca e aumenta o risco de les&o.

Mala, Szivak e Kraemer (2015) realizaram um estudo com o objetivo de otimizar
métodos de treino que melhorem a performance de soldados quando sobrecarregados.
Neste estudo, o cenério de combate é caracterizado como um ambiente predominantemente
anaerobio que exige “volume, forca e poté€ncia muscular suportada apenas pelo sistema
cardiovascular”. Isto traduz-se em curtas acoes de combate de alta intensidade em que 0s
soldados tém de sprintar, puxar e empurrar, trepar e rastejar, tudo enquanto transportam os
equipamentos de protecdo individual, armamento, municfes, &gua e outros sustentos
alimentares que no caso do exército norte-americano pode abranger cargas entre 0s 26 e 0s
37 kg.

O que distingue este cenario de soldados dos Estados Unidos da América de
qualquer outra classe policial é o facto de o trabalho policial, na sua maioria, ndo ser
realizado em condigBes exclusivamente anaerdbias. Bonneau e Brown (1995) afirmaram
que 90% do trabalho policial é realizado em posicdes de repouso. Ainda assim, as
ocorréncias policiais para que sdo acionados os elementos do CI por vezes sdo resolvidas
com vagas de dispersdao ou outras técnicas e manobras que se podem assemelhar as

condi¢Bes anaerodbias descritas por Mala, Szivak e Kraemer (2015).

Muitas das situacdes sociais que envolvam policiamentos de ordem publica como
por exemplo manifestacdes ou eventos desportivos, podem resultar em policiamentos de
longas horas em que apesar de os policias se encontrarem numa posi¢do estatica (p.e.
aguentar uma linha), estdo sob tensdo, vigiando o ambiente que os rodeia, procurando

possiveis ameacas, sempre em uso continuo dos EPI.

Segundo Hinton et al. (2014) consideram ainda o calor como uma das variaveis
com maior impacto no papel que os EPI tém no desempenho dos elementos policiais no
terreno. Snook e Ciriello (1974) provaram-no através de uma experiéncia que consistia na
realizacdo de varias tarefas durante um periodo continuo de 40 minutos num ambiente de
27°C, repetindo-se num ambiente de 17,2°C, verificando-se um decréscimo significativo de

resultados no ambiente mais quente.

A utilizacdo de coletes e outros equipamentos anti-traumaticos, a prova de

perfuracdo ou balisticos impede a dispersédo do calor corporal para o ambiente exterior,
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além do calor atmosférico. Deste modo, um policia que participe huma equipa operacional
que controle uma manifestacdo violenta ou tumultos, numa ocorréncia com o langamento
de gases lacrimogéneos ou analogos, ao fazer uso da mascara antigas terad toda a sua area
corporal coberta por EPI. Estudos comprovam que o impacto do stress térmico com o porte

de EPI é mais impedidor do servico policial que a fadiga psicologica (Blacker et al., 2013).

Concretizando o ja explanado ao universo verificavel na PSP, os equipamentos
correspondem a cerca de 5 a 10 kg para os agentes policiais que desempenham as funcoes
de patrulha, enquanto policias que integram equipas operacionais do CI, entre coletes e
capacetes balisticos, pistolas-metralhadoras, espingardas shotgun, carabinetes, escudos de
ordem publica e/ou balisticos, e outros equipamentos ja mencionados, chegam a carregar
uma massa adicional de aproximadamente 20 kg, consoante o grau de ameaca (Belchior,
2015).

O fato envergado pelo elemento policial quanto mais ergonémico, mais vantagens e
confianca Ihe proporcionara para enfrentar as diversas situacbes de risco, permitindo-lhe
assim, responder de forma mais adequada e proporcional, naturalmente impedindo que o

stress e 0 medo de ser gravemente ferido lIhe deturpem a atuacao (Serra, 2011).

11
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1.3.  Conceptualizacédo de Aptidéo Fisica na Funcao Policial

Atividade Fisica (AF) e Aptiddo Fisica (ApF) sdo conceitos que apesar de

interligados € necessario saber distingui-los.

Stanyar (2012) defende que a AF inclui todo o tipo de atividade que demande
qualquer movimento e esforco fisico podendo servir de exemplo o simples andar ou até a
jardinagem. Se engloba qualquer atividade que requeira movimento entdo pode-se
considerar que tarefas domésticas, o andar enquanto forma de transporte “bem como
qualquer movimento, involuntario ou espontaneo (toda a contragdo, mesmo que pequena,
de qualquer musculo associado as diferentes posturas do nosso corpo), que o ser humano

realiza ao longo do dia” (Paulo, 2014).

Por outro lado, a ApF, para Massuga (2011) € o ... conjunto de atributos inatos ou
adquiridos que se relacionam com a capacidade de realizar atividade fisica”. Hoffman e
Collingwood (1995) aprofundam o conceito, especificando que a ApF ¢é a capacidade de
um individuo corresponder as exigéncias do quotidiano sem registar um especial cansaco

no corpo, impedindo-o de reagir numa situacdo de maior urgéncia.

Caspersen et al. (1985) partilha a mesma visdo, referindo que pode ser definido
através da habilidade de um individuo manter grandes reservas energéticas ainda que tenha
realizado tarefas que provoquem fadiga.

Matsudo e Matsudo (1992) definem ainda a ApF como a competéncia que um
determinado sujeito possui para desempenhar ocupacdes quotidianas sem provocar um
desequilibrio na sua integridade biopsicossocial. Simplificando, nas palavras de Prisciliano
(2014), ¢ um “estado enérgico e de vitalidade permanente, que permite nao so6 a realizagao
de tarefas vulgares e a ocupacdo de periodos de lazer, mas também enfrentar exercicios
stbitos sem a acumulacdo de fadiga em constante estado de alerta prevenindo assim, o

aparecimento de doengas ou lesdes”.

Brito et al. (2017), define duas formas distintas de abordar a ApF, uma relacionada
com as habilidades atléticas do individuo e outra associada a saude. Esta Ultima é a que
mais se coaduna com as definicBes revistas anteriormente, circunscrevendo o conceito a
capacidade de que alguém possui para realizar tarefas diarias com vigor e energia. Os

autores complementam a sua visao, afirmando que as atividades quotidianas sdo praticadas
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sem demonstrar qualquer associacdo ao desenvolvimento de doengas crénico-

degenerativas, concordando assim com Pitanga (2010).

O termo de ApF é, como todos os outros, mutavel, sendo alterado sucessivamente
ao acompanhar os desenvolvimentos nos campos da ciéncia do desporto e da medicina,
contudo Kenneth W., Newell & World Health Organization (1975), relacionam
profundamente o conceito com a capacidade humana de realizar com sucesso determinadas

tarefas musculares ou motoras sem agredir significativamente o organismo.

Tal como constatado por Corbin (1987) afirma-se, portanto, que o conceito de ApF
corresponde a um pilar para o bem-estar e qualidade de vida, espelhando de forma geral a

satde de um individuo.

Warr et al. (2017) apresenta conceitos que podem ser até certo ponto considerados
sinénimos dos definidos anteriormente. O conceito de physical preparedness, ou em
portugués, preparacéo fisica, assemelha-se a ApF sendo definido como “um 6timo estado
de saude e habilidade fisica para realizacdo das exigéncias técnicas, téticas e fisicas
inerentes ao servico”. Os autores continuam afirmando que a preparacao fisica pode ser um
forte indicador da aptiddo de alguém para um trabalho especifico, pelo que é necessario

testar de forma adequada tendo em conta os pré-requisitos da sua futura ocupacéo.

Isto significa que para além das avaliacOes fisicas medirem a fitness de um modo
geral (forca, resisténcia, capacidade aerobia, composicdo corporal, entre outros
parametros) e identificarem fatores de risco (como exemplo para doencas cardiovasculares,
alta presséo arterial) podem ser bastante valiosas num ambito de recrutamento e gestéo de
recursos humanos (Warr et al., 2017).

A ApF € uma componente importante na vida profissional de um agente de
autoridade, mas nem sempre existiram padrfes especificos para a selecdo de profissionais

de policia.

Até a decada de 50 do século passado, e em particular no continente da Améria do
Norte, os departamentos de policia admitiam nos seus quadros qualquer homem que
tivesse determinados critérios antropométricos como altura e peso, numa logica de o

trabalho policial ser mais indicado para pessoas do sexo masculino de maior estatura, uma
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vez que envolve perseguicdes e o confronto fisico que precede uma detencdo (Anderson et
al., 2001).

Bonneau e Brown (1995) comparam o servigo policial a atuacdo de um nadador
salvador, na medida em que apesar de atuarem em situacdes de cariz critico admitem que
90% do servico policial pode corresponder a um periodo de inatividade como estar sentado
atras de uma secretaria a guarda. Contudo, é necessério estar apto para desempenhar acdes
situacOes criticas, constituindo estas 10% ou 100% do trabalho policial. Todavia, tornou-se
aparente que em grande parte, o servico policial ndo é concretizavel apenas por homens de
grandes dimensdes, e assim foi “necessario definir e medir as habilidades fisicas
imprescindiveis para o trabalho policial de uma forma objetiva, realista e n&o-

discriminatoria” (Bonneau & Brown, 1995).

Iniciou-se entdo o longo processo de criacdo e validacdo de testes fisicos destinados
a avaliar as capacidades fisicas dos cidaddos pretendentes a ingressarem numa Forca de
Seguranca. Desses testes, foram-se estabelecendo os quadros de valores padrdo que servem
de requisitos fisicos minimos para os candidatos que tentam ingressar em qualquer
academia de policia no mundo, corroborando com Monteiro (1998), que defende que as
componentes fisicas, capacidade cardiorrespiratoria, flexibilidade, forca e resisténcia
muscular, agilidade e a velocidade devem ser desenvolvidas a niveis notavelmente

superiores a média da populacdo nacional.

Os cursos de policia em Portugal ndo divergem desta norma. No decorrer da
formacdo dada cursos de agentes, chefes e oficiais da PSP é valorizada a pratica de
exercicio fisico (Monteiro, 2005), promovendo a gradual evolucdo e manutencdo da salde
e ApF dos formandos. Porém, apds terminada a formacéo, cabe a cada policia cuidar do
seu proprio bem-estar fisico. Muitas das vezes, 0s niveis atingidos durante 0s cursos
acabam por se perder devida a auséncia de uma consistente pratica de exercicio fisico
(Massuca, 2011).

Apesar de ndo existirem a data estudos suficientes a respeito dos efeitos da idade na
ApF (Dawes et al., 2016; Lockie et al., 2019; Teixeira, Monteiro, Silvestre, Beckert, &
Massucga, 2019) os resultados obtidos num estudo conduzido por Teixeira, et al. (2019),
nomeadamente nas variaveis somaticas, percentagem da massa gorda e indice de massa

corporal (IMC), suportam a teoria de que os policias de elite das unidades especiais
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mantém a sua forma fisica, independentemente da sua idade, ndo sé pela exigéncia fisica
do préprio trabalho desenvolvido, mas também devido ao facto de encararem a ApF como

um compromisso profissional (Aradjo et al., 2020).

Um outro fator que parece motivar os elementos policiais a adotar uma rotina que
conserve a sua forma fisica é a contagiante mentalidade de “durdo” ou “mauzdo”,
fomentada entre si. No seio de equipas em que tudo é passivel de se tornar uma
competicdo, aqueles mais capazes de aguentar momentos de pressdo fisica ou emocional
alcancam uma posicdo de maior respeito dentro do grupo. As capacidades e caracteristicas
fisicas de cada um tém um grande impacto nesta saudavel relagdo de rivalidade, pelo que o
treino fisico dos policias tem um duplo objetivo: primeiramente tornar-se mais forte pelo
respeito do grupo, e seguidamente optimizar as suas capacidades enquanto atleta tatico
(Mala, Szivak & Kaemer, 2015).

1.3.1. O Atleta Téatico

Alvar et al. (2017) afirma que este estilo de individuos utilizam “as suas mentes e
corpos para servir e proteger individuos, comunidades, estados, paises ¢ eles proprios”. Sao
considerados atletas taticos, aqueles que desempenham funcdes militares, forcas e servicos
de segurancga, bombeiros e sapadores, de protecdo civil ou qualquer outra profissao cuja
linha de missdo seja a seguranca publica. Para Monteiro (1998), todas estas profissdes

requerem niveis de ApF minimos para ser viavel cumprir a missdo com sucesso.

Crawley et al. (2015), apresenta uma definicdo semelhante, denominando por
atletas taticos aqueles que desempenham profissdes de policia, militares ou de bombeiros,
necessitando de uma vigorosa preparacdo fisica nas vertentes velocidade, forca, agilidade e

resisténcia.

Alvar et al. (2017) compara estes atletas taticos aos guerreiros participantes nos
Jogos Olimpicos de outrora, quando gladiadores eram glorificados pelos seus feitos fisicos
nas arenas da Roma antiga. Esta comparacéo tem por bases o facto de ambos necessitarem
de treinar ndo para estar em forma, mas para atingirem niveis de fitness de topo para que
tenham vantagens taticas nas suas linhas de servico. Uma vez que no seu quotidiano

podem ter de lidar com as mais diversas ameacas: acidentes de viacdo, incéndios, desastres
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naturais, terrorismo, etc. Um atleta tatico tem de estar preparado para lidar com todas e
mais situagdes, quer estas se demonstrem um desafio de cariz fisico, ambiental ou

psicoldgico.

Scofield et al. (2017) afirma que tal como os atletas de voleibol, futebol americano,
ténis, futebol, que necessitam de forca e poténcia para executar 0S movimentos
fundamentais do respetivo desporto, os chamados atletas taticos necessitam também desses
atributos para as suas ocupacdes operacionais. Isto com a agravante de envergarem pesadas

fardas e equipamentos de protecdo pessoal.

E demonstrado assim, que a ApF é o atributo chave para a resolucio de qualquer
ocorréncia, se o atleta ndo estiver com uma condicao fisica de topo, a sua a¢éo estara muito
limitada. Esta é ainda a diferenca que leva a separacdo dos conceitos de atletas
profissionais de um desporto e os atletas taticos. Um atleta tatico nunca ou muito
raramente terd ao seu dispor muitos dos recursos e oportunidades para atingir o seu
objetivo que ¢ também por definicdo muito diferente, “sobreviver e garantir a

sobrevivéncia de outros” (Alvar et al., 2017).

