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RESUMO

Os militares da Guarda Nacional Republicana estdo expostos a
elevados niveis de stress, resultantes das exigéncias em contextos
operacionais, da exposicao a eventos potencialmente traumaticos,
do risco constante, da natureza imprevisivel do servico e dos
efeitos do trabalho por turnos rotativos. Este estudo quasi-
experimental, teve como objetivo analisar o impacto que um
programa de exercicios calisténicos, com a duracdo de oito
semanas, provocou na composi¢ao corporal e na aptidao fisica
dos militares em fung¢des operacionais, avaliando a sua associagao
com os niveis de stress operacional, medidos através do

Questionario de Stress Operacional Policial.

O estudo envolveu 22 militares do sexo masculino (37.14 + 3.68
anos), divididos em grupo experimental (GE) e grupo de controlo
(GC) de acordo com o seu nivel de atividade fisica semanal,
aferido através do Questionario Internacional da Atividade Fisica.
Apds a intervengdo, observaram-se melhorias estatisticamente
significativas no GE nas seguintes varidveis: gordura visceral
(p=0.008), percentagem de gordura corporal (p=0.007), perimetro
abdominal (p=0.006), poténcia (p=0.004), velocidade (p=0.006),
altura do salto (p=0.005), tempo de voo (p=0.006) e nimero de
repetigoes de flexdes de bracos (p=0.008). Adicionalmente, o GE
apresentou um nivel de stress operacional global

significativamente inferior ao GC (p=0.004).

A analise de correlagdo revelou, no GC, uma associagao
significativa entre niveis mais elevados de stress operacional e
melhor desempenho em varidveis explosivas do squat jump,
como o tempo de voo e a velocidade (=0.62; p=0.044). Este
padrao sugere um possivel efeito de hiperativagdo fisiologica,
compativel com respostas agudas de stress associadas a estados

emocionais intensos, podendo potenciar o desempenho em tarefas
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de curta duracdo ¢ elevada intensidade. Contudo, este fenomeno
poderd, ao longo do tempo, resultar em maior fadiga, periodos de
recuperagdo prolongados e predisposi¢do para comportamentos
impulsivos, aproximando-se das caracteristicas do transtorno

explosivo intermitente.

Estes resultados evidenciam o impacto positivo do treino
calisténico na composi¢ao corporal, na aptidao fisica e no bem-
estar psicoldgico em contextos operacionais exigentes. Refor¢am,
igualmente, a pertinéncia de integrar programas de treino
estruturados nos planos de formagdo e manutencao operacional

das forgas de seguranca.

Recomenda-se que futuras investigagcdes envolvam amostras de
maior dimensao e diversidade geografica, adotem metodologias
longitudinais e integrem variaveis adicionais, como a qualidade
do sono, o apoio multidisciplinar e biomarcadores objetivos de

stress.

Palavras-chave

Aptidao Fisica; Composicao Corporal; Exercicios Calisténicos;

GNR; Stress Operacional

i1



ABSTRACT

The military personnel of the Portuguese National Republican
Guard are exposed to high levels of stress due to the demands of
operational contexts, exposure to potentially traumatic events,
constant risk, the unpredictable nature of the service, and the
effects of rotating shift work. This quasi-experimental study,
aimed to analyse the impact that an eight-week calisthenics
exercise programme had on the body composition and physical
fitness of military personnel in operational roles, evaluating its
association with levels of operational stress levels, measured

through the Operational Police Stress Questionnaire.

The study involved 22 male military personnel (37.14 + 3.68
years), divided into an experimental group (GE) and a control
group (GC) according to their weekly physical activity level,
measured using the International Physical Activity Questionnaire.
Following the intervention, statistically significant improvements
were observed in the GE in the following variables: visceral fat
(p=0.008), body fat percentage (p=0.007), abdominal
circumference (p=0.006), power (p=0.004), speed (p=0.006),
jump height (p=0.005), flight time (p=0.006), and push-up
repetitions (p=0.008). Additionally, the GE recorded a
significantly lower overall level of operational stress compared to

the GC (p=0.004).

Correlation analysis revealed, within the GC, a significant
association between higher operational stress levels and better
performance in squat jump explosive variables, such as flight
time and speed (r=0.62; p=0.044). This pattern suggests a
possible effect of physiological hyperactivation, consistent with

acute stress responses linked to intense emotional states, which
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way enhance performance in short-duration, high-intensity tasks.
However, this phenomenon may, over time, result in increased
fatigue, prolonged recovery periods, and a predisposition to
impulsive behaviours, approaching the characteristics of

intermittent explosive disorder.

These findings underscore the positive impact of calisthenics
training on body composition, physical fitness, and psychological
well-being in demanding operational contexts. They also
reinforce the relevance of including structured exercise programs
in the training and operational readiness plans of law enforcement

agencies.

Future research should involve larger and more geographically
diverse samples, adopt longitudinal designs, and incorporate
additional variables such as sleep quality, multidisciplinary

support, and objective biomarkers of stress.

Keywords

Body Composition; Calisthenics Exercises; GNR; Operational

Stress; Physical Fitness
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1. INTRODUCAO

O stress operacional ¢ uma preocupagdo crescente no ambito das forcas e servigos de
seguranc¢a. Tem merecido a aten¢do da comunidade cientifica pela natureza exigente das
fungdes desempenhadas por estes profissionais, no exercicio das suas atividades. Estao
sujeitos a jornadas de trabalho exigentes, envolvendo a sua natureza fisica e emocional
como longos periodos de inatividade seguidos de esfor¢o maximo, contacto com
situacdes traumaticas, turnos rotativos, ambientes de trabalho imprevisiveis e outras
situagdes que sao determinantes para um elevado esfor¢o operacional e emocional

(Garbarino & Magnavita, 2015; Pereira et al., 2023; Queirds et al., 2020).

No contexto da Guarda Nacional Republicana (GNR), os militares em func¢des policiais,
do escaldo executivo, lidam com a imprevisibilidade do servigo, turnos de trabalho
rotativos, requisi¢des de multiplas competéncias em tempo imediato, longas jornadas de
trabalho, entre outras. Estudos com populagdes semelhantes indicam que este tipo de
funcdes exige uma condigdo fisica e mental elevada, que permita responder eficazmente
as diversas situagdes do quotidiano profissional (Lockie et al., 2022; Orr et al., 2020),
alertando para a necessidade de elaborar estratégias que contribuam para o bem-estar € o

desempenho dos militares, visando mitigar os efeitos destes fatores de stress.

A aptiddo fisica (ApF), enquanto capacidade de resposta funcional as exigéncias do
servico, sobressai, pelo facto de que a sua melhoria tem sido associada ao
desenvolvimento de uma maior capacidade de resposta rapida, a preven¢ao de lesdes e a
reducdo do impacto fisiologico do stress (Liguori et al., 2022; Ramey et al., 2014). A
pratica regular de exercicio fisico tem demonstrado efeitos positivos na saide mental e
na motivacdo (Plowman & Meredith, 2013), bem como no nivel de atividade dos
profissionais (Santos et al., 2021). No entanto, continuam a ser escassos os estudos que

abordam intervengdes especificas e direcionadas a realidade da GNR.

A calistenia ¢ um método de treino que utiliza o peso do proprio corpo e destaca-se por
ser acessivel, funcional e aplicavel nos mais variados contextos, sendo reconhecida pelos
seus beneficios na forga, resisténcia, coordenacao e estabilidade (Contreras, 2014). E uma

modalidade utilizada em planos de exercicios militares, que fazem parte da sua rotina
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inicial na fase da incorporacdo ou em aprontamentos (GNR, 2021), tornando-se

facilmente integravel nas rotinas dos militares em fungdes policiais.

Coelho (2022) sugere que a preparagao fisica e tatica tem um grande impacto nas fungdes
que os profissionais da policia desempenham, considerando a necessidade de desenvolver
programas especificos que potenciem a ApF. Por outro lado, os estudos de Ramey et al.
(2014) e Waggoner et al. (2012) alertam para os riscos associados ao trabalho sedentario
e os riscos que os esforcos fisicos subitos podem causar, devido as func¢des de elevada

imprevisibilidade.

Neste enquadramento, este estudo teve como objetivo analisar os efeitos que um plano de
exercicios calisténicos estruturado produziu, avaliando alteragdes na composi¢ao
corporal (CC) e na aptidao fisica (ApF) dos militares da GNR, bem como a percecao de
stress operacional policial no pos-intervengdo. Pretende-se, com os resultados obtidos,
contribuir para a evidéncia cientifica sobre a aplicabilidade destes programas em
contextos operacionais policiais, promovendo o bem-estar ¢ a melhoria do desempenho

dos intervenientes.



