Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranga Interna

Pedro Matias Fernandes Clemente
Aspirante a Oficial de Policia

Dissertacdo de Mestrado em Seguranca Publica
XXXVI Curso de Formacdo de Oficiais de Policia

Influéncia da Aptidao Fisica no Desempenho

Ocupacional em Policias do Corpo de Intervencgéao

Orientador:

Professor Doutor Luis Fernandes Monteiro

Lisboa, 13 de maio de 2024




Influéncia da Aptidao Fisica no Desempenho Ocupacional em Policias do Corpo de Intervencéo

Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna

Pedro Matias Fernandes Clemente
Aspirante a Oficial de Policia

Dissertacdo de Mestrado em Seguranca Publica

XXXVI Curso de Formacéo de Oficiais de Policia

Influéncia da Aptidao Fisica no Desempenho

Ocupacional em Policias do Corpo de Intervencao

Dissertacdo apresentada ao Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna
com vista a obtencéo do grau de Mestre em Segurancga Publica, elaborada sob a

orientacdo do Professor Doutor Luis Fernandes Monteiro.



Influéncia da Aptidao Fisica no Desempenho Ocupacional em Policias do Corpo de Intervengéo

Estabelecimento de Ensino:
Curso:

Orientador:

Titulo:

Autor:
Local de Edigéo:
Data de Edicéo:

Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranga Interna
XXXVI CFOP

Professor Doutor Luis Fernandes Monteiro

Influéncia da Aptiddo Fisica no Desempenho Ocupacional
em Policias do Corpo de Intervencao

Pedro Matias Fernandes Clemente

Lisboa

13 maio de 2024



Influéncia da Aptidao Fisica no Desempenho Ocupacional em Policias do Corpo de Intervengéo

Aos que lutam na Arena.

“Nao é o critico que importa; Nao é aquele que mostra como o Homem forte

tropeca, ou onde o realizador das proezas poderia ter feito melhor. O crédito pertence ao
Homem na Arena, com o rosto manchado de poeira, suor e sangue; que luta com valentia;
que erra e tenta de novo e de novo; que conhece grande entusiasmo e grande devogao; que
se sacrifica por uma causa nobre; que, na melhor das hipéteses, conhece o triunfo de uma
grande realizacao e que, na pior das hipoteses, se fracassar, pelo menos fracassou
ousando grandes coisas; € por isso 0 seu lugar ndo pode ser junto aquelas almas timidas e

]

frias que ndo conhecem a vitoria ou a derrota.’

Theodore Roosevelt (1910)
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Resumo

OBJETIVO: O objetivo deste estudo foi estudar a influéncia da aptiddo fisica (ApF) no
desempenho ocupacional em policias do Corpo de Intervencéo.

METODO: Quarenta e dois (42) policias do Corpo de Intervencdo da PSP (34.29 + 7.60
anos, Altura = 1.77 = 0.05 m, Peso = 80.97 + 6.94 kg, IMC = 25.94 + 1.48 kg/m?, % MG =
13.00 * 3.44) realizaram uma bateria de testes fisicos com o intuito de avaliar a ApF: teste
T de agilidade, impulsdo vertical e horizontal, lancamento da bola medicinal, preensao
manual, abdominais, flexdes de braco na trave, sit and reach, supino, agachamento e teste
vaivem. Foi desenvolvido o circuito operacional de ordem publica (COOP) especifico para
a SO/CI que envolve varias tarefas: percursos de agilidade, subir e descer escadas, empurrar
e puxar o sled, desferir impactos no plastron com recurso ao bastdo de ordem publica,
derrubar 0 manequim de treino, desferir impactos no pneu com a marreta e arrastar o
manequim. Na realizacdo do COOP controlaram-se as seguintes variaveis: tempo total (s),
tempo por tarefa (s), frequéncia cardiaca (bpm), lactato (mmol/L), percecdo subjetiva do
esforco (PSE). Recorreu-se ao coeficiente de correlagdo de Pearson para identificar
correlagdes significativas (p < 0.05) entre as variaveis de ApF e o desempenho no COOP.
A regressdo linear multipla foi utilizada para identificar os preditores de ApF do desempenho
no COOP.

RESULTADOS: Observou-se uma forte correlacdo negativa entre as variaveis de ApF com
0 tempo de realizacdo do COOP: impulsdo horizontal (r = -0.611; p < 0.01), forca de
preensdo manual (r =-0.597; p < 0.01), flexdes de braco na trave (r =-0.676; p < 0.01), teste
vaivem associado ao valor do VO2amax (r = -0.676; p < 0.01), lancamento da bola medicinal
(r=-0.512; p < 0.01) e repeticdo maxima de supino (r = -0.470; p < 0.01). Observou-se uma
forte correlacdo positiva entre o teste t (r = 0.716; p < 0.01) e o desempenho no COOP. As
variaveis VOomax, teste de Agilidade, velocidade no exercicio de supino com 60 kg e
repeticio maxima de supino foram identificados como preditores significativos do
desempenho do circuito através do modelo, Desempenho no CO?Jm?:g?mc
VOomax) + (10.426 * Teste T) — (98.393 * Vmed60kg [Supino]) + (0.458 * 1RM [Supino]).
CONCLUSOES: Concluiu-se que existe uma forte associacdo entre a ApF e o desempenho
ocupacional (COOP). Complementarmente, foram identificados os preditores de ApF que
explicam uma proporgéo elevada (78,1 %) da variabilidade do desempenho do COOP.

Palavras-chave: Atleta tatico, aptidao fisica, circuito ocupacional, policia.




Influéncia da Aptidao Fisica no Desempenho Ocupacional em Policias do Corpo de Intervengéo

Abstract

OBJECTIVE: The aim of this study was to investigate the influence of physical fitness (PF)
on occupational performance in Intervention Corps police officers.

METHOD: Forty-two (42) police officers (34.29 £ 7.60 years, Height = 1.77+£0.05 m,
Weight = 80.97 + 6.94 kg, BMI = 25.94 + 1.48 kg/m2, % BF = 13.00 + 3.44) underwent a
battery of physical tests to assess PF: T-test agility, vertical and horizontal jump, medicine
ball throw, handgrip strength, abdominal endurance, pull-ups, sit and reach, bench press,
squat, and shuttle run. The “Circuito Operacional de Ordem Publica” (COOP) was
developed, which involved various tasks: agility courses, stair climbing and descending,
pushing and pulling the sled, striking the plastron with a baton, knocking down the training
mannequin, striking the tire with a sledgehammer, and dragging the mannequin. During the
COOP, the following variables were monitored: total time (s), time per task (s), heart rate
(bpm), lactate (mmol/L), subjective perception of effort (SPE). Pearson correlation
coefficient was used to identify significant correlations (p < 0.05) between PF variables and
COOP performance. Multiple linear regression was used to identify predictors of PF for
COOP performance.

RESULTS: A strong negative correlation was observed between PF variables and COOP
completion time: horizontal jump (r = -0.6 ; p < 0.01), handgrip strength (r = -0.597; p <
0.01), pull-ups (r =-0.676; p < 0.01), shuttle run associated with VO2max value (r = -0.676;
p < 0.01), medicine ball throw (r = -0.512; p < 0.01), and bench press maximum repetition
(r =-0.470; p < 0.01). A strong positive correlation was observed between the T-test (r =
0.716; p < 0.01) and COOP performance. VO2max, Agility test, speed in the bench press
exercise with 60 kg, and bench press maximum repetition were identified as significant
predictors of circuit performance through the model COOP Performance = 134.353 — (1.773
*VO2max) + (10.426 * T-test) — (98.393 * Vmed60kg [Bench Press]) + (0.458 * 1RM [Bench
Press]).

CONCLUSIONS: It was concluded that there is a strong association between PF and
occupational performance (COOP). Additionally, predictors of PF were identified which

explain a high proportion (78.1%) of COOP performance variability.

Keywords: Tactical athlete, physical fitness, occupational circuit, police.
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Introducao

A Policia de Seguranca Publica (PSP) é uma instituicdo que desempenha um papel
fundamental na seguranca dos cidadaos e na manutengdo da ordem em Portugal. Possui um
vasto leque de areas de atuacdo, tais como a prevencdo da criminalidade, a ordem publica, a
investigacdo criminal, a inteligéncia policial e a cooperagdo policial, sendo por isso
considerada uma Policia integral (Elias, 2018).

De facto, a ordem publica “¢ uma das componentes nucleares de seguranca (...)
constituindo-se como um bem essencial ao regular funcionamento das instituicbes e ao
exercicio dos direitos, liberdades e garantias pelos cidaddos” (Oliveira, 2015, p. 46),
representando desta forma um principio alicercador e indispensavel da vida em sociedade
(Elias, 2018). Assim, segundo Oliveira (2015, p. 47), cabe a Policia “satisfazer as
necessidades coletivas de seguranga e ordem publica”, tendo sempre como fundamento a
Constituicdo e a Lei.

Atualmente, fruto da globalizacdo e das constantes evolugbes sociais, a seguranca
publica depara-se com novos desafios, especialmente no que diz respeito a manutencédo da
ordem publica. Entre estes, destacam-se a “violéncia associada aos varios extremismos
ideologicos, a violéncia urbana, a violéncia nas manifestacdes ¢ no desporto, (...) as
desordens, as rixas (...)” (Oliveira, 2015, p. 22). Por esta razao, € crucial que a Policia se
adapte e acompanhe a realidade contemporanea, garantindo que todos 0s que desempenham
funcdes policiais sdo capazes de responder eficazmente as diversas ameagas emergentes.

Deste modo, em 2007, a necessidade de prossecucao das atribuicdes mais especificas
e de maior complexidade deu origem a criacdo de uma unidade especializada, a Unidade
Especial de Policia (UEP). Esta dedica-se a opera¢fes que vao desde a seguranca de altas
entidades até a gestdo de incidentes criticos, dispondo de meios e equipamentos técnicos
especificos e um efetivo policial altamente especializado. Em situagcdes que envolvam a
manutencdo e reposic¢do da ordem publica, distingue-se o Corpo de Intervencédo (CI) que &,
por exceléncia, a subunidade operacional (SO) que possui competéncia e preparacao para
assumir tal responsabilidade.

Todos os desafios que fazem parte do oficio policial exigem da parte dos policias
uma capacidade extraordinaria a nivel psicoldgico e fisico. Conforme o artigo 15° do
Decreto-Lei 243/2015, que aprova o estatuto profissional do pessoal com fungdes policiais
da PSP, os “policias devem manter sempre as necessarias competéncias técnicas e as

condigdes fisicas e psiquicas exigiveis ao cumprimento da missdo”. As tarefas respeitantes
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ao servigo policial sdo “imprevisiveis e altamente dindmicas, que envolvem realizar curtos
periodos de atividade de alta intensidade, frequentemente em situagdes de risco de vida”
(Hinton et al., 2017, p. 486). A diversidade de tarefas que os policias desempenham enfatiza
a importancia de estes possuirem uma boa condicao fisica (Monteiro et al., 2024; Strating et
al., 2010). Algumas das fungBes mais exigentes a nivel fisico, durante o servi¢o policial,
incluem a “perseguicdo e imobiliza¢do de suspeitos, combate corpo a corpo, entradas
forgadas, levantamento de obstaculos e manobras répidas através ou em torno de obstaculos”
(Rhea, 2015, p. 30). Neste sentido, Monteiro et al. (2005, p. 3) declaram que “elevados niveis
de condicdo fisica (...) sdo factores determinantes para o sucesso no exercicio da fung¢do
policial”.

Esta realidade é ainda mais acentuada quando se trata de policias de unidades
especiais (Sa et al., 2021), onde se incluem os operacionais do Corpo de Intervencao.

Estes constituem uma “forga de reserva (...) destinada a ser utilizada em (...) acgdes
de manutencdo e reposicao de ordem publica e combate a situacdes de violéncia concertada
(...)” (Artigo 42° da Lei n.° 53/2007). Dada a especificidade das missdes atribuidas a
subunidade operacional, uma boa aptidao fisica para a funcdo permite aos policias do ClI
enfrentar as situacdes a que séo expostos de maneira eficaz e segura, na medida em que esta
possibilita aos operacionais, por exemplo, suportar 0 peso dos equipamentos de protecéo
individual (Thomas et al., 2018) e manter niveis de energia elevados (O’Connor & Puetz,
2005), melhorando assim a capacidade de resposta nas ocorréncias.

Assim sendo, a preparacdo dos policias exige uma formacdo especifica para a
atividade (Monteiro et al., 2024; Marins et al., 2019), quer a nivel fisico quer a nivel técnico.
E precisamente neste sentido que surgem os circuitos de tarefas policiais (Job-task
simulation tests), sendo estes nao so6 aplicados para “aferir a aptiddo fisica para a fung¢ao”
como também para “simular situagdes de elevado grau de exigéncia decorrentes da atividade
policial” (Teixeira, 2017, p. 15). Para Maher (1984), a melhor forma de avaliar a capacidade
de execucgdo de uma tarefa é executa-la. Assim, quanto mais o treino estiver alinhado com o
resultado desejado (neste caso, um bom desempenho a nivel operacional em situacdes reais),
melhores serdo os resultados (Xiao et al., 2021). Strating et al. (2010) defende que a
aplicagéo deste tipo de circuitos ajuda a monitorizar e a desenvolver a condigéo fisica dos
policias, podendo ser tambem utilizados como instrumentos de selegdo dos candidatos a
Policia (ou a subunidades especificas) ou “como requisito para que o pessoal em servigo

demonstre periodicamente a sua proficiéncia” (Maher, 1984, p. 176).
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O presente trabalho tem como principal objetivo estudar a influéncia da aptidao fisica
no desempenho ocupacional em policias do Corpo de Intervencédo. Para isso, elabordmos um
circuito de aptiddo fisica ocupacional, denominado “Circuito Operacional de Ordem
Publica” (COOP), adaptado as necessidades dos operacionais do Corpo de Intervencao, cujo
desempenho das suas fungdes com sucesso esta intrinsecamente ligado a uma boa ApF para
a funcéo.

Tendo em vista esse proposito, a investigacao desenvolve e aplica um questionario
dirigido aos policias do CI com o objetivo de compreender quais as tarefas mais frequentes,
importantes e criticas do servico realizado pela subunidade. Baseado nas informacgoes
obtidas, elabora-se o circuito de aptiddo ocupacional. Posteriormente, com base numa bateria
de testes, avalia-se o nivel de ApF geral, nomeadamente a resisténcia muscular, forca
méaxima, forca explosiva, poténcia muscular, resisténcia aerobia, agilidade e flexibilidade.
Em momento posterior, o circuito € realizado. Pretende-se que este circuito constitua uma
mais-valia na preparacéo fisica dos policias do Cl e que permita uma melhoria dos niveis de
ApF destes.

O presente estudo compreende uma parte tedrica, correspondente ao capitulo I, onde
é feito o enquadramento da Policia de Seguranca Publica e da subunidade em destaque, o
Corpo de Intervencdo. Ainda no mesmo capitulo, procede-se a contextualizacdo dos
conceitos de atividade fisica, exercicio fisico e aptidao fisica. Examina-se também o conceito
de atleta tatico e aborda-se o tema dos circuitos de aptiddo ocupacional. No capitulo 11 sdo
apresentados os objetivos e as hipoteses, sendo o capitulo 111 dedicado ao método empregue
durante a conducdo do estudo. O documento culmina com a apresentacdo dos resultados
(capitulo 1V) e a subsequente discussdo (capitulo V), sendo que as conclus@es pertinentes,
embasadas no conhecimento adquirido, sdo formalmente delineadas na seccdo final da

dissertacdo (V1).
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Capitulo I - Enquadramento Tedrico

1.1 A Policia de Seguranca Publica

A Policia de Seguranca Publica, doravante designada PSP, é considerada uma “forga
de seguranca, uniformizada e armada, com natureza de servigo publico e dotada de
autonomia administrativa” que tem como missdes, de forma genérica, “assegurar a
legalidade democratica, garantir a seguranga interna e os direitos dos cidadaos”, de acordo
com o artigo 1° da Lei n.° 53/2007, de 31 de agosto, que aprova a organica da Policia de
Seguranga Publica (LOPSP).

Conforme os termos do referido diploma legal, a instituicdo encontra-se organizada
hierarquicamente e compreende a Direcdo Nacional, as Unidades de Policia e os
Estabelecimentos de Ensino Policial, subordinando-se a tutela do Ministério da
Administragéo Interna.

Constituem atribuicbes da PSP, a titulo exemplificativo, a prevencdo da criminalidade
em geral, a manutencdo da ordem e da tranquilidade publica e o asseguramento das
condicdes de seguranca que permitam o exercicio dos direitos e liberdades individuais. As
diversas incumbéncias sdo confiadas as varias valéncias que constituem esta forca de
seguranga, tal como as “unidades de intervencdo rapida, o transito, operagdes especiais,
unidades de ordem publica, unidades cinotécnicas, investigacdo criminal” (Elias, 2018, p.

85), entre outras.

1.1.1 Unidade Especial de Policia

A Unidade Especial de Policia (UEP) foi criada em 2007 “em resultado da decisao
de integracdo numa estrutura organica e de comando Unica, das competéncias operacionais
de natureza especial e das unidades especiais (...)” (Farinha, 2007, p. 6). Dedica-se a
“operacdes de manutengdo e restabelecimento da ordem publica; resolucdo e gestdo de
incidentes criticos; intervencao tatica em situacdes de violéncia concertada e de elevada
perigosidade, complexidade e risco; seguranca de instalacdes sensiveis e de grandes eventos;
seguranga pessoal dos membros dos 6rgédos de soberania e de altas entidades; inativagdo de
explosivos e seguranga em subsolo e aprontamento e projecdo de forgas para missoes
internacionais” (cf. Artigo 40° da LOPSP).
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Conforme os termos da Portaria n.° 434/2008, a UEP estrutura-se em area de apoio e
area operacional, sendo que a primeira tem como missdo apoiar a nivel “logistico,
administrativo ¢ financeiro” e a segunda dedica-se ao apoio das atividades desenvolvidas
por cada uma das subunidades (Farinha, 2007).

Integra, atualmente, o Corpo de Intervencgéo (Cl), o Grupo de Operagdes Especiais
(GOE), o Corpo de Seguranga Pessoal (CSP), o Centro de Inactivagdo de Explosivos e
Seguranca em Subsolo (CIEXSS) e o0 Grupo Operacional Cinotécnico (GOC).

A juncdo de todas as valéncias numa unidade pretendeu atingir determinados
objetivos, nomeadamente aumentar a coordenacdo doutrinaria e uniformizar a atuagdo
operacional, racionalizar os meios técnicos e humanos e melhorar a qualidade da formacéo

operacional (Farinha, 2007).

1.1.2 Corpo de Intervencéo

A SO/UEP conhecida atualmente como CI remonta as antigas companhias moveis
que surgiram em 1961, através do Decreto-Lei 43603, com o intuito de preservar a ordem
publica nas provincias ultramarinas. Estas companhias basearam-se no “modelo de
organizacdo francés das Companhias Republicanas de Seguranca da Policia Nacional
Francesa”, designadamente no que toca a “organizacao e as taticas empregues” (Ponte, 2016,
p. 11).

No ano de 1977, através do Decreto-Lei n.° 131/77, a subunidade foi legalmente
formalizada com o objetivo de “reforg¢ar os comandos distritais em casos de alteracdo de
ordem publica”, tornando-se assim numa unidade de reserva do Comando Geral.

O Decreto-Lei n.° 321/94, que aprovou a Lei Organica da Policia de Seguranca
Publica (atualmente revogado) reconheceu o Cl, assim como o CSP e 0 GOE, como unidades
especiais. Mais tarde, em resultado da Lei n.° 53/2007, estas subunidades, em conjunto com
0 CIEXSS e 0 GOC, foram integradas na UEP, deixando de ser autdnomas.

Na atualidade, conforme os termos do artigo 42° da LOPSP, o CI é considerado uma
forca de reserva a ordem do Diretor Nacional, sendo acionada em situa¢fes concretas que
exigem uma preparacéo especifica, designadamente em ac¢des de manutencao e reposicéo de
ordem publica, no combate a situagdes de violéncia concertada e na colaboragdo com os
comandos no patrulhamento, sob determinadas condigdes.

Desde a sua formacdo, o Cl desenvolveu-se e evoluiu em termos técnico-taticos,

possuindo por isso um leque de missdes que envolvem, a titulo exemplificativo, o0s
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policiamentos desportivos, as manifestagdes de maior envergadura, 0 apoio a operagdes
especiais de prevencgdo criminal, a protecdo de instalagcbes diplomaticas e o reforgo de
seguranca em grandes eventos (Lopes, 2011).

Em termos organicos, o Cl é composto pelo comando, pelos grupos operacionais de
ordem publica e pelo subgrupo operacional técnico e de formagéo (Direcdo Nacional da PSP,
2010). Para além de estar presente em Lisboa, a SO possui ainda for¢as destacadas (FD) no
Porto e em Faro, garantindo desta forma uma resposta operacional policial a nivel nacional

(Ministério da Administracédo Interna, 2021).

1.2 Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Aptidao Fisica

Sendo uma area importante do presente estudo, revela-se pertinente definir, ainda
que de forma algo breve, os conceitos de atividade fisica (AF), exercicio fisico (EF) e aptidédo

fisica (ApF). Apesar de estarem intrinsecamente ligados, apresentam algumas diferencas.

1.2.1 Atividade Fisica

A AF diz respeito a qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resulta num gasto de energia (Caspersen et al., 1985), tal como a caminhada,
corrida, natacdo, ginastica ou danca, por exemplo (Posadzki et al., 2020). Na mesma linha
de pensamento encontra-se Garber et al. (2011), que consideram que AF abrange ndo so
desportos como também simples atividades quotidianas, da vida ocupacional e do lazer.

A prética de AF regular traz diversos beneficios para a satde, conforme demonstram
os estudos de Posadzki et al. (2020), Piercy et al. (2018), Powell et al. (2011) e Warburton
et al. (2006). Entre estes beneficios, destacam-se a melhoria da qualidade de vida devido a
prevencdo e controlo de algumas doengas como a hipertensao, diabetes (tipo Il), osteoporose,
cancro ou doencas cardiovasculares. Além disso, a realizacdo de AF promove uma melhoria

na funcdo cognitiva, na qualidade do sono e reduz o risco de ansiedade e depressao.

1.2.2 Exercicio Fisico

Por sua vez, EF € um subconjunto da atividade fisica que é planeado, estruturado e
repetitivo, tendo como objetivo final ou intermediario a melhoria ou manutengéo da ApF
(Caspersen et al., 1985), que implica dedicar tempo especifico a um programa de treino
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(Stanyar, 2012). Assim, depreende-se que todo o exercicio é uma atividade fisica, mas nem

toda a atividade fisica &€ um exercicio.