1.3.2. O profissional de Policia enquanto Atleta Téatico

Para Hinton et al. (2017), o “trabalho de um agente de autoridade pode ser
imprevisivel e altamente diversificado, podendo alternar diariamente ou de hora a hora
entre periodos tipicamente mais sedentarios e outros onde executam atividades de alta
intensidade, que frequentemente em situagdes de perigosidade para a vida”. Exemplo
elucidativo é o agente de policia que esta a realizar trabalho burocratico e é chamado para

apoiar na contencdo de um tumulto.

Estes profissionais sdo obrigados, num estado de repouso, a adaptar-se de forma
imediata a tarefas exigentes como uma perseguicdo, efetuar o controlo de um suspeito,
algemagens, ou controlo de multiddes, ou seja, esta capacidade de exercer tarefas fisicas de
forma explosiva, influencia fortemente a eficicia e eficiéncia destes atletas taticos no

desempenhar das suas fung¢Oes enquanto agente policial (Crawley et al., 2015).

Ramey et al. (2014) atraves da sua investigagdo com Forcas de Seguranca baseada

na AF auto reportada durante as horas de servico, descobriu que um turno de servico

16



Aptidao Fisica na Funcéo Policial:

O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual
equivale a uma intensidade metabdlica de 1,6 MET, correspondendo essencialmente a acdo
de estar sentado. Esta informacéo é compreensivel se tivermos como exemplo alguém que
desempenhe uma tarefa de backoffice ou mesmo no carro de patrulha, no entanto Anderson
et al. (2001) relata que em ocorréncias com sujeitos ndo colaborantes, em 93% dos casos é
necessario recorrer a forca fisica e em mais de 70% destes incidentes é necessaria uma
quantidade de esforco entre 0 médio e o mé&ximo, que pode atingir uma intensidade

metabdlica maxima de 12 MET.

Hinton et al. (2017) reitera que o esforco € exacerbado por cargas adicionais de
peso que os elementos sdo obrigados a carregar, aumentando a frequéncia cardiaca e o
consumo de oxigénio, 0 que consequentemente prejudica gravemente a mobilidade,
aceleracdo, forca, equilibrio e pontaria, mesmo em operacionais de Unidades Especiais de
Policia (Dempsey et al., 2013; Carbonne et al., 2014).

A postura ou a atencdo de um policia a sua posi¢do corporal é também um cuidado
que caracteriza a classe profissional. Estar sentado é uma posi¢do que um agente policial
tem de manter durante varios e longos periodos temporais, seja huma secretaria ou em

servigo num carro de patrulha.

Estes intervalos de tempo somados correspondem a Vvérias horas diarias, pelo que
Battie et al. (2002) garante que é aumentado o risco de lesdo na zona lombar e da coluna
vertebral em geral. Novamente, o uso de EPI bem como do cinturdo operacional provocam
constrangimentos a mobilidade e influenciam a postura, obrigando o agente policial a
adotar e a manter posi¢oes que nao Ihe séo naturais e poderdo causar outros problemas de
saude no futuro (Hinton et al., 2017).

Como ja foi referido e ndo poderia deixar reiterar, a profissdo de policia € linha da
frente contra incivilidades e o cometimento de crimes. Para cumprir a sua nobre missao,
todos os dias elementos policiais abandonam o conforto das suas casas e familias para se
submeterem aos mais diversos riscos, que podem vir a condicionar a sua salde e provocar

lesBes fisicas.

No que diz respeito a danos fisicos, € comum detetar, nos operacionais de policia,
lesbes no pescoco, costas, tornozelos, coxas (isquiotibiais) e nos ombros (coifa dos
rotadores). Este facto ndo surpreende, pelos riscos que séo inerentes a profissao e as varias

razbes que se tém vindo a apresentar ao longo deste capitulo. A alteracdo repentina de
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longos periodos em repouso com uma postura incorreta ou ndo natural, para outros
momentos de uma intensidade fisica vigorosa, como controlar e proceder a detencdo de um
suspeito ndo colaborante, com todos os demais riscos inerentes estas ocorréncias, tendem a
sobrecarregar certar partes corporais. Das lesdes mencionadas é de realcar que ferimentos
nas costas, joelhos e ombros estdo em grande numero associados a carga adicional
derivada do uso recorrente de EPI (Anderson et al., 2001; Orr et al., 2013; Orr et al., 2014;
Hinton et al., 2017).

Os elementos das Forcas de Seguranca enquanto Atletas Taticos lidam com
situacBes que podem ter desenlaces catastroficos se ndo resolvidas corretamente, assim ha
que realcar a importancia destes homens e mulheres que desempenham fungdes de policia
durante uma carreira por vezes de 40 anos. Nesta perspetiva Hinton et al. (2017) apela a
importancia do treino e condicionamento fisico de que os profissionais de policia tanto
precisam para encarar e continuarem a enfrentar esta carreira que em Ultima instancia se

torna um estilo de vida.

Nas palavras de Carvalho (2016), “o nivel de AF, de ApF e composic¢do corporal
podem ser essenciais para mitigar os seus efeitos nocivos a longo prazo, bem como podem
ser um fator preponderante na tomada de deciséo, entre uma racional e boa atuacdo e uma

irracional e ma atuacao”.

Marins et al. (2019) efetuou um estudo com o propoésito de caracterizar a ApF dos
agentes de policia a partir de uma revisao sistematica da literatura. Para tal analisou dados
de cinquenta e nove artigos que, de forma geral, para descrever a ApF testaram 0s
parametros, forga, resisténcia, poténcia, flexibilidade, agilidade, velocidade, a capacidade
aer6bia e anaerObia. Apesar de o0s métodos e protocolos aplicados divergirem
notavelmente, os varios estudos realizados em Policias do continente americano, asiatico

europeu e da Ocednia, observavam valores similares para 0s mesmos parametros.

Nos artigos inseridos na revisdo de Marins et al. (2019) a composicao corporal, a
percentagem de massa gorda foi mensurada através da medicdo das pregas subcutaneas,
bioimpedancia ou absortometria de raios-X, variando entre 0s 12% e o0s 28.2% da massa

total.

A capacidade aerdbia € um dos parametros que em mais artigos € estudada,

testando-a através de métodos diretos e indiretos. Verificou-se uma utilizagdo mais
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frequente dos métodos diretos do que dos indiretos, contudo, entre as varias investigagoes,
0 consumo maximo de oxigénio foi avaliado através de testes ergospirométricos, do teste
do Cooper, o Teste do Vaivem, uma corrida de 1 milha (aproximadamente 1.609 km) ou de
1,5 milhas (aproximadamente 2.414 km). Verificaram-se valores médios diferentes para a
capacidade aerdbia dos policias testados com métodos diretos e indiretos, correspondendo
a, respetivamente, 38.7 ml.kg™-.min™ e 44.8 ml.kg . min™* (Marins et al., 2019).

A testagem da forca muscular dos membros tambem foi diferente nos diversos
estudos. Entre as varias op¢des verificou-se a repeticdo méxima (1RM) de supino e prensa
de pernas, repeticdo do nimero méaximo de flexbes de bracos no solo e na trave, flexdes
abdominais, a forca de preensdo manual (FPM), testes isométricos de forca para o grupo

muscular pernas e costas,

Destes testes de forca, Marins et al. (2019) observou, na 1RM de supino uma
variacdo de valores entre 0s 36.2 kg e 0s 117.6 kg, com uma média 80.2 kg, e na prensa de
pernas, cargas entre os 172.8 kg e os 647 kg, resultando numa média de 350.3 kg. Nas
investigacbes em que se aplicou o teste de maximo ndmero de repeticbes de barras, 0s
resultados abrangeram valores entre as 4.8 as 12.1 repeti¢des, advindo o valor médio 8.2.
Para os testes flexfes de bragos no solo e abdominais foi imposto a limitacdo de 60
segundos ao inveés de serem realizadas repeticGes até a exaustdo. Foram reportados entre as
19.8 e as 55.6 repeticdes de flexdes de bragcos, com média de 37.3, e para 0 maximo de

abdominais, repeticdes entre as 28 e as 60.3, resultando no valor médio de 40.5.

Tanto nos artigos que testaram a FPM como os testes isométricos de forca para o
grupo muscular pernas e costas, fizeram-no recorrendo a dinamoémetros que registaram
grandezas entre os 24.1 kg e 0s 65.3 kg, sendo a média 52.6 kg para a FPM e 116.5 kg até
aos 172.7 kg, estabelecendo a média nos 157.2 kg (Marins et al., 2019).

A poténcia de pernas vai também um parametro estudado nas investigacfes que
integraram a revisdo de Marins et al. (2019), sendo testada através de saltos verticais e
horizontais. Nos verticais observou-se um minimo de 34.9 cm e um maximo de 64.5 cm,
com um valor mediano de 48.3 cm. Para os saltos horizontais foram verificados saltos com

comprimento médio de 216.1 cm, oscilando entre os 180 cm e 0s 245 cm.

O teste do “Sentar e Alcancar” foi o utilizado em todos os artigos que tiveram em

conta a flexibilidade como critério para a ApF policial. Tendo Marins, et al. (2019),
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verificado resultados entre os 17.3 cm e 0s 75 cm, com uma média geral aritmética de 30.8

cm.

Exposto isto Marins et al. (2019), afirma os componentes de ApF da classe policial
ndo esta distante da populacdo geral, um facto que Prisciliano (2014) desmentiu passar-se
no contexto portugués. Prisciliano (2014) demonstrou com um estudo comparativo entre
elementos da PSP e a populacdo nacional portuguesa revelando que os policias possuem

“niveis de aptidao fisica bastante superiores, com excecao da flexibilidade”.

Dentro dos parametros estudados, a capacidade aerobia é de relevancia extrema
para a fungéo policial, ndo apenas pelas suas implicacGes no servigo mas por a sua estima e
treino reduzir o desenvolvimento de fatores de risco cardiovasculares e aumenta o tempo a
atingir a fadiga (Beck et al., 2015; Marins & Vecchio, 2017).

Pelos dados recolhidos por Marins et al. (2019), em média a capacidade aerobia dos
operacionais de policia é, de facto, qualificada como boa segundo Heyward (2004) quando
comparada a populagédo em geral. Porém uma vez verificado o seu declinio nas ultimas trés
décadas anos, € importante que as Policias tenham este componente da ApF em
consideracdo quando na criacdo de planos de treino e provas fisicas para o0s seus elementos
(Crawley et al., 2015; Leischik et al., 2015; Araujo et al., 2017).

A avaliacdo a forca resisténcia muscular dos membros superiores, inferiores e do
core é importante porque estes atributos fisicos estdo fortemente associados com a saude e
defesa contra doencas cronicas (Kraschnewski et al., 2016; Motte et al., 2017; Marins et
al., 2019). Afunilando para a funcgdo policial, a resisténcia muscular associa-se com a
capacidade aerdbia por serem dois constituintes de ApF importantissimos para o transporte

dos EPI durante os turnos de servico (Blacker et al., 2013; Alvar et al., 2017).

E também merecedor de realce o teste da FPM. Nas palavras de Marins et al.
(2019), “a for¢a muscular tem um papel fundamental na saude e na preven¢ao de doengas e
exercicios que se foquem nesta componente sdo recomendados em treinos para atletas
taticos. (...) Além disso, a FPM ¢ considerada um preditor de longevidade”. Isto ¢ de
extrema relevancia para as populagdes policiais visto que € uma importante parte do
trabalho de policia em situacGes de salvamento ou de manuseamento de suspeitos (Beck et
al., 2015). Dai ser um teste que cada vez mais esta presente nas baterias de avaliacbes

fisicas de policias a nivel internacional.
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Hoffman e Collingwood (2015), descoram os testes de flexibilidade como fortes
indicadores do desempenho na atividade policial e talvez por esta razdo, seja uma
componente de ApF que tdo pouco é estudada nos artigos que procuram caracterizar 0s
policias enquanto atletas taticos, porém a “flexibilidade ¢ uma medida importante
relacionada & ApF como mobilidade articular, estando diretamente associada a habilidade

de um individuo realizar as suas atividade diarias em seguranga” (Marins et al., 2019).

Deste modo, ao contrario de Hoffman e Collingwood (2015), vérios autores
defendem que a flexibilidade é uma particularidade que na vida policial assiste em tarefas
especificas que exijam mobilidade e agilidade, como em progressdes agachado ou a
transpor um obstaculo (Motte et al., 2017; Marins & Vecchio, 2017; Thomas et al., 2018).
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2. OBJETIVOS
2.1.  Objetivo Geral

Considera-se portanto de uma forma geral que o objetivo desta investigacdo €
estudar o impacto metabdlico agudo no uso do equipamento de protecdo individual

(VTOP) no desempenho de elementos policiais de elite.

2.2.  Objetivos Especificos

Olhando para aquele que é o objetivo diga-se principal, é possivel desconstrui-lo por
quatro objetivos mais especificos aos quais esta investigacdo se propde a estudar. E

objetivo do estudo:

1. Descrever o Perfil de Composicdo Corporal, de Atividade Fisica, de

Aptidao Fisica e do Desempenho de Aptiddo para a Fungéo.

2. Comparar o desempenho de aptiddo para a funcdo (ODT) com o

equipamento de protecdo individual (VTOP) e com equipamento de educacéo fisica (EEF).

3. Estudar a associacdo entre a Aptiddo Fisica e o Tempo Total do

Desempenho do no circuito para a funcdo (ODT).

4. Identificar os atributos de Aptiddo Fisica no Desempenho do no circuito
para a fungéo (ODT).
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3. METODO

Este capitulo tem como proposito descrever a forma como toda a investigacdo foi
organizada, caracterizar a amostra e descrever todos os instrumentos e procedimentos

utilizados. Sera também realizada uma descricdo dos procedimentos estatisticos aplicados.

3.1. Desenho do Estudo

Concedidas as autorizacBes para dar inicio a parte pratica da investigacao

planificou-se o estudo conforme a seguinte figura.

1.2 Sessdo

Recrutamento N=42 EEF

¢ Recolha de Dados Sociodemograficos; +¢ Countermovement Jump Inicial,
> ldade; +¢ Forca Preensdo Manual Inicial;
» Anos de servigo; z% ++ Circuito On-Duty Task
» Anos de servico no ClI; » ﬁ » Tempo;
» Questionario IPAQ; N > Frequéncia Cardiaca;
» PAR-Q; > Nivel de Lactato;

++ Dados Antropométricos: > Percecdo  Subjetiva  de
» Altura; Esforco;
» Peso; ¢+ Counter-Movement Jump Final;
» Pregas subcuténeas; + Forca Preensdo Manual Final.