2. ENQUADRAMENTO TEORICO
2.1 CALISTENIA — ESTRATEGIA DE TREINO FUNCIONAL

Os exercicios calisténicos consistem na realizagdo de movimentos com o peso do proprio
corpo. Plowman e Meredith (2013) reconhecem que ¢ uma metodologia eficaz para
desenvolver forca, resisténcia, equilibrio, coordenacdo e mobilidade. E um método
acessivel, versatil e adaptavel, que pode ser implementado em contextos e locais
diferentes, sem necessidade de equipamentos especializados (Contreras, 2014; Liguori et

al., 2022).

Oliveira e Brito (2020) destacam as vantagens do treino calisténico na melhoria da
postura, aumento da densidade o6ssea, reducdo do risco de lesdes e promogdo da
funcionalidade global. Esta abordagem revela-se eficaz pois melhora a ApF e potencia

mais for¢a explosiva, flexibilidade e estabilidade do core.

Na doutrina militar, o treino calisténico ¢ tradicionalmente utilizado na formacao basica,
incluindo na GNR que ¢ uma for¢a de seguranga de natureza militar em Portugal (GNR,
2021). A sua familiaridade entre os militares permite aliar a eficacia dos planos de treino

a promocao da condicao fisica neste contexto.

2.2 CALISTENIA — APLICABILIDADE EM CONTEXTOS OPERACIONAIS

Uma das caracteristicas das func¢des policiais € a sua imprevisibilidade, os profissionais
podem passar de estados de inatividade fisica para um esforco fisico repentino (sair da
viatura e iniciar uma persegui¢do a pé), o que exige uma preparagdo fisica adequada,
segundo Lockie et al. (2022) e Ramey et al. (2014). Orr et al. (2020) afirmam que este
tipo de inatividade prolongada, associada a esforgos fisicos subitos, representa um fator
de risco adicional do foro cardiorrespiratdrio agudo, sobretudo em individuos com uma

condicao fisica baixa.

Paradoxalmente Ramey et al. (2014) revelam que os policias tendem a ser mais ativos
nos dias de folga do que durante o servigo, caracteristico por envolver longos periodos de
trabalho sedentério, associado a elaboracdo de tarefas administrativas ou patrulhamento

automovel.



A calistenia, por ndo depender de equipamentos, permite contornar certas e determinadas
limitagdes logisticas e/ou espaciais. A sua utilizagao regular em planos de treino pode
ajudar a melhorar a prontidao fisica, reduzir o risco de lesdo e auxiliar na mitigacdo de

riscos associados ao sedentarismo.

2.3 APTIDAO FiSICA E DESEMPENHO PROFISSIONAL

A ApF ¢ fundamental para um desempenho eficaz das fungdes policiais, e Crawley et al.
(2016) afirmam que acdes como correr, saltar, puxar ou imobilizar sdo acdes
frequentemente realizadas em ocorréncias relacionadas com a manutengdo da ordem
publica, em confrontos fisicos com suspeitos, operagdes de resgate ou buscas, refor¢ando
Lockie et al. (2022) que niveis mais elevados de ApF se associam a uma maior capacidade
de resposta operacional, menor risco de lesdo e maior resiliéncia funcional entre

profissionais com fungdes policiais.

Coelho (2022) destaca a importancia de uma preparagdo fisica e tatica adequada, pois
defende que esta contribui diretamente para o desempenho profissional e para a seguranca
dos proprios policias. O treino fisico regular, baseado em exercicios que envolvam
grandes grupos musculares e respeitem os principios da progressividade, tem originado
melhorias nos niveis de forga, resisténcia, flexibilidade e coordenagdo (Liguori et al.,

2022).

O treino calisténico contribui para a evolugdo das capacidades fisicas, verificando-se ser
uma modalidade eficaz na preparagdo fisica de profissionais em fungdes policiais, ao
promover melhorias na forga, resisténcia e coordenacdo, essenciais para o desempenho
funcional e para a prevencao de lesdes (Coelho, 2022; Contreras, 2014; Ramey et al.,

2014).

2.4 STRESS OPERACIONAL E SAUDE MENTAL

O stress operacional ¢ um indicador do estado de saude mental dos profissionais das
forgas e servigos de seguranca, estando associado a niveis elevados de ansiedade,
exaustdo emocional, burnout e tendéncia suicida em alguns casos (Pereira et al., 2023;

Queirds et al., 2020). A natureza exigente da funcdo policial, a frequente exposicdo a



incidentes traumaticos e a pressdo constante no desempenho das tarefas operacionais,
tendem a afetar negativamente o bem-estar psicologico dos profissionais (Porter & Lee,

2023; Wagner et al., 2019).

Existem, além dos fatores externos, barreiras institucionais que agravam este fenémeno,
como a cultura organizacional de resisténcia ao reconhecimento das fragilidades
emocionais, que inibem a identificacdo precoce de sinais de debilidade psicoldgica
(Porter & Lee, 2023). A exposi¢do prolongada a episddios traumaticos tem sido apontado
como um fator de risco na manifestacdo de sintomas depressivos, perturbacdes de
ansiedade e stress pds-traumatico, influenciando o desempenho profissional e a interagdo

dos profissionais com a populagdo (Queiros et al., 2020).

Pereira et al. (2023) revelam que os profissionais em fung¢des operacionais apresentam
niveis superiores de stress, exaustdo e sintomas de burnout em comparagdo com 0s seus
pares em fun¢des administrativas, pela influéncia das exigéncias do servigo no desgaste
psicoldgico. Paralelamente Santos et al. (2021) afirmam que existe uma baixa perce¢ao
institucional em relagdo as repercussoes que os turnos rotativos tém na saude fisica e
mental dos policias militares, aliada a baixa perspetiva de progressdo de carreira,

preparacdo fisica insuficiente e horarios de trabalho longos.

O trabalho por turnos rotativos tende a ser nocivo a saude dos agentes pela privagao do
sono e exposicdes a situagoes de risco (Waggoner et al., 2012), e Schwab (2022) sugere
que as alteragdes ao ritmo circadiano e no ciclo sono-vigilia, provocados pelas mudancas
de turnos de trabalho entre manhas, tardes e noites, e mudangas no sentido anti-horario,
podem causar alteragdes como insoOnias, sonoléncia excessiva, problemas
gastrointestinais, irritabilidade, depressdo e menor desempenho cognitivo e fisico, ou

seja, uma dessincronizacao interna do individuo.

2.5 EXERCICIO FiSICO COMO ESTRATEGIA DE GESTAO DO STRESS

A pratica regular de exercicio fisico ¢ reconhecida como uma estratégia eficaz para a
redugdo dos niveis de stress, aumentar a resiliéncia psicolégica e promover o bem-estar
geral, ndo existindo ainda um consenso quanto ao volume e intensidade ideal de exercicio

necessario para obter esses efeitos (De Prel et al., 2019; Forte et al., 2024). O exercicio



atua como um modulador psicofisioldgico, capaz de induzir alteragdes neuroquimicas que
favorecem a homeostasia emocional e a recuperagdo apos exposi¢ao a estimulos

stressantes (Forte et al., 2024; Gerber et al., 2013).

Foley et al. (2021) afirmam que a saude mental e o bem-estar geral nos profissionais das
forcas policiais apresentam défices significativos, verificando que melhorias na condi¢o
fisica podem traduzir-se numa maior resisténcia aos efeitos adversos do stress. Este efeito
pode ser explicado pelo papel do exercicio enquanto mecanismo de regulagdo emocional,
que contribui para uma resposta funcional mais adaptativa, enquanto minimiza os
impactos fisiologicos e psicoldgicos decorrentes da exposi¢ao a ambientes de elevada

exigéncia operacional (Forte et al., 2024; Gerber et al., 2013).

O estudo de Violanti et al. (2018) reforga esta evidéncia ao demonstrar que agentes
policiais com melhores niveis de aptidao fisica reportam menor incidéncia de sintomas
depressivos, menor percecdo de fadiga e maior capacidade de resposta em cenarios
criticos. Estes resultados sugerem o exercicio fisico como uma estratégia de coping eficaz
e aplicavel a realidade profissional dos agentes de autoridade, contribuindo para a sua
preservagdo funcional e integridade psicologica, sugerindo Costa (2017) que a
implementagdo de estratégias preventivas que visem melhorar a qualidade de vida e o
bem-estar fisico e psicoldégico dos profissionais das for¢as de seguranca sdo
fundamentais, podendo a sua falta ser um risco por comprometer o seu desempenho e

bem-estar geral.