1.2.3 Aptidéo Fisica

No que toca a ApF, convém frisar que ndo existe uma definicdo concreta
universalmente aceite, ainda que haja, a nivel internacional, aspetos comuns que Ssao
comummente associados ao conceito, pelo que este pode ser considerado multidimensional.

Segundo Caspersen et al. (1985, p. 126), ApF pode ser definida como o “conjunto de
atributos que sao relacionados com a satde ou com as habilidades, sendo que estes “podem
ser medidos por meio de testes especificos”.

Hoffman e Collingwood (1995) defendem que é a capacidade de uma pessoa executar
as tarefas didrias sem sentir uma particular fraqueza que a impeca de agir numa situacdo
urgente. Na mesma linha de pensamento, Warburton et al. (2006) entendem que € um estado
fisiolégico de bem-estar que oferece a base para um bom desempenho a nivel pessoal
associado as exigéncias do dia-a-dia e do desporto. Apresentando uma ideia mais sintética,
Akintude (2009) refere que é a capacidade do individuo para realizar uma determinada
atividade fisica sem fadiga excessiva. Para Massuca (2011, p. 220), ApF diz respeito ao
“conjunto de atributos inatos ou adquiridos que se relacionam com a capacidade de realizar
atividade fisica”.

Com base nas definigdes apresentadas e em conformidade com as visdes de Nindl et
al. (2015) e Caspersen et al. (1985), é possivel afirmar que a ApF abrange dois grandes
dominios: a salde e as competéncias (associadas ao desempenho desportivo).

A relacdo que se estabelece entre a ApF e a salde diz respeito a capacidade de o
individuo executar tarefas intensas no quotidiano registando um menor risco de desenvolver
doencas associadas a baixos niveis de atividade fisica (ACSM, 1998). O nivel de aptiddo
fisica apresenta uma associacdo negativa com a probabilidade de contrair doencas
cardiovasculares coronarias (Winzer et al., 2018; Zoeller, 2007; Erbs et al., 2006; Williams,
2001). Atualmente, assume-se como um dos mais importantes indicadores de saude e
preditores de mortalidade por doengas cardiovasculares (Ortega et al., 2008), sendo que o
aumento do risco de desenvolver problemas de salde esta associado a redugdo geral da
atividade fisica e a consequente diminuicdo da aptiddo fisica (Massuca et al., 2022). As
componentes da ApF ligadas a saude sdo: a) forca muscular; b) resisténcia muscular; c)

resisténcia cardiovascular; d) composicéo corporal; e) flexibilidade (Caspersen et al., 1985).
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Os niveis de ApF tém igualmente impacto direto sobre o desempenho desportivo.
Comumente, o sucesso dos atletas é associado a interacdo singular entre talento, aptidao
fisica, habilidades técnicas, taticas e caracteristicas psicoldgicas (Smith, 2003). Entre estes
fatores destaca-se a Apf, que € vista como o atributo mais importante para avaliar a
capacidade competitiva dos atletas (Gabbett at al., 2007). As componentes da ApF ligadas
ao desempenho desportivo/habilidades motoras sdo: a) agilidade; b) equilibrio; c)
coordenacao; d) velocidade; e) poténcia; f) tempo de reacdo (Caspersen et al., 1985).

Assim sendo, a ApF “deve ser vista como um fator essencial da performance do

agente policial” (Aratjo, 2019, p. 9).

1.3 Aptidéo Fisica na Funcéo Policial

A natureza da atividade policial varia significativamente dependendo do contexto e
das tarefas atribuidas (Monteiro et al., 2024). Hinton et al. (2017, p. 486) afirmam que 0s
“agentes da autoridade sdo normalmente sedentarios, mas realizam periodos curtos de
atividade de alta intensidade, frequentemente em situacfes de risco de vida”. De facto,
estudos levaram Anderson et al. (2001) a concluir que oitenta a noventa por cento do trabalho
policial envolve atividade fisica limitada. Este sedentarismo é resultado de funcdes policiais
que incluem, a titulo exemplificativo, a conducdo do carro-patrulha ou a realizagcdo do
chamado “trabalho de secretaria” (elaboragdo de expediente, por exemplo).

Além disso, existem outros fatores que podem contribuir para a reducdo da ApF dos
policias, nomeadamente o stress, o trabalho por turnos, o reduzido nimero de horas de sono
e as mas escolhas alimentares, muitas vezes resultado da rotina imprevisivel associada ao
servigo policial (Lockie et al., 2022). Ainda assim, “nao é correto concluir que todos os
policias sdo sedentarios” (Massuga, 2011, p. 225). Para contrariar as consequéncias dos
problemas de saude que advém do trabalho policial potencialmente sedentério, € importante
a pratica de exercicio fisico (Lagestad, 2012). De acordo com 0 mesmo estudo deste tltimo
autor, o exercicio fisico esta também associado a melhoria do bem-estar psicologico de um
individuo, ja que a capacidade fisica pode proporcionar uma maior confianga na capacidade
de lidar com as adversidades que surgem no decorrer do servigo policial. Boni (2004) sugere
que os policias que apresentam uma melhor condicao fisica demonstram um desempenho
profissional superior, evidenciando um maior compromisso com as suas responsabilidades.
Além disso, desfrutam de um maior bem-estar psicolégico e registam menos lesbes e

doengas.
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Apesar do constatado relativamente ao sedentarismo, nos momentos em que o policia
depende da sua aptidao fisica para atuar, ndo pode falhar. Nestas situacGes, a incapacidade
para dar uma resposta eficaz pode colocar em causa a seguranca dos cidaddos e acarretar
consequéncias negativas no que toca a confianca da comunidade no trabalho da Policia
(Lentz et al., 2019). Bissett et al. (2012) sugerem mesmo que os cidaddos esperam que 0S
policias sejam fisicamente aptos, sendo que a seguranca destes depende, frequentemente, da
ApF dos agentes da autoridade (Monteiro et al., 2005).

Geralmente, os policias sdo os primeiros a chegar em emergéncias, pelo que existe
probabilidade de estes lidarem com eventos inopinados e fisicamente exigentes, eventos
estes que podem evoluir para situacdes que requerem habilidades fisicas especificas para
uma resposta eficaz. Assim, a ApF torna-se um componente crucial no desempenho na
funcéo.

Desta forma, a exigéncia especifica do trabalho policial pressupe que os policias
mantenham uma boa condicdo fisica capaz de dar resposta aos inlmeros cenarios provaveis
de ocorrerem em servigo, 0 que apenas € possivel trabalhando as varias vertentes que
constituem a ApF. Por esta razdo, os procedimentos de selecdo utilizados para recrutar
policias sdo fundamentais devido as extensas demandas inerentes a fungdo policial e ao
crescente escrutinio das forcas de seguranca por parte da sociedade. A natureza
predominantemente sedentaria do trabalho policial pode induzi-las a subestimarem a
importancia da prontidao fisica. Contudo, é crucial reconhecer que, embora as atividades
que requerem habilidades fisicas possam ser menos frequentes, a sua relevancia €

frequentemente critica (Bissett et al., 2012).

1.4 O Atleta Tatico

Na realidade dindmica associada ao mundo dos first responders (forcas de seguranca
e servicos de emergéncia medica e socorro), a necessidade de profissionais polivalentes e
altamente adaptaveis tem crescido exponencialmente. A convergéncia entre as aptidoes
fisicas, técnicas e taticas assume-se como um ponto crucial durante o desempenho do servigo
operacional.

Algumas profissdes ou ocupacg0es, pelas suas particularidades e exigéncias a nivel
fisico, apresentam algumas semelhancgas com atletas profissionais, devido ndo s ao tempo

dedicado ao aprimoramento das habilidades como também a necessidade de seguir um treino
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sistematico para executar as respetivas fungbes (Almeida, 2022; Scofield & Kardouni,
2015).

E a partir deste entendimento que surge o termo “Atleta Tatico” (Tactical Athlete).
Atletas taticos sdo, segundo Scofield & Kardouni (2015), profissionais que trabalham em
servicos ligados ao setor policial, militar e do socorro e emergéncia que requerem métodos
de treino fisico adaptados a sua funcdo para desempenharem eficazmente o seu papel.
Crawley et al. (2016) defendem que este tipo de individuos necessita de uma preparacao
fisica especifica nas vertentes de velocidade, agilidade, forca e resisténcia. Alvar et al. (2017,
p. 3) consideram que os atletas taticos “usam as suas mentes € COrpos para servir e proteger
individuos, comunidades, estados, paises € a si proprios”, acreditando que os mesmos devem
estar prontos para enfrentar qualquer tipo de ameaga, seja ela “fisica ou psicoldgica”. O
treino de um atleta tatico deverd ter sempre presente a seguinte ideia: “Treina o teu corpo
para salvares outro” (Smith, 2018).

Quando comparados a atletas profissionais, surgem inevitavelmente diferencas,
sobretudo no que toca as circunstancias de atuacdo que sao completamente diferentes,
conforme se pode comprovar na figura 1. O estudo de Alvar et al. (2017) aponta diversas
distingdes, apresentando-se seguidamente algumas. O resultado de um evento, para os que
se dedicam profissionalmente ao desporto, prende-se com a vitoria ou derrota. Para os atletas
taticos, o resultado pode significar a vida ou a morte. Quanto ao ambiente onde atuam, 0s
desportistas desempenham as suas atividades num espaco controlado e protegido, utilizando
equipamento e protecdo adequada ao seu desporto, que facilita e contribui para o seu
desempenho desportivo. Por outro lado, os atletas taticos operam em “todo e qualquer
ambiente”, sujeitando-se muitas vezes a condigdes austeras e inospitas. Além disso, utilizam,
frequentemente, equipamentos de protecdo individual (EPI), que apesar de serem (teis a
atividade operacional, representam um acréscimo de carga que pode ter um impacto
significativo na execucdo de qualquer tarefa tatica (Monteiro et al., 2024; Oliveira, 2021;
Kessels et al., 2021; Thomas et al., 2018; Joseph at al., 2018; Hunt et al., 2016) e mesmo na
prépria saude do operador, na medida em que aumenta o risco de lesdo (Kessels et al., 2021;
Orr et al., 2014; Dempsey et al., 2013). Outra diferenca bem patente reside no aspeto da
recuperacdo: ao contrario dos desportistas, os atletas taticos (sobretudo no decorrer do
servigo) podem deparar-se com periodos de sono inadequados, associados a uma nutrigdo
desajustada e com acesso limitado ou auséncia de técnicas de recuperacdo (como a

crioterapia, hidroterapia ou as massagens desportivas, entre outras).
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O processo de desenvolvimento do atleta tatico envolve diversas fases (ver figura
15). Inicialmente, este comeca por melhorar a sua preparacdo fisica geral. Sobre essa
fundacdo desenvolve-se a capacidade fisica para enfrentar as exigéncias da selecéo e do
treino inicial, promovendo, assim, a evolucdo das habilidades técnicas e taticas.
Posteriormente, o atleta tatico dedica-se de forma constante a consolidac&o e melhoria destas
(Scofield & Kardouni, 2015).

Algumas das tarefas ocupacionais que os atletas taticos realizam envolvem
movimentos como levantar, carregar, arrastar, rastejar, escalar, saltar, nadar e correr (Strader
et al., 2020; Scofield at al., 2017; Ratamess, 2017; Warr et al., 2017; Scofield & Kardouni,
2015; Birzer & Craig, 1996; Arvey at al., 1992).

1.4.1 O Policia enquanto Atleta Tatico

Os policias sdo considerados atletas taticos, necessitando por essa razdo de
estratégias de treino especificas para aprimorar o desempenho nas diversas tarefas associadas
ao trabalho policial (Monteiro et al., 2024; Weiden et al., 2021; Strader at al., 2020; Alvar et
al., 2017; Scofield & Kardouni, 2015). A preparagao fisica (“Physical preparedness”) refere-
se a condicdo de salde ideal e a capacidade fisica necessaria para lidar com os requisitos
técnicos, taticos e fisicamente exigentes do trabalho (Szivak & Kraemer, 2015).

As tarefas ocupacionais associadas a profissdo policial sdo inimeras e podem ser
imprevisiveis. Muitas vezes, os policias sdo obrigados a adaptar-se rapidamente, transitando
de funcBes sedentarias e passivas para ambientes hostis onde é exigido um elevado esforco
fisico. Embora pesquisas indiqguem que o trabalho policial é essencialmente sedentario
(Hinton et al., 2017; Lagestad, 2012; Strating et al., 2010; Andersonet al., 2001; Mabher,
1984), é reconhecido que a ApF é uma componente essencial para realizar tarefas
infrequentes, porém manifestamente criticas (Crawley et al., 2016).

Estas incluem caminhar e correr curtas distancias em perseguicdo apeada, subir
escadas e ultrapassar obstaculos. Envolvem também levantar, carregar, arrastar e puxar
objetos e/ou pessoas. Em certas situacfes, 0s policias podem ser obrigados a manietar
suspeitos (hnomeadamente com recurso a dispositivos de algemagem) ou recorrer a técnicas
de impacto contra suspeitos (Rhea, 2015; Beck at al., 2015; Lagestad, 2012).

No caso dos policias pertencentes a unidades de elite, como é o caso da SO/CI,
existem algumas diferencas no que respeita as circunstancias de atuacdo, as tarefas

desempenhadas e ao tipo de treino realizado, quando comparados com policias nédo
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pertencentes a unidades especializadas. Sendo uma unidade de reserva, opera em situacoes
que requerem um "conhecimento técnico-tatico” distinto daquele possuido por policias que
ndo fazem parte do CIl. Ainda assim, tal como refere Ponte (2016, p. 13), a subunidade tem
vindo a ser cada vez mais requisitada, “ultrapassando largamente” o conceito de forga de
reserva.

Durante a sua missao especifica, a probabilidade de se envolverem em situacGes de
confronto fisico é maior, uma vez que constituem uma unidade destinada a repor e manter a
ordem publica (Castro, 2016), pelo que atuam sobretudo em situac¢des de tumulto e desordem
generalizada. Por essa razdo, os policias que se dedicam a esta funcao utilizam equipamento
adicional que confere uma maior protecdo, que pode chegar até os ““15 kg durante operacgdes
de manutencdo da ordem publica e até 20 kg (...) em operacgdes relacionadas com incidentes
taticos policiais” (Belchior, p. 2015, p. 29). O equipamento compreende “um fato de
intervencdo ignifugo, um fato anti-traumético (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 maéscara antigas, uma lanterna individual, um mosquetdo e um radio por cada
binomio” (Belchior, 2015, p. 10). Apesar de oferecer maior protecdo, o uso deste tipo de
material, como ja referido, pode dificultar o desempenho dos policias durante o servico,
nomeadamente no que respeita a sua velocidade e mobilidade. Assim, no caso dos atletas
taticos, quaisquer fatores que reduzam as suas capacidades fisicas podem colocar em risco a
prépria seguranca e/ou o sucesso da missao (Joseph at al., 2018; Scofield et al., 2017). Desta
forma, é razoavel concluir que todos os policias a prestar servigo operacional no Cl devem
manter um elevado nivel de preparacdo fisica que os permita executar tarefas em condicoes

extremas e, simultaneamente, suportar o peso de todo o equipamento.

1.4.2 Componentes da Aptid&o Fisica

Os atletas taticos devem possuir uma ApF que os prepare para realizar uma variedade
de tarefas fisicamente exigentes. De forma a trabalhar e potenciar as competéncias
associadas a aptiddo fisica, & importante perceber quais as mais solicitadas aos policias no
desempenho da funcéo policial.

Recorrendo especialmente aos estudos de Monteiro et al. (2024), Alvar et al. (2017)

e Pryor et al. (2012), constata-se que as capacidades fisicas mais requisitadas durante o
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servico policial sdo: (a) resisténcia cardiorrespiratoria (aerébia), (b) resisténcia muscular, (c)
forca muscular, (d) poténcia muscular (e) agilidade e (f) velocidade.

A resisténcia cardiorrespiratoria (a) € a capacidade de realizar exercicios que
envolvem grandes grupos musculares em intensidades moderadas a altas por periodos
prolongados (Saltin, 1973, as cited in Institute of Medicine, 2012). Individuos que possuem
um bom nivel de resisténcia cardiorrespiratoria conseguem desempenhar exercicios
vigorosos em alta intensidade por periodos moderados antes de sentir fadiga, além de
conseguirem realizar confortavelmente exercicios de intensidade leve a moderada por
periodos prolongados. Monteiro et al. (2005), num exemplo préatico, afirmam que ao
perseguir um suspeito ou correr para socorrer uma vitima, a capacidade de realizar com éxito
essa tarefa exige adequada resisténcia cardiorrespiratoria (além de velocidade e agilidade).

Quanto a resisténcia muscular (b), esta refere-se a capacidade de um mdsculo ou
grupo muscular realizar trabalho repetidamente ao longo de um periodo prolongado (Alvar
et al., 2017). Para Booth et al. (2015), é a capacidade de os musculos esqueléticos
desenvolverem e sustentarem repetidamente forcas proximas ao maximo. Monteiro et al.
(2024), através de uma revisao sistematica da literatura, identificaram as habilidades
biomotoras associadas a capacidade fisica ocupacional dos policias. Entre varias conclusdes,
a investigacdo observou que a resisténcia muscular é fundamental para manter o desempenho
em atividades prolongadas e situacdes de resposta a emergéncias.

A forca muscular (c) € a quantidade maxima de forca que pode ser gerada por um
musculo ou grupo muscular (Alvar et al., 2017). Em sintonia com a linha de raciocinio est4
Suchomel et al. (2018), que consideram for¢a muscular a capacidade de gerar forga contra
uma resisténcia externa. A implementacéo do treino de forca muscular num programa ajuda
a melhorar o desempenho tatico e pode mitigar o risco de lesdes (Alvar et al., 2017). A titulo
de exemplo, a forca muscular pode ser importante para carregar e/ou movimentar vitimas
em emergéncias ou executar entradas forgadas em compartimentos (Monteiro et al., 2024).

A poténcia muscular (d) é, segundo Warr et al. (2017, p. 140), a “taxa de trabalho
por unidade de tempo”. Utilizando termos mais simples e claros, podemos considerar que €
a velocidade com que um gesto ou acéo é realizada num determinado periodo temporal. Para
Carvalho e Carvalho (2006, p. 248), “o treino da poténcia deve ser realizado com cargas
médias, com maxima velocidade de execucdo de um determinado gesto, accdo e/ou
sequéncia motora especifica”, sendo por isso “um aprimoramento, entre duas importantes
qualidades: for¢a e velocidade” (Ibidem, p. 247). Para demonstrar a importancia da poténcia

muscular na “realidade” dos atletas taticos, Warr et al. (2017) descrevem a acao de arrastar
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uma pessoa ferida ou inconsciente para um local seguro 0 mais rapidamente possivel, pois €
uma tarefa que requer forca para erguer uma parte do peso corporal da vitima e capacidade
para mové-la rapidamente para um local seguro. Segundo este autor, testes como a impulsao
horizontal e o lancamento da bola medicinal sdo boas forma de avaliar a poténcia muscular
da parte inferior e superior do corpo, respetivamente.

A agilidade (e) € a capacidade de alterar a velocidade e dire¢do do movimento (Warr
et al., 2017). Sheppard e Young (2006) consideram agilidade um movimento rapido
executado pelo corpo com mudanca de velocidade ou direcdo em resposta a um estimulo.
Esta, quando conjugada com outras habilidades fisicas e técnicas, permite aos atletas taticos
enfrentar uma ampla gama de cendrios com eficacia e seguranca. A titulo exemplificativo,
no caso dos policias, a agilidade é essencial em perseguic6es apeadas, especialmente quando
o caminho envolve obstaculos urbanos/areas de dificil acesso, em situacbes onde €
necessario procurar cobertura durante um tiroteio ou avangar rapidamente para neutralizar
uma ameaca (Monteiro et al., 2024).

A velocidade (f) é definida como a distancia que um corpo percorre por unidade de
tempo (Barnes & Dawes, 2017). A capacidade de um policia mover-se de forma rapida é
vital em variadas situacGes, especialmente em resposta a emergéncias que envolvam feridos,
perseguicOes apeadas ou situacdes de controlo de distirbios onde seja necessario adequar
estratégias em resposta a mudancas na dindmica da multiddo (como acontece varias vezes

em manifestacdes desordeiras).

1.5 Circuitos de Aptidao Fisica Policial

Os circuitos de aptidao fisica policial tém sido objeto de investigacdo em diversos
contextos académicos e institucionais. Os estudos realizados nesta area visam avaliar de
maneira abrangente a eficacia e relevancia destes circuitos como instrumentos de selecao
e/ou como forma de avaliagdo do desempenho dos policias. Estas pesquisas abordam aspetos
como a validade dos testes incorporados nos circuitos, a sua capacidade preditiva em relagédo
ao desempenho operacional e, numa outra perspetiva, 0 seu impacto na salde e bem-estar
dos policias.

Conforme Gumieniak et al. (2011), o objetivo deste tipo de circuitos € avaliar se um
policia (ou candidato a policia) possui os atributos fisicos essenciais para realizar, com
seguranca e eficiéncia, as tarefas criticas e fisicamente exigentes encontradas na fungéo que

desempenha (ou desempenhard). No contexto em questdo, para elaborar este tipo de circuitos
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é essencial compreender quais 0S “requisitos ocupacionais” necessarios, ou seja, as
caracteristicas fisicas indispensaveis dos policias para garantir o desempenho seguro,
eficiente e confiavel do trabalho (Gledhill et al., 2001, citado por Anderson & Plecas, 2007).
De forma que estes (requisitos) sejam fundamentados, deve identificar-se as tarefas mais
exigentes e representativas da ocupacédo e determinar as condigdes fisioldgicas necessarias
para conclui-las com sucesso (Deakin et al., 2001, citado por Anderson & Plecas, 2007).

Assim, estes sdo concebidos com o proposito especifico de reproduzir tarefas
consideradas fundamentais para o desempenho das funcgdes policiais. Por norma, sdo
executadas de forma sequencial (geralmente sem descanso) e o circuito é cronometrado
(Dawes et al., 2017). Podem incluir, a titulo exemplificativo, atividades como corrida, subida
de escadas, salto ou transposicdo de varias obstaculos ou o transporte e/ou arrasto de objetos
pesados para simular resgate de vitimas (Canetti et al., 2020; Marins et al., 2018; Dawes et
al., 2017; Beck et al., 2015; Bissete et al., 2012; Anderson et al., 2001; Arvey et al., 1992;
Maher, 1984).