> Perimetro Abdominal;
«» Testes de Terreno: ‘
Pl

» Teste T de agilidade; EFI

» Teste Vaivém; ++ Countermovement Jump Inicial,

> Forca abdominal; + Forca Preensdo Manual Inicial;

> Forga de membros superiores; = « Circuito On-Duty Task

> Forca de membros inferiores; ﬁ > Tempo;

> Flexibilidade dos  membros g > Frequéncia Cardiaca;
inferiores; > Nivel de Lactato.

> Flexibilidade dos membros > Percecdo  Subjetiva  de
superiores; Esforco;

» Flexdes de bragos a trave; ++ Countermovement Jump Final;

% Aprendizagem do circuito On-Duty % Forca Preensdo Manual Final.

Task.

Figura 1. Desenho do Estudo.

23



Aptidao Fisica na Funcéo Policial:
O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual
Com base nesta preparagéo, articulou-se com o Cl o agendamento dos dias que
permitissem dar inicio as 3 sessfes, que correspondem a fase de Recolha de Dados, sem
causar qualquer constrangimento quer para o servico da SO bem como para as suas
atividades e necessidades internas, uma vez que as suas instalacdes foram as utilizadas para

concluséo do trabalho de campo do estudo.

3.2. Amostra

Este estudo teve como amostra, 42 policias que integram equipas de dois subgrupos
operacionais da SO CI da PSP. Todos individuos do sexo masculino visto que ndo existem
de momento mulheres policia a desempenharem funcdes operacionais no Cl. Com idades
compreendidas entre os 25 e 0s 53 anos, apresentando uma média de 39.4 anos, sendo que

apresentavam M = 16.5 anos de servico e M = 12.7 anos de servico no ClI.

A realizagdo, quer dos testes fisicos, quer dos dois momentos distintos do circuito
ODT, foi calendarizada mediante a disponibilidade das equipas operacionais de forma a
ndo provocar constrangimentos para o servi¢co nem ocupar os dias de folga dos elementos
policiais. Foram entdo marcadas para 0s momentos em que o0s elementos policiais estariam
em instrucdo fisica, optimizando deste modo o tempo empregue pela amostra na corrente

investigacao.

Constatou-se portanto a existéncia de duas subamostras equivalentes aos dois
subgrupos. Prontamente mostrou-se necessario agendar sempre dois dias, aplicando a
mesma bateria de testes para avaliar todos os elementos policiais de cada subgrupo

operacional.

3.3. Instrumentos

Para avaliar e caracterizar a amostra foram utilizados diversos instrumentos ao
longo dos testes no terreno e nos momentos de aplicagcdo do circuito ODT. Segue-se a

enumeracéo de tais ferramentas.

a) Internacional Physical Activity Questionnaire (IPAQ) anexo B —

Este questionario, j& validado para os habitantes de Portugal (Craig

24



Aptidao Fisica na Funcéo Policial:
O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual
et al., 2003; Bauman et al., 2009), tem por fim qualificar o Nivel de
Atividade Fisica (NAF) do questionado através do numero de dias
que o individuo, numa semana, pratica um conjunto de 4 ac0es, e
quanto tempo é despendido em cada um dos dias mencionados.
Ibrahim et al. (2013) divide as a¢cbes mencionadas em atividade de
intensidade  vigorosa, atividade de intensidade moderada,
caminhada ininterrupta de, no minimo 10 minutos, e finalmente,

horas sentado e/ou deitado que ndo passadas a dormir;

Tabela 1. Método de Cotagdo do IPAQ - versdo curta.

Questodes Niveis de MET Formula Exemplo — 30minAF/dia, 5 dias/semana
. Nivel MET
Caminhar = 3.3
3ae3b MET 3.3*30*5 =495 MET — min/semana
X
Minutos de AF 4.0*30*5 = 600 MET — min/semana
IMod =4.0 .

2ae2b por dia

MET

8.0*30*5 = 1200 MET — min/semana
X

. Pontuacdo Total = 2.295 MET —
Dias por

laelb IVig = 80 MET min/semana
semana

Fonte: Teixeira (2017).

Nota. IMod - Intensidade Moderada; 1Vig - Intensidade Vigorosa.

Para Craig et al. (2003) este questionario € de elevada fiabilidade, com bom nivel
de repetibilidade e apresenta uma concordancia moderada entre as medidas subjetiva e
objetiva de avaliagdo da AF.

Em concordancia com IPAQ (2005), realizados os calculos, é atribuida uma das trés
classificacbes a que pode corresponder o NAF de cada voluntério: baixo, moderado ou

elevado, com base nos parametros de avaliacdo explicados infra.

O primeiro nivel, Baixa AF, é atribuido aqueles cuja AF ndo atinge os critérios

minimos para alcangarem os patamares superiores.
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O nivel de AF Moderada corresponde a classificagdo atribuida aos individuos que

cumprirem com, pelo menos, um dos trés critérios apresentados:

> Execugdo de AF moderada > 3 dias, no minimo 20 minutos em cada dia;

> Execu¢do de AF vigorosa > 5 dias e/ou no minimo 30 minutos em cada dia;

> Execucdo de AF de qualquer combinacdo de intensidade, entre o andar,

intensidade moderada ou vigorosa, perfazendo um total minimo de 600 MET-

minutos por semana.

O terceiro e ultimo NAF, o de AF Vigorosa, ¢ conferido aos individuos que

atingirem qualquer dos seguintes critérios:

> Execucdo de AF moderada > 3 dias, atingindo um total minimo de AF de

1500 MET-minutos por semana;

> Execucao de AF vigorosa > 7 dias qualquer combinacdo de intensidade,

entre 0 andar, intensidade moderada ou vigorosa, perfazendo um total minimo de 3000

MET-minutos por semana.

b)

d)

Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) anexo C — A
aplicacdo deste questionario permite de forma réapida identificar
entre os voluntéarios aqueles que apresentam condi¢fes de saude
apropriadas para participar no estudo sem efectuar uma avaliacdo
médica prévia. Produzido pelo British Columbia Ministry of Healt e
revisto pelo Expert Advisory Commitee of the Canadian Society for
Exercise ~ Physioligy, este  questiondrio &  utilizado

internacionalmente;

Balanca SECA® Modelo 882 — Para recolha do valor da massa de
cada voluntario. Valor depois utilizado para calcular o IMC.

Dinamometro de preensdo manual digital Smedley Takei® TKK
5401 Grip-D, Tokyo, Japan (Anexo F) - para registar a forca de

preensdo manual;

Plataforma de saltos e Software “Boscosystem® Chronojump”
(versdo 1.7.0) — Aparelho utilizado para avaliar a altura e

velocidade dos saltos;
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g)

h)

)

K)

Fita métrica — Utilizada para medir o comprimento no salto
horizontal, a distancia do lancamento da bola medicinal a altura e

perimetro abdominal dos voluntarios;

Régua de 30 cm — Efetuar a medigdo entre as palmas das méos no

exercicio de flexibilidade dos ombros;

Analisador Portatil de Lactato (LAC) no Sangue “Lactate Scout+®”
e tiras reativas “EKF Diagnostics®” (Anexo F) — para medic¢éo dos
niveis da concentragdo de lactato do voluntario nos trés momentos
da realizacdo do ODT (antes, no final e 5 minutos ap6s completado

0 circuito);

Cardiofrequencimetro “Polar® RS400” — Utilizado para rastrear a
frequéncia cardiaca (FC) em trés momentos distintos, antes de
iniciar o circuito ODT, ap0s terminar o Elemento 1 do mesmo e

imediatamente apds a sua concluséo de todo o circuito;

Escala CR-10 de Borg de Percecdo Subjetiva de Esfor¢o (Borg,
1998) — possibilita uma réapida e eficaz classificacdo do esforco que
o circuito aplicado exige. E uma escala numérica, de valores entre o
0 e 0 10 sendo que o 0 equivale a esforco nulo e 0 10 a um valor de
esforco maximo. O voluntario era questionado acerca do esforgo
num momento que ndo imediato ao terminar da prova. Isto para que
fosse evitada uma hiperbolizacdo do esfor¢o, sendo decidido
confrontar a amostra com a escala de Borg que no instante que
antecede a Ultima recolha de LAC (5 minutos apo6s términus).

Registada na folha de registo visionada no anexo E;

Cronometro “Geonaute on Start TRT’L 300” (Anexo F) — permitiu
a marcacdo dos tempos do percurso ODT, de realizagéo do Teste T
de agilidade e ainda o tempo limite de 1 minuto para efetuar o

maximo de repeticdes de flexdo abdominal.

27



Aptidao Fisica na Funcéo Policial:
O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual

3.4. Procedimentos

A aprovacdo do Projeto de Dissertacdo permitiu o inicio dos diversos pedidos de
autorizacdo necessarios tanto para a elaboragdo de enquadramento tedrico, como para

tornar possivel a componente pratica do estudo.

Foram efetuados requerimentos solicitando a colaboracdo da SO CI e dos
respetivos elementos para a realizacdo dos diferentes testes expostos, a utilizacdo das
infraestruturas necessérias, o Pavilhdo Desportivo do Cl e ainda requerimentos para a
utilizacdo e transporte de material de instrucdo fisica das instalagdes do ISCPSI para a
Calcada da Ajuda.

Apdbs a rececdo das ja referidas autorizacdo e estabelecer contacto com o ponto
indicado, foram calendarizados os dias para a montagem do circuito a aplicar, preparagéo
geral para os testes de terreno e para a recolha efetiva de dados.

Como referido, a amostra corresponde a dois subgrupos operacionais diferentes
pelo que foi necessario uma dispar calendarizacdo das atividades. Para o agendamento foi
utilizado os dias em que as equipas se encontravam de servico mas num horério em que
estivessem de reserva e num horéario dedicado a instrugdo fisica. Deste modo, os testes ndo
representaram constrangimentos para o normal servico assegurado por esta SO e também

ndo exigia a comparéncia dos elementos policiais durante as suas horas de folga.

3.4.1. 1.2 Sessao

No primeiro dia de cada subgrupo, foi pedido aos elementos que comparecessem
vestindo o fardamento de instrucéo fisica (Anexo F). Isto uma vez que, seguindo o desenho
do estudo, o primeiro dia tem o propésito de medir vertentes da ApF que sdo consideradas
essenciais para profissao policial (Hoffman & Collingwood, 2015).

De acordo com Jankovi¢ et al. (2015) quando sdo desenhados circuitos e tarefas
para avaliar a qualidade e velocidade da realizacdo de tarefas policiais especificas, se na
sua segunda execucdo o tempo for significativamente mais curto, isto pode ser resultado do
efeito de aprendizagem. Para suprimir este efeito Teixeira (2017, p.57) sugere “uma

familiarizacdo prévia antes de considerar uma avaliacdo final baseada em tempos de
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corte”. Assim, decidiu-se ter durante na 1.2 sesséo um momento de familiarizagdo com o

ODT, dando a oportunidade a todos os elementos da amostra para percorrem o circuito e

esclarecerem eventuais davidas sem serem avaliados.

Testes de Terreno

Semelhante a Marins et al. (2019) que caracterizou o estado da condicéo fisica do

elemento policial, analisando estudos de todo o mundo, também foi objetivo da presente

investigacdo caracterizar a nossa amostra, descrever quais as caracteristicas dos policiais

de elite que actualmente integram as equipas operacionais da SO CI.

Foram recolhidos os dados como apresentados na ficha de registo anexo D.

A nivel biométrico foram registados os seguintes parametros:

a)

b)

d)

Altura (m) — O voluntario posicionado de pé, descal¢os, com 0 peso
distribuido de forma igualitaria entre ambos os pés que estdo unidos e
préximos de uma superficie vertical. O corpo na sua extensdo maxima,
mantendo a linha paralela entre o globo ocular, é registado a altura do

individuo na folha de registo;

Massa (kg) — Idealmente o participante devera estar com a bexiga vazia e
com o minimo de roupa possivel, toda a amostra efectuou a pesagem de t-
shirt e cal¢bes. Na posicdo vertical semelhante a do registo da altura, com
uma igual distribuicdo do peso pelos pés, é apontada na folha o valor
apresentado pela balanca SECA;

IMC (kg/m?) de cada voluntéario foi calculado com os dados recolhidos

aplicando a formula: IMC = ————=

altura .altura ’

Pregas subcutaneas (bicipital, tricipital, subscapular e suprailiaca) —
aplicando o protocolo de Faulkner (1968), através da mensuragdo destas

medidas é possivel calcular indiretamente a Densidade Corporal (DC) e,
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consequentemente a Percentagem de Massa Gorda (%MG). As formulas
aplicadas foram, respetivamente, as que se seguem.

» DC =1.163 - 0.063 * LOG (x), sendo que x equivale a soma das 4
pregas subcutaneas;
> %MG =(4.95/DC —4.5) * 100

e) Perimetro abdominal (cm) — Medido com uma fita métrica flexivel no

ponto médio entre a margem da costela mais baixa e a crista iliaca.

Todos os testes descritos de seguida avaliaram as qualidades fisicas dos policias no
primeiro dia de cada subgrupo.

a) Teste T de agilidade — Sao colocados 4 cones como observado na figura 2
(de elaboragdo propria), com uma distancia de 10 metros entre 0s cones
inicial e cone 1, e 5 metros entre o cone 1 aos quer da direita (cone 2) quer
da esquerda (cone 3). A partida ¢ dada a voz de “Espera, espera! Ja!”. Dada
a voz de comando, € iniciado o crondmetro e o voluntario tem de executar a
prova no mais rapido tempo possivel. O percurso é o esquematizado através
das setas na figura 2 tendo o participante que tocar nos cones 1, 2, 3 e 1
novamente, regressando ao pino inicial. O cronémetro é parado quando o
participante ultrapassa o cone inicial. O participante tem duas tentativas
com um breve repouso de 2 minutos entre elas, sendo contabilizado aquela

em que se observa um melhor desempenho.