Ramey et al. (2014) e Queirds et al. (2020) sustentam que a introdugdo de programas de
treino adaptados as exigéncias ocupacionais da atividade policial pode revelar-se uma
ferramenta de intervencdo vélida para melhorar a qualidade de vida e para gerir o nivel

de stress operacional, tanto ao nivel da saude individual, como do desempenho coletivo.

Forte et al. (2024) defendem uma abordagem psicofisioldgica integrada, em que o
exercicio fisico estruturado desempenha um papel central na mitigagdo dos efeitos
deletérios do stress operacional, podendo potenciar o estado de satide mental e contribuir
para uma maior eficacia profissional. A integracdo de planos de treino nas rotinas dos
militares da GNR pode ser uma resposta adequada as exigéncias do servico, com

melhorias da condigdo fisica e equilibrio emocional.



3. METODOLOGIA

3.1 AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

O presente estudo foi autorizado, pelo Exmo. Sr. ° Comandante do Comando de Doutrina
e Formagdo da GNR, mediante pareceres favoraveis do Comando Territorial do Porto e
do Centro Clinico da GNR, tendo sido nomeado um supervisor institucional. Os militares
que participaram de forma voluntéria neste estudo de investigacao prestavam servico no
Posto Territorial de Lousada, foram respeitados os principios éticos da investigacao,
garantindo o anonimato e a confidencialidade, mediante consentimento assinado e
informado. Todos os procedimentos foram realizados em concordancia com a declaragao

de Helsinquia que visa a investiga¢do em seres humanos.

3.2 TIPO DE ESTUDO

O presente estudo quési-experimental consistiu na comparagdo entre dois grupos
(experimental e controlo), tendo como objetivo avaliar os efeitos que um programa de
treino calisténico de oito semanas provocou na CC, ApF e stress operacional policial em
militares da GNR. A defini¢do dos grupos baseou-se na frequéncia semanal de atividade
fisica, segundo as diretrizes da Organizacdo Mundial de Saude (WHO, 2020), aferido
através do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ; WHO, 1998), adaptado
por Campanico (2016).

3.3 AMOSTRA E CRITERIOS DE INCLUSAO

Participaram no estudo 22 militares do sexo masculino, caucasianos, com uma idade
média de 37.14 + 3.68 anos, todos em fungdes policiais operacionais no Posto Territorial
da GNR de Lousada. Manifestaram interesse inicial 29 militares, tendo sido excluidos

sete por nao cumprirem os critérios de inclusdo ou por desisténcia voluntaria.

Os critérios de inclusdo foram: ser militar da GNR em fungdes policiais operacionais por
turnos rotativos de trabalho; ter disponibilidade para cumprir com o programa de treino;

assinar o termo de consentimento informado.



Os militares eram excluidos do estudo se apresentassem lesdes musculosqueléticas
recentes (seis meses anteriores); patologias cardiacas ou presenca de pacemaker; situacao
de baixa médica durante o periodo da interven¢ao; nao preencher os questiondrios
propostos; ndo realizar a bateria de testes, provas fisicas e leitura de dados através de

balanga de bioimpedancia nas fases pré e pos-intervengao.

Nao se contemplaram as militares do sexo feminino voluntarias e disponiveis para
participarem no estudo, por ndo serem em namero suficiente que permitisse produzir

resultados com robustez estatistica.

3.4 PROCEDIMENTOS E AVALIACOES

3.4.1 AVALIACAO INICIAL

A recolha de dados realizou-se entre 17 e 24 de outubro de 2023, com a aplicacao de dois
questionarios nas entrevistas, o IPAQ, versdo longa adaptada e validada por Campanigo
(2016), e um questionario sociodemografico e profissional, elaborado pelo investigador
do estudo. Distribuiram-se os participantes, com base na atividade fisica
moderada/intensa aferida pelo IPAQ, em Grupo Experimental (GE), militares ativos
(>150 minutos/semana), ¢ Grupo de Controlo (GC), militares insuficientemente ativos

(<150 minutos/semana).

3.4.2 AVALIACOES ANTROPOMETRICAS E DE COMPOSICAO CORPORAL

A estatura foi aferida com o Estadiometro ADE® MZ10042 (GmbH &Co., Hamburg,
Alemanha), segundo o plano horizontal de Frankfurt (Von Jhering, 1882), e o perimetro
abdominal através da Fita antropométrica ADE® MZ10021 (GmbH &Co., Hamburg,
Alemanha) (WHO, 1995). A CC foi avaliada pela balanga de bioimpedancia (BIA)
Inbody 270® (InBody Co., Ltd 2023), seguindo as recomendacdes do fabricante (evitar

exercicio, cafeina, alimentag¢do ou dlcool nas horas anteriores).

3.4.3 AVALIACAO DA APTIDAO FisicA

As variaveis da ApF foram recolhidas utilizando a plataforma de saltos DIN-A1
Chronojump Boscosystem® (De Blas & Guerra, 2012), na realizagdo de um salto vertical

(squat jump), para obter a poténcia (w), tempo de voo (s), velocidade (m/s) e altura do



salto (cm); flexdes de bragos em 30 segundos, protocolo Fitnessgram® (Plowman &
Meredith, 2013); teste de Cooper (12 minutos) realizado em pista de atletismo, com
calculo estimado do Volume Maximo de Oxigénio (VO.max) pela equacao (Cooper,

1968; Dugas, 2023) que se segue:

(distancia percorrida em metros — 504.9))

VO;max = ( 44.73

3.44 AVALIACAO DO STRESS OPERACIONAL

O nivel de stress foi avaliado pos-intervencao fisica, através da versdao portuguesa do
Operational Police Stress Questionnaire (PSQ-Op), desenvolvido por McCreary e
Thompson (2013) e validado por Queirés et al. (2020). Este instrumento avalia a
frequéncia de sintomas de stress associados ao contexto profissional policial. A escala
varia de 1 (min) e 7 (max), situando-se os niveis de stress em Nenhum Stress < 2.7; Stress
Moderado = 2.7-4.2; Muito Stress > 4.2 (Kuki¢ et al., 2021; McCreary & Thompson,
2013).

Foram elaboradas questdes complementares aos intervenientes, objetivando obter uma
melhor apreciacdo sobre a sua perce¢do e opinido de como se relaciona o stress € o
impacto sentido através da pratica de atividade fisica. As respostas foram registadas numa

escala dicotomica (1 = “sim”; 2 = “nao”).

3.5 PROGRAMA DE INTERVENCAO

A execucao do plano de treino pelo GE iniciou na semana de 23 a 29 de outubro de 2023
e decorreu até¢ a semanade 11 a 17 de dezembro de 2023 (oito semanas), com trés sessoes
de treino semanal (ndo consecutivas). As sessoes incluiam nove exercicios calisténicos
de forga e resisténcia muscular, trés séries por exercicio e trinta minutos de corrida ou
caminhada vigorosa no final. O GC ndo realizou o plano de treino, mantendo a sua rotina

habitual.

O plano estruturado baseou-se nas orientagdes da 11.% edicdo do American College of
Sports Medicine (ACSM; Liguori et al., 2022), na 4.* edicdo da publicagio da Human
Kinetics da obra de Contreras (2014) e na 1.* edicdo do Manual de Educagdo Fisica da

GNR (GNR, 2021).



A prescrigdo foi estruturada de forma progressiva e periddica, com alternancia entre
estimulos e periodos de recuperacao, respeitando os principios do treino fisico e a
especificidade da func¢do policial. O foco principal foi potenciar o desenvolvimento da
ApF geral e melhorar o desempenho, através de exercicios calisténicos e funcionais, que
combinam componentes de forca, resisténcia e mobilidade. A escolha dos exercicios teve
em conta a familiaridade dos militares com os mesmos, por integrarem a sua formagao
institucional bésica. A funcionalidade dos movimentos e a auséncia da necessidade de
equipamentos especificos permitiram que a pratica se desenrolasse em diferentes
contextos. Durante as oito semanas de intervencdo, foram utilizadas quatro folhas treino,
compostas por nove exercicios cada, aplicadas de forma rotativa. A selecdao incluiu

exercicios calisténicos de for¢a dindmica e isométrica, pliometria e elementos aerdbios.