Bons exemplos destes circuitos podem ser encontrados em paises como o Canada,
Nova Zelandia, Australia e Estados Unidos da América, entre outros:

(1) Através do Physical Ability Requirement Evaluation (PARE), a policia
canadiana simula uma perseguicdo a pé seguida por um confronto com um
suspeito. Para isso, utiliza trés estagdes (‘“Percurso de Obstaculos”,
“Empurrar/Puxar” e “Transporte de Peso”) que simulam, de forma continua,
a progressao até o local da ocorréncia, a resolu¢do da mesma e a remocgéao do
objeto ou pessoa do local da ocorréncia. Desta forma, o circuito procura
avaliar a capacidade do policia em executar as exigéncias fisicas associadas
ao trabalho policial, mediante a simulacdo de um incidente critico
envolvendo a perseguicdo, controlo e detencdo de um suspeito (Anderson &
Plecas, 2007);

(2) O Physical Competence Test (PCT), circuito elaborado e implementado na
policia da Nova Zeléndia, € composto por 10 esta¢des colocadas ao longo de
um percurso de 400 metros. Este inicia-se com o desafio de empurrar um
“reboque” por uma distancia de 10 metros, seguido por uma série de tarefas
que incluem carregar um peso de cerca de 22 kilogramas, correr 200 metros
e atravessar uma trave de equilibrio. Os policias executam um salto horizontal
de 1,80 metros e transpdem um obstaculo de 1 metro, antes de se submeterem

a uma corrida de agilidade de 30 metros. Apds superar uma variedade de
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obstaculos, como a escalada de uma janela e de uma parede, arrastam um
manequim (75 kilogramas), de forma a simular o resgate de uma vitima. O
circuito culmina com a transposicdo de uma cerca de arame, seguida por um
sprint até a linha de chegada (Handcock & Dempsey, 2011);

(3) O “Fit for Duty” é um circuito desenvolvido e aplicado pela policia
australiana que pressupde a utilizagdo de um colete de 10 kilogramas. Inicia
com uma corrida de 80 metros, seguida de um percurso de 25 metros onde o
testado carrega 2 pesos de 15 kilogramas. Posteriormente, atravessa uma
trave de equilibrio, realiza 20 subidas em degraus e transpde uma cerca com
1 metro de altura. De seguida este simula, controladamente, 5 quedas
ventrais. Por Gltimo, com recurso a uma arma de treino, puxa o respetivo
gatilho 13 vezes com cada méo (South Australia Police, 2021).

(4) O Physical Ability Test (PAT), que é utilizado pelo Departamento de Policia
Metropolitana - Cidade de St. Louis, inicia com corrida (cerca de 210 metros)
e inclui varios obstaculos ao longo do percurso, nomeadamente cones, muros
e escadas. Além disso, inclui o transporte de um manequim e a préatica de
“tiro a seco” com uma arma de fogo, atividade esta que consiste em
“disparar” uma arma de fogo sem munigdo, visando apenas a aplicacdo dos
principios basicos do tiro (Rossomanno et al., 2012).

Estes assumem-se como uma importante estratégia para desenvolver a condicao
fisica dos policias para a funcéo e avaliar a capacidade de estes desempenharem com eficécia
as suas tarefas, além de poderem ser administrados como um instrumento no processo de
selecdo (Strating et al., 2010; Maher, 1984).
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Capitulo II - Objetivos e Hipodteses

O desenvolvimento de uma investigacgéo cientifica tem inicio com uma concecéo geral
da prética ou da teoria que da origem a uma pergunta (Freixo, 2011). O investigador recorre
a pergunta de partida para “exprimir o mais exatamente possivel o que procura saber,
elucidar, compreender melhor” (Quivy & Campenhoudt, 1998, p. 32). De notar que esta
deve ser clara, pertinente e exequivel (Quivy & Campenhoudt, 2008). Apos reflexdo sobre
a problematica da investigacdo, apoiada pela pesquisa bibliografica, chegou-se a seguinte
pergunta de partida:

Seré que as variaveis de aptidao fisica geral explicam uma relacdo/associacdo e atuam

como preditores do desempenho no circuito ocupacional?

2.1 Objetivo Geral

Na investigagdo cientifica, o objetivo consiste num “enunciado declarativo que precisa
as variaveis-chave, a populacdo alvo e a orientacdo da investigacdo, indicando,
consequentemente, o que o investigador tem intencéo de fazer no decurso do estudo™ (Freixo,
2011, p. 164).

No presente estudo, o objetivo geral € estudar a influéncia da aptiddo fisica no

desempenho ocupacional em policias do Corpo de Intervencao.

2.2 Objetivos especificos

De forma a responder a pergunta de partida e alcancar os objetivos gerais, definiram-se
0s seguintes objetivos especificos:

1

2

3

4

5

Caracterizar as tarefas mais frequentes, importantes e criticas a nivel operacional.

Elaborar um circuito de ApF ocupacional.

Analisar o perfil de aptidédo fisica dos policias do CI.

Caracterizar o grau de associacdo da ApF com o desempenho ocupacional.

Determinar quais os preditores de ApF do circuito ocupacional.

2.3 Hipoteses

Tendo como base a premissa de que a hipotese € “uma suposta, provavel e provisoria

resposta a um problema” (Marconi & Lakatos, 2003, p. 126) cuja fungdao é “propor
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explicagdes para certos factos e a0 mesmo tempo orientar a busca de outras informagdes”

(ibidem, p. 161), definiu-se a seguinte hipotese para o presente estudo:

HIPOTESE: Os testes de aptiddo fisica geral estdo associados e sdo preditores do

desempenho no circuito ocupacional.
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Capitulo III - Método

Numa investigacdo cientifica, 0 método assume-se como o “conjunto das atividades
sistematicas e racionais que, com maior seguranca e economia, permite alcancar o objetivo
- conhecimentos validos e verdadeiros -, tracando o caminho a ser seguido, detectando erros
e auxiliando as decisdes do cientista” (Marconi & Lakatos, 2003, p. 83).

Desta forma, o capitulo em questdo tem como propdsito descrever a forma como foi
conduzida e estruturada a investigacdo. Neste sentido, apresenta-se de seguida: (i) o desenho
do estudo; (ii) a amostra; (iii) os instrumentos utilizados; (iv) os procedimentos; e (V) a

analise estatistica.

3.1 Desenho de estudo

A investigacdo abrange duas componentes distintas: Numa etapa inicial, através da
aplicacdo de um questionario, procurou-se compreender quais as tarefas mais frequentes,
importantes e criticas associadas ao servigo do Corpo de Intervencdo. Este questionario
forneceu o fundamento para elaborar o circuito. Numa etapa posterior, aplicou-se a bateria
de testes de aptidao fisica e realizou-se o Circuito Operacional de Ordem Publica (COOP).

Assim, o estudo foi organizado conforme apresentado a figura 1:

12 Fase- Construcéo e 3° Fase- Pesquisa de

aplicagao do Quesfionario Campo | (Testes
Fisicos)
22 Fase- Elaboracdo do 4 Fase- Pesquisa de
Circuito de Aptid Campo |l (Circuito de
Cireuito de Aptida Aptidéo Ocupaciona)
cunacional
| ™
> |
v
¥ Dados Sociodemograficos: # Realizacdo do circuito
-ldade; -Contagem do tempo
-Anos de servico; (total e por tarefa);
-Anos de servigo no Cl; -Medicdo da frequéncia
-Lateralidade. cardiaca;

» Indicadores Antropométricos: -Nivel de lactato;

-Altura; -Percegdo subjetiva de

-Peso; esforgo

-Pregas subcutaneas;
-Perimetro abdominal.

» Testes de Aptid3o Fisica:
-Teste T de agilidade;
-Impulsdo vertical;
-Langamento da bola medicinal;
-Preensdo manual;
-Impulsdo horizontal;

-Forga abdominal;

-Flexdes de brago na trave;
-Flexibilidade (sit and reach);
-Supino plano com barra;
-Agachamento com barra;

-Teste vaivém.

Figura 1. Desenho do estudo.
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Os testes fisicos foram realizados em dois dias (em trés sessdes), em virtude da
disponibilidade dos policias. No primeiro dia, foram avaliados 20 policias no periodo da
manha. No segundo dia, foram avaliados 10 policias no periodo da manha e 12 policias no
periodo da tarde.

Por sua vez, o circuito foi realizado em trés dias. No primeiro dia e segundo dia foram
avaliados 11 e 18 policias no periodo da manha, respetivamente. No terceiro dia, foram

avaliados 4 policias no periodo da tarde.

3.2 Amostra

Dado que “nem sempre hé possibilidade de pesquisar todos os individuos do grupo ou
da comunidade que se deseja estudar, devido a escassez de recursos ou a preméncia do
tempo” (Marconi & Lakatos, 2003, p. 163), o investigador deve recorrer a amostra.

Uma amostra ¢ composta por um “conjunto de sujeitos retirados de uma populacao”
(Freixo, 2012, p. 210 e 211).

Assim, considerou-se a “Amostra 1” o conjunto de policias que respondeu aos
questionarios e “Amostra 2” o conjunto de policias que realizaram os testes no terreno (testes
de ApF e COOP).

3.2.1 Amostra 1- Questionario

Mediante autorizacdo superior, o questionario foi difundido através do email
institucional aos policias pertencentes a SO/CI em servico operacional e registou 73
respostas (n=73), ndo tendo sido retirados quaisquer dados sociodemogréaficos nesta fase da

investigacao.

3.2.2 Amostra 2- Pesquisa de campo

A pesquisa de campo desta investigacdo envolveu uma amostra de 42 policias (n=42)
a prestar servigo operacional na SO/CI. Os dados para caracterizacdo demogréafica e de
composicao corporal da mesma sdo apresentados na tabela 1.

A amostra é composta exclusivamente por individuos do sexo masculino, dado que

atualmente ndo prestam servigo no CI individuos do sexo feminino. Com uma média de
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5.45+6.59 anos de servi¢o no Cl, as idades dos participantes estdo compreendidas entre 0s
25 e 0s 55 anos, apresentando uma média de idades de 34.29 + 7.60 anos e uma média de

altura de 1.77+0.05 m. De referir que cerca de 90 % da amostra é destra.

Tabela 1. Caracterizacdo demogréafica e de composicdo corporal da amostra.

Média + DP Maximo Minimo Percentis
n=42 N =42 n=42 25 50 75
Idade (anos) 34.29 £7.60 55 25 29.50 32.00 36.00
Altura (m) 1.77+0.05 1.85 1.65 1.74 1.77 1.80
Peso (kg) 80.97+6.94 104.00 63.00 76.88 80.00 84.25
IMC (kg/m?) 25.94+1.48 30.39 22.15 25.05 26.09 26.83
MG (%) 13.00+3.44 20.62 5.03 10.93 13.33 15.26
Perimetro Abdominal (cm) 83.31+3.89 91.00 77.00 80.38 82.75 86.25
Anos de Servigo (#) 10.33+7.70 33 4 5.00 8.00 13.25
Anos Servigo no Cl (#) 5.45+6.59 30 1 1.00 2.00 6.00

Nota. DP — desvio padrdo; IMC — indice de massa corporal; MG — massa gorda.

3.3 Instrumentos

3.3.1 Questionario

A investigacdo realizada através de questionarios envolve “recolha de informacdes de
uma amostra de individuos através das suas respostas a perguntas” (Check & Schutt, 2012,
p. 160). As questdes sdo relativas a um determinado assunto de interesse para o investigador,
podendo estas ser referentes a opinides ou a niveis de conhecimento (Quivy &
Campenhoudt, 2008).
O questionario tem como intuito apurar quais as tarefas mais frequentes, importantes
e criticas (entenda-se, dificeis) realizadas pelo CI durante o servigo operacional. A analise
das respostas permite retirar informacéo pertinente que é empregue no desenvolvimento do
circuito. Estes trés critérios, segundo Davis et al. (2016), sdo Uteis para identificar as
competéncias a desenvolver e priorizar aquando da preparacéo e do treino fisico.
O questionario € composto por duas partes. Na primeira, apresentam-se varias

questdes fechadas de escolha multipla, que permitem escolher uma das cinco alternativas (1
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corresponde a medida mais baixa; 5 corresponde a medida mais elevada) relativamente aos
critérios definidos (“Frequéncia”, “Importancia” e “Dificuldade”). A segunda parte € uma
pergunta de resposta aberta: “Além das tarefas referidas anteriormente, que outra tarefa
considera importante?”.

As respostas tém em conta a experiéncia pessoal no ambito do servico policial (e ndo
no ambito do treino).

Assim, com base em estudos efetuados na area dos circuitos de aptiddo ocupacional
(Davis et al., 2016; Anderson et al., 2001; Arvey et al., 1992), sdo adaptadas varias questdes
a realidade desta subunidade, as quais se apresentam em seguida. De notar que todas as
tarefas descritas pressupdem a utilizacdo do equipamento de protecédo individual (fato anti-

traumatico, modelo V-TOP).

1- Manter uma posi¢do por um periodo prolongado.

2- Caminhar rapidamente por um periodo superior a 10 minutos.

3- Carregar armamento (Por exemplo: HK MP5, HK G36) e/ou material de
corte/ferramentas (Por exemplo: Ariete, Tesoura Tatica).

4- Dominar fisicamente/restringir um suspeito com 80 kgs.

5- Exercer forga para movimentar ou arrastar um objeto com 80 kgs.

6- Exercer forca para movimentar uma pessoa nao colaborante (agressiva).

7- Exercer forca para movimentar uma pessoa sob o efeito de alcool e/ou
substancias psicotrdpicas.

8- Exercer forga para movimentar ou arrastar uma pessoa inconsciente com 80 kgs
(incluindo um colega ferido).

9- Levantar um objeto do chdo com 80 kgs.

10- Puxar ou empurrar algo com mais de 80 kgs.

11- Subir ou descer degraus de escadas.

12- Aplicar impactos com recurso ao bastédo de Ordem Publica.

13- Proceder a abertura forcada de uma porta (manualmente).

14- Disparar uma arma de baixa potencialidade letal com eficacia contra uma pessoa
(sob stress).

15- Esquivar, com destreza, de quaisquer objetos lancados (contra si).

16- Colocar e utilizar a mascara anti-gas (sob stress).
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3.3.2 Circuito Operacional de Ordem Publica (COOP)

O COOQRP foi elaborado tendo como base as informac6es retiradas dos questionarios
aplicados previamente. Apesar de algo limitados pelo equipamento disponivel, o circuito foi
elaborado de forma a simular diversas tarefas ocupacionais, conforme apresentado na figura
n° 2 (Layout n°1 do COOP). Nos anexos apresenta-se o circuito em detalhe.

O circuito foi realizado na parada da sede de Lisboa do Cl e é composto por 8
estacOes, conforme apresentado nos anexos. A parte inicial do circuito (composto pelos
percursos de agilidade, escadas, sled, plastron para impactos com o bastdo, manequim de
treino) simula a chegada a um ambiente hostil onde existe arremesso de objetos em dire¢do
aos policias (entre os quais, por exemplo, paus, pedras e outros materiais contundentes ou
ainda agentes incendiarios e/ou engenhos pirotécnicos). O cenario envolve ainda um
suspeito que deve ser dominado e algemado. A parte final (composta pela movimentacao do
pneu com recurso a marreta e pelo arrasto do manequim) simula a abertura forcada de uma
porta e o resgate de uma vitima. O executante deve completa-lo no menor tempo possivel.

Antes de iniciar a avaliacdo do circuito, procede-se a sua explica¢do e demonstracao
detalhada, tendo os executantes a oportunidade de praticar o percurso antes da avaliacao.

Durante a realizacdo do mesmo, o executante utiliza o equipamento de protecédo
individual, composto pelo fato anti-trauméatico (modelo V-TOP), um bastdo de ordem
publica e capacete de ordem publica (vide anexos).

E contabilizado o tempo total da realizacdo do circuito e o tempo de realizacio de
cada uma das tarefas.

Apobs decorridos 5 minutos desde o final da prova, questiona-se os participantes
acerca do esforco percecionado pelos mesmos durante a realizac¢éo do circuito, com recurso
a escala subjetiva de esforco de Borg (1998).

O avaliado utiliza ao peito um cardiofrequencimetro com o intuito de medir e
monitorizar a frequéncia cardiaca antes, durante e apds a realizacdo do circuito.

Registam-se os niveis da concentracao de lactato dos participantes em trés momentos
— antes do circuito, ap6s 2 minutos e 5 minutos do final do circuito - com recurso ao

analisador Portatil de Lactato (LAC) no Sangue e as tiras reativas.
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Figura 2. Layout n°1 do COOP.
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3.3.3 Equipamento utilizado nos testes de aptidao fisica e no COOP

f)

9)

h)

)
k)
1)

n)

a)
b)

3.3.3.1 Provas de aptidéo fisica geral

Balanga “SECA Modelo 882”: utilizada para registar o peso dos participantes.

Fita métrica: utilizada para o comprimento no salto horizontal, a distancia do
lancamento da bola medicinal e para registar os valores antropométricos de perimetro
abdominal dos participantes.

Estadiometro: utilizado para medir a altura dos participantes.

Adipometro “Harpenden Skinfold Caliper”: utilizado para fazer a medigdo das
pregas subcutaneas dos participantes.

Cronometro “Geonaute on Start TRT’L 300”: utilizado para cronometrar os tempos
da prova de forga abdominal (1 minuto) e do Teste T de agilidade.

Plataforma de saltos e Software “Boscosystem® Chronojump” (versdo 1.7.0)”:
utilizado para avaliar a velocidade e altura dos saltos verticais.

Dinamometro Enconder e Software “Boscosystem® Chronojump” (versao 1.7.0)”:
utilizado para avaliar as diferentes manifestacdes de forca nos exercicios de Supino
e Agachamento.

Dinamoémetro de preensdo manual digital “Smedley Takei TKK 5401 Grip-D
(Tokyo, Japan)”: utilizado para medir a for¢a de preensdo manual dos participantes
Bola Medicinal (3 Kg): utilizada nos testes de langamento de bola medicinal (em pé
e sentado).

Barra olimpica “Semperfit” (20 kg): utilizadas para testar o supino e o agachamento.
Bumpers “Semperfit”: utilizados como carga para testar o supino e o agachamento.

Caixa “Sit & Reach”: utilizada para avaliar a flexibilidade dos participantes.

m) Cones “Select”: utilizados para sinalizar o percurso do teste T.

Cones de contorno: utilizados para delimitar o percurso na realizar no teste Vaivém.

3.3.3.2 COOP
Cones “Select”: utilizados para sinalizar os percursos de agilidade do circuito.

Escadas metalicas.
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c) Tapete de relva sintética.

d) Sled e respetiva corda.

e) Bumpers para colocar no sled.

f) Plastron de impacto para bast&o.

g) Manequim de treino “Kohler”.

h) El&stico de musculagéo “Corength” (35 kg).

i) Mosquetdo de aco.

J) Tapetes de ginastica.

k) Pneu (62 kg).

I) Marreta (6 kg).

m) Manequim (80 kg).

n) Analisador Portatil de Lactato (LAC) no Sangue “Lactate Scout+®” e tiras reativas
“EKF Diagnostics®”: utilizado para medir os niveis da concentracdo de lactato dos
participantes.

0) Cardiofrequencimetro “Polar H10”: utilizado para medir e monitorizar a frequéncia
cardiaca dos participantes aquando da realizacdo do circuito.

p) Cronémetro “Geonaute on Start TRT’L 300”: utilizado para cronometrar os tempos
do circuito.

g) Escala CR-10 de Borg de Percecédo Subjetiva de Esforco (Borg, 1998): utilizada para

classificar o esforco que o circuito aplicado exige (na percecao do avaliado).

3.4 Procedimentos

A investigacdo teve inicio ap6s a aprovacgdo do projeto, que possibilitou efetuar os
pedidos de autorizacdo para proceder ao desenvolvimento do estudo. Foram formalizados
dois requerimentos: um relativo a aplicacdo do questionario e outro referente a aplicacdo da
bateria de testes de aptidao fisica e do circuito de aptiddo ocupacional.

Seguindo o planeamento definido, o estudo dividiu-se em 4 fases: (1%) Aplicacéo de
Questionario; (2%) Elaboragdo do Circuito Operacional (COOP); (3% Pesquisa de Campo |
(Testes Fisicos); (4%) Pesquisa de Campo Il (Circuito de Aptidao Ocupacional).

Concedidas as autorizagdes necessarias, divulgou-se o questionario pelo efetivo em

servigo operacional da SO/CI através do mail institucional.
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Posteriormente, estabeleceu-se o contacto com a SO/CI para fazer o reconhecimento
do local e estabelecer o0s espagos considerados apropriados para aplicar as provas fisicas e
montar o circuito.

Em seguida, foram agendados os dias para realizar a bateria de testes fisicos e o
circuito. Definiu-se desde logo que os testes seriam realizados nos dias em que as equipas
estivessem de servico e durante o horario dedicado a instrugdo fisica (sempre que possivel),
de forma a minimizar o impacto na rotina das mesmas. A fase de recolha de dados (pesquisa
de campo) teve uma duracdo de cerca de 2 semanas, iniciando com a recolha dos dados
sociodemogréficos e indicadores antropométricos, passando pela realizacdo dos testes de
aptidao fisica geral e culminado com a execucao do circuito de aptidao ocupacional.

3.4.1 Questionario

O estudo, quanto a fase relacionada com a aplicacdo dos questionarios, envolve uma
amostra ndao probabilistica de 73 policias pertencentes a SO/CI. Optou-se por utilizar um
questionario online auto-preenchido, o qual foi disponibilizado a todo o efetivo desta
subunidade através da divulgacdo no mail institucional. O questionario foi elaborado no
Google Forms. Este contém questdes relacionadas com o servi¢o desempenhado pela SO/CI,

designadamente quanto a frequéncia, importancia e dificuldade.

3.4.2 Pesquisa de Campo

3.4.2.1 | — Testes de Aptidao Fisica Geral
No inicio de cada dia dedicado a realizagdo dos testes fisicos, foi realizado um briefing
inicial para apresentacdo do investigador e do projeto. Aproveitou-se esse momento para
preencher as declaracdes de consentimento informado (vide anexos), registar os dados
sociodemogréaficos dos participantes (na folha de registo propria para o efeito, conforme
anexos) e para esclarecer quaisquer duvidas relativas aos testes fisicos e ao circuito.
De seguida, o grupo deslocou-se até ao ginasio, local onde foi feito o registo dos
indicadores antropométricos:
1. Altura (m): O participante encontra-se de pé, descalgo e com os calcanhares

juntos. Com recurso ao estadiometro, regista-se a altura medida pelo aparelho;
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2. Peso (kg): O participante encontra-se descalco e utiliza t-shirt e calgdes
desportivos. Através dos dados obtidos pela balanga corporal “SECA”, foi
registado o peso de cada voluntario;

3. Pregas subcutaneas (bicipital, tricipital, subescapular e supra iliaca): Utilizando
o adipometro “Harpenden Skinfold Caliper”, foram registadas as medidas dos
participantes. Observou-se 0 protocolo de Faulkner (1968) para avaliar a
composicdo corporal a partir das medidas das pregas subcutaneas,
nomeadamente a densidade corporal (DC) e a percentagem de massa gorda
(%MG). A saber:

DC =1.163-0.063 * LOG (x)
(X= soma das medidas das 4 pregas subcutaneas)

%MG = (4.95/DC - 4.5) * 100

4. Perimetro abdominal (cm): o avaliado encontra-se em pé. Através de uma fita
métrica, faz-se a medicao tendo como referéncia a altura do umbigo (que equivale
sensivelmente ao nivel da linha média entre a parte inferior da costela flutuante

e a crista iliaca).