A A A

A\ 4

A

Inicial

Figura 2. Teste de Agilidade T.
(Elaboragdo propria).
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b)

d)

Capacidade Cardiorrespiratdria: Teste Vaivém — Esta prova consiste na
execucdo maxima de um percurso retilineo de 20 metros limitado por pinos
a uma velocidade predeterminada. Recorrendo a uma coluna de som e a um
dispositivo mp3, sdo reproduzidos sinais sonoros que correspondem aos
momentos em que 0s participantes deverdo iniciar o percurso de 20 m. O
intervalo entre cada sinal sonoro é gradualmente mais curto, obrigando os
participantes a aumentar progressivamente a cadéncia da sua corrida. Os
voluntarios ndo podem iniciar qualquer percurso antes de se fazer ouvir o
sinal sonoro e a prestacdo de cada atleta termina quando 0 mesmo néo

consegue atingir a linha final do percurso no tempo estabelecido.

Forca Muscular: Forca abdominal — Este teste consiste na execucao do
maior nimero de abdominais realizados em 1 minuto (60 segundos). Apds
colocagdo de um colch&o por participante no solo, o participante coloca os
pés no degrau mais baixo de um espaldar, estabilizando o seu movimento
durante o teste. O participante inicia o teste deitado de costas no colchéo
com os joelhos fletidos aproximadamente a 90°, as maos entrelacadas atras
da cabeca e os cotovelos bem afastadas da cabeca. Sdo contabilizadas as
execucdes corretas, estas ocorrem quando o participante parte da posi¢édo
inicial e executa 0 movimento do tronco até aos joelhos e volta a posicao

inicial, estabelecendo contacto entre as escapulas e o colchéo.

Forca de membros superiores: Forca de Preensdo Manual (kg) —
Utilizando um Dinamometro Smedley Takei® TKK 5401 Grip-D, Tokyo,
Japan é avaliada alternadamente a forca dos membros superiores seguindo o
protocolo da Sociedade Americana de Terapeutas da M&o. O participante
sentado, com o cotovelo junto ao tronco e fletido a 90°, o pulso e mdo em
posicdo neutra. Sdo efetuadas duas tentativas com cada mé&o, sendo

registado o valor mais elevado de cada méo.

Forca de membros superiores: Langamento da Bola Medicinal (3 kg) —
Sé&o realizadas duas tentativas para os dois tipos de langamentos: Sentado e
de pé. O lancamento de pé consiste em atirar a bola medicinal com ambos

0s bracos por cima da cabeca, 0 maximo de distancia possivel sem poder
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9)

h)

recorrer a qualquer corrida ou passos de balanco. O langcamento sentado tem
0 mesmo objetivo, atirar a bola o mais longe possivel sendo que o
voluntario estd com o tronco encostado as costas da cadeira e executa um
lancamento utilizando ambos os bragcos num movimento que se assemelha a

um passe de peito.

Forca de membros inferiores: Impulsdo Horizontal (m) — Este teste
consiste em atingir o maximo de distancia num salto em comprimento a pés
juntos avaliando a forgca explosiva dos membros inferiores. Com os pés a
largura dos ombros, é permitido ao participante fletir os joelhos e balancar
os bracos para a frente e para tras para efeitos de impulso. E medida a
distancia do ponto de partida até ao calcanhar. Séo efetuados 2 saltos, sendo

registado o que obtiver melhor resultado.

Forca de membros inferiores: Impulsdo Vertical (cm) — Para avaliar a
impulsdo vertical realizaram-se o0s saltos Squat Jump (SJ) e o
Countermovement Jump (CMJ). O SJ € efetuado a partir da posicdo de
agachamento, com os joelhos fletidos num angulo de aproximadamente 90°,
0 participante impulsiona-se para cima. O CMJ € realizado a partir da
posicao ereta. E no momento do salto que o voluntario flete as pernas e salta
0 mais alto possivel. S&o registados os valores da melhor de duas tentativas,
para cada um dos saltos (SJ e CMJ).

Flexibilidade dos membros inferiores: Sentar e Alcancar — O teste do
Sentar e Alcancar consiste na flexdo maxima do tronco na posicdo de
sentado no ch&o. Depois de posicionado, com as pernas em extensdo
completa e encostados 0s pes a caixa, o voluntério flete o corpo e tenta
chegar com as mdos o mais longe possivel. As palmas das maos estdo
sobrepostas e viradas para baixo. A caixa incorpora uma régua que esta
colocada a 38 cm para fora da caixa. Esta é a régua usada para medir o valor
méaximo alcangcado e mantido pelo menos durante 2 segundos pelos dedos

médios. O voluntario mantém uma respiracdo normal durante a prova.
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i)

)

Flexibilidade dos ombros — O teste consiste no contacto das duas maos
atrés das costas. Numa posicao bipede normal, o participante coloca o brago
direito por cima do ombro direito e atrds da cabeca com a palma da méo
encostada as costas e os dedos apontados diretamente para baixo, entre as
escapulas. Simultaneamente, o brago esquerdo devera ser colocado atrés das
costas, com a palma da méo virada para fora e os dedos apontados para
cima. O individuo deve tentar tocar ou sobrepor as palmas, se os dedos das
duas méos se tocarem, € registado o valor 0, se se sobreporem é medida a
distancia em valores positivos, se ndo se tocarem sequer, € medida a
distancia entre os dedos em valores negativos. O mesmo procedimento é

realizado para ambos o0s bracos.

Flexbes de Bragos na Trave (Barra) — Este teste tem como finalidade
avaliar a forca de resisténcia do trem superior, em especial dos musculos
flexores, responsaveis pelas acdes de puxar. O teste inicia com o
participante ja em suspensao, imovel e com o0s bracos na sua extensdo total.
A partir desta posicdo deve tentar realizar 0 maior nimero possivel de
flexdes, até a falha, sem parar e sem intervalos para descanso. Ndo s&o
consideradas, para efeitos de contagem, as flexbes ndo realizadas
correctamente, ou seja, cujo queixo ndo ultrapasse a trave, ou cujos bracos

ndo figuem completamente distendidos.

3.4.2. O Circuito On-Duty Task

No dia em que se recolheu os dados antropométricos, sociodemograficos e dos

diversos componentes de ApF a que os Testes de Terreno descritos, se propunham a
verificar, proporcionou também um momento para criar um nivel de familiaridade com o
ODT. Cada elemento policial teve a oportunidade de realizar o circuito uma vez sem serem
controlados tempos, frequéncias cardiacas ou niveis de &cido lactico. Este permitiu aos
elementos ndo s6 aprenderem o percurso correto, que, como qualquer outro circuito desta
complexidade, parece confuso num primeiro confronto, mas também possibilitou aos
participantes terem no¢do do esfor¢o que a prova requere, permitindo uma melhor gestao

da sua energia nos dias que forem efetivamente testados.
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Figura 3. Circuito ODT (adaptado de Teixeira et al., 2019).

Este circuito é, segundo Teixeira et al. (2019), constituido por elementos essenciais.
A primeira fase (P1) tem como objetivo simular uma perseguicdo apeada perfazendo um
total de 328 metros. O circuito inicia com um sprint de 30 metros seguido de um percurso
de obstaculos em que é necessario circundar cones e 2 barras a 1.20 metros de altura em
que o executante tem de rastejar sob, um lance de escadas, quatro degraus para subir e
quatro degraus para descer, uma trave de 3 metros para atravessar com equilibrio, subir um
espaldar para alcancar uma marca localizada a 3.2 metros de altura, duas barreiras a 0.45
metros de altura em que o policia tem de saltar por cima, e finalmente um plinto de 1.5
metros para transpor. Ultrapassado o plinto é necesséario cair de forma controlada
(alternando entre uma queda ventral ou dorsal). Esta primeira fase € executada 4 vezes
sendo concedido ao executante um periodo de descanso de 45 segundos apds a sua

realizacdo (Teixeira et al., 2019).

Ao P1 do circuito foi apenas alterada a altura das barreiras cujo participante tem de
passar por baixo, de uma altura de 0.75 m para 1.20. Esta alteracdo teve por base a
dificuldade extrema que tornaria fisicamente impossivel um voluntario de grande
envergadura, fazendo uso do fato anti-traumatico e capacete, ultrapassar o obstaculo sem o

derrubar.

A segunda fase (P2) procura simular a resolucdo da ocorréncia, presenteando o

policia com uma série de tarefas que tera de completar. Nesta fase, o agente policial tem de
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virar um pneu de 65 kg quatro vezes, transportar um saco de 25 kg uma distancia de 10
metros, empurrar um trené de 65 kg por uma distancia de 10 metros e puxa-lo recorrendo a
uma corda para a sua posicdo inicial, finalmente o policia tem de carregar um manequim

de 48 kg num percurso de 15 metros (Teixeira et al., 2019).

Foi também realizada uma ligeira alteracdo ao P2 primordial. Decidiu-se
incrementar o peso total a transportar do trend de 45 kg para 65 kg uma vez que
originalmente este circuito propunha-se a aplicar a todo o dispositivo policial e que, neste
estudo, a amostra é constituida apenas por elementos pertencentes a Unidade Especial, com

uma ApF basal superior aos restantes.

3.4.3. 2.2 Sessao

Como enunciado na Figura 1, foram realizados 2 momentos distintos para a
avaliacdo do circuito ODT. O segundo momento da fase corresponde a avaliacdo do
circuito de ApF com equipamento de educacdo fisica, aplicando os procedimentos ja

enumerados supra.

Esta indumentaria, exibida no Anexo F, consiste em calcdo para educacdo fisica,
camisola de educacéo fisica, pelga para educacao fisica, nimeros 21, 28 e 53, do art.° 5.°
da Portaria 294/2016, de 22 de novembro (documento legal que aprova os uniformes do
pessoal com funcdes policiais da PSP). O calcado utilizado foi o cal¢cado de desporto

pessoal de cada um dos elementos, ndo existindo nenhuma limitacéo especifica.

Para testar o impacto metabdlico agudo foram recolhidos dados em quatro
vertentes: tempo, FC, niveis de LAC e a percecdo subjetiva de esfor¢co (PSE). Informacéo

que assim que recolhida era assinalada na folha de registo correspondente ao anexo E.

Foram registados os tempos que os elementos demoravam a concluir o P1, 0 P2 e o
Tempo Total para completar a prova, descurando os 45 segundos de descanso entre 0s dois

elementos.

Antes de iniciar o circuito era fornecido ao participante o cardiofrequencimetro que

nos permitiu o controlo da FC (bpm) ao longo da prova, sendo que eram utilizados para
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registo, a FC inicial, intermédia (apds completar o P1) e a final, imediatamente apos

terminar o circuito.

Os niveis de &cido lactico no sangue (mmol/L) eram estudados através de um
Analisador Portatil de Lactato também em trés momentos diferentes. Pré-circuito,
imediatamente depois e 5 minutos apds terminado. Isto para possibilitar acompanhar qual o
comportamento desta varidvel durante e mesmo no curto periodo de recuperacdo que se

seguiu.

A Percecdo Subjetiva de Esfor¢o era recolhida questionando o voluntario acerca do
esforgo, confrontando-o com a Escala de Borg, visivel no anexo E, num momento que se
seguisse mas ndo fosse imediato ao términus do ODT, evitando deste modo uma resposta

que fosse enviesada pelo ainda recente esforco.

Foi ainda de interesse para a investigacdo realizar um salto vertical (CMJ) e um
teste da preensdo manual (a ambos os bracos) com o proposito de avaliar a forga dos
membros inferiores e superiores, antes e depois de efetuado o circuito. Isto com a
perspetiva de compreender se o circuito leva a exaustdo muscular, provocando uma
descida significativa nos resultados, ou se devido a ativacdo neuromuscular a performance

dos voluntarios aumentaria de uma forma geral.
3.4.4. 3.2 Sessdo

Por sua vez, seguindo o desenho da investigacdo foi realizado a 3.° e ultimo
momento para avaliar a prestacdo dos participantes no circuito ODT. Desta vez envergando
o fato VTOP (Anexo F) e algum do material que é utilizado em situacfes casuais de

intervenc&o.

Os elementos policiais participantes ndo fizeram uso do equipamento anti-
traumatico na sua totalidade. Na perspetiva de alcangar um cenario que representasse uma
realidade mais casual de um elemento do CI, optou-se por testar os elementos apenas com
0 capacete, 0 colete de protecdo VTOP e as caneleiras, negligenciando a utilizacdo das

protecdes bracais e coquilha.

Geralmente, por baixo deste fato de protecdo, os operacionais da SO CI vestem o
fato integral, nimero 41 do art.° 5.° da Portaria 294/2016, de 22 de novembro, peca de

fardamento apenas distribuida aos policias que integram a UEP. No entanto, por uma
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questdo logistica, no intuito de facilitar a colocacéo do cardiofrequencimetro, foi instruido
aos elementos da amostra para envergarem por baixo dos EPI calca e camisa de instrugéo,
numeros 18 e 27 do artigo e diploma legal ja mencionados. O calcado a utilizar foi a bota

operacional.

Este material foi pesado utilizando a mesma balanca que efetuou as restantes
pesagem e somando o peso do fato de instrucdo, bota operacional e ainda mais capacete,

colete e caneleiras anti-traumatico obteve-se uma carga adicional de 7,4 kg.

Para além dos materiais de protecdo foi utilizado ainda o cinturdo operacional.
Neste cinturdo os elementos policiais transportam alguns dos materiais necessarios para
lidar com o quotidiano operacional. Para efeitos de uniformidade, impds-se que a amostra
teria de realizar o circuito ODT fazendo porte no cinturdo da arma desmuniciada, dos dois

carregadores, das algemas e do bastao extensivel.

Ao pesar este material, o cinturdo na totalidade (somando todos os elementos que
transporta) observou-se que possui uma massa de 2,7 kg. Adicionando este valor ao ja
obtido dos EPI verifica-se que da 2.2 para a 3.2 sessdo existe um incremento de 10,1 kg de

carga adicional.

3.5. Andlise Estatistica

Na apresentacdo da analise geral da amostra, utilizamos a estatistica descritiva sob
a forma de tabelas de frequéncias, assim como as variaveis em estudo. Foram também
apresentadas tabelas de todas as variaveis sob a forma de medidas de tendéncia central
(média) e medidas de disperséo (desvio padrdo, minimo e maximo), mais concretamente as

carateristicas sociodemograficas e medidas antropométricas, e as variaveis da AF e ApF.