Cada sessdo de treino consistiu em trés séries por exercicio, com repeticdes ou duragio
adaptadas a natureza do movimento. Os exercicios prescritos incluiam variantes de
agachamentos, lunges, flexdes, abdominais, pranchas, burpees, polichinelos e subidas a
montanha, ajustados em volume e intensidade conforme a semana e a resposta dos

participantes.

Incluiu-se no final de cada sessdao 30 minutos de corrida ou caminhada vigorosa, com o
objetivo de desenvolver a capacidade aerobia e promover adaptagdes cardiorrespiratorias,

como o aumento do VO2max, conforme proposto para o efeito pela ACSM (2022).

A intensidade desta componente foi controlada baseando-se na percecdo subjetiva de
esforco pessoal de cada participante, utilizando a escala de Borg (1980) modificada (0-
10) e orientando-os para manter um esfor¢o percecionado entre 6 e 8 pontos (atividade
vigorosa), que corresponde aproximadamente a 60-85% da frequéncia cardiaca maxima
estimada, regulando-se desta forma a intensidade e adaptando a condigdo fisica individual
de cada militar, ndo recorrendo a equipamentos adicionais para monitorizar. Esta
alternativa no controlo da intensidade do exercicio ¢ reconhecida pela ACSM (2022)

como uma metodologia alternativa valida.

O plano foi ajustado aos turnos e folgas dos participantes, garantindo uma carga de treino

compativel com a realidade operacional e promovendo uma recuperagao eficaz. Os
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participantes reportavam semanalmente a sua execucdo, o horario e as dificuldades

(eventuais).

A reavaliacao foi realizada entre 18 e 26 de dezembro de 2023, repetindo as medi¢des
das variaveis antropométricas, fisicas e aplicagdo dos questiondrios em ambos 0s grupos,
GE e GC. Realizou-se a comparagao dos dados entre momentos, pré-intervengdo (M1) e

pos-intervencao (M2).

3.6 ANALISE ESTATISTICA

A analise estatistica foi realizada com o software JASP®, na sua versdo mais atual. A
normalidade das variaveis foi verificada através do teste de Shapiro-Wilk, onde se
realizaram os testes t-student para amostras emparelhadas (comparagao entre M1 ¢ M2
dentro dos grupos), teste t para amostras independentes (comparagdo entre GE e GC) e
correlacdo de Pearson (explorar associagdes entre variaveis de ApF, CC e niveis de

stress), o nivel de significancia estatistica foi definido para um valor de p < 0.05.
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4. RESULTADOS

4.1 AVALIACAO DA ATIVIDADE FiSICA SEMANAL

A tabela 1 apresenta os dados recolhidos através do IPAQ (WHO, 1998), contendo a
distribuicao entre o grupo experimental (GE) e o grupo de controlo (GC) com base nos
minutos de pratica de atividade fisica semanal. O GE ¢ constituido pelos individuos que
cumprem com as recomendacdes da WHO (>150 minutos semanais de atividade fisica) e
grupo de controlo ¢ composto pelos individuos que ndo atingem o minimo recomendado
pela WHO (<150 minutos semanais de atividade fisica), evidenciando a diferenga da

pratica de atividade fisica entre grupos.

Tabela 1 — Nivel de Atividade Fisica, aferido através do IPAQ (WHO, 1998), adaptado
e validado para portugués por Campanico (2016)

Intervalo

IPAQ N=22 Médias £ DP . %
(minutos)
> 150 minutos semanais de atividade fisica moderada/vigorosa (AFMVS 11 451.82 £274.98 180 - 1080 50
minutos)
< 150 minutos semanais de atividade fisica moderada/vigorosa (AFMVS 11 82.27 +44.85 30- 145 50
minutos)

AFMYVS minutos — Atividade fisica moderada/vigorosa por semana em minutos; N - Numero de individuos da amostra; DP — Desvio Padrao; % -

Percentagem

Verifica-se uma divisdo equitativa, 11 elementos/grupo (50%): o GE revela uma média
de atividade fisica semanal trés vezes superior a recomendada pela WHO (451.82 +
274.98), existindo variabilidade alta entre os individuos, enquanto o GC ndo atinge o
minimo recomendado pela WHO (82.27 + 44.85), metade da recomendada e com uma

variabilidade inferior.

A tabela 2 apresenta dados Sociodemograficos e Profissionais recolhidos, exibindo os
valores gerais da amostra e por grupos. Permite comparar a distribuicdo etéria, tempo de
servigo, proximidade entre residéncia - local de trabalho e horas semanais de trabalho.
Possibilita uma melhor perce¢do das caracteristicas dos militares da amostra, podendo ou

ndo ser fatores que podem impactar na disponibilidade, rotina e condicao fisica.
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Tabela 2 — Anélise dos resultados as questdes sociodemograficas e profissionais

It Médias = DP Médias + DP Médias + DP
cm

(22M) (GE=11M) (GC=11M)
Idade (anos) 37.14+£3.68 36.73 £3.50 37.55+3.98
Tempo de Servigo (anos) 16.46 +3.84 15.82+4.00 17.09 £3.75
Distancia do local de trabalho a casa 7.64 +10.90 4.73+£5.12 10.55 +14.30
(km)
Numero de horas semanais de 5491 +594 55.64+5.78 54.18 £6.29
trabalho (h)

Km — Quilometros; h — horas; DP — Desvio Padrdo; M — Miliares

Na variavel idade denota-se uma distribuicao etaria homogénea (GE 36.73 + 3.50 anos;
GC 37.55 £3.98 anos), uma maior experiéncia profissional no GC (GE 15.82 +4.00 anos;
GC 17.09 £ 3.75 anos), maior distancia entre residéncia e local de trabalho no GC (GE
4.73 £ 5.12 km; GC 10.55 £+ 14.30 km) e mais horas semanais de trabalho no GE (GE
55.64 + 5.78 horas; GC 54.18 + 6.29 horas). Apesar da débil divergéncia relativamente a
estes dados recolhidos, verifica-se que o GE ¢ constituido por militares mais novos, com
menos tempo de servigo, menos distantes da residéncia e que realizam mais horas de

trabalho semanal, na comparacdo com o GC.

4.2 AVALIACAO ANTROPOMETRICA, COMPOSICAO CORPORAL E APTIDAO

Fisica

A tabela 3 apresenta a analise estatistica comparativa das variaveis do estudo, medidas
antropométricas, CC e ApF, entre o Momento Avaliativo 1 (pré-intervengdo) e o
Momento Avaliativo 2 (pos-intervencao), calculando as variacdes absolutas e relativas

em percentagem, permitindo observar as alteracdes.
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Tabela 3 — Andlise e comparagdo das varidveis aferidas dos militares do Posto Territorial da Guarda Nacional Republicana em Lousada