Posteriormente, foi realizado um breve aquecimento muscular para dar inicio a execucdo
dos testes. No que respeita a ordem de aplicacdo dos testes, seguiu-se a sugerida pela
National Strength and Conditioning Association (Warr et al., 2017, p. 143), que recomenda
iniciar por testes ndo fatigantes (salto de impulsdo horizontal e vertical, sit & reach, forga de
preensdo manual), testes de agilidade (teste T), testes de poténcia e forca (lancamento da
bola medicinal, elevagdes, agachamento supino), testes que avaliam a resisténcia muscular
(abdominais) e testes que avaliam a resisténcia cardiorrespiratoria/capacidade aerdbia (teste
vaivem).

A bateria de testes fisicos aplicada possibilitou analisar e caracterizar o nivel de aptiddo

fisica dos policias do Cl e a sua aptidao para a fungdo. Compreendeu o0s seguintes testes:

» Teste T de Agilidade
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Pauole et al. (2000) procuraram analisar a validade do Teste T de agilidade (T-test) para
medir a velocidade das pernas, da poténcia muscular e da agilidade, concluindo que 0 mesmo
é valido para avaliar as componentes referidas.

O teste (vide anexos) envolve 4 cones (A, B, C, D) dispostos em “T”. O cone A (Ponto
de partida) encontra-se a uma distancia de 10 metros do cone B (Ponto central, localizado a
frente do cone A). O cone C e D encontram-se a 5 metros do cone B, a esquerda e direita,
respetivamente.

Em termos praticos, o trajeto a seguir € o seguinte (Pauole et al., 2000):

1- Tem inicio com o testado posicionado atras da linha de partida, junto ao cone A.

2- Desloca-se em direcdo ao cone B.

3- Chegado ao mesmo, em movimento continuo lateral, muda de direcao até o cone C.

4- Do cone C desloca-se ate ao cone D.

5- Retorna ao cone B.

6- Corre para tras, em direcdo ao cone A.

» Teste Vaivéem

O Teste de fitness de 20 metros multinivel, comumente designado Teste Vaivém
(multistage 20 metre shuttle run test), foi desenvolvido para avaliar a capacidade aerébia de
atletas (Léger et al., 1988).

Segundo os autores citados, 0 teste consiste na execucdo do maior nimero de percursos
realizados num trajeto de 20 metros delimitado por 2 linhas paralelas. O ritmo da corrida
obedece a uma cadéncia emitida por uma gravacgao prépria para o teste (“beeps”).

O testado deve percorrer os 20 metros de forma a ultrapassar a linha delimitadora do
percurso antes do sinal sonoro. Ap6s novo sinal, deve mudar o sentido da corrida e correr
até a outra extremidade. A cada minuto, a frequéncia dos sinais sonoros aumenta, o que
obriga o avaliado a aumentar o ritmo da corrida. Quando este ja ndo é capaz de acompanhar
0 ritmo, € registado o nimero do nivel e do percurso, nimeros estes que séo utilizados para
estimar o consumo maximo de oxigénio (VO:zmax), através da equagéo preditiva do estudo de
Flouris et al. (2005).

VO:max = (peak running speed * 6.65 - 35.8) * 0.95 + 0.182

» Forca Abdominal
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O exercicio de abdominais € amplamente praticado em programas que tém como
objetivo desenvolver e manter a for¢a abdominal (Golding et al., 1989, as cited in Diener &
Golding, 1992), sendo realizado, geralmente, numa cadéncia especifica “ou 0 mais rapido
possivel até a exaustdo” (Diener & Golding, 1992, p. 30).

O teste inicia com o avaliado deitado de costas (decubito dorsal), com os joelhos
dobrados e 0s pés presos ao espaldar, com as maos a tocar as orelhas. O assistente, por sua
vez, segura as pernas do avaliado de modo a criar uma posicdo solida para a realizacdo do
“sit-up”. A voz de “ja”, o individuo em avaliacdo levanta o tronco e toca com os cotovelos
nos joelho, regressando depois ao chdo e continuando a realizar 0 maximo de “sit-ups”

possivel durante 1 minuto (Semenik, 1994).

» Flexdes de braco na trave

As extensGes de braco na trave, também conhecidas por elevacGes (pull-ups), sdo
normalmente utilizadas como um instrumento de avaliacdo da forca e da resisténcia
muscular da parte superior do corpo, demonstrando-se este exercicio essencial em desportos
como a escalada, a ginastica, o remo e a natacdo (Ronai & Scibek, 2014).

O teste inicia com o testado pendurado na barra, com os bracos estendidos a largura dos
ombros e com as médos em pronacao (palmas das méos voltadas para fora). Durante a subida
(fase concéntrica), o avaliado deve elevar-se até o queixo ultrapassar a altura da barra.
Posteriormente, deve realizar o movimento de descida (fase excéntrica) até os bragos estarem
completamente estendidos. O exercicio termina quando o individuo ndo conseguir realizar

mais repeticGes ou tocar com 0s pés no chao.

» Impulsdo Vertical

Utilizando 3 tipos de diferentes de impulsdo vertical (Maulder & Cronin, 2005), regista-
se a altura méaxima atingida pelo avaliado.

Vertical squat jump (VSJ): O avaliado coloca-se numa posi¢édo agachada e isométrica,
com as maos pousadas no quadril (perfazendo um angulo de aproximadamente 120 graus),
enguanto o avaliador conta até 4 segundos. No quarto segundo, o sujeito salta o mais alto
possivel. O VSJ avalia a forga explosiva puramente concéntrica.

Vertical countermovement jump (VCMJ): O avaliado coloca-se em pé com as maos
pousadas no quadril e a ordem do avaliador agacha (perfazendo um angulo de
aproximadamente 120 graus) rapidamente e depois salta 0 mais alto possivel, aproveitando

o impulso. O VCMJ avalia a forca elastica explosiva das pernas.
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Abalakov jump: O testado utiliza 0 movimento dos bragos ao impulsionar-se, visando
gerar mais forga e alcancar uma maior altura vertical. O Abalakov jump avalia o contributo
dos bracos na impulsao vertical.

De forma a medir a poténcia das pernas, recorreu-se a formula de Sayers et al. (1999)

tendo por base os valores relativos a altura (cm) do VCMJ:

Poténcia = 60.7 * VCMJ * 45.3 * P — 2055

(P = Peso do executante)

» Impulsao Horizontal

O resultado do teste de impulsdo horizontal esta fortemente associado com o
desempenho na corrida (Maulder & Cronin, 2005), especialmente na prova de 100 metros,
tal como demonstra o estudo de Loturco et al. (2015).

Na posicdo inicial, o testado esta com os pés paralelos atras da linha de partida. O salto
é executado com os 2 pés em simultaneo, podendo ser dado impulso com a flexd@o dos joelhos
e o0 balanco dos bracos. Através de uma fita métrica colocada ao lado do local do salto,
regista-se a distancia alcancada pelo avaliado (Distancia desde a linha de partida até ao

calcanhar).

» Langamento da bola medicinal

Conforme Beckham et al. (2019), o teste do langamento da bola medicinal tem sido
amplamente empregue para avaliar a poténcia muscular da parte superior do corpo, devido
a facilidade e baixo risco associado a aplicacdo do teste e ao pouco equipamento exigido.

O lancamento da bola medicinal é realizado primeiro sentado numa cadeira e
posteriormente em pé.

No primeiro teste, o testado encontra-se sentado numa cadeira com ambas as méaos a
segurar com a bola medicinal (3kg) junto ao peito. Em seguida, o avaliado realiza o
langcamento da bola com o maximo de for¢a possivel, usando um movimento explosivo. O
objetivo € lancar a bola o mais longe possivel para a frente, sendo contabilizada a distancia
no momento que a bola bate no chdo. A fita métrica estende-se desde o pé inferior da cadeira.

No segundo teste, o testado encontra-se em pé e deve lancar a bola 0 mais longe possivel,

realizando o langamento por cima, com a bola posicionada atras da cabeca.

» Supino Plano com barra
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O supino é um dos exercicios mais utilizados para desenvolver a parte superior do corpo,
sendo essencial no treino e avaliacdo da forga superior (Van den Tillaar & Ettema, 2009).
Antes de iniciar o registo dos dados, os testados executam um aquecimento dinamico
para evitar lesdes. Recorrendo ao Dinamometro Enconder colocado na barra e ao Software
“Boscosystem® Chronojump”, registam-se 0s valores relativos ao supino, que sera
executado da seguinte forma (sequencialmente):
1°) 3 repeticGes com 0 maximo de explosao/poténcia possivel, utilizando apenas um
cabo com 100 gramas;
2°) 3 repeticbes com 0 maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando apenas a
barra (20 Kgs);
3°) 3 repeticdes com 0 maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando a barra (20
Kgs) com 10 kgs de cada lado (Total= 40 Kgs);
4°) 3 repeticdes com o méaximo de explosao/poténcia possivel, utilizando a barra (20
Kgs) com 20 kgs de cada lado (Total= 60 Kgs).
Recorre-se a equacdo preditiva do estudo de Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina

(2010) para prever a %1RM a partir de dados de velocidade:

% 1RM = 7.5786 * VM? - 75.865 * VM + 113.02
(VM= Velocidade Média)
(RM=Repeti¢do Maxima)

» Agachamento com barra (Back Squat)

O agachamento, em especifico o “Back Squat”, é considerado um movimento
fundamental para melhorar o desempenho desportivo e minimizar o risco de lesdes,
integrando programas de treino associados a desportos que exigem altos niveis de

forca e poténcia, tais como o futebol, o atletismo e o halterofilismo (Escamilla, 2001).

Antes de iniciar o registo dos dados, os testados executam um aquecimento dinamico
para evitar lesGes. Recorrendo ao Dinamémetro Enconder colocado na barra e ao Software
“Boscosystem® Chronojump”, registam-Se 0S valores relativos ao supino, que sera
executado da seguinte forma (sequencialmente):

1°) 3 repeticbes com 0 maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando apenas a
barra (20 Kgs);

2°) 3 repeticdes com o méximo de exploséo/poténcia possivel, utilizando a barra (20
Kgs) com 10 kgs de cada lado (Total= 40 Kgs);
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3°) 3 repeticdes com o méximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando a barra (20
Kgs) com 20 kgs de cada lado (Total= 60 Kgs).
Recorre-se a equacdo preditiva do estudo de Gonzélez-Badillo & Sanchez-Medina

(2010) para prever a %1RM a partir de dados de velocidade:

% 1RM = 12.87 * VM? - 46.31 * VM + 116.3
(VM= Velocidade Média)
(RM=Repeticdo Maxima)

» Flexibilidade (Sit & Reach)

De acordo com os estudos de Mayorga-Veja et al. (2014) e Wendell et al. (1994), o teste
Sit & Reach ¢ valido para aferir a flexibilidade dos isquiotibiais (hamstrings).

Num aparelho préprio para avaliacdo, o avaliado senta-se, estica as pernas e encosta 0s
pés a caixa. De seguida, num movimento continuo e controlado, inclina o tronco para a frente
e estende os bragos para alcancar a maior distancia possivel. As méos estdo sobrepostas com
as palmas voltadas para baixo. Deve manter a posi¢éo por cerca de 2 segundos para que se
registe a marca (Wells & Dillon, 1952).

» Preensdo Manual

A forca de preensdo manual esta fortemente correlacionada com a forga muscular geral,
além de ser um indicador que apresenta informacao relevante para a pratica clinica, tanto no
diagnostico e tratamento de pacientes como na previsao ou estimativa de resultados futuros
(Bohannon, 2015).

Com recurso ao dinamémetro de preensdo manual digital “Smedley Takei TKK 5401
Grip-D”, avalia-se a forca de preensdo manual. A posicdo adotada para avaliacdo € a
recomendada pela “Associacdo Americana de Terapeutas da Mao” (American Society of
Hand Therapists, 1981, p. 6).

Sentado numa cadeira, com o tronco recto, o avaliado encosta o cotovelo ao tronco e
com o punho neutro (flexionado a sensivelmente 90° graus), executa a contragdo por alguns

segundos (3 a 5 segundos) enquanto o dinamometro regista a forca aplicada.

Tabela 2. Bateria de testes de ApF aplicada.

Teste Componente da aptidéo fisica avaliada
Sit & Reach Flexibilidade (Dorso-lombar e isquiotibiais)
Supino, Agachamento Diferentes Formas de manifestacéo de forca
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Impulsdo Vertical e Horizontal Poténcia (parte inferior do corpo)

Teste T Agilidade

Teste Vaivém Aptidao cardiorrespiratoria

Lancamento da bola medicinal Poténcia (parte superior do corpo)
Preenséo manual Forca isométrica maxima (de preensdo manual)
Abdominais Forca de resisténcia (abdominal)

ElevacGes Forca maxima e resisténcia muscular

3.4.2.2 11 — Realizagéo do circuito

A 42 fase da presente investigacdo consistiu na realizacdo do circuito de aptidao
ocupacional.

Os participantes foram instruidos a utilizar o equipamento de protecdo individual
(modelo V-TOP), incluindo o capacete de ordem publica. No cinturdo, portaram somente o
bastdo de ordem publica, conforme apresentado na figura 28.

Antes da realizagdo do circuito, os avaliados colocavam o cardiofrequencimetro,
sendo desde logo registado o valor inicial da FC. Na preparacdo inicial, era igualmente
registado o nivel da concentracdo de lactato com recurso ao analisador Portéatil de Lactato
(LAC) no Sangue e as tiras reativas.

Durante a execucdo da prova, os valores da FC em cada tarefa eram anotados e era
contabilizado o tempo total do circuito e o tempo por tarefa.

Terminado o circuito, a FC era registada em dois momentos: imediatamente ap6s o
término da prova e 1 minutos depois.

Apo6s 2 minutos e 5 minutos do final do circuito, foram novamente medidos os niveis da
concentracdo de lactato. Aquando desta Gltima medicdo, os participantes eram questionados
acerca do esforco percecionado pelos mesmos durante a realizacdo do circuito, utilizando a
escala subjetiva de esforgo de Borg (1998).

Assim, a execucgdo do circuito deve respeitar o seguinte procedimento:

1) A ordem do avaliador, o testado inicia 0 percurso na marca que assinala o inicio
do circuito, colocada a 2,80 metros do slalom (12 tarefa). Chegado ao mesmo,
contorna os cones pelo exterior até completar a estagéo;

2) Seguidamente, o avaliado desloca-se até as escadas (colocadas a 3 metros de
distancia) e realiza a subida e descida das escadas, contornando 0s pinos
(colocados a 50 centimetros da tltima escada ema ambos os lados) de forma a “ir

e vir’ 4 vezes (termina quando passar as escadas em direcdo a proxima tarefa);
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3) Posteriormente, desloca-se até o segundo percurso de agilidade que esta montado
a 2,80 metros das escadas e completa o percurso conforme a ordem definida;

4) Desloca-se até ao sled, que esta posicionado a 3 metros da estacdo anterior.
Chegado ao mesmo, empurra-o 10 metros, puxando-o de volta até ao ponto inicial
da estagdo, com recurso a corda presa no equipamento, numa distancia total de
20 metros;

5) Depois, desloca-se até o plastron (colocado a 7 metros do sled) e recorre ao bastao
que transporta para desferir 10 impactos utilizando a “mao forte” (5 do lado
direito e 5 do lado esquerdo do plastron, alternadamente);

6) De seguida, desloca-se 7 metros até o manequim de treino preso pelo elastico e
derruba-o 4 vezes (alternando o lado), deitando 0 mesmo no tapete colocado a
frente do manequim;

7) Avanca até o pneu (colocado a 4,50 metros da estacdo anterior) e com recurso a
marreta presente no local, golpeia o pneu de forma que este se desloque 60 cm (a
distancia encontra-se sinalizada);

8) Finalmente, o avaliado encaminha-se até o manequim (que simula uma vitima) e
arrasta-o numa distancia de 20 metros (10 metros para um lado, dé a volta a um
cone e 10 m de regresso, enquanto caminha para trés). A prova termina apés a

totalidade do manequim passar a marca sinalizadora da estacao.

3.4.3 Andlise Estatistica

Na apresentacdo da analise geral da amostra, que inclui as carateristicas
sociodemogréaficas, medidas antropométricas e as variaveis da ApF, foi utilizada a estatistica
descritiva sob a forma de medidas de tendéncia central (média) e medidas de dispersdo
(desvio padrdo, minimo e maximo e percentis, 25 50 e 75).

No desempenho no COOP, correspondente a 42 fase, foram analisadas as variaveis
tempo total, tempo por tarefa, FC inicial, intermédia e final, LAC Inicial, LAC ap0s o teste,
LAC apds 5 minutos e a PSE, utilizando a média, o desvio padrdo, minimo e méaximo e
percentis, 25 50 e 75. Foi também realizada uma correlagdo de Pearson entre as variaveis
independentes da ApF com o tempo total e os tempos por tarefa (1 a 8) no desempenho do
COOP (Maroco, 2014). De forma a verificar a normalidade da amostra, a distribuicéo e a
homogeneidade adequada nas variagdes, foram utilizados, respetivamente, o teste de

Kolmogorov-Smirnov e o teste de Levene (Mar6co, 2014).
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A Regressdo Linear Multipla com selecdo das varidveis stepwise e backward foi
utilizada para obter um modelo que permitisse predizer as necessidades do desempenho do
COOP, em funcéo das variaveis independentes (VO2max, teste T de Agilidade, impulsdo
horizontal e impuls&o vertical, , forca de bracos, forga abdominal, forca de preensdo manual,
lancamento da bola medicinal e valores de velocidade, poténcia e forca nos exercicios de
supino e agachamento). Foram examinados os pressupostos do modelo, incluindo a
distribuicdo normal, homogeneidade e independéncia dos erros. Considerou-se um erro de
tipo I (nivel de significancia para todas as analises de p < 0.05).

Todas as andlises estatisticas foram conduzidas atraves do software Statistical

Package for the Social Sciences (verséo 25, SPSS Inc, Chicago, IL).
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Capitulo IV - Resultados

A aplicacdo dos métodos explicitados no Capitulo 111 resulta nos dados discutidos no
presente capitulo. Assim, sdo apresentados os resultados das 3 fases que constituiram a
investigacéo:

i.  Questionarios;
ii.  Pesquisa de Campo | — Testes de aptidao fisica geral,

iii.  Pesquisa de Campo II- Circuito de aptiddo ocupacional.

Além disso, sdo também apresentadas as correlagbes entre a ApF e o desempenho
ocupacional no circuito (tempo total, por tarefa, frequéncia cardiaca, lactatemia e PSE), as
Correlacbes de Pearson (r) entre a varidvel de desempenho Tempo (s) no Circuito
Operacional, vestindo VTOP, com os testes das diferentes formas de manifestacéo de forca

no exercicio de supino e agachamento.

4.1 Questionarios

Uma vez que um dos objetivos definidos para a investigacdo é caracterizar as tarefas
mais frequentes, importantes e criticas a nivel operacional do CI, selecionaram-se as 3
atividades que exibiram os numeros mais elevados nas referidas categorias.

Os resultados decorrentes da analise das respostas aos questionarios sdo evidenciados
nas figuras 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 e 11 (por categoria). Os resultados gerais sdo apresentados

nos anexos (ver tabela 10).

De seguida, apresentam-se as atividades com os registos mais elevados nas 3

categorias estudadas. Atente-se no numero de respostas nos valores 4 e 5.

Frequéncia (Atividades mais frequentes):

1- Subir ou descer degraus de escadas (questdo n° 11);
2- Manter uma posi¢do por um periodo prolongado (questéo n° 1);

3- Aplicar impactos com recurso ao bastdo de Ordem Publica (questdo n° 12).
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11 - Subir ou descer degraus de escadas.

73 respostas

40

34 (46,6%)

30
25 (34,2%)

20

10

3141%) 7 (8,6%)
o — 4(5.5%)
2 3

1

Figura 3. Tarefa mais frequente.

1 - Manter uma posi¢ao por um periodo proloengado.

73 respostas

30

26 (35,6%)

20

10 11 (15,1%)

il oo
0
1 2

Figura 4. 22 tarefa mais frequente.

12 - Aplicar impactos com recurso ao bastéo de Ordem Publica.
73 respostas

30
29 (39,7%)

20

17 (23,3%)

15 (20,5%)

10 (13,7%)

Figura 5. 3% tarefa mais frequente.

Importancia (Atividades mais importantes):

1- Aplicar impactos com recurso ao bastdo de Ordem Pdblica (questdo n° 12);
2- Dominar fisicamente/restringir um suspeito com 80 kgs (questdo n°4);
3- Esquivar, com destreza, de quaisquer objetos langados (contra si) (questdo n° 15).
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12 - Aplicar impactos com recurso ao bastdo de Ordem Publica.
73 respostas

80

46 (63%)

40

20
19 (26%)

Figura 6. Tarefa mais importante.

60

40 41 (56.2%)

20 22 (30,1%)

2(2,7%) 2(2,7%)
i |

1 2 3 4 5

Figura 7. 22 tarefa mais importante.

/3resposias

60

42 (57,5%)

18 (24,7%)

Figura 8. 3% tarefa mais importante.

Dificuldade (Atividades mais dificeis):

1- Exercer forca para movimentar uma pessoa sob o efeito de alcool e/ou

substancias psicotrépicas (questdo n° 7);
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2- Exercer forga para movimentar ou arrastar uma pessoa inconsciente com 80 kgs

(incluindo um colega ferido) (questéo n° 8);

3- Exercer forca para movimentar uma pessoa ndo colaborante (agressiva) (questédo

n° 6).

7 - Exercer forga para movimentar uma pessoa sob o efeito de alcool e/ou substancias

psicotropicas,
73 respostas

30

20

16 (21,9%)

14 (19,2%)

11 (15,1%)

Figura 9. Tarefa mais dificil.

8 - Exercer forga para movimentar ou arrastar uma pessoa inconsciente com 80 kgs (incluindo um

colega ferido).
73 respostas

30

24 (32,9%)

20
18 (24,7%)

15 (20,5%)

10 (13,7%)

Figura 10. 22 tarefa mais dificil.