Os dois momentos, no desempenho no circuito de aptiddo para a fungdo, em
equipamento de educacdo fisica (EEF), (2.2 Sessdo) e com o equipamento de protecdo
individual VTOP, (3.2 Sessdo) foram comparados nas variaveis (TP1, TP2; TTotal, FC
Inicial, FC Intermédia, e FC Final, LAC Inicial, LAC ap0s o teste e LAC ap0s 5 minutos e
a PSE) utilizando o t-student (t) para amostras emparelhadas, além das diferengas em
percentagem (%), para verificarmos o impacto fisiolégico e de desempenho do uso do

VTOP. Para se verificar a normalidade da amostra, a distribuicdo e a homogeneidade
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adequada foram utilizados, respetivamente, o teste de Kolmogorov-Smirnov e o teste de
Levene (Mar6co, 2014). Foi também realizada uma correlagdo de Pearson entre as
varidveis independentes da ApF com os Tempos Parciais 1 e 2 e 0 Tempo Total no
Desempenho do Circuito (ODT), (Maréco, 2014).

A Regressdo Linear Multipla com selecdo das variaveis stepwise, por um lado e
backward por outro, foi utilizada para obter um modelo parcimonioso que permitisse
predizer as necessidades do Desempenho do Circuito de Aptiddo para a Funcdo, com
VTOP, em funcéo das variaveis independentes (Idade, VO2omax, Forca de Preensdo Manual,
Forca de Bragos, Forca Abdominal, Teste T de Agilidade, Lancamento da Bola Medicinal
e Impulsdo Horizontal e Impulsdo Vertical). Analisaram-se os pressupostos do modelo,
nomeadamente o da distribui¢cdo normal, homogeneidade e independéncia dos erros. Todo
0 tratamento e anélises estatisticas foram realizados a partir do SPSS (v. 25, SPSS Inc,
Chicago, IL). Foi considerado um erro de tipo I, ou seja, um nivel de significancia para
todas as anélises de p < 0.05.
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4.  RESULTADOS

Os resultados estdo apresentados de forma a explorar cada um dos objetivos da
presente investigacao: descrever o perfil da composicéo corporal e ApF do policia de elite,
operacional do ClI, verificar o impacto do uso de EPI no Circuito ODT e relacionar os

fatores preditores de ApF no desempenho ODT.
4.1. Caracterizacdo da amostra

No que diz respeito a amostra, as seguintes tabelas descrevem-na em diferentes
dimensBes. As primeiras duas tabelas (Tabelas 2 e 3) destinam-se a realizar uma
caracterizacdo a nivel demografico, anos ao servico da PSP e especificamente a SO Cl, e
algumas variaveis somaticas e de AF como altura, peso, IMC, percentagem de Massa
Gorda (%MG) e NAF. Seguidamente a Tabela 4 caracteriza a amostra com base no seu

desempenho nos testes de ApF aplicados.

No que concerne a idade, observamos que em grande parte a amostra encontra-se
entre 30 e 49 anos correspondendo a 69% dos 42 elementos. Dos restantes 31% dos

elementos, 8 tem entre 20 a 29 anos e 5 com mais de 50 anos de idade.

Quanto ao IMC, como seria de esperar de uma policia de elite, ndo existem
elementos que estejam abaixo de peso, 12 tém o peso considerado ideal, 27 tém excesso de

peso e 3 encontram-se na categoria de obeso.

No que diz respeito ao tempo de servico a PSP, a amostra esta mais dispersa pelas
varias classes, tendo 26.2% menos de 10 anos de policia, 31% entre 10 e 19 anos, 35.7%
tem entre 20 e 30 anos e os Ultimos 7.1% tém mais de 30 anos ao servigo desta policia.
Destes periodos enquanto policias, observa-se que quase 50% da amostra estd sob o
comando da SO CI h& menos de 10 anos, dividindo-se os restantes 21.4% e 31%

respetivamente pelos intervalos, de 10 a 19 anos e de 20 a 29 anos.

Em relacdo a composicdo corporal, observou-se que cerca de 50% da amostra
apresenta uma percentagem de gordura até 15%, 33.3% dos agentes apresenta um % MG

entre 15 e 20% e apenas 15.4% dos elementos apresenta uma MG entre 21.1% e 25%.

Quanto ao NAF, ndo ha registo de policias com baixo nivel, sendo que 12.1%
praticam AF Moderada e 87.9% apresentam o nivel de AF Vigorosa.
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Tabela 2. Caracterizagdo da amostra nas varidveis demograficas, IMC, anos de servigo, percentagem de
massa gorda e NAF.

Variavel (N=42) Frequéncia / Percentagem

Idade (anos)

20229 8 (19.0)
30a39 14 (33.3)
40 a 49 15 (35.7)
50 a 60 5(11.9)

indice de Massa Corporal

Abaixo do Peso 0
Peso Normal 12 (28.57)
Excesso de Peso 27 (64.29)
Obeso 3(7.14)

Anos de Servico

1a9 11 (26.2)
10a19 13 (31.0)
20229 15 (35.7)
30239 3(7.1)

Anos de Servico no Cl

1a9 20 (47.6)
10a19 9 (21.4)
20229 13 (31.0)

Percentagem de Massa Gorda (N=39)

Até 10% 1(2.6)

10.1% a 15% 19 (48.7)
15.1% a 20% 13 (33.3)
20.1% a 25% 6 (15.4)

Nivel de Atividade Fisica (N=33)

Baixa Atividade Fisica 0(0.0)
Atividade Fisica Moderada 4(12.1)
Atividade Fisica Vigorosa 29 (87.9)

A Tabela 3 proporciona uma diferente perspetiva sobre a distribuicdo da amostra

quanto a algumas variaveis demograficas ja observadas e outras somaticas.

Observa-se entdo que, na nossa amostra, um operacional do ClI tem entre 25 e 53

anos de idade (39.4 + 1.3 anos) dos quais, em média 16.5 £+ 1.3 foram passados ao servigo
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da PSP e 12.7 = 1.3 com o CI. Tem entre 1.68 e 1.89 metros de altura (M =1.78 £ 0.01 m)
e entre 67 kg e 100 kg (M = 83 + 1.3 kg), apresentando em média 15.4 + 0.5 %MG e um
perimetro médio abdominal de 87.6 £ 1.1 cm. Um operacional do ClI € ainda um individuo
que pratica AF vigorosa, apresentando, em média, um dispéndio energético de 8321.6 +
1206.7 MET/minuto/semana.

Tabela 3. Caracterizagdo da amostra ao nivel das variaveis demograficas e de AF.

o - o Percentis
Valido Média + DP Minimo Maximo . = -
Idade (anos) 42 394+13 25.0 53.0 32.0 38.0 47.3
Altura (m) 42 1.78 £0.01 1.68 1.89 1.73 1.78 1.83
Peso (kg) 42 83.0+1.3 67.0 100.0 75.7 83.9 90.4
Massa Gorda (%) 42 15405 9.6 22.6 12.9 14.8 18.6
IMC (Kg/m®) 42 26.2+0.3 21.4 32,6 24.8 26.0 27.3
Per Abdominal (cm) 42 876+1.1 74.0 106.0 83.0 88.0 91.0
Anos de Servigo (n2?) 42 165+1.3 5.0 33.0 7.8 15.5 25.0
Anos Servico Cl (n?) 42 12.7+13 2.0 27.0 3.0 10.0 20.3
Nivel Ativid Fisica (MET) 35 8321.6 £ 1206.7 657.0 32280.0 3765.0 6426.0 9786.0

A tabela 4 que se segue caracteriza o perfil da amostra com base nas suas variaveis
de ApF.

Na média do consumo maximo de oxigénio, no teste Vaivém registou-se um
minimo de 52 e um maximo de 129 percursos (M = 87.8 + 4.2 percursos) 0 que equivale
respetivamente a 35.8 ml.kg™?.min™ e 60.1 ml.kg™.min* (M = 48.1 + 1.3 ml.kg™".min™).

No teste T de agilidade, o tempo mais rapido registado foi de 9.5 s e 0 menos
rapido 13.3s (M =11.2+£0.253).

Na impulsdo horizontal foi observado um minimo de 1.7 m e um maximo de 2.7 m
(M =21.1 £ 0.0 m). Nos saltos verticais, estudou-se 0 SJ e o CMJ. Para o SJ foi registado
uma altura minima de 28.6 cm e uma maxima de 40.4 cm (M = 28.6 £ 1.0 cm). No CMJ
registou-se uma altura minima de 22.2 cm e uma maxima de 41.5 cm (M = 30.5 £ 0.8 cm),

correspondendo a uma poténcia media de pernas de 3548.6 + 90.6 W.

41



Aptidao Fisica na Funcéo Policial:

O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual

No que concerne aos testes de flexibilidade, no Sentar e Alcancar observou-se um
minimo de 27 cm e um méximo de 60 cm (M = 46.6 £ 1.2 cm). A nivel de ombros, no
direito registou-se um distanciamento maximo de 20 cm entre as palmas e uma
sobreposicdo de 165 cm (M = -1.2 £ 1.4 cm), no esquerdo observam-se valores
ligeiramente inferiores, com um distanciamento maximo de -26 cm e uma sobreposicéo de
12cm (M =-4.1%+15cm).

Em relagdo a prova de flexdo abdominal foi registado o nimero minimo de 30

repeticdes e maximo de 63 repeticdes (M = 48.6 £ 1.2 repeticOes).

Na testagem da FPM foi observado um minimo de 39.3 kg e um maximo de 77.8
kg (M =529 * 1.3 kg) para a mdo direita, e por sua vez um minimo de 31.7 kg e um

méaximo de 73.3 kg (M =50.8 + 1.2 kg) para a méo esquerda.

No que respeita a prova de flexdo de bragos da trave, foi registado o nimero

minimo de 3 repeticGes e maximo de 27 repeticdes (M = 13.1 £ 0.8 repeticdes).

Finalmente, no Langamento da Bola Medicinal (LBM) sentado e em pé, foram
registados, respetivamente, os valores minimos de 4.2 m e 5.8 m e maximos 7.5 me 12 m,

resultando nas respetivas médias + DP, 5.8 + 0.1 me 8.4+ 0.2 m.

Tabela 4. Caracterizagdo do perfil das varidveis de ApF da amostra.

o - o Percentis
Valido Média + DP Minimo Maximo . % 2o
Vaivém (n2 percursos) 30 87.8+4.2 52.0 129.0 66.0 83.0 108.0
VO,ms (Mlkg ™ .min™) 30 48.1+13 36.8 60.1 415 46.8 54.3
Agilidade (Teste T) (s) 39 11.2+0.2 9.5 13.3 10.4 11.1 12.2
I. Horizontal (m) 41 2.1+0.0 1.7 2.7 19 2.1 2.2
Altura SJ (cm) 41 28.6+1.0 19.9 40.4 24.3 27.7 32.4
Velocidade SJ (m/s) 41 24+0.0 1.8 2.8 2.2 2.3 2.5
Altura CMJ (cm) 41 30.5+0.8 22.2 41.5 26.8 29.0 34.5
Velocidade CMJ (m/s) 41 2.4+0.0 19 2.9 2.3 2.4 2.6
Poténcia Pernas (W) 41 3548.6 £90.6 23914 4788.1 3068.4 3495.5 3958.2
Flexibilidade (cm 42 46612 27.0 60.0 41.3 46.5 52.1
Flexibilidade OD (cm) 38 -12+14 -20.0 16.5 -8.3 2.0 4.6
Flexibilidade OE (cm) 37 -4.1+15 -26.0 12.0 -9.5 -5.0 2.0
Abdominais 1min (n?) 41 486+1.2 30.0 63.0 46.0 50.0 54.0
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FPMD (kg) 39 529+13 39.3 77.8 46.6 52.6 58.6
FPME (kg) 39 50.8+1.2 31.7 73.3 46.0 50.8 55.4
Barras (rep.) 39 13.1+0.8 3.0 27.0 10.0 12.0 17.0
LBM (Sentado) (m) 38 58%0.1 4.2 7.5 5.2 5.9 6.1
LBM (Pé) (m) 38 8.4+0.2 5.8 12.0 7.4 8.2 9.6

Nota. rep. - repeticdes; LBM - Langamento da Bola Medicinal.

4.2. Comparacio da utilizagdo de EEF com EPI no desempenho do ODT

A tabela 5 exibe o desempenho da amostra no circuito ODT com base nas varidveis
FC, LAC, PSE, FPM e da Altura e Poténcia do CMJ quando trajando EEF, comparando-o

lado a lado com o seu desempenho, quando equipados com EPI.

Verifica-se uma diminui¢cdo na FPM Inicial, com um decréscimo de 1.2% para a
mé&o esquerda (p = 0.434) e 1.84% para a direita (p = 0.254). Para a FPM Final ndo foram

observadas diferencas significativas.

Os dados obtidos para a altura do CMJ foram altamente significativos (p < 0.05)
registando-se decréscimos de 5.58% para o Salto Inicial e de 5.26% para o final.
Fendmeno semelhante ocorre para a variavel Poténcia de Pernas apresentando diminuicoes

de aproximadamente 2.7%, valores igualmente significativos (p > 0.05).

Em relacdo as varidveis estudadas durante a realizacdo do circuito. A variavel
Tempo (s) sofre notaveis alteragdes. Quando a realizar o circuito com o VTOP é registado
um acréscimo temporal de 31.23 s a primeira parte e um acréscimo de 13.29 s a segunda
fraccdo do ODT. Isto revela um decréscimo total no desempenho de 44.52 s,
correspondendo a uma quebra de eficdcia de 23.82%. Estes valores sdo altamente

significativos (p < 0.01).

No que respeita a FC, a inicial é ligeiramente mais elevada quando equipados com
VTOP, contudo € inferior aos valores de EEF quando terminado o P1 e o P2, com uma

diferenca de -3.94 e -4.16, respetivamente.

O nivel de LAC sofre as alteracGes expectaveis aumentado do momento inicial para
o final, sofrendo um ligeiro decréscimo quando testado p6s 5 minutos. Todavia, ao
comparar 0s dados de EEF com os de VTOP, ndo sdo observaveis diferengas

estatisticamente significativas (p > 0.05).
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Por fim na varidvel Percecdo Subjetiva de Esforco (PSE), observa-se uma alteragdo
altamente significativa (p = 0.008), subindo de 8.00 £ 0.93 para 8.39 + 0.88, representando
uma subida de 4.84%.