Varidveis Médias = DP SE CV A TMA A TMR % p
GE GC GE GC GE GC GE GC GE GC GE GC GE GC
Massa Corporal (kg) ML 8335%821 82391076 248 3.25 010013 04 081 -0.40 0.97 0501  -1232  0.627 0.246
M2 85.00+7.81 83.20+11.00  2.36 332 009 013
Ml 17658+5.14  17455+560 155 1.69 003  0.03 .
Alturaem) o 20T TR o 0 o; 010 -0.01 0.06 2009 262 0363 0026 0.724
Ml 2699+2.12 26.58 +3.06 0.64 0.92 008  0.12
2 - -
IMC (kgfmt) 0 2ot o0 R sa9 0o 0.9 00 o 010 027 037 1.03 0.455 1261 0.659 0236
Ml 3920+3.60 36.04+0.92 1.09 0.92 009 008 .
MMEKSD) i 30201399 a8t 09 o 099 000 ooo 059 0.45 151 1.24 3127 -1714 0011 0.117
Ml 1695+6.18 19.16 + 8.90 1.86 2.68 036 047
MGC(e) iy 19entemo 1029 0es o o oS /S P B Y -8.32 038 0364 0367 0465 0.503
Ml 19.56+6.18 22,54+ 781 1.86 235 032 035
0, - | = - *
PGC) b 1sootses s 880 50 o o3 oan -l 0.25 7.86 109 338 0574  0.007 0.579
Ml 12372"1‘6 * 1(7)353'31 * 3926 3297 007 006
TMB (kcal) ' : 28 1618 124 0.93 3286  -1.665  0.008*  0.127
My 187027+ 1752.09 & 3691 3579 065 007
122.40 118.71 : : : :
Ml 0.91+0.07 0.94 = 0.08 0.02 0.02 008 008 . .
ROAM Vo 0885000 003+ 0.0 o 0s o0s 00 oge 003 002 2.76 2160 3.048 3024 0012 0.013
Ml 7.00+3.00 7.82 + 4.45 091 1.34 043 057 .
NGV Yh 600297 D eipps Py e 0as  oe L0 009 11429 116 3317 -0363  0.008 0.724
Ml 5013443 46.29 +3.68 133 111 009 008 .
HOM) o 50882412 4775+ 346 124 1.04 008 o007 076 1.45 151 3.14 3156 1620 0.010 0.136
Ml 935.75+93.73 f‘g';g * 2826 3430 010 0.4
Poténcia (W) : 7226 5300 7172 627 3718 2182 0.004* 0054
M2 100801+ 898.10 + 2861 3930 009 0.5
94.88 132.21 ' : : :
Ml 26.05+4.52 22.97 +5.66 137 171 017 025 . .
AlturaSalto (em) Vo 5000 4 40 s aes o i ol oh 396 3.02 15.21 1315 -3551 2572 0.005 0.028
Ml 0.46+0.04 0.43 £ 0.05 0.01 0.02 009  0.12 . .
Tempo Voo () Voo a0 s 0.0 et o0n 001 o0 00, o100 0.03 739 6,74 3505 -2.652  0.006 0.024
. Ml 225020 2114025 0.06 0.08 009 0.2 . .
Velocidade (/s) Vb 3a0 o i i0 008 oo o ole 017 0.14 7.46 639 3504 2642 0.006 0.025
Ml 96.00+6.03 98.90 +9.01 1.82 272 006  0.09 . .
PA(m) b 92924567 97.61 +9.07 171 274 006 009 08 -129 321 131 3468 3.089 0006 0.011
M %3309.21 * 52‘6‘52';‘6 * 50690 8029 008 0.1
Cooper (m) ' ' 6318 6136 251 262 -1.607 1865  0.139 0.092
My 28409+ 2284.09 & 61.00 9339 008  0.14
20230 309.73 : : : :
. Ml 4507443 41.15+5095 133 1.80 010 0.5
. —1. -1 - - -
VO:Max (kg tmin) o 2 s e on v 20 010 o 14 1.37 3.13 333 1607 1865  0.139 0.092
. Ml 27.00+833 2482 £5.72 251 1.73 031 023 .
Flexdes (Rep) Voo 3000 56,09 i - o 00 o3y 3o 0.55 1448 220 3316 -0.788  0.008 0.449

* Significancia p < 0.05; DP — Desvio Padrdo; GE — Grupo Experimental; GC — Grupo Controlo; TMA — Taxa de Modifica¢do Absolut,a; TMR — Taxa de Modificagdo Relativa; SE — Erro Média Padrdo; CV —
Coeficiente de Variagdo; t — distribui¢do t de Student; p — p-value; M1 — Momento Avaliativo 1; M2 — Momento Avaliativo 2; IMC — Indice de Massa Comoral; MME — Massa Muscular Esquelética; MGC —
Massa de Gordura Corporal; PGC — Percentagem de Gordura Corporal; TMB — Taxa Metabolica Basal; RC/A — Relagdo Cintura/Anca; H2O — Agua Corporal; PA — Perimetro Abdominal.



O GE demonstrou evolugao estatisticamente significativa nas variaveis massa muscular
esquelética, taxa metabolica basal, agua corporal, percentagem de gordura corporal,
relacdo cintura/anca, nivel de gordura visceral e perimetro abdominal nas medidas
antropométricas e de composi¢do corporal, bem como nas variaveis da aptidao fisica de
poténcia, altura do salto, tempo de voo, velocidade e execucdo de flexdes de bragos no
solo, na fase do pods-intervengdao. Nas restantes varidveis nao ocorreram alteracdes

significativas, embora tenha ocorrido evolucao positiva.

O GC demonstrou evolucao estatisticamente significativa nas variaveis altura do salto,
tempo de voo, velocidade, perimetro abdominal e relacdo cintura/anca, as restantes

alteracdes ndo atingem relevancia estatistica.

A interpretagdo permite observar detalhadamente as variaveis analisadas evidenciando as
alteracdes, comparando entre grupo e entre momentos. As evolugdes estatisticamente
significativas do GE foram na MME que registou uma A TMA de 0.59 kg; A TMR% de
1.51%; t = -3.127; p = 0.011; na PGC —-7.86% A TMR; t = 3.388; p = 0.007; na TMB
22.82 kcal A TMA; t=-3.286; p = 0.008; na RC/A -2.76% A TMR; t=3.048; p =0.012;
no NGV —-14.29% A TMR; t =3.317; p = 0.008; na H.0 0.76 L A TMA; t=-3.156; p =
0.010; no PA A TMA de —3.08 cm; A TMR% de —3.21%; t =3.468; p = 0.006; na poténcia
ATMA de 72.26 w; A TMR% de 7.72%; t =—3.718; p = 0.004; na altura do salto 15.21%
A TMR; t=-3.551; p=0.005; no tempo de voo 7.39% A TMR; t =-3.505; p = 0.006; na
velocidade 7.46% A TMR; t =-3.504; p = 0.006; nas flexdes de bracos 14.48% A TMR;
t=-3.316; p = 0.008.

No GC as evolugdes estatisticamente significativas foram na altura do salto 13.15% A
TMR; t =-2.572; p = 0.028; no tempo de voo 6.74% A TMR; t =-2.652; p = 0.024; na
velocidade 6.39% A TMR; t=-2.642; p = 0.025; no PA A TMA de —1.29 cm; A TMR%
de —1.31%; t=3.089; p =0.011; na RC/A —1.6% A TMR; t=3.024; p = 0.013.

4.3 RESULTADOS DO STRESS OPERACIONAL POLICIAL

A tabela 4 apresenta os resultados obtidos na escala PSQ-Op pds-intervengao,

comparando os valores médios entre 0 GE e o GC. Esta andlise permitiu verificar a
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diferenca do nivel de stress operacional percecionado entre os participantes que

realizaram o plano de treino e os que nao realizaram.

Tabela 4 — Comparagdo dos indicadores do PSQ-Op — McCreary e Thompson (2013),

adaptado para portugués por Queiros et al. (2020)

Médias+  Médias + .
Item Min Max t
DPGE _ DPGC P

1. Trabalhar por turnos 4.55+1.21 5.36+1.57 1 7 -1.936 0.082
2. Trabalhar sozinho a noite 5.36+2.06 4.82+£1.40 1 7 0.690 0.506
3. Exigencias relacionadas comhoras extra |y 55 1 g1 so1x151 1 7 2887 0.016
ou servi¢o imprevisto
4. Risco ou possibilidade de ser ferido 4554121 591 +1.51 1 7 2193 0053
durante o trabalho
5. Ter athldades relacionadas com o 4554181 6.18 + 1.40 1 7 2631 0,025
trabalho em dias de folga
6. Acontecimentos traumaticos 4.82+1.40 5.64 £1.57 1 7 -1.399 0.192
7. Gerir a sua vida social fora do trabalho 4.27+2.10 536 +1.57 1 7 -1.789 0.104
8. Ter pouco tempo disponivel parapassar | 559, 151 673091 1 7 3464 0.006
com os amigos ou familia
9. Aspectos burocraticos do servigo 291 +£1.51 5.09 +1.51 1 7 -5.164 <.0001**
10. Conseguir comer de forma saudavel no 3464262 5644157 1 7 2185 0.054
trabalho
11. Conseguir arranjar tempo para ficarem |y 55, 5 6 5364157 | 7 0820 0432
boa forma fisica
12. Andar cansado 4.27+091 6.73£0.91 1 7  -6.708  <.001**
13. Ter probleNmas de satde relacionados 3734210 480 +1.40 1 7 1491 0167
com a profissdo
14. Falta de compreensdo da familia e
amigos em relacdo as exigéncias do seu 3.73+£1.62 5.09 +1.51 1 7 -2.193 0.053
trabalho
1. Conseguir fazer amigos fora do 2.64+1.57  455+121 1 7 4183  0.002
trabalho
16. _Consegulr manter uma boa imagem na 318+ 1.94 427+ 1.62 1 7 -1789 0104
sociedade
17. Escutar_ conzentarlos negativos por 427 +1.62 5644157 1 7 .1838 0.096
parte dos cidadaos
18. Ter limitagdes na sua vida social 3.18+1.94 5.36 £1.57 1 7 -3.068 0.012
19. Sentir-se como se estivesse sempre a 42740091 5.6441.57 1 7 2887 0016
trabalhar
20. O; amigos e famll{a sentirem os efeitos 4004134 5094151 1 7 _1789 0104
do estigma associado a sua profissdo