6 - Exercer forga para movimentar uma pessoa nao colaborante (agressiva).
73 respostas

30

24 (32,9%)

20

17 (23,3%)

15 (20,5%)
12 (16 4%)

5 (6,8%)

Figura 11. 32 tarefa mais dificil.
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A pergunta de resposta livre obteve respostas que fizeram referéncia a defesa pessoal,
suporte basico de vida, treino técnico/tactico e treino de tiro a seco e real (envolvendo
mudanca de carregadores e transacdes de arma de ombro para pistola), nomeadamente com
shotgun.

Apesar de se desviar do tema da questdo, algumas respostas também abordaram
questdes como a importancia do espirito de equipa, da confianca nos superiores hierarquicos,
do bom ambiente de trabalho, da conducéo da viatura de ordem publica e a necessidade de
possuir material e instalagdes para colocar em prética a teoria aprendida.

Todas as respostas foram tidas em consideracdo de forma a elaborar um circuito que
simulasse o melhor possivel as tarefas associadas ao servi¢o dos operacionais do CIl. Apés
analise das mesmas, refletiu-se sobre os exercicios que poderiam simular tais situacdes e que
tipo de materiais e equipamentos estariam disponiveis para serem utilizados.

Assim, decidiu-se incorporar no circuito tarefas como os percursos de agilidade,
tendo em conta que a acao de esquivar com destreza de quaisquer objetos lancados (contra
si) foi referida como uma tarefa muito frequente (20,5 %) e muito importante (57,5 %). A
subida e descida das escadas também foi incluida por ser uma tarefa muito frequente
(46,6 %) e muito importante (52,1 %). Pelas mesmas razdes, foram incluidos os exercicios
de empurrar/puxar o sled e derrubar o manequim de treino, pois simulam situaces onde é
necessario dominar fisicamente/restringir um suspeito ou exercer forca para movimentar
uma pessoa ndo colaborante ou sob o efeito de alcool e/ou substancias psicotropicas. Além
de muito frequente (39,7 %), a aplicacdo de impactos com recurso ao bastdo de Ordem
Publica é considerada uma tarefa muito importante pelos participantes no questionario
(63 %), pelo que se julgou pertinente introduzir no circuito o plastron (préprio para o efeito)
para simular tal acdo. O impacto com a marreta no pneu pretendeu simular o0 movimento
utilizado para proceder a abertura forcada de uma porta (com 49,3 % dos participantes a
considerar a tarefa muito importante). O arrasto do manequim teve como intuito simular a
acao de exercer forgca para movimentar ou arrastar uma pessoa inconsciente, tendo em conta

que esta tarefa foi percecionada como muito importante (57,5 %), ainda que pouco frequente.
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4.2 Pesquisa de Campo

4.2.1 Pesquisa de Campo | — Testes de aptidao fisica geral

A tabela 3 apresenta o perfil de aptiddo fisica da amostra através dos dados obtidos
no decurso da aplicacdo dos testes de ApF. De frisar que o nimero de participantes (“n”) é
varidvel uma vez que alguns dos avaliados estavam impossibilitados de realizar
determinados testes fisicos devido a lesdo no momento da recolha de dados. Apos anélise da
tabela, é possivel constatar o seguinte:

- O teste VVaivem avalia a aptiddo cardiorrespiratoria e registou um nimero minimo e um
nimero maximo de 50 e 118 percursos, respetivamente. A média encontra-se nos 79.68 +
17.36 percursos, 0 que equivale a uma média de 45,67 £ 5.35 ml/kg/min.

- Para avaliar a agilidade, recorreu-se ao teste T. Os resultados destacam o menor tempo
(10.36 segundos) e o maior tempo (15,62 segundos), sendo a média 11,83 + 0,95 segundos.

- A impulsdo horizontal registou uma média de 2.30 + 0.18 metros, tendo sido alcancado
a marca de 2.59 metros. Por sua vez, o salto com menor alcance foi 1.77 metros.

- No que toca a impulsdo vertical, foram observados 3 tipos de saltos. Squat Jump, cuja
altura variou entre 10.27 centimetros e 34.31 centimetros (com uma poténcia maxima de
pernas de 3020.40 + 457.33 Watts). O Countermovement Jump registou valores
compreendidos entre 11, 98 centimetros e 40,84 centimetros (com uma poténcia méaxima de
pernas de 3020.40 + 457.33 Watts). Por sua vez, o salto Abalakov assinalou valores
compreendidos entre 10.93 centimetros e 45.05 centimetros.

- O lancamento da bola medicinal executou-se em 2 posi¢des distintas: sentado e em pé.
Relativamente & primeira, os valores evidenciaram uma média de 6.85 + 0.74 metros. J& no
langamento em pé o valor da média foi 9.30 £+ 1.53 metros.

- Foram executadas entre 5 e 25 elevacGes na barra, com um valor de média
correspondente a 16.61 + 4.66 elevaces.

- O numero de abdominais num minuto variou entre as 35 e as 70 repeticdes (Média=
54.12 + 7.42 repetices).

- A forca de preensdo manual da méo direita registou um valor méximo de 68.50 kg e
um valor minimo de 41.20 kg, com uma média de 56.15 + 7.13 kg. A mao esquerda assinalou
uma média de 53.24 + 7.27 kg (ligeiramente inferior a méo direita), com um valor maximo
de 68.80 kg e um valor minimo de 38.10 kg.

- Em termos de flexibilidade, o teste sit & reach evidenciou como média um valor de
48.83 + 6.27 cm.
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- O supino com barra registou uma média da repeticdo maxima equivalente a 108.16 +
26.70 kg, com uma poténcia média compreendida entre 388.67 e 831.13 Watts.

- O agachamento com barra registou uma média da repeticdo maxima equivalente a
103.68 + 19.13 kg, com uma poténcia média compreendida entre 1095.20 e 2354.90 Wiatts.

Tabela 3. Perfil de ApF da amostra.

[ Percentis
n Médiat DP Méaximo Minimo 25 50 75
Vaivém (n°) 40 79.68 + 17.36 118 50 65.00 76.00 90.00
Aptid&o cardiorrespiratdria VO2max (ml/kg/min) 40 45.67 + 5.35 57.18 36.07 41.14 44.60 49.00
Agilidade Teste T (s) 40 11.83 + 0.95 15.62 10.36 11.29 11.74 12.14
Impulséo Horizontal 42 230+ 0.18 2.59 1.77 2.23 2.29 2.43
(m)
Altura Squat Jump (cm) 42 23.18 +5.77 34.31 10.27 19.25 22.77 28.63
Velocidade SJ (m/s) 42 2.11+0.30 2.60 1.42 1.88 2.19 2.37
Saltos
Poténcia maxima_SJ (W) 42 3020.40 + 457.33 4110.57 1966.01 2759.43 2989.92 3342.16
Altura Counter Movement 42 25.10 + 6.19 40.86 11.98 21.07 23.78 28.67
Jump
(cm)
Velocidade CMJ (m/s) 42 2.21+0.30 2.83 1.53 2.01 2.23 2.40
Poténcia 42 3136.88 + 476.58 4527.16 2069.50 2884.43 3093.05 3422.64
maxima_CMJ(W)
Altura Abalakov (cm) 42 29.27+7.43 45.05 10.93 23.78 29.87 34.16
Velocidade ABK (m/s) 42 23.97 £ 139.96 909.40 1.46 2.15 2.43 2.67
Sentado (m) 42 6.85+ 0.74 8.50 5.23 6.32 6.85 7.24
LBM Pé (m) 42 9.30+ 1.53 12.00 6.39 8.06 9.04 10.81
Elevagdes na barra (n°) 41 16.61 + 4.66 25 5 14.50 17.00 20.00
FPM_Direita 42 56.15+ 7.13 68.50 41.20 50.60 54.75 62.13
(kgf)
Forca FPM_Esquerda (kgf) 41 53.24 + 7.27 68.80 38.10 48.35 54.20 59.10
Abdominais (n°) 41 54.12 + 7.42 70 35 48.50 55.00 60.00
Flexibilidade Sit & Reach (cm) 42 48.83 + 6.27 62.00 34.00 45.25 49.00 53.25
Velocidade méaxima sem 41 425+ 051 5.68 2.98 3.92 4.16 4.68
carga (m/s)
Supino Vmeédia_60 (m/s) 41 0.79+0.21 1.20 0.40 0.67 0.76 0.96
Repeticdo Maxima (kg) 41 108.16 + 26.70 164.91 71.53 91.25 100.76 124.60
Poténcia média (W) 38 602.60 + 123.65 831.13 388.67 496.60 595.92 704.59
Poténcia média/kg (W) 38 754+ 141 9.97 4.88 6.27 7.59 8.60
Velocidade média_20 39 1.37+0.16 1.73 0.98 1.25 1.36 1.47
(m/s)
Agachamento
Velocidade média_60 39 0.96+ 0.14 1.24 0.66 0.87 0.96 1.05
(m/s)
Repeticdo Maxima (kg) 39 103.68 + 19.13 153.20 74.64 90.35 100.51 112.18
Poténcia média (W) 39 1683.12 + 357.17 2354.90 1095.20 1441.10 1595.10 2018.30
Poténcia média/kg (W) 39 20.72 + 3.80 28.32 13.52 18.08 19.69 23.63

Nota. DP — desvio padrdo; Pméax — poténcia méxima; FPM — forca de preensdo manual; Vméax — velocidade méxima;

Vmédia — velocidade média.
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4.2.2 Pesquisa de Campo I1- Circuito de aptidao ocupacional.

A tabela 4 apresenta a caracteriza¢do do desempenho da amostra (n=33) na execucéo

do circuito de aptidao ocupacional.

Com base nos valores evidenciados, verifica-se que em média o circuito demorou

150.34 + 23.37 segundos a ser realizado, com uma frequéncia cardiaca final de 173.36 £

7.13 batimentos por minuto. Destaca-se 0 menor tempo de execucdo do circuito, 119.67

segundos. A amostra apresentou um nivel médio de lactato no sangue (ap6s 2 minutos do

término do circuito) de 16.94 + 3.16 mmol/L, valor que diminuiu de forma minima apds 5

minutos (16.42 £ 2.81 mmol/L). A percecdo subjetiva de esfor¢o do circuito com base na

Escala de Borg foi avaliada em 8.00 £ 0.83.

Tabela 4. Resultados no COOP.

Percentis
25 50 75
n=233 Média + DP Méximo Minimo

Tempo total 150.34 + 23.37 212.87 119.67 133.39 143.00 170.50
Circuito (s)

Tarefa (s)
T1 8.56 +0.93 11.15 7.00 8.00 8.29 8.94
T2 27.97 +3.89 39.00 21.00 25.19 27.77 29.79
T3 8.10 + 1.61 12.53 5.94 7.02 7.97 8.26
T4 25.87 +7.40 45.00 16.96 21.14 23.99 27.90
T5 8.92 +1.70 14.00 5.92 7.99 9.00 9.98
T6 12.70 + 2.08 17.59 9.00 11.24 12.81 13.17
T7 22.11+6.81 47.00 12.13 17.50 21.22 24.76
T8 36.38 + 8.59 63.00 26.64 30.74 33.00 39.00

Frequéncia

Cardiaca (bpm)
FC1 119.42 + 18.64 174.00 76.00 110.00 117.00 131.50
FC2 151.85 + 12.52 176.00 109.00 147.50 153.00 160.00
FC3 160.70 + 11.49 176.00 121.00 156.00 162.00 168.00
FC4 165.79 + 10.00 179.00 128.00 161.50 168.00 173.00
FC5 170.03 + 8.52 183.00 137.00 166.00 171.00 176.00
FC6 169.18 + 8.58 182.00 135.00 164.50 170.00 175.50
FC7 170.06 + 7.55 182.00 142.00 166.00 170.00 174.50
FC8 171.94 + 7.54 185.00 144.00 169.00 173.00 176.00
FC Inicial 95.97 + 14.19 126.00 66.00 88.00 95.00 101.50
FC Final 173.36 £ 7.13 186.00 147.00 169.00 173.00 178.50
FC 1 minuto 152.15 + 10.95 172.00 115.00 147.50 153.00 159.00
depois

Lactatemia

(mmol/L)
Lat_inicial 2.65+1.87 8.00 0.70 1.20 2.10 3.90
Lat_2 minutos 16.94 +3.16 25.00 11.40 14.70 17.10 18.85
depois
Lat_5 minutos 16.42 +2.81 23.1 11.8 14.15 16.40 18.45
depois

EscaladeBorg pse 8.00 + 0.83 9.00 6.00 8.00 8.00 9.00

Nota. DP — desvio padrdo; T — tarefa; Lac — lactato; FC — frequéncia cardiaca; PSE — percegéo subjetiva de

esforco.
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4.3 Correlacdes Bivariadas

Nas tabelas 5 e 6 sdo apresentadas as correlagcdes entre a ApF e o desempenho
ocupacional no tempo total, por tarefa, frequéncia cardiaca, lactatemia e PSE. Importa, no
entanto, ter em atencdo que as correlac@es identificadas indicam a associacdo entre duas
variaveis, mas ndo estabelecem causalidade. Em outras palavras, apenas porque duas
variaveis estdo correlacionadas, ndo significa necessariamente que uma causa a outra.

Observamos que, na maioria das varidveis, existe uma forte correlacdo negativa dos
parametros de aptiddo fisica com o tempo total do circuito, ou seja, quanto melhor o
resultado do teste ApF, menor o tempo na realizacdo do COOP e, consequentemente, melhor
desempenho. Foi o caso da impulséo horizontal (r = -0.611; p < 0.01), da impulséo vertical,
designadamente no que respeita a poténcia méxima do SJ (r = -0.395; p < 0.05) e a poténcia
méaxima do CMJ (r = -0.387; p < 0.05), da forca de preensdo manual da mao direita (r = -
0.597; p <0.01) e esquerda (r = -0.582; p < 0.01), das flexbes de brago na trave (r = -0.676;
p <0.01), do VOamax (r =-0.682; p < 0.01) e do langamento da bola medicinal sentado (r = -
0.512; p<0.01) e em pé (r =-0.552; p < 0.01).

Por sua vez, o teste T (r = 0.716; p < 0.01) foi o0 Unico que verificou uma correlacao
fortemente positiva com o tempo total do circuito. Neste caso, quanto menor o tempo
registado na realizagdo do teste, melhor o desempenho no circuito (menor o tempo de
realizagdo do circuito).

No que respeita as correlagdes entre estes mesmos testes e 0 tempo por tarefa, os
resultados sdo semelhantes, destacando-se de seguida alguns considerados pertinentes.

O teste T (agilidade) apresenta fortes correlagdes positivas com os tempos da T1
(slalom, r =0.567; p<0.01), T2 (subida e descida das escadas, r = 0.647; p <0.01), T3
(percurso de agilidade, r = 0.599; p < 0.01), T4 (sled, r = 0.752; p < 0.01), T6 (derrube do
manequim de treino, r = 0.541; p < 0.01) e T8 (arrasto do manequim, r = 0.388; p < 0.05).
Assim, verifica-se que um maior nivel de agilidade est4 fortemente associado a uma melhor
prestacao (a nivel de tempo) nas tarefas descritas, realcando-se a subida e descida de escadas
e o sled.

Na impulsdo horizontal verifica-se uma correlagdo negativa com a T2 (subida e
descida das escadas, r = -0.558; p < 0.01), T3 (percurso de agilidade, r =-0.579; p < 0.01),
T4 (sled, r =-0.614; p < 0.01), T6 (derrube do manequim de treino, r = -0.486; p < 0.01) e
T8 (arrasto do manequim, r = -0.388; p < 0.05). Os participantes com melhor registo na

impuls&o horizontal apresentam um menor tempo de execugdo nas tarefas mencionadas.
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A poténcia de pernas decorrente do SJ e do CMJ também evidencia uma correlagéo
negativa com o tempo da T4, (sled, r =-0.386; p <0.05 e r =-0.428; p < 0.05, respetivamente)
e da T8 (arrasto do manequim, r = -0.520; p < 0.01 e r = -0.518; p < 0.01). Quanto maior o
nivel de poténcia das pernas, melhor o desempenho nestas duas tarefas por parte dos
participantes no circuito.

A flexibilidade apresenta correlagcdo negativa com o tempo despendido na T2 (subida
e descida das escadas, r = -0.358; p < 0.05) e T6 (r =-0.385; p < 0.05).

A forca de preensdo manual estd negativamente correlacionada com os tempos de
varias tarefas. Quanto @ mao direita, apresenta uma correlagdo com os tempos da T2 (subida
e descida das escadas, r = -0.475; p < 0.01), T3 (percurso de agilidade, r =-0.539; p < 0.01),
T4 (sled, r =-0.397; p < 0.05 ), T6 (derrube do manequim de treino, r = -0.517; p < 0.01),
T7 (impacto com a marreta no pneu, r =-0.398; p < 0.05) e T8 (arrasto do manequim, r = -
0.408; p < 0.05). Por sua vez, a forca de preensdo manual da méo esquerda mostrou-se
inversamente correlacionado com a T1 (slalom, r = -0.412; p < 0.05), T2 (subida e descida
das escadas, r = -0.515; p < 0.01), T3 (percurso de agilidade, r =-0.465; p < 0.01), T4 (sled,
r=-0.479; p<0.01), T6 (derrube do manequim de treino, r=-0.601; p <0.01) e T8 (arrasto
do manequim, r =-0.407; p < 0.05).

As flexdes de braco na trave apresentam uma correlacdo negativa com 0s tempos
registados na T1 (slalom, r = -0.476; p < 0.01), T2 (subida e descida das escadas, r =-0.564;
p < 0.01), T3 (percurso de agilidade, r = -0.366; p < 0.05), T4 (sled, r = -0.528; p < 0.01),
T6 (derrube do manequim de treino, r =-0.516; p <0.01) e T8 (arrasto do manequim, r = -
0.564; p < 0.01). Os participantes que executam um maior nimero de repeti¢cdes tém melhor
prestacdo nas tarefas indicadas.

A aptidao cardiorrespiratoria (representado pelo valor do VO2max) apresenta uma forte
correlacdo negativa com o desempenho na T1 (slalom, r = -0.466; p < 0.01), T2 (subida e
descida das escadas, r = -0.674; p < 0.01), T4 (sled, r =-0.523; p < 0.01), T5 (impacto com
0 bastdo, r = -0.423; p < 0.05), T6 (derrube do manequim de treino, r =-0.616; p < 0.01),
T7 (impacto com a marreta no pneu, r = -0.400; p < 0.05) e T8 (arrasto do manequim, r = -
0.470; p < 0.01).

Por fim, o lancamento da bola medicinal sentado também revela uma correlacéo
negativa com o tempo na T1 (slalom, r = -0.465; p < 0.01), T2 (subida e descida das escadas,
r =-0.392; p < 0.05), T4 (sled, r = -0.564; p < 0.01), T6 (derrube do manequim de treino, r
=-0.493; p <0.01) e T8 (arrasto do manequim, r = -0.456; p < 0.01). O langamento da bola

medicinal em pé apresenta um menor numero significativo de correlagdes negativas, estando
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relacionado com o tempo da T4 (sled, r = -0.504; p < 0.01) e da T8 (arrasto do manequim, r
=-0.539; p < 0.01).

Tabela 5. Correlag6es entre a ApF e 0 Desempenho Ocupacional no Tempo Total, por Tarefa, Frequéncia

Cardiaca, Lactatemia e PSE (Parte 1).

Teste T | Horizont SJ VelS] Pmax CMJ VelCMJ Pmax ABK Vel ABK

TT_Circuito 716" -611"  -0.188 -0.196 -395 -0.192 -0.237 -.387° -0.222 0.154

T1 567" -.485" 0.014 -0.033 -0.067 -0.064 -0.144 -0.127 -0.156 0.062

T2 647" -558"  -0.092 -0.066 -0.112 -0.064 -0.065 -0.089 -0.175 0.124

T3 599" -579" 0.039 0.005 -0.110 0.090 -0.016 -0.054 -0.057 0.001

T4 752" -614"  -0.336 -0.323 -386" -380° -350" -428" -0.289 0.046

T5 0.292 -0.149  -0.187 -0.167 -0.183 -0.146 -0.126 -0.152 -0.022  0.059

T6 541" -.486"  -0.036 -0.067 -0.176 0.029 -0.022 -0.110 -0.036 0.011

T7 0.279 -0.167 0.150 0.126 -0.023 0.154 0.084 -0.004 0.115 0.088

T8 .388" -.388" -0.227 -0.238 -.520" -0.245 -0.306 -.518" -0.314 0.228
FC1 -0.221 .396" -0.046 -0.007 0.142 0.071 0.119 0.227 0.319 -0.032
FC2 -515” .695™ 0.270 0.342 .436° .391" 4767 534" 494"  -0.040
FC3 -.523" .686" 0.367° 411" 423" 517" 578" 556" .608"  -0.150
FC4 -.480™ 636" 0.325 .379" .425°  .452" 501" 5357 506"  -0.228
FC5 -.495™ .660™ 404" 439" 4047 516" .548™ 510" 5627  -0.063
FC6 -.498” .636" 416 442 417 498" 514" 498" 544" -0.086
FC7 -.444° .602™ 365" 442" 356" .465" 485" 4527 5227 0.000
FC8 -0.091 0.096 -0.097 -0.045 -0.009 -0.066 -0.071 0.009 0.173 -0.063
FC_FCinicial  -0.216 .365" -0.113 -0.047 0.130 0.009 0.091 0.214 0.087 -0.139
FC_final -474" .603™ 428" 4977 405 478" .501" 459" 547" 0.068
FC_apds 1min  -.467" 607" 459" 512" 0.338 472" .499” 369" 426" 0.015
Lat_inic -0.045 0.181 0.100 0.167 0.220 0.154 0.107 0.259 0.118 -0.148
Lat 2mindps  -0.041 0.180 0.113 0.154 0.054 0.137 0.206 0.082 0.102 -0.190
Lat_5dps -.363" 0.334 0.167 0.225 0.317 0.178 0.185 0.319 0.008 0.139
PSE 0.115 -0.037 0.043 0.071 -0.009 0.085 0.157 0.032 0.144 0.217

Nota. *p < 0.05; **p < 0.01; SJ — squat jump; CMJ — countermovement jump; ABK — Abalakov; TT- tempo total; T —

tarefa; FC — frequéncia cardiaca; Lac — lactato (inicial, 2 minutos depois, 5 minutos depois);; PSE — percecdo subjetiva de

esforco.
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Tabela 6. Correlacfes entre a ApF e 0 Desempenho Ocupacional no Tempo Total, por Tarefa, Frequéncia
Cardiaca, Lactatemia e PSE (Parte 2).