Tabela 5. Comparagao dos Tempos tarefa de Teste de Capacidade Fisica Ocupacional com Equipamento de
Educacdo Fisica (EEF) e com Equipamento de Protegao Individual (VTOP), da FC, do LAC, da PSE e da FPM e
da Altura e da Poténcia do CMJ, em 31 policias de elite do sexo masculino (Cl).

EEF VTOP Dif
beol Dif % P-Value
Média + DP Média + DP absoluta
Esq 47.63+£6.78 47.06 £ 7.68 -0.57 1.20 0.434
FPM Inicial (kg)
Dir 49.25+6.70 48.35+7.45 -0.91 1.84 0.254
Esq 48.85 +£6.43 49.29 £ 7.69 0.44 0.90 0.568
FPM Final (kg)
Dir 50.49+7.91 50.86 + 8.20 0.37 0.73 0.513
Inicial 26.17 £5.49 2471 +£5.19 -1.46 5.58 0.015*
Altura CMJ (cm)
Final 28.72 £5.06 27.21+4.25 -1.51 5.26 0.012*
Poténcia CMJ (W) Inicial 3266.64 £ 623.25 3178.02 £ 605.70 -88.00 2.69 0.015*
Final 3421.16 £541.80 3329.53+541.80 -91.63 2.68 0.012%*
P1 138.71 +15.88 169.94 + 28.10 31.23 22.51 0.001%**
Tempo (s) p2 4816 +7.72 61.45+13.52 13.29 27.60 0.001%**
Total 186.87 £ 21.47 231.39+39.01 44.52 23.82 0.001**
Inicial 80.94 +10.49 84.00+11.73 3.06 3.79 0.117
FC (bpm) P1 173.29+10.87 169.35+11.18 -3.94 2.27 0.060
p2 175.58 £9.32 171.42 +11.45 -4.16 2.37 0.037*
Inicial 241+1.65 3.32+3.68 0.91 37.80 0.232
LAC (mmol/L) Final 13.36£2.84 14.18 £ 3.32 0.82 6.16 0.214
Pds 5 min 12.35+2.24 1292 £+3.61 0.56 4.54 0.255
PSE (Final) 8.00+£0.93 8.39+£0.88 0.39 4.84 0.008**

*n < 0.05; **p < 0.01

Nota. EEF - Equipamento de Educagdo Fisica; FC - Frequéncia Cardiaca; VTOP — equivale a EPI
(Equipamento de Protecdo Individual); bpm - batidas por minuto; FPM - Forga de Preensdao Manual; LAC -
lactato; CMJ - Countermovement Jump; PSE - Percecdo Subjetiva de Esforgo; P1 - Parcial 1; P2 - Parcial 2; W

- Watts.
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4.3. Correlacoes

Na Tabela 6 estdo apresentadas as correlagcdes entre a variavel Tempo, representado
0 desempenho na realizacdo do ODT quando vestindo o VTOP, como os testes de ApF

geral aplicados.

Verificamos que existe uma forte correlagédo positiva entre o Teste T de agilidade e,
respetivamente com os tempos P1, P2 e o Tempo Total (r = 0.575; p <0.01, r =0.590; p <
0.01 e r =0.619; p <0.01), o que significa que quanto mais tempo demoramos a realizar o

teste de agilidade (menos ageis), mais tempo demoramos a realizar o ODT.

Observa-se uma forte correlacdo negativa entre a impulsdo horizontal com o0s
tempos P1, P2 e Tempo Total (respetivamente, r =-0.386; p < 0.05, r =-0.407; p<0.05er
= -0.419; p < 0.05), significando que quanto maior o comprimento do salto horizontal,

menor sera o tempo de realizacdo do circuito (mais ageis).

Em relagdo aos testes de impulséo vertical, o SJ e o CMJ, observa-se uma forte
correlagdo negativa com os Tempos P1, P2 e o Tempo Total na realizagdo do circuito
ODT, respetivamente, SJ (r =-0.398; p < 0.05, r=-0.377; p< 0.05er =-0.417; p < 0.05),
e CMJ (r =-0.447; p<0.05, r =-0.478; p < 0.01 e r = -0.488; p < 0.05).

Nenhuma das varidveis de flexibilidade, quer nos membros inferiores quer nos

superiores, apresenta correlagdes significativas com o desempenho do circuito.

O teste de abdominais num minuto mostrou-se inversamente correlacionado com os
trés momentos de tempo, com valores altamente significativos, respetivamente, (r = -
0.495; p < 0.01, r =-0.362; p < 0.05 e r =-0.482; p < 0.01), o que significa que quantos
mais abdominais o elemento conseguir realizar num minuto, melhor sera o seu

desempenho no ODT (menor o tempo de realizacdo).

Na varidvel FPM observou-se uma forte correlagcdo negativa para os tempos P2 e
uma correlagdo negativa para o T Total, ndo sendo significativa com a 12 parte do Circuito
(P1), por simular mais uma perseguicdo que um controlo do suspeito, como no P2. Assim,
as correlacbes da FPM com os tempos P2 e T Total da mao foram, respetivamente, para a
mado direita, r =-0.563; p < 0.01 e r =-0.427; p < 0.05, e para a mao esquerda r = -0.495; p
<0.01er=-0.375; p<0.05.
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Também o teste das barras correlaciona-se negativamente com o tempo de
realizacdo P1, P2 e o Total (r = -0.425; p < 0.05, r =-0.382; p < 0.05 e r = -0.440; p <
0.05), o que significa que quantas mais flexdes de bracos na trave o atleta conseguir

realizar, melhor sera a sua prestacdo no circuito.

Curiosamente, os valores de VO,max, Variavel altamente importante para a funcéo

policial, ndo se correlacionaram significativamente com o tempo de realizagédo do ODT.

No LBM sentado verificamos uma correlacdo negativa, mas apenas para 0s tempos
P2 e Total (r = -0.408; p < 0.05 e r = -0.376; p < 0.05), enquanto 0 LBM em pé
correlaciona-se com os trés tempos do OD, respetivamente (r = -0.445; p < 0.05, r = -
0.412; p<0.05er=-0.463; p <0.01).

Semelhantemente ao verificavel com a capacidade cardiorrespiratoria (Teste

Vaivém) a AF ndo se relaciona significativamente com o desempenho no ODT.

Na Frequéncia Cardiaca, apenas na FC P2 foi verificAvel uma correlagdo negativa
com os tempos P1, P2 e Total (r =-0.382; p < 0.05, r =-0.531; p< 0.0l er =-0.459; p <
0.01). Sugerindo que quanto mais elevada estivesse a FC no final do circuito, melhor teria

sido a prestacdo do policia a realizar o circuito (menor tempo, mais agil).

Finalmente, nem a concentracdo de LAC no sangue, nem a PSE se correlacionaram

de forma relevante com o tempo de execugdo do ODT.

Tabela 6. CorrelacGes de Pearson (r) entre a variavel de desempenho Tempo (s) no ODT, vestindo VTOP, com os testes
de ApF Geral.

Tempo P1 (s) Tempo P2 (s)  Tempo Total (s)

r r r
Agilidade  Teste T (s) 0575 0.590" 0.619
Impulsdo . . * .
Horizontal Comprimento (m) -0.386 -0.407 -0.419
N Altura (cm) -0.398" -0.377: -0.417:
Velocidade (m/s) -0.354 -0.395 -0.392
Altura (cm) -0.447" 0.478" -0.488"
cmy Velocidade (m/s) -0.350 -0.420" -0.398"
Poténcia (W) -0.373° -0.444" 0.422"
Flexibilidade Sentar e Alcangar -0.135 -0.133 -0.144
(cm) Ombro Direito 0.282 0.065 0.226
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Ombro Esquerdo 0.351 0.077 0.280
Abdominais  Reps. 1 min (n.2) -0.495" -0.362" -0.482"
Direita -0.322 -0.563" 0.427
FPM (kg) " .
Esquerda -0.282 -0.495 -0.375
Barras  Max reps. (n.2) 0.425° -0.386 -0.440°
Teste N.2 de percursos -0.325 -0.132 -0.277
Vaivém  vO,,.. (mlkg".min™) -0.332 -0.137 -0.284
Sentado -0.325 -0.408" -0.376
LBM (m) . . o
Em Pé -0.445 -0.412 -0.463
AF MET -0.061 -0.066 -0.067
Frequéncia |n|C|a| 0194 0224 0217
Cardiaca P1 0.282 0.325 0.316
(bpm)  p -0.382" -0.531" -0.459"
Inicial -0.234 -0.019 -0.176
Lactato .
Final -0.324 -0.071 -0.258
(mmol/L)
P&s 5min -0.343 -0.089 -0.278
PSE Escala de Borg -0.129 0.004 -0.092

Nota. *p < 0.05; **p < 0.01

4.4. Modelacdo do desempenho no circuito com VTOP

A regressdo linear multipla é uma técnica multivariada cuja finalidade principal €
obter uma relacdo matematica entre uma das variaveis estudadas (variavel dependente ou
resposta, Desempenho no Circuito) e o restante das varidveis que descrevem o sistema
(variaveis independentes ou explicativas), e reduzir um grande numero de variaveis para
poucas dimensdes com o minimo de perda de informacdo, permitindo a detecdo dos
principais padres de similaridade, associacdo e correlacdo entre as varidveis. A sua
principal aplicacéo, apds encontrar a relagdo matematica, é produzir valores para a variavel
dependente quando se tém as variaveis independentes (calculo dos valores preditos). Ou
seja, ela pode ser usada na predicdo de resultados, por meio da regra estatistica dos

minimos quadrados.

A regresséo linear multipla permitiu identificar as variaveis Barras (n°), Teste de
Agilidade e FPM Direita como preditores significativos do Desempenho do Circuito
Policial em VTOP. A varidvel n°® de Barras, Teste de Agilidade e FPM_D contribuem de
forma significativa para 0 modelo (p < 0.002).

Na tabela 7, indicam-se a importancia das variaveis independentes que integram o

modelo estatistico. Demonstra o0 grau de importancia e o contributo de cada variavel
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independente na explicacdo do Modelo. Assim, o nimero maximo de Barras tem uma
importancia de 38,9%, o Teste de Agilidade (T), 35.7% e a FPM da mdo direita tem um

grau de importancia de 25.4%.

Tabela 7. Variaveis do Modelo, coeficiente, grau de importancia e significancia.

Coeficiente Importancia P-Value
Constante 185.87 - 0.074
Barras (n2?) -2969 0.389 0.013
Teste T (s) 15.777 0.357 0.013
FPM_D (kg) -1.732 0.254 0.041

Nota. *p < 0.05; **p < 0.01

A representacdo grafica com as variaveis incluidas no modelo, com os coeficientes
e a importancia de cada uma delas, é apresentada na figura 4. Assim, 0 nosso modelo
ajustado é entdo, m: 185.87 — (2969 * N° Barras)
+ (15.777 * Teste T) — (1.732 * FPM_D). Este modelo é estatisticamente significativo e
explica em, aproximadamente 46.2% a variabilidade do Desempenho no Circuito ODT,
com equipamento VTOP (p < 0.001; R?%, = 0.462).

Coefficients
Target: T_Total
- Coefficient
Intercept fml Estimate
P aositive
Megative
Barras_ftransformed f
N
- m
T Total
Teste T_transformed y w— -
FPM_D_transformed &
FPM_D_transformed| Display coefficients with sig. values less than...
f I I I I I I I I
Least Important Most Important o001 0005 001 005 01 05 10 20 1.00

Figura 4. Efeito da Agilidade (Teste T), da FPM e da Forga Superior (Barras) no desempenho do Circuito de
Aptiddo para a Fungdo (ODT) em VTOP.
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5. DISCUSSAO

No sentido de facilitar o seguimento do racional da discusséo, real¢a-se que esta
seguird a ordem da apresentacdo dos resultados nas tabelas supra.

5.1. AF e Composic¢ao corporal do policia de elite

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2000) estabeleceu padrdes de avaliacdo
para a populagéo geral a partir dos valores do IMC, ficando determinado que teriam o peso
ideal ou normal, aqueles cujo IMC correspondesse a valores entre os 18.5 kg/m?e os 24.9
kg/m?. Observa-se que 12 elementos da nossa amostra encontram-se nesta categoria,
estando a maioria na classe de excesso de peso, existindo ainda 3 policias na categoria de
obesidade. E contudo, sempre preciso ter em consideracdo que o IMC apesar de ser um
bom indicador da salde ndo distingue massa gorda de massa muscular (Prentice & Jebb,
2001).

Prisciliano (2014), comparou o perfil de ApF da populacdo geral portuguesa com a
policial e esclarece que o excesso de peso na amostra policial pode ser explicado por
apresentarem mais massa muscular corroborados com os niveis de ApF superiores. Se esta
afirmacdo é valida no estudo de Prisciliano (2014), cuja amostra era constituida por
agentes de esquadras genéricas, mais valida sera quando aplicada a uma populacao de elite

como os policias do CI.

No que respeita a %MG, a nossa amostra variou entre um minimo de 9.6% e 22.6%
(15.4% = 0.5%). Marins et al. (2019) na sua reviséo diz que o panorama internacional
da %MG oscila entre 0os 12% e os 28.2%, valores ligeiramente superiores aos dos
observados na SO CI. O American College of Sports Medicice (ACSM) (2010), classifica
os percentis de %MG por classes etérias, que, quando comparadas com as idades (39.4 +
1.3 anos) e %MG (15.4% + 0.5%) médias da nossa amostra observamos que esta possui
uma %MG inferior ao intervalo ideal (aproximadamente entre os 22% e o0s 27.5%). Néo
querendo isto dizer que os policias ndo sejam saudaveis, mas apenas contribuindo como

um indicador do alto volume de AF vigorosa praticada semanalmente.

Em relacdo ao NAF a nossa amostra encontra-se primordialmente no nivel de AF
Vigorosa, com a percentagem esmagadora de 87.9%. Os restantes 12.1% estdo

concentrados no nivel moderado, ndo existindo amostra no nivel baixo de AF. Teixeira
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(2017) com uma amostra de 97 policias, apresentou as percentagens 69.1%, 25.8% e 5%
para os niveis AF vigorosa, moderada e baixa respetivamente. Antes de Teixeira (2017),
Paulo (2015), com uma amostra superior, de 933 elementos da PSP obteve as percentagens
40.3%, 48.8% e 10.9%, para a mesma ordem de NAF. Comparando com os dados do Livro
Verde da Atividade Fisica (Baptista et al., 2011), numa amostra de 441 individuos do sexo
masculino da populagéo geral, séo apresentados os valores percentuais de 0.4% para AF

vigorosa, 5.3% para AF moderada e 94.4% para baixa AF.