Totais | 4.10+0.66 5.46 +0.88 -3.760  0.004**

** Significancia p < .001. Niveis de Stress: Nenhum < 2.7; Moderado = 2.7-4.2; Muito > 4.2 (Kuki¢ et al., 2021; McCreary &
Thompson, 2013)
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Os itens 3 (“exigéncias relacionadas com horas extra ou servigo imprevisto”), 5 (“ter
atividades relacionadas com o trabalho em dias de folga™), 8 (“ter pouco tempo disponivel
para passar com os amigos ou familia”), 9 (“aspetos burocraticos do servi¢o™), 12 (“andar
cansado”), 15 (“conseguir fazer amigos fora do trabalho”), 18 (“ter limitagdes na sua vida
social”) e 19 (“sentir-se como se estivesse sempre a trabalhar”), sdo as que evidenciaram
diferencas estatisticamente significativas entre o GE e o GC, apresentando o GE menor
percecdo de stress operacional. Item 3 (t = -2.887, p = 0.016); Item 5 (t = -2.631, p =
0.025); Item 8 (t =-3.464, p = 0.006); Item 9 (t =-5.164, p <.001); Item 12 (t =—6.708,
p <.001); Item 15 (t =—4.183, p = 0.002); Item 18 (t =-3.068, p = 0.012); Item 19 (t=—
2.887, p=10.016).

Os itens 1 (“Trabalhar por turnos”), 2 ("Trabalhar sozinho a noite"), 4 (“Risco ou
possibilidade de ser ferido durante o trabalho™), 6 ("Acontecimentos traumaticos"), 7
("Gerir a sua vida social fora do trabalho"), 10 (“Conseguir comer de forma saudavel no
trabalho”), 11 ("Conseguir arranjar tempo para ficar em boa forma fisica"), 13 (“ter
problemas de satde relacionados com a profissdo”), 14 (“Falta de compreensdo da
familia e amigos em relagdo as exigéncias do seu trabalho”), 16 ("Conseguir manter uma
boa imagem na sociedade"), 17 ("Escutar comentarios negativos por parte dos cidadaos")
e 20 ("Os amigos e familia sentirem os efeitos do estigma associado a sua profissdo") ndo
apresentaram discrepancia estatistica entre grupos, indicando nestas dimensdes uma

percecao de stress operacional semelhante em ambos os grupos.

A generalidade dos itens s3o aspetos que causam muito stress (> 4.2) em ambos os grupos,
excetuando-se os itens 9,10, 13, 14, 16, 18 e 20, que causam stress moderado no GE (=

2.7-4.2) e o item 15 que ndo causa nenhum stress no GE <2.7.

A tabela 5 apresenta a andlise estatistica das respostas a itens acerca da percecao sobre o
stress e atividade fisica, elaboradas pelo investigador, com o objetivo de recolher a
percecdo e opinido dos intervenientes acerca da relagdo entre o stress e a pratica de
atividade fisica, comparando GE e GC, no pos-intervengao. As respostas foram registadas

numa escala dicotomica (1 = “sim”; 2 = “ndo”).
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Tabela 5 — Comparagao de resultados acerca da percegao sobre stress e atividade fisica —

elaborado pelo investigador

Item Médias + Médias+ N % t p
DP GE DP GC

1. Na sua otica, o seu nivel de stress diminui quando

pratica atividade fisica ou desporto? 1.09+0.30 127047 18 8182 1491 0.167
2. Na sua Otica, oseu nivel Qe stress diminui quando 1,09+ 0.30 1364051 17 7727 -1.936 0.082
existe uma prescrigdo de treino?

3. Na sua oOtica, 0 stress diminui ao seguir um plano de 1.09 £ 0.30 146+ 052 16 7273 -2390 0.038
treino e de exercicios?

4. Na f‘ua Gtica a implementagdo fie exercicio 1.00 % 0.00 1.00 % 0.00 2 100 NaN*  NaN®
laboral" poderia melhorar o seu nivel de stress?

5. Se pudesse voltar atras, escolheria a mesma 1,09+ 0.30 1271047 18 8182 -1.000 034]

profissdo?
N — Numero de respostas positivas; % - Percentagem de respostas positivas; NaN® — Not a Number (indicador do software Jasp da impossibilidade
de realizar o calculo); t - teste para amostras independentes; p — significancia.

Os resultados mostram que o GE apresentou uma maior propor¢do de respostas
afirmativas, apontando para uma perce¢do mais positiva quanto ao impacto do exercicio
fisico na gestdao do stress. O item 3 foi o Unico que obteve relevancia estatistica (t = —
2.390, p = 0.038) na comparacao entre grupos, sugerindo que executar um plano de treino
estruturado pode estar associado a uma perce¢do mais favoravel na reducao do stress, nos
restantes o GE obteve um maior numero de respostas positivas em todos os itens, nao
demonstrando relevancia estatistica. Nao se revelaram resultados estatisticamente
relevantes. O item 4 foi a que mais se evidenciou por existir consenso unanime entre os
participantes ao responderem sim, sustentando a pertinéncia em incluir programas de

treino calisténico na rotina dos militares em fung¢des policiais.

4.4 CORRELACAO ENTRE APTIDAO FISICA, COMPOSICAO CORPORAL E

STRESS OPERACIONAL POLICIAL

A tabela 6 apresenta os resultados da analise da correlagdo de Pearson entre os niveis de
stress operacional policial e as variaveis fisiologicas e de desempenho fisico avaliadas,

comparando o GE e o GC, no pos-intervengao.
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Tabela 6 — Resultados da correlacdao de Pearson

VARIAVEIS GE_M2 VARIAVEIS GC_M2
PSQ-Op PSQ-Op
PSQ-Op Pearson’s r " PSQ-Op Pearson’s r -
p-value -— p-value -—-
Massa Corporal (kg) Pearson’s r 0.29  Massa Corporal (kg) Pearson’s r -0.24
p-value 0.383 p-value 0.479
IMC (kg/m?) Pearson’s r 0.17 IMC (kg/m?) Pearson’s r -0.19
p-value 0.609 p-value 0.579
MME (kg) Pearson’s r 0.15 MME (kg) Pearson’s r -0.21
p-value 0.667 p-value 0.543
MGC (kg) Pearson’s r 023  MGC (kg) Pearson’s r -0.17
p-value 0.488 p-value 0.611
PGC (%) Pearson’s r 0.18  PGC (%) Pearson’s r -0.10
p-value 0.590 p-value 0.780
TMB (kcal) Pearson’s r 0.16 TMB (kcal) Pearson’s r -0.21
p-value 0.649 p-value 0.543
RC/A (m) Pearson’s r 0.14 RC/A (m) Pearson’s r -0.21
p-value 0.684 p-value 0.546
NGV Pearson’s r 023 NGV Pearson’s r -0.24
p-value 0.488 p-value 0.485
H:0 (L) Pearson’s r 0.15 H.0(L) Pearson’s r -0.21
p-value 0.653 p-value 0.530
Poténcia (W) Pearson’s r 0.10  Poténcia (W) Pearson’s r 0.36
p-value 0.762 p-value 0.273
Altura Salto (cm) Pearson’s r -0.21  Altura Salto (cm) Pearson’s r 0,60
p-value 0.543 p-value 0.051
Tempo Voo (tv) Pearson’s r -0.22  Tempo Voo (tv) Pearson’s r 0.62%
p-value 0.526 p-value 0.044
Velocidade (m/s) Pearson’s r -0.21  Velocidade (m/s) Pearson’s r 0.62%*
p-value 0.528 p-value 0.044
PA (cm) Pearson’s r 0.30 PA (cm) Pearson’s r -0.27
p-value 0.363 p-value 0.420
Cooper (m) Pearson’s r 0.05  Cooper (m) Pearson’s r 0.04
p-value 0.876 p-value 0917
Flexdes (Rep) Pearson’s r -0.08  Flexdes (Rep) Pearson’s r 0.09
p-value 0.818 p-value 0911

A andlise da corelagdo de Pearson demonstrou que no GE ndo foram observadas
associagdes estatisticamente significativas entre os niveis de stress operacional e as
variaveis analisadas, apesar de algumas apresentarem tendéncia positiva, ndo sao

suficientemente relevantes estatisticamente.