Flex S&R Abds FPM_D FPM_E Barras Beeps VO2max LBM Sentado LBM Pé

TT_Circuito -0.290 -0.336 -597" -582" -676" -674" -6827 -,512" -,552"
Tl -0.250 -0.004 -0,314 -,412°  -476" -459"  -466" -,465" -0,312

T2 -.358" -0.273 -475" -515" -564" -667" -6747 -,392 -0,323

T3 -0.305 0.021 -539" -465" -366° -0,310 -0,322 -0,244 -0,281

T4 -0.125 -0.183  -,397 -479"  -528" -518"  -523" -,564" -,504"

T5 0.024 0.152 -0,268 -0,257 -0,279 -419 -,423 -0,122 -0,056

T6 -.385" -0.338 -517" -601" -516" -610" -616 -,493" -0,200

T7 -0.244 -0.249  -,398 -0,179 -0,296 -,396 -,400" 0,022 -0,236

T8 -0.140 -0.334  -,408 -407°  -564" -4677  -4707 -,456" -,539"
FC1 0.167 374 ,404 0,123 417" 0,041 0,044 0,158 ,368"
FC2 .352 0.169 622" 0,341 587" 0,222 0,230 ,352 432
FC3 0.155 0.141 596" 0,295 ,585" 0,314 0,317 4317 ,430
FC4 0.144 0.043 571" 0,293 ,509" 0,217 0,219 377 ,395
FC5 0.160 0.093  ,497" 0,244 ,504" 0,246 0,246 ,356" ,383"
FC6 0.176 0.116 517" 0,263 475" 0,279 0,279 ,371° 407
FC7 0.185 0.065  ,481" 0,222 456" 0,198 0,199 0,253 0,321
FC8 0.189 0.028 0,077 -0,110 0,091 -0,026 -0,023 -0,005 0,154
FC_FCinicial 0.258 0.215 529" 0,186 0,238 0,077 0,081 0,023 0,182
FC_final 0.177 0.120 473" 0,320 464" 0,301 0,301 .358" .382
FC_apds 1min 0.117 -0.047  ,485” 0,254 374" 0,138 0,142 0,243 0,219
Lat_inic 0.145 -0.043 -0,07v4 -0,121 0,091 -0,094 -0,095 0,147 0,268
Lat_2mindps -0.094 -0.344 0,034 -0,126  -0,259 -,357" -,353 -0,202 -0,126
Lat_5dps -0.216 -396° 0.281 0,293 -0.003 -0.057 -0.057 0,248 0,121
PSE -0.132 -0.200 -0,320 -0.077 -0.118 -0,106 -0.108 -0,1.8 -0,063

Nota. *p < 0.05; **p < 0.01; S&R — sit and reach; Abds — abdominais; FPM- for¢a de preensdo manual; LBM- langamento
da bola medicinal; T — tarefa; FC — frequéncia cardiaca; Lac — lactato (inicial, 2 minutos depois, 5 minutos depois); PSE —

percec¢do subjetiva de esforgo.

A tabela 7 apresenta as CorrelacGes de Pearson (r) entre a variavel de desempenho
Tempo (S) no circuito operacional com as diferentes formas de manifestagdo de forga no
exercicio de supino e agachamento.

Relativamente a velocidade média do supino com 60 kg, observa-se uma forte
correlagédo negativa com o tempo total (r = -0.588; p < 0.01) e uma correlagao inversa com
o tempo T1 (slalom, r =-0.434; p < 0.05), T2 (subida e descida das escadas, r =-0.362; p <
0.05), T4 (sled, r =-0.499; p < 0.01), T6 (derrube do manequim de treino, r =-0.352; p <
0.05) e T8 (arrasto do manequim, r = -0.487; p < 0.01).

A semelhanca das correlacBes anteriores, também a repeticdo maxima de supino

evidencia uma correlacdo negativa com o tempo total (r =-0.470; p < 0.01) e com o tempo
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na T1 (slalom, r =-0.377; p < 0.05), T2 (subida e descida das escadas, r = -0.325; p < 0.05),
T4 (sled, r =-0.387; p < 0.05) e T8 (arrasto do manequim, r =-0.391; p < 0.05).

A poténcia média do supino apresenta correlacdo negativa com o tempo total do
circuito (r =-0.595; p <0.01) e com o tempo na T1 (slalom, r =-0.465; p < 0.01), T2 (subida
e descida das escadas, r = -0.438; p < 0.05), T3 (percurso de agilidade, r = -0.435; p < 0.05),
T4 (sled, r =-0.553; p < 0.01) , T6 (derrube do manequim de treino, r =-0.438; p < 0.05) e
T8 (arrasto do manequim, r =-0.417; p < 0.01).

Quanto a velocidade média do agachamento com 60 kg, registaram-se correlacdes
significativas negativas, com o tempo total (r = -0.397; p < 0.05), com o tempo da T3
(percurso de agilidade, r = -0.388; p < 0.05) e da T8 (arrasto do manequim, r = -0.375; p <
0.05), o que significa que quanto mais velocidade realizar no desenvolvimento de forca neste
exercicio de pernas, maior eficacia na realizacdo destas tarefas elencadas (menos tempo).

A repeticdo méxima de agachamento evidencia uma correlacdo negativa com o
tempo total (r = -0.389; p < 0.05) e com o tempo na T3 (percurso de agilidade, r = -0.367; p
< 0.05). A poténcia média do agachamento apresenta correlacdo negativa com o tempo da
T3 (percurso de agilidade, r = -0.394; p < 0.05).

Tabela 7. CorrelagGes de Pearson (r) entre a variavel de desempenho Tempo (s) no Circuito Operacional
com os testes das diferentes formas de manifestacdo de forga no exercicio de Supino e Agachamento.

Supino Agachamento
Vmed60 RM Pmed Pmed/kg Vmed60 RM Potmed Pmed/kg

TT_Circuito -.588" -.470” -.595" -519" -.397 -.389" -0.341 -0.215
T1 -.434" =377 -.465™ -.489" -0.184 -0.138 -0.081 -0.057

T2 -.362" -0.325 -.438" -.469” -0.147 -0.165 -0.142 -0.140

T3 -0.344 -0.325 -.435" -411 -.388" -.367" -.394" -0.347

T4 -.499™ -.387" -.553" -.555" -0.323 -0.294 -0.118 -0.068

T5 -0.181 -0.166 -0.280 -0.282 0.148 0.111 0.315 0.346

T6 -.352" -0.329 -.438" -.400 -0.199 -0.232 -0.213 -0.141

T7 -0.330 -0.222 -0.261 -0.195 -0.195 -0.234 -0.330 -0.258

T8 -.487" -.391 - 417" -0.266 -.375 -0.337 -0.314 -0.138
FC1 410 0.336 0.252 0.170 .362" 0.303 0.354 0.275
FC2 .494™ .398" 440" 0.354 461" .366" 527" 445"
FC3 .496™ 427 466" ALT 440" 0.317 419" .400"
FC4 .455™ 0.331 374 0.334 .378" 0.224 0.310 0.263
FC5 374 0.251 0.346 0.351 .362 0.219 0.308 0.313
FC6 .369" 0.237 0.341 0.344 .368" 0.239 0.315 0.315
FC7 0.312 0.179 0.281 0.297 372" 0.243 0.327 0.333
FC8 0.157 0.134 0.137 0.107 0.202 0.179 .363" 0.347
FC inicial 0.242 0.222 0.167 0.044 0.346 0.310 410" 0.307
FC Final 0.315 0.185 0.293 0.310 0.342 0.225 0.313 0.313
FC1mindps 0.293 0.176 0.314 373" .420° 0.309 379" 449"
Lat Inicial 0.029 0.056 -0.005 -0.068 0.342 0.334 0.196 0.133
Lat_2mindps -0.187 -0.091 -0.207 -0.213 0.158 0.068 0.139 0.179
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Lat_5dps 0.059 0.091 0.069 -0.005 0.239 0.156 0.027 -0.087
PSE_Borg -0.161 -0.115 -0.134 -0.108 0.152 0.161 0.213 0.241

Nota. *p < 0.05; **p < 0.01; Vmed — velocidade média; RM — repeticdo maxima; T — tarefa; FC — frequéncia cardiaca; Lac

— lactato (inicial, 2 minutos depois, 5 minutos depois); PSE — percecéo subjetiva de esforgo.

4.4 Modelagao do desempenho no circuito ocupacional (Regressao Linear)

A regressdo linear multipla é uma técnica estatistica utilizada para estabelecer uma
relacdo matematica entre uma variavel de interesse (como, por exemplo, o desempenho no
circuito) e um conjunto de outras variaveis que representam o sistema estudado. Essas
variaveis podem ser consideradas independentes ou explicativas. Desta forma, é possivel
condensar um extenso conjunto de varidveis em poucas dimensfes, preservando a
informacdo essencial. 1sso facilita a identificacdo dos principais padrdes de relacéo,
associacdo e correlacdo entre as variaveis. Apos estabelecer a relacdo matematica, a
regressao linear multipla gera previsGes para a variavel dependente com base nas variaveis
independentes fornecidas, através da utilizagdo da regra estatistica dos “minimos
quadrados”, permitindo assim a predigdo de resultados com base nos dados disponiveis
(Mar6co, 2014)

Na investigacdo em apreco, a regressdo linear multipla permitiu identificar as
variaveis VOomax, teste de agilidade (Teste T), velocidade no exercicio de supino com 60 kg
e repeticdo maxima de supino como preditores significativos do desempenho do circuito. A
variavel VO2max, teste de agilidade e o exercicio de supino contribuem de forma significativa
para 0 modelo (p = 0.014). Na tabela 8, apresenta-se a importancia das variaveis
independentes que integram o modelo estatistico. Demonstra 0 grau de importancia e o
contributo de cada variavel independente na explicacdo do Modelo. Assim, 0 VO2max tem
uma importancia de 36.2 %, o Teste de Agilidade (T) tem uma importancia de 28.9 % e a
velocidade no exercicio de Supino com 60 kg (SPVmed60) tem uma importancia de 25.2 %.
A repeticdo maxima (SP RM) no supino foi também incluida e evidencia uma importancia
de 9,7 %.

Modelo Coeficiente Importancia P-Value
Constante 134.353 - 0.014

VO2méx -1.773 0.362 0.001

Teste T 10.426 0.289 0.002
SPVmed60 -98.393 0.252 0.004
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8 SP RM 0.458 0.097 0.061 Tabela

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

Coeficientes
Resposta: TT_Circuito

IE—
}.E Estir["jnativa
Intercept 5
ntercepto Coeficiente
—Pasitivo
Megativo
VO2max_... &
U
Teste_T_... &
TT_Circuito
&
SP VmedsO_... &

SP_RM_preds0... &

A figura 12 ilustra a representacgdo grafica com as variaveis incluidas no modelo, com
os coeficientes e a importancia de cada uma delas. Assim, o nosso modelo ajustado é
Desempenho no COOP = 134.353 — (1.773 * vO2max) + (10.426 * Teste T) — (98.393 *
Vmed60kg [Supino]) + (0.458 * 1RM [Supino]).

Este modelo é altamente significativo e explica uma proporcao elevada (78,1 %) da
variabilidade do desempenho no COOP (p < 0.014; R? ; = 0.781).

Figura 12. Efeito do VO2amax, da Agilidade (Teste T), da Forga Superior (Supino), Vmed
e 1RM no desempenho do COOP.
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Capitulo V - Discussao

O presente capitulo destina-se a discussdo dos resultados alcancados ao longo da
investigacdo. Nesta senda, seguir-se-a a ordem estabelecida no capitulo anterior relativa a
apresentacdo dos resultados.

O objetivo principal deste estudo consistiu em estudar a influéncia da ApF no

desempenho ocupacional em policias do Corpo de Intervencéo.

5.1 Tarefas Ocupacionais

Procurou-se descrever quais as tarefas mais frequentes, importantes e criticas
realizadas pelo Corpo de Intervencdo durante o servico operacional.

A inexisténcia de um circuito que simulasse as tarefas ocupacionais associadas ao
servico desempenhado pela SO/CI motivou a elaboracdo do mesmo, com base nas varias
respostas obtidas ao questionario. Crawley et al. (2016) defendem que os atletas taticos,
(categoria onde se incluem os operacionais pertencentes ao Cl) necessitam de uma
preparacdo fisica especifica, pelo que a cria¢do do circuito surgiu como uma oportunidade e
um contributo na preparacdo e no desenvolvimento de programas e de treino ocupacional
mais adequados.

No que respeita aos resultados do questionario, verificou-se que as atividades mais
frequentes e importantes a nivel operacional incluem aplicar impactos com recurso ao bastéo
de Ordem Pdblica, dominar fisicamente/restringir um suspeito e exercer forca para
movimentar uma pessoa nao colaborante, indo ao encontro das ideias de Rhea (2015), Beck
at al (2015) e Lagestad (2012) que referem que os policias podem ser obrigados a manietar
suspeitos ou recorrer a técnicas de impacto contra suspeitos durante o desempenho do seu
servico. Relativamente as 3 tarefas mais dificeis, todas possuem um elemento comum: a
acdo de exercer forca para movimentar e/ou arrastar alguém (no caso de individuos
agressivos, inconscientes ou sob efeito de alcool e/ou substancias psicotropicas). Atraves
dos resultados obtidos no circuito, é possivel constatar essa dificuldade tendo em conta o
tempo despendido na execucéo da tarefa do arrasto do manequim (que procura simular, de
certa forma, essas situacdes) e pela frequéncia cardiaca registada associada ao movimento
(36.38 = 8.59 segundos e 171.94 £+ 7.54 bpm, respetivamente). Foram os registos mais
elevados na sua categoria (Tempo por tarefa e FC). Tal como a nossa investigacao, Davis et

al. (2016) também identificou a acdo de arrastar um colega ferido como uma das tarefas mais
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importantes no servico dos membros pertencentes a SWAT, bem como a abertura forcada

de uma porta (manualmente).

5.2 Perfil de ApF da amostra

De forma a analisar o perfil de ApF da nossa amostra, foi realizada uma comparagéo
entre os resultados obtidos nesta investigacdo e os resultados encontrados por outros
investigadores em estudos semelhantes. Maupin et al. (2018) e Rhea (2015) sugerem que
membros de unidades especializadas desempenham tarefas que exigem um melhor nivel de
ApF que os restantes policias. Com base nesta ideia, procuramos fazer a compara¢do com
unidades especializadas que desempenham um servi¢o semelhante ao da SO/CI.

No que respeita a aptidao cardiorrespiratdria (VO2max), & Nossa amostra apresentou
um valor de 45.7 + 5.4 ml/kg/min. Em investigacfes que contaram com a participacdo de
policias pertencentes a SO/CI (com amostras semelhantes), os valores diferem ligeiramente.
A investigagdo de Oliveira (2021) apresentou um valor ligeiramente superior (48.1 + 1.3
ml/kg/min) ano nosso estudo. Belchior (2015) observou na sua amostra um valor de 53.06 +
7.77 ml/kg/min. Num outro estudo, Aradjo (2021) registou uma média, um valor de VO2max
de 50.1 £ 5.7 ml/kg/min. Por sua vez, Santos e Filho (2007) estudaram as qualidades fisicas
dos policias do BOPE do Rio de Janeiro, tendo observado um VO2zmax da sua amostra de
55.13 + 2.84 ml/kg/min. Um estudo de Maupin et al. (2018), que contou com uma amostra
de 47 policias australianos pertencentes a uma unidade especial, todos do sexo masculino,
registaram um VO2max médio de 52.56 + 3.46 ml/kg/min. Esta comparacdo entre amostras
idénticas revela que o valor médio de VO2max Nna nossa amostra é inferior, apesar de
corresponder a categoria “Boa” conforme os valores de referéncia da ACSM (2018),

apresentados na tabela 9.

Tabela 9. Classificacdo da Aptiddo Cardiorrespiratoria (adaptado de ACSM, 2018).

Aptidao Cardiorrespiratoria

Idade Muito Pobre  Pobre Fraca Boa Excelente Superior

30-39 27.2-3277  34.1-38.5 39.6-43.8 45.2-49.2 51.6-56.5 59.8
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Relativamente ao nimero de abdominais executados num minuto, um estudo de
Berria et al. (2011) contou com uma amostra (n=42) composta exclusivamente por policias
do sexo masculino, pertencentes ao BOPE de S&o Paulo. Em média, estes realizaram 33.2 +
6.0 repeticdes. O estudo de Oliveira (2021) contou com a participacgdo de 41 policias a prestar
servico da SO/CI, tendo assinalado uma média de 48.6 + 1.2 repeti¢des. No nosso estudo
observamos uma média de 54.12 + 7.42 repeti¢Oes, valor superior quando comparado com
as investigacdes mencionadas.

O valor do supino (repeticdo maxima) da presente investigacdo foi comparado com
os estudos de Coelho (2022) e Aradjo (2021). O primeiro estudo contou com uma amostra
de 28 policias do GOE/PSP e registou um valor de 93.27 + 18.76 kg. Na segunda
investigacdo observou-se um valor de 93.0 + 18.6 kg. Em relacdo a amostra deste estudo, o
valor foi 108.16 £ 26.70 kg, substancialmente superior.

No teste de flexdes de braco na trave observdmos uma média de 16.61 + 4.66
repeticdes. Nos EUA, Dawes et al. (2014), num estudo composto exclusivamente por
policias do sexo masculino pertencentes a SWAT, verificou-se uma média de 7.7 = 6.0
repeticdes. O estudo de Belchior (2015) utilizou uma amostra composta por policias da
SO/CI, registando-se uma média de 15.04 + 4.46 repeti¢Oes na classe etaria 30-34 anos. Por
sua vez, no estudo desenvolvido por Oliveira (2021), os 39 policias que participaram no teste
executaram uma média de 13.1 + 0.8 repeti¢bes. O valor registado nesta investigacao é, a
semelhanca do teste dos abdominais, superior aos resultados encontrados nos referidos
estudos.

O resultado do teste do lancamento da bola medicinal registado pela nossa
investigacdo (uma média de 6.7 £ 0.7 metros) foi comparado com o valor observado na
investigacdo de Oliveira (2021), que registou uma meédia de 5.8 + 0.1 metros, e Aradjo
(2021), que verificou uma média de 5.4 + 0.72 metros. Com amostras semelhantes, constata-
se que os participantes na presente investigacdo demonstraram um nivel superior de poténcia
da parte superior do corpo.

Apbds uma pesquisa na literatura, foram poucos 0s estudos encontrados que
incluissem o teste de forca de preensdo manual como forma de avaliacdo, sobretudo em
unidades especiais. Ainda assim, foi possivel fazer a comparacdo com os estudos de Araujo
(2021) e Oliveira (2021). No primeiro estudo verificou-se um valor de 53.9 + 7.6 kgf e 51.7
+ 7.1 kgf para mdo direita e esquerda, respetivamente. Por sua vez, na segunda investigagéo
mencionada registou-se um valor de 52.9 + 1.3 kgf e 50.8 + 1.2 kgf para méo direita e

esquerda, respetivamente. Na nossa investigacdo observamos um valor de 56.15 + 7.13 kgf
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namao direita e 53.24 = 7.27 kgf na méo esquerda. A nossa amostra revela valores superiores
neste teste. Alvar et al. (2017) considera a forca de preensdo manual um indicador
especialmente importante para os policias, sobretudo em a¢des como o controlo de suspeitos
e 0 manuseio de equipamento pesado.

No que respeita aos resultados do teste de impulsdo vertical, a amostra da nossa
investigagdo obteve um resultado médio de 23.18 + 5.77 cm de altura. A amostra de Oliveira
(2021) apresentou resultados de impulséo vertical de 28.6 + 1.0 cm de altura, em média. Por
sua vez, na investigacdo de Aradjo (2021) o resultado foi de 31.0 + 4.8 cm de altura. Ja no
Brasil, os policias do BOPE que participaram no estudo de Berria et al. (2011) obtiveram
um resultado médio de 45.1 £ 5.7 cm. Considerando as distintas amostras dos estudos
mencionados, a nossa pesquisa apresenta os resultados menos positivos.

Em relacdo a agilidade, o teste T é utilizado por alguns estudos para avaliar esta
componente da ApF. A nossa amostra registou um valor médio de 11.83 + 0.95 segundos,
inferiores a outros estudos. Na investigacao de Crawley et al. (2016), o valor médio foi 11.00
+ 1.1 segundos. Ja& no estudo de Oliveira (2021), a amostra apresentou valores médios de
11.2 + 0.2 segundos.

Os valores dos testes de ApF analisados indicam que a nossa amostra apresenta
valores inferiores de VOamax € de impulsdo vertical em comparagdo com amostras
semelhantes. No entanto, face aos restantes testes, nomeadamente o teste de abdominais,
flexdes de braco na trave, LBM e a forca de preensdo manual (que avaliam sobretudo a forca
e poténcia da parte superior do corpo), a amostra deste estudo apresenta valores superiores.
Da andlise dos resultados da amostra do nosso estudo e em confronto com os estudos
referenciados, parece existir uma ligeira alteracdo dos padrGes de ApF dos agentes
estudados, ou seja, parece indicar que € dada uma maior importancia a aptiddo

neuromuscular em detrimento da aptiddo cardiorrespiratoria e da agilidade.

5.3 Desempenho no COOP (Correlacdes Bivariadas)

A presente investigacdo revelou fortes correlagdes de habilidade motoras com o
desempenho ocupacional no COOP.

Observamos que a agilidade estd fortemente correlacionada com o desempenho
ocupacional. De facto, esta componente da ApF estd associada ao bom desempenho em
varios circuitos ocupacionais, tal como afirmam varios estudos neste campo de investigacao.

Beck et al. (2015) incluiram no seu circuito tarefas como a subida e descida de escadas,
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transposicao de obstaculos e o resgate de uma “vitima”, entre outras. Os autores observaram
que a agilidade esta fortemente correlacionada com o desempenho nas escadas, tal como se
verificou na nossa investigacdo. Marins et al. (2019) recorreram a um circuito composto por
um percurso de agilidade (contorno de pinos) e pelo resgate de uma “vitima”, entre outros.
Os participantes utilizaram o equipamento de protecdo individual, a semelhan¢a da nossa
amostra. Mais uma vez, constatou-se que a agilidade esta fortemente correlacionada com o
desempenho no circuito e da importancia desta habilidade biomotora nos atletas taticos por,
frequentemente, serem colocados em situacdes que requerem uma variedade de habilidade
motoras, incluindo agilidade.