Estes dados sugerem que o NAF esta relacionado com o treino para a funcéo. Os
valores da populagéo geral apresentados por Baptista et al. (2011) diferem fortemente dos
obtidos em amostras policiais, sendo que na nossa amostra, policias de elite, a elevada
exigéncia fisica para a funcdo e uma maior disponibilidade para treinar, resulta num
superior NAF. Isto ¢ bastante satisfatério uma vez que, citando Paulo (2015), “apenas 0s
policias que realizam AF vigorosa estdo aptos para acorrer a situacdes policiais mais
exigentes”. Além de um melhor desempenho o NAF influéncia ainda algumas estruturas
cerebrais e respetivas funcionalidades, melhorando as func¢Ges executivas. Um importante
indicador da ApF como a aptiddo aerdbia, esta relacionado com alteracGes seletivas no
cérebro que podem explicar o facto deste indicador também estar associado a uma melhor
tomada de decisdo em situaces criticas.

5.2.  Desempenho do Circuito em EEF vs. VTOP e Associacdo dos testes de
ApF com o e Desempenho

Os tempos de execuc¢do P1, P2 e Total do circuito ODT em equipamento de EEF vs.
VTOP, foram as varidveis que mais decréscimo de desempenho obtiveram, aquando da
utilizacdo do VTOP, aumentando a realizagdo do circuito em 22.51%, 27.60% e 23.82%,
nos tempos P1, P2 e Total, indicando que os policias que envergarem o VTOP perdem a
eficacia no desempenho da tarefa. Uma vez que os segmentos P1 e P2 focam-se em
diferentes atributos fisicos, mostrou-se necessario compreender a diferencas entre as

correlagdes existentes para P1 e P2.

O P1 é a parte do circuito que simula a perseguicdo atribulada de um suspeito,
exigindo principalmente agilidade e velocidade a quem o executa. Por esta razdo, é natural
que o desempenho deste segmento esteja correlacionado com o Teste T, a impulsdo
horizontal e vertical, os abdominais, as barras, o LBM em pé e a FC.
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O P2 com o intuito de simular a resolucdo de uma ocorréncia exigente,
nomeadamente o controlo do suspeito e o resgate de vitima, é essencialmente o segmento
do teste que exige forca maxima, forca explosiva e poténcia, fazendo sentido que as
correlagcdes existentes sejam com os testes FPM, de agilidade, impulsdo horizontal e

vertical, abdominais, n.° de elevagdes na barra e LBM.

A altura dos CMJ realizado sofre diferencas significativas quando a amostra veste
os EPI. Apesar de a altura dos saltos ser mais elevada apés a realizagdo do ODT em ambos
os testes, é verificavel uma perda de 5.58% no CMJ Inicial e de 5.26% no CMJ Final,
indicando que o simples uso do fato anti-traumatico diminui as capacidades
neuromusculares do policia, assim como a Poténcia de Pernas que diminui nas mesmas
condicdes em 2.69% e 2.68%. Como ja mencionado, as alturas médias dos SJ e CMJ
diminuiram significativamente mostrando o impacto negativo que o uso do VTOP provoca

nos elementos.

No teste de flexdes de bragos na trave, Marins et al. (2019) obtiveram um valor
médio de 8.2 repeticdes, sendo que a amostra do presente estudo alcangou a superior média
de 13.1 % 0.8 repeti¢des. Belchior (2015) também recolheu dados da SO ClI, obtendo uma
média de 13.33 £ 5.06 repeticGes no teste das elevacBes de braco, reforcando este valor

enquanto média esperada neste exercicio numa policia de elite portuguesa.

No que respeita a capacidade cardiorrespiratoria, Marins et al. (2019), concluiu
que, utilizando métodos indirectos, a poténcia aerdbia maxima para profissionais de policia
foi de 44.8 mlkgt.min?. Outros estudos com o foco nas Forcas de Seguranca
apresentaram valores semelhantes. Beck et al. (2015), mostra valores de 42.7 + 5.9 ml.kg"
! min™ para uma amostra de 33.1 + 8.7 anos, Pryor et al. (2012) apresenta valores de 45.3
+ 6.1 ml.kg™.min™ para uma amostra de 36.5 + 6.3 anos, Ali et al. (2012) apresenta uma
média de 52.4 + 2.0 ml.kg™.min™ para uma amostra jovem de 21.5 + 1.1 anos e Esteves et
al. (2014) o valor médio 34.8 + 1.1 ml.kg™.min™ numa amostra da Policia Rodoviéria do
Estado do Parand com 38.3 * 6.3 anos de idade.

Considerando estudos efetuados com amostras da PSP, Carvalho (2016), dividindo
0s policias por grupos etarios apresenta os seguintes valores de VO;max, 50.9 + 2.2 ml.kg’
L min? (20-29 anos); 47.1 + 2.9 ml.kg™.min™ (30-39anos); 42.2 + 2.5 ml.kg™.min™ (40-49

anos); 32.8 + 6.1 ml.kg-.min™ (50-59 anos) e comparando os valores supra com a nossa
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amostra que possui uma poténcia aerébia méaxima de 48.1 + 1.3 ml.kg™.min™, constata-se

que a policia de elite estudada supera em grande parte as outras amostras analisadas.

Nas correlacGes entre a capacidade cardiorrespiratoria dos elementos e o seu
desempenho no circuito de ApF ndo encontramos associacdes significativas. Este facto
poderd ser justificado pelo facto de existir pouca oscilagdo nos valores de VOomax
apresentados pelos agentes da nossa amostra. Apesar de se apresentar um minimo de 36.8
ml.kg™-.min™ e um méximo de 60.1 ml.kg™.min™ verifica-se uma maior concentragdo nas
grandezas de maior importancia, e essa auséncia de diversidade numérica fundamenta a
ndo correlagdo com o desempenho no ODT. O mesmo se sucede com o NAF. A
uniformidade verificaAvel com elevada AF Vigorosa evidencia a nao correlagdo no

desempenho do circuito.

A FC ¢é menor gquando testada com o VTOP no final do P1 e do P2, sendo mais
elevada antes de iniciar o circuito. A elevagdo na FC inicial talvez seja provocada pela
acao de vestir o equipamento, uma vez que ocorre imediatamente antes da realizacdo do

circuito e registo da FC.

Marins et al. (2019) num estudo semelhante verificou decréscimos na FC quando
os agentes de policia da respetiva amostra vestiam EPI. Contudo concluiram que a carga
adicional utilizada (aproximadamente 8 kg) ndo foi suficiente para causar impactos
significativos nesta variavel. Philips et al. (2016), com cargas mais elevadas (mochilas
carregadas com 45 kg) apresenta também um decréscimo da FC. Outros estudos prévios
em populaces taticas de bombeiros demonstram que as amostras quando carregadas com
cargas até aos 45 kg, a realizacdo de exercicios praticos fazem aumentar varidveis
fisiolégicas, nomeadamente a FC (Lee et al., 2013; Mullins et al., 2015; Marins et al.,
2019). Marins et al. (2019) assume que as inconsisténcias nos resultados dos diversos
estudos resultam da aplicacdo de diferentes protocolos e variagées no controlo de dados de

cada investigacao.

Ainda quanto a FC, a amostra do presente estudo quando equipada com EPI e
cinturdo, possuia uma sobrecarga de 10.1 kg e como ja mencionado, verificou-se uma
diminuicdo na FC. Esta evidéncia pode eventualmente ser explicada pela perda de
mobilidade averiguada nos policias e realizarem, de forma mais lenta, o circuito ODT. Ndo

estando confirmado o impacto da carga na FC, pode sugerir-se que as alteracGes sofridas
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podem ser explicadas pelo facto de o VTOP afetar a mobilidade, ndo permitindo aos

agentes aplicar-se fisicamente do mesmo modo que os EEF possibilitam, dai a diferenca
entre ambos testes.

Os niveis de LAC foram bastante homogéneos em ambas as testagens, mas
apresentaram valores elevados, considerando o esfor¢co do circuito de uma exigéncia
elevada, condizente com alguns cenarios criticos de uma policia de Elite. N&o foi
observada uma forte correlacdo entre a variavel e a performance dos elementos policiais no
circuito de ApF. Néo obstante, a figura 5 ilustra os dados apresentados na tabela 5 no que
diz respeito a variacdo da concentracdo de Lactato. Apesar de ndo existir diferencas de
significativas entre a variacdo EEF e a de VTOP, é observavel uma diferenca quase
constante durante os trés momentos de testagem. Isto sugere que o uso do VTOP apesar de

ndo estimular um aumento excessivo da concentracdo de Lactato, faz incrementar o seu

nivel basal.
» Variagao do Lactato no Circuito ODT (EEF vs. VTOP)
14
J 12
g 10
£ 3
2 6
2
0
1 2 3
Inicial Final Apbs 5 minutos
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Figura 5. Variacdo do Lactato no Circuito ODT (EEF vs. VTOP).

Lee et al, (2013), realizou protocolos semelhantes a 3 uniformes diferentes
utilizados por bombeiros com os pesos 1 kg, 19.2 kg e 17.7 kg, e ndo observou diferencas
nas concentragdes de LAC Inicial e LAC Final, respetivamente 7.6 + 2.6, 7.9 £ 2.1, 7.7
3.1 mmol/L e 9.0 £ 2.6, 9.2 £ 3.0, 10.3 + 2.2 mmol/L. Marins et al. (2019) justifica este

facto pelos testes aplicados terem sido realizados até a exaustdo, ndo existindo grande
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disparidade nos valores. Contudo é de notar que é verificavel uma diferenca constante,

proporcional & carga adicional, corroborando até certo ponto com o mencionado supra.

A PSE ¢ das variaveis com obteve valores mais significativos. Como ilustrado na
figura 6, a PSE aumentou em media de 8 para 8.39, um incremento de aproximadamente
5% mantendo-se no nivel de esfor¢o “Forte”, mas aproximando-se da classificagdo “Muito

Forte”, segundo a escala de Borg (1998).

Variag¢do da PSE no Circuito ODT (EEF vs. VTOP)

%k

8,5

[e¢]

7,5

~

6,5

[e)]

5,5

VTOP

Nota. **p <0.01
Figura 6. Variagdo da PSE no Circuito ODT (EEF vs. VTOP).

Segundo Kelman et al. (2018) a carga externa é medida objetivamente através do
trabalho realizado pelo agente durante a execucdo do circuito ODT e é avaliado
independentemente da carga interna. Os parametros considerados para quantificar a carga
externa incluiram a funcdo neuromuscular (altura do salto e poténcia), velocidade, e os
tempos da realizagdo do circuito ODT. A carga interna foi medida através das respostas
fisiol6gicas e psicolégicas a carga externa. Foram utilizados como medi¢do de carga
interna, a FC e os Lactatos (parametros fisiologicos) e a escala de percecdo de esforgo
(PSE), (parametro psicolégico). Enquanto medir a carga externa € importante para
compreender o trabalho completado e as capacidades do agente, medir a carga interna €

importante para determinar o estimulo perfeito para uma adaptacdo biolégica (Soligard et
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al., 2016). Verificamos que o esforco deste circuito ODT é de elevada exigéncia pelos
valores apresentados pela policia de Elite, em relagdo a carga interna e a carga externa.

Ao realizarmos o ODT em equipamento de EEF e em VTOP, verificamos um
decréscimo na maneabilidade, uma diminuicdo na velocidade, na forca relativa, no
aumento da taxa média de esfor¢o percebido (PSE) e na redugdo da mobilidade e a eficacia

até um certo nivel.

5.3. Fatores preditores de ApF no desempenho do ODT

“Torna-se importante compreender quais as variaveis relevantes da aptidao fisica
que melhor influenciam as tarefas policiais (...), com o intuito de melhorar a preparacédo

dos operacionais, para uma maior eficacia no desempenho profissional” (Carvalho, 2016).

Por este prisma, foi utilizada a analise da regressao linear multipla, o que
possibilitou identificar, de entre as varidveis, quais as que melhor representam fatores

preditores para o desempenho do circuito ODT.

Como ilustrado na figura 5, observou-se que as variaveis preditoras, por ordem
de importancia, sdo o numero de barras (38.9%), o teste T de agilidade (35.7%) e a
FPM da mao direita (25.4%). Apesar de ndo ter sido feito o levantamento acerca da
destreza da amostra, é plausivel assumir que a forte influéncia da FPM da mdo direita
e apenas da mao direita, se dé ao facto de a amostra ser maioritariamente destra (ter a

mao direita como a “mao forte”).
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Figura 7. Preditores, por ordem de importancia, do Desempenho no Circuito para a Fungdo em VTOP.

Estudos de Beck et al. (2015) e Marins et al. (2019) concluiram que a agilidade
e a poténcia de pernas sdo o0s atributos mais essenciais para a realizacdo de tarefas
policiais sequenciais. Contudo, o circuito de Aptidao Fisica para a Funcdo Policial
aplicado nessas investigacGes consistiam maioritariamente em velocidade, agilidade e
acdes como puxar, empurrar e transpor objetos, de uma forma que ndo seria tdo

exigente ao trem superior como o circuito ODT.
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CONCLUSOES

Neste capitulo pretende-se apresentar as conclusdes da investigacdo, fazer uma
breve alusdo a limitagdes sentidas e mencionar algumas aplicagdes praticas dos

conhecimentos adquiridos a partir do presente trabalho.

Foi estabelecido como objetivo primordial desta dissertacdo, estudar o impacto
metabolico agudo no uso do equipamento de protecdo individual (VTOP) no desempenho
de elementos policiais de elite. Para esse efeito, o tema alvo foi desconstruido em 4

objetivos mais especificos dos quais foram retiradas as seguintes elagdes:

1. Descrever o Perfil de Composicdo Corporal, de Atividade Fisica, de

Aptiddo Fisica e do Desempenho de Aptidao para a Funcao.