No GC a maioria das variaveis ndo apresentam correlacdes significativas, no entanto,
duas das varidveis destacam-se, possuindo uma significancia estatistica entre o nivel de
stress operacional e o desempenho em variaveis explosivas do squat jump: tempo de voo
(r = 0.62; p = 0.044) e velocidade (r = 0.62; p = 0.044). A altura do salto revelou uma
correlacdo positiva relevante (» = 0.60; p = 0.051), mas que ndo alcan¢a uma significancia

estatistica.

Os dados revelam que os participantes do GC, apesar de apresentarem um nivel de stress

operacional mais elevado podem produzir um melhor desempenho em tarefas de natureza
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explosiva, particularmente naquelas que exigem forca e velocidade em curta duragao,

como o squat jump.

Estes resultados sugerem uma hipotética relacdo entre hiperativacao fisioldgica e estados
emocionais intensos, como reagdes impulsivas e desproporcionais, agressividade ou
raiva, que podem potenciar respostas motoras de maior intensidade. Contudo, este padrao
de ativacdo comportamental podera estar associado, a longo prazo, a consequéncias
fisiologicas e psicolodgicas adversas, como o aumento da fadiga, reducdo da capacidade
de recuperagdo e maior tendéncia para comportamentos impulsivos, enquadraveis com

manifestagdes clinicas do transtorno explosivo intermitente.
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5. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos de um programa de treino
calisténico de oito semanas na CC, na ApF e nos niveis de stress operacional em militares

da GNR, afetos ao servigo operacional.

Os resultados obtidos permitiram identificar melhorias estatisticamente significativas no
GE, com redugdes nos niveis de gordura visceral, percentagem de gordura corporal e
perimetro abdominal, sugerindo que o programa de treino implementado promoveu
adaptacdes fisioldgicas benéficas. Estes efeitos corroboram com os resultados dos estudos
de Contreras (2014) e de Oliveira e Brito (2020), que demonstraram que os exercicios
calisténicos, realizados com regularidade, promovem adaptagdes positivas na CC, neste
caso numa populagdo com uma atividade profissional exigente ¢ com um nivel de

atividade fisica acima do recomendado pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS).

A melhoria da CC apresenta relevincia neste contexto profissional, uma vez que o
excesso de gordura visceral tem sido associado a um aumento do risco de doengas
cardiovascular e a reducdo do desempenho fisico (Plowman & Meredith, 2013). Apesar
do curto espago de tempo (oito semanas), verificou-se evolucao, demonstrando que o
modelo de treino utilizado foi eficaz e que podera representar uma estratégia viavel e
economicamente sustentavel para a manutenc¢do da satide fisica dos militares da GNR,
sujeitos expostos a exigéncias fisicas especificas, muitas vezes em contextos adversos e

imprevisiveis.

Paralelamente, a ApF registou melhorias significativas no GE, em varidveis como a
poténcia, velocidade, altura do salto, tempo de voo e maior numero de repeti¢des de
flexdes de bragos. Estes resultados estdo alinhados com as recomendagdes de Liguori et
al. (2022) e com os principios definidos pela propria GNR (2021), que reconhecem a
importancia do treino fisico funcional e progressivo como componente essencial da
preparacdo policial. A melhoria da aptiddo fisica em contextos operacionais esta
diretamente ligada ao aumento da eficicia e a diminui¢do do risco de lesdes, como
salientado por Lockie et al. (2022), que destacam a importancia da forga e poténcia em
tarefas policiais como perseguigdes apeadas, contencao de suspeitos ou manuseamento

de equipamentos.
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Destaca-se a evolucao obtida no GC, que embora nao tenha sido submetido a intervengao,
demonstrou melhorias nas variaveis explosivas (velocidade, tempo de voo e altura do
salto). Apesar de poder ser explicado através de um efeito de familiarizacdo com a bateria
de testes aplicados, a analise da corelagdo de Pearson sugere outra interpretacdo, pois
estas melhorias associaram-se a niveis mais elevados de stress operacional, com
correlagdes significativas entre o stress € o tempo de voo (= 0.62; p = 0.044), bem como

entre o stress e a velocidade (» = 0.62; p = 0.044).

Esta associacdo podera refletir um padrdo de hiperativacao fisioldgica, em que estados
emocionais intensos, como reagdes impulsivas e desproporcionais, agressividade ou
raiva, potenciam respostas motoras de curta duracao e elevada intensidade, conforme
discutido por Schwab (2022) e Waggoner et al. (2012). Apesar deste efeito poder
momentaneamente aumentar o desempenho, a exposi¢ao prolongada a elevados niveis de
stress sem estratégias de coping adequadas podera conduzir a fenomenos de fadiga
acumulada, menor capacidade de recuperagdo e maior risco de transtornos de regulagdo

emocional, como o transtorno explosivo intermitente.

Relativamente ao stress operacional, observou-se que no GE ¢ estatisticamente inferior
no pods-intervengdo em comparagdo com o GC, evidenciando que o exercicio fisico
estruturado pode desempenhar um papel importante na sua mitigacdo, apesar de se
desconhecer se inicialmente ja existia diferenca. Os estudos de Foley et al. (2021), Forte
et al. (2024) e Queiro6s et al. (2020) referem que a pratica regular de exercicio fisico, para
além de promover adaptagdes fisioldgicas, atua como mecanismo de regulagdo
emocional, promovendo a libertagdo de neurotransmissores como a serotonina € as
endorfinas, que contribuem para a homeostasia emocional € para uma maior resiliéncia

ao stress operacional.

Gerber et al. (2013) e Violanti et al. (2018) complementam, demonstrando que os
profissionais com melhores niveis de aptiddo fisica reportam menor incidéncia de
sintomas depressivos e percecdo de fadiga, o que sugere que o treino fisico pode ser uma
via eficaz para lidar com as exigéncias emocionais e fisicas da profissao policial. Também
De Prel et al. (2019) reforcam a importancia do exercicio fisico enquanto fator protetor
contra o stress cronico, sendo associado a alteracdes positivas ao longo do tempo nos

niveis de stress relacionados com o trabalho.
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Apesar dos resultados, o presente estudo apresenta algumas limitagdes que importa
salientar. O tamanho reduzido da amostra e a auséncia de randomizagdo comprometem a
generalizacdo dos resultados. A limitagdo geografica e a recolha auténoma de dados
subjetivos podem ter introduzido viés. Em estudos futuros deve considerar-se a avaliagcdo
dos niveis de stress na fase pré-intervencao e no controlo limitado da adesao ao plano de

treino.

Durante a realizacdo de testes de ApF na fase pos-intervencdo, verificou-se que as
condi¢des climatéricas (humidade e temperatura) eram inferiores da fase da pré-
intervencgdo, podendo ter influenciado o desempenho na realizagdo do teste cooper. A
utiliza¢ao de formulas indiretas para estimar o VO:max , tal como a nao consideragao de
variaveis como qualidade do sono ou suplementagdo, podem representar limitagdes

metodoldgicas importantes.

Os resultados obtidos sugerem que a implementacdo de programas de treino calisténico
podem representar uma estratégia valida para a promog¢do da satude fisica e mental dos
militares da GNR, expansivel até para contextos com limitacdes de recursos. Para as
investigagdes futuras, recomenda-se a ampliagdo da amostra, a adogdo de metodologias
randomizadas e a inclusdo de indicadores complementares, como biomarcadores de
stress, apoio psicologico e dados objetivos de desempenho fisico. A articulagdo entre
estruturas internas da GNR e servicos de saude fisica e mental poderd promover

abordagens integradas e sustentadas para a gestdao do stress operacional.
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6. CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da implementagdo de um
programa de exercicios calisténicos, com a duracdo de oito semanas, na aptiddo fisica,
composi¢ao corporal e nos niveis de stress operacional de militares da Guarda Nacional
Republicana em fungdes operacionais. Procurou-se compreender em que medida ¢ que
uma intervengao fisica estruturada, acessivel, funcional e ajustada a realidade profissional
destes militares, poderia contribuir para mitigar o impacto do stress operacional policial,
despoletado pelos diversos contextos de trabalho de elevada exigéncia fisica e emocional,

promovendo desta forma a sua saude fisica e mental.