Estudos de McMorrow et al. (2019) e Morin et al. (2017), desenvolvidos na area do
futebol, demonstram que existe uma forte associacdo entre a forca horizontal (bastante
solicitada durante a execucdo do exercicio do sled) e a mudanca de direcéo. De facto, 0 nosso
estudo verificou uma forte correlagdo positiva entre o teste de agilidade e a execucdo da
tarefa envolvendo o sled (r = 0.752; p < 0.01). Assim, o referido exercicio assume-se como
uma ferramenta valiosa para treinar a agilidade. Quer a agilidade quer a acdo de empurrar 0
sled devem ser tidos em conta pelos responsaveis do treino fisico e operacional, na
elaboracdo de programas adequados e na preparacdo para a realizagdo com sucesso das
tarefas ocupacionais.

Tendo em conta o verificado, uma forte associacdo desta com o desempenho
ocupacional, é possivel afirmar que a adocdo de um programa que contenha o treino da
agilidade garante que estes atletas estdo mais preparados para fazer face as situacdes
inopinadas e exigentes que poderéo enfrentar (Barnes & Dawes, 2017).

Esta investigacdo também concluiu que a capacidade cardiorrespiratoria (nivel de
VO2max) esta fortemente correlacionada com o desempenho no COOP. O estudo de Weyden
et al. (2021) teve como objetivo desenvolver uma bateria de testes fisicos para aplicar aos
policias pertencentes a SWAT. Durante a investigacdo, os participantes realizaram um
circuito de obstaculos, tendo-se verificado que quanto melhor o nivel de capacidade
cardiorrespiratdria, melhor o desempenho no referido circuito. Marins et al. (2019) também
observaram que melhores niveis de VO2zmax resultam num menor tempo de execucdo do
circuito. Num estudo relacionado com o desempenho ocupacional de policias, Dicks et al.
(2023) verificaram que os niveis de capacidade cardiorrespiratoria resultavam num melhor
desempenho a nivel de tempo no circuito. Beck et al. (2015), Rhea (2015) e Monteiro et al.

(2005) consideram que uma boa capacidade cardiorrespiratdria € um dos fatores mais
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importantes para o sucesso do desempenho das fungdes policiais. Deste modo, os resultados
da nossa investigacdo estdo em consonancia com diversas pesquisas nesta area.

O estudo de Lockie et al. (2023) analisou a relacdo entre diversos testes de ApF e o
desempenho em tarefas ocupacionais, tendo-se verificado uma correlacdo negativa entre o
teste de impulsdo vertical (SJ) e a forga de preensdo manual com o desempenho nas tarefas
(melhores resultados nestes testes indicam um tempo menor de realizagcdo destas). A
poténcia manifestada no SJ teve uma forte correlagio com o COOP, estando em
conformidade com o estudo de Pryor et al. (2012) que afirmam que a poténcia da parte
inferior do corpo é um elemento determinante na execucdo de tarefas ocupacionais
desempenhadas pelos policias.

A investigacdo de Teixeira et al. (2019) analisou a influéncia da idade na aptid&o fisica
e no desempenho ocupacional de 49 policias portugueses, todos do sexo masculino. O estudo
aplicou uma bateria de testes de ApF idénticos aquela que foi utilizada na nossa investigacédo
(salto vertical e horizontal, forca de preensdo manual, abdominais e supino, entre outras).
Além disso, os participantes realizaram um circuito (CAFP) que simula varias tarefas
ocupacionais, que incluem o arrasto do manequim, a subida e descida de escadas, 0
transporte de carga e a transposicdo de obstaculos. Os autores concluiram que existe uma
forte correlacdo entre todos os testes realizados com o desempenho no circuito. A excegéo
dos abdominais, os testes referidos também apresentaram uma forte correlacdo com o COOP
na nossa investigacdo. A forte correlacdo observada nas duas investigacfes sugere uma
consisténcia dos resultados e reforca a validade dos testes de ApF aplicados.

Estes resultados, ao apresentarem as habilidades motoras (agilidade, capacidade
cardiorrespiratdria, forca e poténcia muscular) que mais se relacionam com o desempenho
das varias tarefas ocupacionais da SO/CI, ilustram a importancia de desenvolver estratégias
especificas que permitam o aprimoramento das habilidades referidas, com vista a uma
melhor preparacdo desta subunidade. Tal concec¢do esta de acordo com os autores Dawes et
al. (2017), Beck et al. (2015) e Bissete et al. (2012), que defendem que o treino dos policias
deve ser especifico e adequado a funcdo desempenhada por estes.

Relativamente a exigéncia do circuito, ha que ter em consideragdo 3 aspetos: a PSE a
FC e os niveis de lactato. O circuito demorou, em média, 150.34 + 23.37 segundos a ser
completado. Segundo a escala de Borg (1998), o circuito foi classificado com um nivel
médio de esfor¢o de 8.00 + 0.83, correspondente a um esforgo intenso. Esta intensidade
parece ter sido resultado da exigéncia das tarefas. Os participantes, aquando do final do

circuito, apontaram o sled, o pneu e o arrasto do manequim como as tarefas mais dificeis,
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sobretudo pelo esfor¢o requerido ao nivel do trem superior e inferior, além do esfor¢o a nivel
cardiorrespiratorio.

Esta exigéncia pode ser comprovada pela FC atingida durante as tarefas (ver figura 13),
que passou dos 95.97 + 14.19 bpm (FC inicial) para os 173.36 £ 7.13 bpm (FC final),
considerado um esfogco méximo. Benson e Connolly (2019) afirmam que os BPM
representam uma valiosa referéncia no treino dos atletas, j& que permite compreender a
intensidade dos exercicios realizados. E percetivel que a FC aumentou desde a primeira até
a ultima tarefa (cerca de 83 %), pelo que o esfor¢co acumulado é considerado elevado.

Outro dos pardmetros utilizados para analisar o nivel do esforgo durante 0 COOP foi o
valor da concentracédo de lactato no sangue. Os dados foram recolhidos antes da realizagéo
do COOP e ap6s 2 minutos e 5 minutos do término do mesmo. Registou-se um valor médio
inicial de 2.65 + 1.87 mmol/L, 16.94 £+ 3.16 mmol/L (apds 2 minutos) e 16.42 + 2.81 mmol/L
(ap6s 5 minutos). Os valores finais sdo considerados elevados e podem ser atribuidos ao
esforgo fisico intenso dos participantes durante a realizacdo do COOP.
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Figura 13. Variabilidade da FC durante a realizagdo do COOP.

5.4 Preditores de ApF do desempenho no COOP (Regressdes Lineares)

A regressdo linear multipla foi utilizada com o propésito de identificar um conjunto
de variaveis de ApF capazes de prever o desempenho no COOP.

Com base nesta técnica estatistica, foram identificadas as seguintes variaveis como
preditores significativos do desempenho do circuito: VO2max, teste de agilidade, velocidade

no exercicio de Supino com 60 kg e repeticdo méaxima de supino.

58




Influéncia da Aptidao Fisica no Desempenho Ocupacional em Policias do Corpo de Intervengéo

O VO2max surge como o preditor mais importante (36.2 %), seguido do teste de
agilidade (28.9 %), da velocidade no exercicio de supino com 60 kg (25.2 %) e da repeticdo
maxima no supino (9,7 %).

Num estudo que envolveu a realizacdo do circuito PARE por policias canadianos,
Stanish et al. (1999) concluiu que as varidveis da ApF agilidade, forca maxima e resisténcia
muscular explicam em aproximadamente 79 % a variabilidade do desempenho nesse
circuito. Tal associacdo deve-se, muito provavelmente, a composicdo do circuito que
envolve empurrar e puxar uma carga, descer e subir escadas e transpor varios obstaculos.
Estas tarefas requerem um elevado nivel de agilidade, forca e resisténcia muscular por parte
dos participantes, sendo, portanto, expectavel que os preditores do circuito sejam exatamente
as variaveis de ApF associadas a essas habilidades motoras. Transpondo esta ideia para a
nossa investigacdo, serd igualmente razoavel admitir a possibilidade de os preditores do
desempenho no COOP estarem intrinsecamente ligados ao tipo de tarefas executadas durante
0 mesmo. A figura 14 destaca, por ordem de importancia e peso, as varidveis de aptiddo

fisica que contribuem para explicar o modelo do Circuito operacional.

Importancia do preditor
Resposta: TT_Circuito

Teste_T

SP_Vmedso ‘

SP_RM_pred60 ‘

T T T T
00 02 04 05 08 10

Figura 14. Preditores, por ordem de importancia, do COOP.
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Capitulo VI - Conclusoes

As conclusdes desta investigacao representam o culminar de um processo de analise
e reflexdo sobre os dados recolhidos. Neste subcapitulo, procuraremos sintetizar os
principais resultados obtidos ao longo do estudo, cujo objetivo geral foi estudar a influéncia
da ApF no desempenho ocupacional em policias do CI.

Seguiu-se uma ordem logica de trabalhos que iniciou com a aplicacdo de
questionarios aos policias da SO/CI, de forma a compreender quais as tarefas mais
frequentes, importantes e dificeis a nivel operacional da subunidade. As informacoes
recolhidas permitiram a elaboracdo fundamentada do circuito. Posteriormente, através da
realizacdo dos testes fisicos, foi possivel reunir dados que possibilitaram analisar o perfil de
ApF dos policias. Finalmente, os resultados da execucéo do circuito permitiram caracterizar
0 grau de associacdo da ApF com o desempenho ocupacional e determinar quais 0s
preditores de ApF do circuito.

Com este propdsito, foram definidos os seguintes objetivos especificos:

I. Caracterizar as tarefas mais frequentes, importantes e dificeis a nivel operacional da
SOICI.

Concluimos que as tarefas mais frequentes, importantes e dificeis séo:

a) Frequéncia: (1) Subir ou descer degraus de escadas; (2) Manter uma posi¢ao por
um periodo prolongado; (3) Aplicar impactos com recurso ao bastdo de Ordem
Publica.

b) Importancia: (1) Aplicar impactos com recurso ao bastdo de Ordem Publica; (2)
Dominar fisicamente/restringir um suspeito com 80 kgs; (3) Esquivar, com
destreza, de quaisquer objetos lancados (contra si).

c) Dificuldade: (1) Exercer forca para movimentar uma pessoa sob o efeito de alcool
e/ou substéncias psicotrdpicas; (2) Exercer forca para movimentar ou arrastar
uma pessoa inconsciente com 80 kgs (incluindo um colega ferido); (3) Exercer

forca para movimentar uma pessoa ndo colaborante (agressiva).
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I. Elaborar um circuito de aptidao fisica ocupacional.

a)

b)

Observou-se que o tempo total do COOP foi de 150.34 + 23.37 segundos,
com uma frequéncia cardiaca final de 173.36 + 7.13 batimentos por minuto e
um nivel médio de lactato no sangue (ap6s 2 minutos do término do circuito)
de 16.94 + 3.16 mmol/L, valor que diminuiu de forma minima ap6s 5 minutos
(16.42 £ 2.81 mmol/L). A percecéo subjetiva de esforco do circuito com base
na Escala de Borg foi de 8.00 + 0.83, considerada “Intenso”.

Concluimos que o COOP, no conjunto de tarefas simuladas (consideradas
importantes pelos policias) relativas ao servigo operacional da SO/CI,
apresenta um elevado nivel de exigéncia fisica e de esfor¢o, quer ao nivel do
metabolismo energético (oxidativo e glicolitico), quer ao nivel da funcéo

neuromuscular.

I11. Analisar o perfil de aptidao fisica dos policias do CI.

a) Concluimos que a aptiddo cardiorrespiratéria (VO2amax) é boa (45.67 + 5.35

ml/kg/min), tal como os niveis gerais de resisténcia muscular, forca de
preensdo manual, poténcia muscular e forca (nas suas diferentes formas de

manifestacao).

IV. Caracterizar o grau de associacdo da aptiddo fisica geral com o desempenho

ocupacional.

a)

b)

Concluimos que o tempo total esta fortemente correlacionado com a maioria das

variaveis de ApF analisadas.

Identificou-se uma correlagdo negativa da impulsdo horizontal e vertical, forca

de preensdo manual, flexdes de brago na trave, VOamax, lancamento da bola

medicinal e teste do supino com o desempenho no circuito (quanto melhor o

resultado do teste ApF, menor o tempo na realizacdo do COOP).

Identificou-se uma correlagéo positiva do teste T (agilidade) com o desempenho

no circuito (um menor tempo no teste t indica um menor tempo na realizagdo do

COOP).
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V. Determinar quais os preditores de aptidéo fisica geral do circuito ocupacional.

a) Concluimos que a variacdo do desempenho no COOP é explicada, com uma
proporcdo elevada (78,1 %), pelos valores alcangados no VOomax, teste de
agilidade, velocidade no exercicio de supino com 60 kg e repeticdo maxima de

supino.

6.1 Aplicacdes Praticas

O aprimoramento constante da ApF por parte dos policias pertencentes a SO/CI é
fundamental para garantir elevados niveis de prontiddo e eficacia operacional. Esta
investigacdo, ao identificar as habilidades motoras mais solicitadas no desempenho do
servico associado a subunidade, pretende contribuir para o desenvolvimento de protocolos
de treino e avaliacao especificos. Tais protocolos devem contemplar testes que englobem as
habilidades relevantes da funcdo dos policias da SO/CI. Neste sentido, o teste T, ndo obstante
0s testes ja instituidos, podera ser um teste a implementar no seio da subunidade como uma
ferramenta para avaliar e melhorar os niveis de agilidade. Tal como demonstrado nesta
investigagdo, esta componente da ApF é crucial na realizagdo das tarefas ocupacionais.

O circuito criado neste estudo podera ser utilizado no futuro como instrumento de
selecdo e/ou avaliacdo na SO/CI. Para isso, sugere-se a respetiva validacdo e a conducéo de

estudos adicionais que visem o aperfeicoamento do mesmo.

6.2 Limitacdes

A nivel de limitacdes do estudo, indicamos o numero reduzido da amostra,
consequéncia das elevadas solicitacdes de servico dos policias desta subunidade operacional,
condicionando a recolha de dados. Além disso, obtivemos um namero reduzido de respostas
ao questionario distribuido a todo o efetivo da SO/CI. Acresce ainda a dificuldade de

conseguir algum equipamento especifico para a realizagdo do estudo.
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Anexo 1- Comparagao entre atletas taticos e atletas profissionais

Attribute Tactical athletes Professional sport athletes

Outcome of event
Commitment

Scope of training
Motivation to participate

Work shifts and predictability of
assignment

Attire

Performance arena
Dietary lifestyle

Accommodations
Coverage

Magnitude of impact

Life or death

Year-round training cycle
Multiple skills

Volunteer or paid

2417 potential for being deployed;
unpredictable assignments

Personnel protective gear; must carry load

Any and all environmental conditions
Eat on the fly; help yourself

Anywhere possible (tents, trucks, rough terrain)
Covert operations; some media coverage

Local, state, national, or global impact

Win or lose
Seasonal training
Sport specific
Sponsored or paid

Well-scheduled, well-orchestrated, predictable
events

Uniform and protective sport gear

Protected environment with varying
environmental conditions

Help from sports nutritionists and
psychologists

Hotels when traveling
Limelight and enthusiastic audience

Self-promotion; local, national, or global

enthusiasm or following

Job demands Unexpected is the norm Structured and controlled

Rewards for participation Primarily private reflection and satisfaction;

some administrative or public recognition

Public approval, appreciation, recognition

Cohesion Unit at risk Team effort

Leadership Buddy-reliant, commander Coach-, team-, and captain-directed goals

Figura 15. Comparagdo entre atletas taticos e atletas profissionais (Alvar et al., 2016, p. 4).

Anexo 2- Processo de desenvolvimento do atleta tatico

Development of the Tactical Athlete

Improve General Physical
Preparedness with Applied
Strength & Conditioning

2 Endure Rigorous Selection
and Initial Training

Develop and Maintain
Technical & Tactical Expertise
Required of the Profession

Utilize Specific Strength &

Conditioning Prescription
to Optimize Performance

Sustain General and Occupational
5 Physical Preparedness for

Opti Physical

Figura 16. Processo de desenvolvimento do atleta tatico (Scofield & Kardouni, 2015, p. 4).
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Anexo 3- Procedimento de realizacdo do COOP

Enguadramento:

1. O teste de simulacdo de tarefas ocupacionais reveste a forma de um circuito. O
executante deve completa-lo no menor tempo possivel.

2. A parte inicial do circuito (composto pelos percursos de agilidade, escadas, sled,
plastron para impactos com o bastdo, manequim de treino) simula a chegada a um
ambiente hostil onde existe arremesso de objetos em dire¢do aos policias (entre 0s
quais, por exemplo, paus, pedras e outros materiais contundentes ou ainda agentes
incendiarios e/ou engenhos pirotécnicos). O cenario envolve ainda um suspeito que
deve ser dominado e algemado. A parte final (composta pela movimentagédo do pneu
com recurso a marreta e pelo arrasto do manequim) simula a abertura forcada de
uma porta e o resgate de uma vitima.

3. O executante utiliza o equipamento de protecdo individual, composto pelo fato anti-
traumatico (modelo V-TOP), um bastdo de ordem publica e capacete de ordem

publica.

Figura 17. Circuito COOP.

Tarefa 1 (T1) = Esquiva de objetos lancados (Slalom inicial)
Finalidade: Avaliar a agilidade dos executantes no percurso definido pelos cones,
que procura simular a esquiva com destreza de objetos lancados contra o policia (por

exemplo, agentes incendiarios, tal como o “cocktail molotov™).
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Execucdo: Contornar os 6 cones pelo lado exterior no menor tempo possivel, através
de mudangas rapidas de direcdo e movimentos de “zig-zag”. O tarefa inicia atrds da marca

definida no primeiro cone e termina apds passar o Ultimo cone.

Figura 18. Slalom.

Tarefa 2 (T2) = Subida e Descida de Escadas

Finalidade: Avaliar a poténcia de pernas e a resisténcia muscular e
cardiorrespiratoria.

Execucdo: O executante deve subir e descer os degraus da escada sem saltar qualquer
degrau, repetindo o exercicio quatro vezes (ou seja, o percurso de “ir e vir” deve ser
executado 4,5 vezes). E colocado 1 cone em cada extremidade da escada para indicar o ponto
de viragem (a 50 centimetros do Ultimo degrau), sendo que o executante deve contornar o

pino pelo lado exterior e voltar para tras.

A escada é composta por 7 degraus. No total, o executante deve subir e descer 63
degraus (14x4+7). Cada degrau tem 1,20 m de comprimento, 30 cm largura e 15 cm de

altura.

Figura 19. Escadas.
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Tarefa 3 (T3) = Esquiva de objetos lan¢ados (Percurso de agilidade)

Finalidade: Avaliar a agilidade dos executantes no percurso definido pelos cones,
que procura simular a segunda situacdo de esquiva com destreza de objetos lan¢ados contra
0 policia num espago mais limitado.

Execucdo: Realizar o percurso conforme a ordem apresentada na figura abaixo (as
setas azuis indicam o trajeto inicial e as setas laranjas indicam o trajeto final). O executante
deve tocar no topo de cada cone com a mao. O trajeto final é executado movendo-se de

costas, para trds. Termina quando tocar no ltimo cone (n°1).

Figura 20. Percurso de agilidade.

Tarefa 4 (T4) = Controlo do suspeito (Sled & Push)

Finalidade: Avaliar a poténcia da parte inferior, a forga, a resisténcia muscular e
cardiorrespiratoria.

Execucdo: O executante coloca as méos nas duas hastes verticais do sled (que possui
um peso total de 78 kgs) e empurra-o 10 metros em frente, mantendo uma postura estavel e
controlada. Apds chegar & marca da distancia referida (a totalidade do sled devera passar a
marca definida), vira 0 mesmo de frente para o ponto inicial. Nesta posi¢do, o executante
recorre a corda presa ao sled e puxa-o de volta ao ponto onde iniciou a tarefa, caminhando
de costas. Mais uma vez, o sled devera passar a marca definida para a tarefa ser considerada

concluida.
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Figura 21. Sled.

Tarefa 5 (T5) = Impacto com o bastéo (Plastron de Impacto)

Finalidade: Avaliar a forca de preensdo manual e a resisténcia cardiorrespiratoria.

Execucdo: O executante deve retirar 0 bastdo de ordem puablica do cinturédo e atingir
o plastron 10 vezes de forma continua com a poténcia maxima, num movimento obliquo, de
forma alternada (5 vezes no lado direito e 5 vezes no lado esquerdo).

Por simular o impacto num suspeito, os impactos desferidos devem atingir uma zona
mais baixa do plastron, correspondente as areas corporais verdes conforme as normas
estabelecidas na PSP (nomeadamente os membros inferiores). Executados os 10 impactos,

0 bastdo deve ser guardado novamente no cinturdo e considera-se terminada a tarefa.

Figura 22. Plastron para impacto
com bastdo de Ordem Publica.
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Tarefa 6 (T6) = Derrube e algemagem do suspeito (Manequim de treino)

Finalidade: Avaliar a coordenagdo motora e a for¢ca muscular.

Execucdo: O manequim (com um peso de 38 kg) encontra-se preso por um elastico
de musculacéo (com resisténcia de 35 kg), pousado sobre um tapete de treino. O executante
devera realizar 4 derrubes do manequim (alternando entre o lado esquerdo e o lado direito).

O manequim deve ser derrubado de forma que toda a sua superficie frontal toque no

chéo. A tarefa é concluida apos os 4 derrubes.

Figura 23. Manequim de treino.

Tarefa 7 (T7) = Entrada forcada (Impacto com a marreta no pneu)

Finalidade: Avaliar a forca e resisténcia muscular da parte superior do corpo
(nomeadamente a forga de preensdo manual) e a coordenacdo na realizacéo da agéo.

Execucdo: De forma a simular uma entrada forgada através de uma porta, 0
executante deve pegar na marreta (6 kgs, cujo cabo mede 80 cm) colocada ao lado do pneu
(62 kgs) e desferir repetidamente impactos no mesmo de forma a mové-lo numa distancia
de 60 cm. A tarefa considera-se concluida assim que o lado oposto do pneu que esta a ser

atingido alcanga a marca no chéo (o avaliador avisa 0 executante nesse momento).
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a2 e

Figura 24. Pneu e marreta.

Tarefa 8 (T8) = Resgate de vitima (Arrasto do boneco)

Finalidade: Avaliar a forca e resisténcia muscular da parte superior e inferior do
corpo e a agilidade.

Execucdo: O executante arrasta 20 m um manequim com um peso de 80 kg (10
metros para um lado, da a volta a um cone e 10 m de regresso, enquanto caminha para tras.)
Devera fazé-lo da maneira mais conveniente para si. A tarefa fica concluida quando os pés
do boneco ultrapassarem a marca definida.

Figura 25. Manequim.
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Anexo 4- Layout n® 2 do COOP

Figura 26. Layout n° 2 do COOP.