Conclui-se que policias da amostra apresentam um perfil de atleta tatico de elevada

Aptiddo Fisica. Da amostra:

a. 51.3% apresentam até 15% de massa gorda;

b. 92.86% apresentam valores de IMC entre o peso normal e excesso de peso
(sendo que este excesso de peso é geralmente justificado pela elevada
densidade muscular);

c. 87.9% um nivel Vigoroso de AF.

d. Uma Muito Boa Aptidao Fisica

2. Comparar o desempenho de aptiddo para a funcdo (ODT) com o

equipamento de protecéo individual (VTOP) com equipamento de educacao fisica (EEF).

a. O simples ato de trajar os equipamentos VTOP faz diminuir as capacidades
fisicas dos elementos policiais;

b. Constataram-se decréscimos significativas (p < 0.05) na fungéo
neuromuscular do trem inferior, de aproximadamente 5% para Altura do
CMJ e de aproximadamente 3%, para Poténcia de Pernas;

c. A variavel PSE apresentou valores altamente significativos (p < 0.01),
aumentado em quase 5% a percecdo de esforco, no uso do VTOP em

relacdo ao equipamento EEF.
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d. A varidvel Tempo da realizagdo do ODT foi a que teve um maior
decréscimo com o uso do VTOP, em cerca de 25% de quebra na eficacia da
execucao;

e. De forma global verifica-se um decréscimo na maneabilidade, uma
diminuicdo na velocidade, na forca relativa, no aumento da taxa média de
esforco percebido (PSE) e na reducdo da mobilidade e na eficacia ao

realizar o ODT em equipamento VTOP ao invés do EEF.

3. Estudar a associacdo entre a Aptiddo Fisica e o Tempo Total do
Desempenho do no circuito para a funcdo (ODT).

a. O Tempo Total foi fortemente associado com os parametros de ApF
estudados;

b. Foram verificadas associages positivas com a agilidade (quanto mais agil,
melhor sera o seu desempenho no circuito);

c. Foram verificadas associacdes negativas com a impulsdo horizontal,
vertical, abdominais, barras e LBM (quanto melhor for a sua performance
nestes testes, menor sera o Tempo Total de realizacdo do ODT);

d. Contrariamente ao expectavel, 0 Tempo Total ndo se correlacionou com a

capacidade cardiorrespiratéria.

4. Identificar os atributos de Aptidao Fisica no Desempenho do circuito para a
funcdo (ODT).

a. A variacdo do desempenho no ODT é explicada pela variacdo no namero

méaximo de repeticBes de flexdes de bragos na trave, o desempenho no teste

de agilidade (Teste T) e nos valores da FPM da méo direita, explicando

46.2% da sua variacao.

No que diz respeito a pontos negativos da investigacdo, é de fazer notar o impacto
da pandemia COVID-19, que afetando transversalmente as nossas vidas, causou também
constrangimentos na recolha de dados. Apesar de a amostra estar bastante apta fisicamente,
quando comparada na literatura com outras forcas de seguranca e equipas de elite, era

comum na fase de recolha de dados ouvir relatos por parte dos voluntarios acerca da
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diminuicdo da atividade fisica face a indisponibilidade das instalacdes e das limitagdes
impostas, em relagdo ao uso das instalagdes desportivas para o treino. Face a estes
constrangimentos, admite-se que estes testes realizados num contexto pré-pandémico,

ainda se poderiam, eventualmente, obter resultados superiores aos exibidos neste estudo.

Esta investigacdo cingiu-se aos efeitos da utilizacdo do equipamento anti-
trauméatico VTOP nos policias de elite do CI, contudo sdo varios os diferentes
equipamentos e uniformes utilizados pelas restantes SO da UEP e pelas varias valéncias da
PSP, pelo que seria importante replicar este estudo a todo o aparelho policial com as

devidas adaptacgoes.

Em conclusé&o final, com base nos resultados obtidos com o equipamento de EEF e
em VTOP, sugerimos que os responsaveis pelas Forcas Especiais de Elite devem ter em
consideracdo alguns dos aspetos importantes: (1) Elaboracdo e implementacdo de
programas de preparacdo adequados as Forcas de Elite como o ClI com o uso de carga
adicional em alguns dos treinos; e (2) além destes programas de treino mais especificos e
mais adequados, em prol da seguranca dos policias da PSP, é recomendavel também uma
maior aposta na melhoria tecnoldgico dos EPI, no sentido de estes serem mais leves,
ergonémicos e funcionais, reduzindo ao méximo as limitagdes que a sua utilizacdo

inerentemente proporciona.
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Anexo A

Declaragdo de Consentimento Informado

Designacdo do Estudo: “Aptid3do Fisica para a fungdo policial: O impacto metabdlico agudo no uso de fardamento

e equipamentos de protegao individual”

Investigador Responsavel: Pedro Miguel Mourato Rolim Oliveira
Contacto telefénico: 964545888

E-mail: pmroliveira@psp.pt

Orientador do Estudo: Professor Doutor Luis Monteiro

Instituicdo: Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna

Eu, abaixo assinado, declaro que:

1. Fui informado de que a Investigacdo tem por fim estudar o impacto metabdlico agudo no uso de fardamento e
equipamentos de protegao individual;

2. Seique neste estudo esta prevista a realizagdo dos testes fisicos:

a) Teste de preensdo manual; b) Salto vertical; c) Salto horizontal; d) NGmero maximo de flexdes abdominais num
minuto; e) Nimero maximo de flexdes na barra; f) Teste Vaivém (VO2max); g) Teste de flexibilidade ombro e Sit
and Reach; Teste T;

3. Serad realizado o circuito de aptiddo fisica policial On-Duty Task em trés momentos diferentes nunca realizados com
intervalos inferiores a 48 horas. No primeiro e segundo momento é utilizado o uniforme de instrugdo fisica (T-shirt e
calgdes), no terceiro e ultimo teste é utilizado o uniforme operacional (com protegdo anti traumatica, modelo V-TOP e
cinturdo);

4. Fui informado que devo evitar praticar exercicio fisico no dia anterior a cada um dos testes, devendo também evitar
consumir cafeina antes da prova;

5. E esperado o uso de um cardiofrequencimetro durante a prova, que ira aferir a frequéncia cardiaca antes, durante e
logo apds o términus do circuito;

6. Estou ciente que havera a necessidade de recolher amostra sanguinea para permitir verificar os niveis de lactato
acumulado antes, durante, no final e 5 minutos apds concluida a prova;

7. Ser-me-a de seguida pedido que classifique segundo a escala da Percecdo Subjetiva de Esfor¢co de Borg, o esforgo
despendido na execu¢do do On-Duty Task;

8. Foi-me garantido que todos os dados relativos a identificagdo dos participantes neste estudo sdo confidenciais e que
sera mantido o seu anonimato;

9. Sei que posso recusar-me a participar ou interromper a qualquer momento a participa¢gdao no estudo, sem nenhum
tipo de penalizagdo ou repercussao por este facto;

10. Compreendi a informagdo que me foi dada, tive oportunidade de fazer perguntas e as minhas duvidas foram
esclarecidas.

Aceito participar de livre vontade no estudo acima mencionado.
Também autorizo a divulgagdo dos resultados obtidos no meio cientifico, garantindo o anonimato.
Data Assinatura
_ /]

69



Aptidao Fisica na Funcéo Policial:
O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual

Anexo B

International Physical Activity Questionnaire — versao curta

As proximas questdes referem-se ao tempo em que esteve fisicamente ativo nos Ultimos 7 dias. Pense nas
atividades que desenvolve na sua atividade profissional, nas suas deslocagdes, nas atividades referentes aos trabalhos
em casa, no jardim ou no quintal/campo e nas atividades que efectuou no seu tempo livre para recreagdo ou pratica de
Exercicio Fisico. As suas respostas sdo muito importantes! Por favor responda a todas as questdes, mesmo que ndo se
considere uma pessoa fisicamente ativa.

Ao responder as questdes considere o0 seguinte:

Atividades Fisicas Vigorosas referem-se a atividades que requerem um esforco fisico intenso e que fazem ficar
com a respira¢do ofegante;

Atividades Fisicas Moderadas referem-se a atividades que requerem um esforco fisico moderado e que tornam
a respiragdo um pouco mais forte que o normal.

Ao responder as questdes considere apenas as atividades fisicas que realizou durante pelo menos 10 minutos
seguidos.

1. Nos Ultimos 7 dias, em quantos dias fez atividades fisicas Vigorosas, pelo menos 10 minutos seguidos, como
por exemplo, correr, fazer ginastica aerébica, jogar futebol, andar de bicicleta a um ritmo rapido, transportar objectos
pesados, fazer trabalhos pesados em casa, no jardim ou no quintal/campo, como cavar, ou qualquer outra atividade que
fez aumentar Muito a sua respiracdo ou batimentos do coragéo?

N.° de dias:
2. Nos dias em que fez atividades fisicas Vigorosas, durante quanto tempo, no total, realiza essas atividades?

H min

3. Nos Ultimos 7 dias, em quantos dias fez atividades fisicas Vigorosas, pelo menos 10 minutos seguidos, como
por exemplo, dangar, andar de bicicleta a um ritmo normal, transportar objectos leves, fazer trabalhos pesados em casa,
no jardim ou no quintal/campo, como aspirar varrer, cuidar das plantas, ou qualquer outra atividade que fez aumentar
Moderadamente a sua respiragéo ou batimentos do coragao? N&o inclua o “Caminhar”.

N.° de dias:
4. Nos dias em que fez atividades fisicas Moderadas, durante quanto tempo, no total, realiza essas atividades?

H min
5. Nos Ultimos, 7 dias, em quantos dias Caminhou pelo menos 10 minutos seguidos, em casa, no trabalho como
forma de deslocag&o, por lazer, por prazer ou como forma de Exercicio Fisico?

N.° de dias:
6. Nos dias em que Caminhou, quanto tempo, no total, costuma caminhar por dia?

H min
7. Num dia normal, dos Ultimos 7 dias, quanto tempo passa Sentado? Isto pode incluir o tempo que passa
sentado a uma secretaria a conversar com amigos, a ler, a estudar, a descansar ou a ver televisio.

H min
Este questionario terminou. Obrigado pela sua participagao!

Observagoes:
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Anexo C

Physical Activity Readiness Questionnaire

(Este questionério deve ser aplicado em pessoas entre 0s 15 e 0s 69 anos de idade)

A atividade fisica regular é divertida e saudavel. Ser mais ativo € muito bom para a maioria

das pessoas, no entanto algumas pessoas devem verificar primeiro com o seu Médico como é que

se podem tornar ativas.

Se esta a planear tornar-se mais ativo do que é actualmente, comece por responder a estas

7 perguntas. Se tiver entre 15 e 69 anos de idade, o PAR-Q vai-lhe dizer se tem de ir primeiro ao

Médico ou ndo. Se tiver mais de 69 anos de idade e ndo é uma pessoa ativa, consulte sempre o seu

Médico antes de comegar a ser mais ativo.

O senso comum é o melhor guia para responder a estas questdes. Por favor leia as

perguntas com aten¢ao e responda com honestidade SIM ou NAO:

U O Ooobo Us
U 0ot O

=
p =]
(@)

Alguma vez o seu Médico Ihe disse que vocé tem problemas cardiacos e
que se s pode fazer atividade fisica recomendada por ele ou por outro
Médico?

Quando esta a fazer atividade fisica sente alguma dor no peito?

No ultimo més, teve alguma dor no peito quando néo estava a fazer esforgo
fisico?

Alguma vez ja perdeu a consciéncia ou ja perdeu o equilibrio por causa de
uma vertigem ou tontura?

Tem problemas 6sseos ou articulares que possam piorar com o incremento
da atividade fisica?

O seu Médico prescreveu-lhe algum medicamento para a tens&o arterial ou
para o coragao?

Sabe da existéncia de um outro motivo de saude que leve a que a atividade
fisica ndo Ihe seja recomendada?
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Anexo D

Ficha de Registo N.2

Nome: N.2 Matricula:

Idade: Tempo de Servico: Tempo de Servico no Cl:

Composicéao Corporal

Altura (m)

Peso (kg)

% de Massa Gorda
Pregas Bicipital Tricipital Subscapular | Suprailiaca
Subcutaneas

Perimetro Abdominal (cm)

LBM (3 kg)
Capacidades Fisicas
Teste T (seq) 12 Tentativa: 22 Tentativa: Observacoes
Salto Horizontal (m) 12 Tentativa: 22 Tentativa:
SJ
Saltos Verticais (cm) o
Senta e Alcanca (0=38 cm) 12 Tentativa: 22 Tentativa:
Flexibilidade de Ombro Dir: Esq:

Abdominais (n°reps — 1 min)

Preensao Manual (kg) Dir: Esq:

Vai vem (Beeps) Nivel: Percurso: Total
Percursos

Flexdes na Barra (Elevacdes)
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Anexo E

Ficha de Voluntario N.2

Nome: Matricula:

Inicial Esq: Dir:

Prensa Manual (kg)

Final Esq: Dir:

Inicial: Final:
CMJ (cm)

Tempo Parcial 1

Tempo Parcial 2
Tempo

Tempo Total

Freq. Inicial

Frequéncia Cardiaca | Freq. Intermédia

(bpm)
Freq. Final
LAC Inicial
Lactato LAC Final
(mmol/L)

LAC apdés 5 min

Percecdo Subjetiva de Esforco (Escala de Borg)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
. Moderado . -
Muito Leve- Leve Muito Maximo
Nada Pouco o Leve Moderado Intenso Forte .
pouco Médio Moderado Intenso Exaustéo
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Anexo F

Instrumentos / Equipamentos

POLICIA

Figura 8. Equipamentos de Educagdo Fisica (EEF) e Equipamentos de Protecdo Individual (EPI), fato
VTOP, respetivamente.

74



Aptidao Fisica na Funcdo Policial:
O impacto metabolico agudo no uso de fardamento e equipamentos de protecdo individual

Figura 9. Cinturdo Operacional com algemas, bastdo e arma.

Figura 10. Cronémetro “Geonaute® On Start TRT’L 300”.
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Figura 11. Dinamometro de preensdo manual digital Smedley Takei® TKK 5401 Grip-D.

Figura 12. Analisador Portatil de Lactato (LAC) no Sangue “Lactate Scout+®” e tiras reativas “EKF
Diagnostics.

Figura 13. Cardiofrequencimetro “Polar® RS400”.
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