Anexo 5- Layout n°3 do COOP

Figura 27. Layout n°® 3 do COOP.
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Anexo 6- Equipamento utilizado durante a realizagdo do COOP

Figura 28. Equipamento utilizado
durante a realizagdo do COOP.

Anexo 7- Teste T

10 metros

A A A

10 metros

Figura 29. Teste T.
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Anexo 8- Formulario do questionario

Estimado Policia,

O meu nome é Pedro Clemente. Atualmente, encontro-me a frequentar o 5° ano do
Curso de Formacédo de Oficiais de Policia (CFOP), que culmina com a apresentacdo da
dissertacdo de Mestrado, no Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna.

Neste ambito, em conjunto com o Sr. Professor Doutor Luis Monteiro, iniciei um
projeto de investigacdo subordinado ao tema “Aptidao Fisica na Fung¢do Policial: Validagao
de um circuito de aptiddo ocupacional para o Corpo de Intervengao”. O estudo procura, de
uma forma geral, elaborar e validar cientificamente um circuito que simule as tarefas
desempenhadas pelos operacionais do Corpo de Intervencao (circuito de aptiddo ocupacional
adaptado a realidade do CI), podendo este ser utilizado para desenvolver e aperfeicoar as
capacidades dos operacionais desta subunidade.

O questionario, ao apresentar uma lista de questBes relativas ao servico
desempenhado pelos policias do Cl, tem como proposito identificar as tarefas mais 1)
frequentes; 2) importantes e 3) criticas (dificeis) realizadas por estes, com base na
experiéncia pessoal. A analise das respostas possibilita extrair informacgdes pertinentes que
sdo utilizadas no desenvolvimento do referido circuito, sendo por esta razdo fundamental
para o desenvolvimento da investigacao.

As respostas sdo anonimas e os dados confidenciais, sendo o contetdo utilizado
somente para efeitos de investigacdo cientifica. A participacdo no estudo é totalmente
voluntaria.

O preenchimento do questionario deve ter em atencao o seguinte:

O inquirido deve avaliar a tarefa descrita numa escala de 1 a 5 (1 corresponde a

medida mais baixa; 5 corresponde a medida mais elevada) relativamente aos seguintes

critérios:
. Frequéncia com que realiza a tarefa;
. Importancia que atribui a tarefa;
. Dificuldade na realizacdo da tarefa.

Todas as tarefas pressupdem a utilizacdo do equipamento de protecdo individual (fato
anti-traumatico, modelo V-TOP). A resposta deve ter em conta a experiéncia pessoal no

ambito do servico policial (e ndo no ambito do treino).
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Assim, pedimos a sua colaboracdo no preenchimento do questionario, agradecendo

antecipadamente a valiosa ajuda nesta fase do estudo.

Baseado em Dauvis et al. (2016), Anderson et al. (2001) e Arvey et al. (1992):

Lista de Tarefas:

1- Manter uma posi¢do por um periodo prolongado;

2- Caminhar rapidamente por mais de 10 minutos;

3- Carregar armamento (Por exemplo: HK MP5, HK G36) e/ou material de

corte/ferramentas (Por exemplo: Ariete, Tesoura Tatica);

4- Dominar fisicamente/restringir um suspeito com 80 Kkgs;

5- Exercer forca para movimentar ou arrastar um objeto com 80 Kkgs;

6- Exercer forga para movimentar uma pessoa néo colaborante (agressiva);

7- Exercer forca para movimentar uma pessoa sob o efeito de estupefacientes

e/ou substancias psicotrépicas;

8- Exercer forga para movimentar ou arrastar uma pessoa inconsciente com 80
kgs (incluindo um colega ferido);

9- Levantar um objeto do chdo com 80 kgs;

10-  Puxar ou empurrar algo com mais de 80 Kkgs;

11-  Subir ou descer degraus de escadas;

12-  Aplicar impactos com recurso ao bastdo de Ordem Publica;

13- Proceder a abertura forcada de uma porta (manualmente);

14-  Disparar uma arma de baixa potencialidade letal com eficacia contra uma
pessoa (sob stress);

15-  Esquivar, com destreza, de quaisquer objetos langcados (contra si).

16-  Colocar e utilizar a mascara anti-gas (sob stress).

Em caso de davidas, ndo hesite em contactar.
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Anexo 9- Ficha de Registo (Testes Fisicos)

Ficha de RegiStO N° (a preencher pelo investigador)
Testes de Aptiddo Fisica Geral
[ Dados Gerais |
Nome (Primeiro e Gltimo): Idade:
N° Matricula:
Tempo de servico (PSP): Tempo de servico (CI):

Lateralidade (Destro/Canhoto):

| Composicao Corporal (a preencher pelo avaliador)

Altura (cm)

Peso (kg)

Pregas Subcutaneas

Bicipital: Tricipital: Subescapular: Supra iliaca:

Perimetro Abdominal (cm)

Aptldao Fisica Geral (a preencher pelo a*aliador)

1* Tentativa 2% Tentativa
Designacio de
Teste
Teste T (seg)
SJ
Impulsio Vertical CMJ
(cm)
(dados registados no ABK
software “ChronoJump”)
Impulsao
Horizontal (cm)
Sentado
Lancamento da
bola medicinal (cm) Pé
Direita
Preensio Manual
(kg) Esquerda
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Abdominais

(n° - 1min)

Flexdes de brago

na trave (n°)

Sit & Reach (cm)

Nivel

Vaivém* (n°)

*ver verso da folha Percurso

Nota: Dados do Agachamento e Supino sdo registados unicamente no software “ChronoJump”.

Anexo 10- Ficha de registo do COOP

Nome (Primeiro e Ultimo):

N° Matricula:

Medidas Basicas Obser
vacbes
Inicial
FC Imediatamente
(bpm)) ap0s circuito

1 min apés circuito

Inicial

( L&ctzliltﬁ) 2 min depois
mMo

5 min depois
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Circuito Registos
TAREFA DESIGNACAO TEMPO FC
Slalom inicial
1
Subida e Descida de
2 Escadas
Percurso de agilidade
3
Sled & Push
4
Plastron de Impacto
5 (Bast&o)
Manequim de treino
6
7 Impacto com a marreta no
pneu
8 /Arrasto do boneco
Final
Tempo Total
Escala de Borg
(PSE)
(1-10)
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Anexo 11- Procedimentos de execucdo dos testes de ApF

Testes de Aptidao Fisica
Procedimentos de execucao

» Teste T de Agilidade
Objetivo: Aferir a agilidade.
Descricdo: O teste envolve 4 cones (A, B, C, D) dispostos em “T”. O cone A

(Ponto de partida) encontra-se a uma distancia de 10 metros do cone B (Ponto central,
localizado a frente do cone A). O cone C e D encontram-se a 5 metros do cone B, a
esquerda e direita, respetivamente.
Execucdo: 2 tentativas.

1.Tem inicio com o testado posicionado atras da linha de partida, junto ao cone

2.Desloca-se em direcdo ao cone B.

3.Chegado ao mesmo, em movimento continuo lateral, muda de direcdo até o
cone D.

4.Do cone C desloca-se até ao cone D.

5.Retorna ao cone B.

6.Corre para tras, em direcdo ao cone A.

Tentativas: 2 tentativas.

» Teste Vaivém

Obijetivo: Aferir a capacidade aerdbia.

Descrigdo: O teste consiste na execugdo do maior numero de percursos
realizados num trajeto de 20 metros delimitado por 2 linhas paralelas. O ritmo da
corrida obedece a uma cadéncia emitida por uma gravacao propria para o teste
(“beeps™). A cada minuto, a frequéncia dos sinais sonoros aumenta, o0 que obriga o

avaliado a aumentar o ritmo da corrida.
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Execucdo: O testado deve percorrer os 20 metros de forma a ultrapassar a
linha delimitadora do percurso antes do sinal sonoro. Apds novo sinal, deve mudar o
sentido da corrida e correr até a outra extremidade. Quando este ja ndo é capaz de
acompanhar o ritmo (chega a linha apds o “beep”), termina a prova.

Tentativas: 1 tentativa.

Abdominais

Objetivo: Aferir a resisténcia muscular dos muasculos abdominais.

Execucdo: O teste é realizado em duplas, encontrando-se o testado deitado de
costas (decubito dorsal), com os joelhos dobrados, pés assentes no chdo e maos a
tocar as orelhas. O assistente, por sua vez, segura as pernas do avaliado de modo a
criar uma posicao solida para a realizagdo do “sit-up”. A voz de “ja”, o individuo em
avaliacdo levanta o tronco e toca com os cotovelos nos joelho, regressando depois ao
chdo e continuando a realizar o maximo de “sit-ups” possivel durante 1 minuto.

Tentativas: 1 tentativa.

Flexdes de brago na trave
Objetivo: Aferir a forca da parte superior do corpo.

Execucdo: O teste inicia com o testado pendurado na barra, com 0s bracos
estendidos a largura dos ombros e com as mdos em pronacgdo (palmas das maos
voltadas para fora). Durante a subida, o avaliado deve elevar-se até o queixo
ultrapassar a altura da barra. Posteriormente, deve realizar o movimento de descida
até os bracos estarem completamente estendidos. Ndo é admitido balanco com o
corpo. O exercicio termina quando o individuo ndo conseguir realizar mais repeticées
ou tocar com 0s pés no chéao.

Tentativas: 1 tentativa.

Impulséo Vertical

Objetivo: Aferir a poténcia muscular da parte inferior do corpo.

Execucao*:
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1- Vertical squat jump (VSJ): O avaliado coloca-se numa posi¢do agachada e
isométrica, com as maos pousadas no quadril (com um angulo de
aproximadamente 120 graus). A ordem do avaliador o sujeito salta 0 mais alto
possivel.

2- Vertical countermovement jump (VCMJ): O avaliado coloca-se em pé com as
méos pousadas no quadril e a ordem do avaliador agacha (com um angulo de
aproximadamente 120 graus) rapidamente e depois salta 0 mais alto possivel,
aproveitando o impulso.

3- Abalakov: O testado utiliza 0 movimento dos bracos ao impulsionar-se, visando

gerar mais forca e alcancar uma maior altura vertical.

*Nota: Dados registados através da plataforma de saltos e Software
“Boscosystem® Chronojump”.

Tentativas: 2 tentativas (por cada tipo de salto).

» Impulsao Horizontal

Objetivo: Aferir a poténcia muscular da parte inferior do corpo.

Execucdo: Na posicdo inicial, o testado esta com os pés paralelos atras da
linha de partida. O salto é executado com os 2 pés em simultaneo, podendo ser dado
impulso com a flex&o dos joelhos e o0 balango dos bragos. Através de uma fita métrica
colocada ao lado do local do salto, regista-se a distancia alcancada pelo avaliado

(Distancia desde a linha de partida até ao calcanhar).

Tentativas: 2 tentativas.

» Lancamento da bola medicinal

Objetivo: Aferir a poténcia muscular da parte superior do corpo.

Execucdo: O langamento da bola medicinal é realizado primeiro sentado
numa cadeira e posteriormente em pé.
Sentado: o testado encontra-se sentado numa cadeira com ambas as

mé&os a segurar com a bola medicinal (3kg) junto ao peito. Em seguida, o
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avaliado realiza o langamento da bola com o méximo de forca possivel,
usando um movimento explosivo. O objetivo é lancar a bola o mais longe
possivel para a frente, sendo contabilizada a distdncia no momento que a bola
bate no chdo. A fita métrica estende-se desde o pé inferior da cadeira.

Em pé: o testado encontra-se em pé e deve lancar a bola o mais longe
possivel, realizando o langamento por cima, com a bola posicionada atras da
cabeca.

Tentativas: 2 tentativas.

» Agachamento com barra (Back Squat)

Obijetivo: Aferir a forca da parte inferior do corpo.

Execucdo*:

1°) 3 repeticdes com o maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando
apenas a barra (20 Kgs);

2°) 3 repeticBes com o maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando a
barra (20 Kgs) com 10 kgs de cada lado (Total= 40 Kgs);

3% 3 repeticBes com o0 maximo de explosao/poténcia possivel, utilizando a
barra (20 Kgs) com 20 kgs de cada lado (Total= 60 Kgs).

*Nota: Dados registados atraveés do dinamometro Enconder e do Software
“Boscosystem® Chronojump”.

Tentativas: 1 tentativa.

» Supino Plano com barra

Objetivo: Aferir a forca da parte superior do corpo.

Execucdo*:

1°) 3 repetigdes com o méximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando
apenas um cabo com 100 gramas;

2°) 3 repeticBes com o maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando a
barra (20 Kgs);
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3°) 3 repeticBes com o maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando a
barra (20 Kgs) com 10 kgs de cada lado (Total= 40 Kgs);

4% 3 repeticdes com o maximo de explosdo/poténcia possivel, utilizando a
barra (20 Kgs) com 20 kgs de cada lado (Total= 60 Kgs).

*Nota: Dados registados através do dinamometro Enconder e do Software
“Boscosystem® Chronojump”.

Tentativas: 1 tentativa.

» Flexibilidade (Sit & Reach)
Objetivo: Aferir a flexibilidade.

Execucdo: O avaliado senta-se, estica as pernas e encosta 0s pes a caixa. De
seguida, num movimento continuo e controlado, inclina o tronco para a frente e
estende os bragos para alcancar a maior distancia possivel. As maos estdo sobrepostas
com as palmas voltadas para baixo. Deve manter a posicdo por cerca de 2 segundos

para que se registe a marca.

Tentativas: 2 tentativas.

» Preensdo Manual
Objetivo: Aferir a forga de preensdo manual.

Execucdo: Com recurso ao dinamoOmetro de preensdo manual digital
“Smedley Takei TKK 5401 Grip-D”, avalia-se a forca de preensdo manual. Sentado
numa cadeira, com o tronco recto, o avaliado encosta o cotovelo ao tronco e com o
punho neutro (flexionado a sensivelmente 90° graus), executa a contragédo por alguns

segundos (3 a 5 segundos) enquanto o dinamometro regista a forca aplicada.

Tentativas: 2 tentativas.
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Anexo 12- Declaracdo de Consentimento Informado

Titulo do Estudo: “Aptidao Fisica na Fungdo Policial: Validagdo de um circuito de
aptidao ocupacional para o Corpo de Intervengao”.

Investigador responsavel: Pedro Matias Fernandes Clemente

E-mail: pmclemente@psp.pt

Contacto telefénico:

Orientador: Professor Doutor Luis Monteiro

Instituicéo: Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranga Interna

Eu, abaixo-assinado, declaro que:
a) Fui informado de que a presente investigacdo se destina a elaborar e validar um
circuito de aptidao ocupacional para o Corpo de Intervengéo;
b) Sei que esta prevista a realizacdo dos seguintes testes de aptidao fisica geral:
1-Teste T de agilidade; 2-Impulsdo vertical; 3-Lancamento da bola

medicinal; 4-Preensdo manual; 5-Impulsdo horizontal; 6-Forca abdominal; 7-
Flexdes de brago na trave; 8-Flexibilidade (sit and reach); 9-Supino plano com
barra; 10-Agachamento com barra; 11-Teste vaivém.

c) Serérealizado o circuito de aptiddo ocupacional utilizando o equipamento de
protecéo individual (V-TOP).

d) E esperado que use um cardiofrequencimetro durante a realizagio do referido
circuito, que iré aferir a frequéncia cardiaca antes, durante e imediatamente
ap6s o término do circuito;

e) E esperado que seja feita a recolha de amostras sanguineas para permitir
verificar os niveis de acumulacdo de lactato antes, durante, no final e 5 minutos
apos concluido o circuito;

f) E esperado que indique a minha percecdo subjetiva de esforco (escala de Borg)
apos a execucdo do circuito.

g) Foi-me garantido que todos os dados relativos a identificacdo dos participantes
neste estudo sdo confidenciais e que serd mantido o seu anonimato;

h) Sei que a qualquer momento me posso recusar a participar ou a interromper a
participacdo no presente estudo, sem nenhum tipo de penalizacéo ou
repercussao;

i) Compreendi a informacédo que me foi dada, tive oportunidade de fazer
perguntas e as minhas davidas foram esclarecidas.

Aceito participar de livre vontade no estudo acima mencionado.
Também autorizo a divulgacéo dos resultados obtidos no meio cientifico,
garantindo o anonimato.

Assinatura
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Data / /

Anexo 13- Requerimento para aplicar questionarios

Exma. Sra. Diretora Nacional-Adjunta UORH
MI Superintendente-Chefe Paula Cristina da Graga Peneda,

Eu, Pedro Matias Fernandes Clemente, Aspirante a Oficial de Policia N.°
3607/158323, do 36° Curso de Formacdo de Oficiais de Policia, do Mestrado em
Seguranca Publica, no @mbito do trabalho de dissertacdo de Mestrado subordinado
ao tema “Aptidao Fisica na Funcido Policial: Validacio de um circuito de
aptidao ocupacional para o Corpo de Interveng¢do”, do qual é orientador o
Exmo. Sr. Professor Doutor Luis Monteiro, vem mui respeitosamente solicitar a V.
Ex.2 autorizacdo para aplicar um questionario ao efetivo em servico operacional do
Corpo de Intervencéo (CI), subunidade operacional da Unidade Especial de Policia
da Policia de Seguranca Publica.

O estudo em apreco pretende, numa perspetiva eminentemente pratica,
elaborar e validar cientificamente um circuito de aptiddo ocupacional que simule as
tarefas desempenhadas pelos operacionais do Corpo de Intervencdo, podendo este
assim ser utilizado para desenvolver e aperfeicoar as capacidades dos operacionais
desta subunidade.

O questionario, ao apresentar uma lista de questfes relativas ao servico
desempenhado pelos policias do CI, tem como proposito identificar as tarefas mais
frequentes, importantes e criticas realizadas por estes, com base na experiéncia
pessoal. A anélise das respostas possibilita extrair informacdes pertinentes que sdo
utilizadas no desenvolvimento do referido circuito, sendo por esta razédo
fundamental para o desenvolvimento da investigacao.

E disponibilizado através da aplicacdo online Google Forms, sendo a
analise do conteudo apenas acessivel pelo Aspirante a Oficial de Policia Pedro
Clemente e pelo Exmo. Sr. Professor Doutor Luis Monteiro.
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O Aspirante a Oficial de Policia, Pedro Clemente, compromete-se a manter
a confidencialidade e o anonimato dos participantes, fora do @mbito da elaboracéo
e discussdo da presente dissertagéo.

Anexo 14- Requerimento para aplicar testes de ApF e circuito

Eu, Pedro Matias Fernandes Clemente, Aspirante a Oficial de Policia N.°
3607/158323, do 36° Curso de Formacdo de Oficiais de Policia, do Mestrado em
Seguranca Publica, no ambito do trabalho de dissertagdo de Mestrado subordinado ao
tema “Aptidao Fisica na Func¢ao Policial: Valida¢do de um circuito de aptidao
ocupacional para o Corpo de Intervencido”, do qual é orientador o Exmo. Sr.
Professor Doutor Luis Monteiro, vem mui respeitosamente solicitar a V. Ex.?
autorizacdo para aplicar um conjunto de baterias de testes de aptiddo fisica aos
elementos disponiveis da subunidade operacional Corpo de Intervencdo (SO/CI), a fim
de desenvolver a investigacdo associada ao tema supramencionado.

A bateria de testes compreende: (1) Teste T de agilidade, (2) teste vaivém, (3)
abdominais, (4) flex6es de braco na trave, (5) supino plano, (6) agachamento com barra,
(7) impulsao horizontal e vertical, (8) lancamento da bola medicinal, (9) flexibilidade e

(10) preensdo manual.

Alem da aplicacdo dos referidos testes, é intuito da investigacao retirar os dados

antropométricos dos policias e posteriormente realizar o circuito de aptidao ocupacional.

O estudo em aprego pretende, numa perspetiva eminentemente pratica, elaborar
e validar cientificamente um circuito de aptiddo ocupacional que simule as tarefas
desempenhadas pelos operacionais do Corpo de Intervencdo, podendo este assim ser
utilizado para desenvolver e aperfeicoar as capacidades dos operacionais desta

subunidade.

O Aspirante a Oficial de Policia, Pedro Clemente, compromete-se a manter a
confidencialidade e o anonimato dos participantes, fora do &mbito da elaboracéo e

discusséo da presente dissertacao.
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Anexo 15- Resultados gerais do questionario.

Tarefas Frequéncia Importancia Dificuldade
Média + DP Média + DP Média + DP
1 - Manter uma posi¢éo por um periodo prolongado. 3.80+1.14 3.38+1.16 418+1.14
2 - Caminhar rapidamente por um periodo superior a 10
minutos. 3.62+1.11 3.80+£1.12 330+121
3 - Carregar armamento (Por exemplo: HK MP5, HK G36)
e/ou material de corte/ferramentas (Por exemplo: Ariete,
Tesoura Tatica). 3.58+1.29 3.93+1.12 2.84+1.34
4 - Dominar fisi te/restringi it 80 kgs.
ominar fisicamente/restringir um suspeito com gs 3.39+1.19 396+ 115 3.05+ 124
5- Exercer forga para movimentar ou arrastar um objeto
com 80 kgs. 3.16+1.35 429 +0.97 3.41+£1.23
6 - Exercer forga para movimentar uma pessoa nao
colaborante (agressiva). 3.42+1.19 3.87+1.27 3.24+1.20
7 - Exercer for¢a para movimentar uma pessoa sob o
efeito de alcool e/ou substancias psicotrépicas. 3.37+1.15 421 +1.03 3.45+1.22
8 - Exercer forga para movimentar ou arrastar uma pessoa
inconsciente com 80 kgs (incluindo um colega ferido). 2.78 +1.33 4.09+1.03 3.53+1.16
9-L t bjeto do chéa 80 kgs.
evantarum objeto do chao com 5 Kgs 279+138  414+118  3.49+122
10 - Puxar ou empurrar algo com mais de 80 kgs.
P g g 303+132  372+121  3.26+124
11 - ir r r .
Subir ou descer degraus de escadas 412 +1.06 388+ 1.19 324+122
12 - Aplicar impactos com recurso ao bastéo de Ordem
Publica. 3.75+1.19 4.20 £1.03 295+1.34
13 - Proceder a abertura forcada de uma porta
(manualmente). 3.16 +1.23 4.39+0.92 2.97 +1.37
14 - Disparar uma arma de baixa potencialidade letal com
eficacia contra uma pessoa (sob stress). 2.84+1.25 411+1.12 3.21+1.31
15 - Esquivar, com destreza, de quaisquer objetos
langados (contra si). 3.38+1.16 4.21+0.92 2.97 £1.29
16 - Colocar e utilizar a méscara anti-gas (sob stress). 278 +£1.42 3.90+1.22 2.88+1.27

Tabela 10. Resultados gerais do questionario.
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