Os resultados evidenciaram melhorias estatisticamente significativas no grupo
experimental, nas variaveis gordura visceral, percentagem de gordura corporal, perimetro
abdominal, poténcia, velocidade, altura do salto, tempo de voo e resisténcia muscular,
reforcando a aplicabilidade pratica da calistenia em contextos exigentes € com recursos

limitados.

No grupo experimental observou-se um nivel global de perce¢do de stress operacional
inferior ao grupo de controlo, sugerindo que a pratica regular de exercicio fisico
estruturado pode ser uma estratégia eficaz na gestdo do stress operacional, funcionando
como mecanismo de regula¢do emocional e de promogdo do bem-estar psicologico. Esta
evidéncia apresenta uma relevancia neste contexto profissional pois a imprevisibilidade,
0 risco constante, a exposi¢do a eventos potencialmente traumaticos e o trabalho por

turnos rotativos constituem fatores cronicos de desgaste fisico e mental.

A andlise de correlagdo realizada revelou que no grupo de controlo, existiram associagdes
positivas entre niveis mais elevados de stress operacional e melhor desempenho em
variaveis explosivas associadas ao squat jump, o que poderd refletir um padrao de
hiperativacdo fisioldgica com efeito pontual no desempenho, mas com risco de impacto
negativo a longo prazo, como o aumento da fadiga, maior tempo de recuperagdo e
propensdao para comportamentos impulsivos, aproximando-se do perfil clinico do

transtorno explosivo intermitente.
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O estudo apresenta limitagdes apesar dos restados obtidos, pois a dimensdo da amostra e
a auséncia de randomizagdo comprometem a generalizagdo dos resultados. A restri¢ao
geografica, a recolha autébnoma de dados autorrelatados e a ndo avaliacdo do stress
operacional na fase pré-intervencdo podem introduzir enviesamentos. A utilizagdo de
formulas para estimar o volume maximo de oxigénio, ndo ter considerado variaveis como
qualidade de sono ou suplementagdo alimentar pode representar limitagdes
metodoldgicas. A influéncia das condi¢des climatéricas, variacdo da temperatura e
humidade, entre momentos de avaliagdo, podera ter influenciado o desempenho no teste
Cooper. A inexisténcia de elementos femininos suficientes, que permitisse uma
comparagdo estatistica, invalidou a validade estatistica entre géneros, aspeto que devera
ser considerado em investigagdes futuras, tais como o acompanhamento psicologico e
equipamentos especializados em alternativa, na recolha do volume maximo de

oxigenacao.

Estes resultados refor¢am a importancia de integrar programas de treino calisténico nos
planos de formagao e manutengao operacional da GNR, enquanto estratégia preventiva e
promotora da saude fisica e psicoldgica dos seus profissionais. A articulagdo entre
estruturas de apoio fisico e mental, internas ou externas a institui¢do, podera potenciar
uma abordagem integrada do stress ocupacional, valorizando os recursos humanos e

contribuindo para a melhoria continua das condi¢des de servigo.
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Anexo A — Questionario Internacional da Atividade; Fisica (IPAQ);
Anexo B — Operational Police Stress Questionnaire (PSQ-OP);

Anexo C — Versao Portuguesa do Questionario de Stress Operacional Policial (PSQ-OP).
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ANEXOS A - QUESTIONARIO INTERNACIONAL DA
ATIVIDADE FisicA (IPAQ; WHO, 1998), ADAPTADO E

VALIDADO POR CAMPANICO (2016)

Estamos interessades em conhecer of miveis de actividade fisica habitual dos
Porrugueses. As SUA5 Tespostas VAo ajudar-nos 3 compreender o quants activos SOm0S.
As guestdes referem-se a0 tempo que despends na actividads fsica nams semana, Este
questionario incha questdes acerca de actividades que faz no rabalbo, para se deslocar
de um lado para owro, actividades referentes 3 casa ou a0 jardim e actividsdes que
efactua no seu temnpo livre para entretenimento, exercicio ou desparo.

As w135 Tesposias sA0 importantes. Por favor responda a todas as quesides mesmo gque
nio se considers Uma pessoa activa.

Obrigado pela sua participacio

Ao respoRder a5 IEEUTRIET qUESIGES CONSITErs @ IEEUTNTE.

Acrividade fisica vigorosa refere-te o acrividades gue requerem muirs egforys fizico &
rormam A FESPIracin mIire mars intensa giie
o Mormal.

Acrividade fisica moderada refere-se a acmividades que requerem exfargo fisics
moderads £ (o a respiracdo U ponNco mais inrensa da gue o nermal.

Seccao 1 - Actividade fisica no irabalho

A primeira seccdo refere-se ac seu tabale. Inchui tabalbos remunsrados, mabalho
apricols, trabalho vohmnrario e outros rabalhes néo rernerados gque faca fora de casa.
Mao inclua rabalbos nio renmnerados que possa fazer 1A CAsE, Como limpezas da
casa, cuidar do jardim manutencio geral ou cuidar da farmdlia. Sobre estas tarefas ira
enconiTar Quiras quesiies na secgao 3.

la Tem, presentemente, um empregs o algum trabalho nic reppanerado fora de casa?

_ Sim
__ Mip (Passe para a Seccio 20 Transportes)

As segninies guestdes referem-se a toda a aciidade fisica gne_fas durante uma
semana come parts da sew mabalha remmerads on ndo remimerade. Ndo inclid
1iagem de ide & volta para o emprege. Pense apenas nas acmidades fizicas que
Jaz ne minime 10 minnres segiidos.

1b Habimalmente, por semans, gquantos dias faz actividade fisica vigorosa, como
levantar efon transporiar objectos pesados, cavar ou sublr escadas, como parte do seun
empragn’

dias por semana
Nenhum {passe para a questio 1d)

IPAQ - VERSAD PORTLGLES A | LONGA)
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1c Hsbitualmente quanto tempo despende mum desses dias a fazer actividade fisica
VIEOTOSE 0O 51 empragn T

horas _ mimatos

1d Nommalmente, por semsna, quantos diss faz actividade fisica moderada, como
levantar efon TAnspOTtar cargas leves, no sen empregn”

__ dias por semana
___ Nenhum {passe para a questio 1f)

le Quanto tempo despende mum desses dias a fazer actividade fisica moderada mo sea
EmpTegn
horas imIos

1f Habirualmente, por semana, quanios dias caminha pelo menos 10 minutos seguides
no seu emprego” Por favor nao considere as viagens de ida e volta para o emprego.

__ diss pior semana
___ MNenhum {passe para a seccao 2: Transportes)

1g Nommahmente quanto tempo despends mum desses dias 3 cammhat o 581 empregs”
horas oS

1h Cuando caminha no sen emprego, qual o passo normalments utilizsde? Caminha
COmL

__ Passo vigoroso

__ Paszo moderado on
__ Pazso lento

Seccdo 1 Actividade fisica como meio de deslocacio/ Transportes
Estns questoes rgferem-se o modo como lisialmente s& desiecn de im Tugar para
onirg, mcinindse emprego, lgias, cimema, erc.

1a Normalmente, por semana, quantos dias viaja pum veicalo a moter come o comboio,
O HULOCATo, o caITe o elacmica?

___ dias por semans
__ Menhum {passe para a quastio )

P — VERSAD PORTLGLERA {LOMNGA)
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b Quanto tempo despends mum desses dias a viajar de carme, sufocarmo, comboio ou
ouire tipo de transporte matorizada?

horas _ mimites
Agora considere apemas as deslocagdes de Bicicleta on o pe gue poderin fazer para se
slocar para o rrabalho e para caza, para fecer compras, ou para e deslocar de um

Ingar para eumra.

Ic Mormalmente, por semans, quantos dizs anda, pelo menss 10 mimitos, de bicicleta
para se deslocar de um hagar para oumo”

__ diss poT semana
___ MNenhum {passe para a quastio 26)

2d Qruanto tempe despende por dia a deslocar-se de bicicleta de um hugar para o ouwima?
horas _ mimiies
2e Quando anda de bicicleta, & que velocidade normabmente se desboca?
__Velocidade rapida
_Velscidade moderada on
_ Velocidade lenta

M Momalments, por semana, quantos diss caminha, durante pels menos 10 mimitos,
para se desbocar de wm hagar para ouiro”

__ diss poT semana
___ Menhum {passe para Seccio 3 Trabalhe Domestice, Manutencae Geral e
Cuidar da Fanulia)
2g CQuanio rempa despends por dia 3 caminhar de um agar para onmro?
horas _ mimiies
2h Quando se desloca a pé de um hagar para outro qual o passe normalmente utilizada?
_ Passo vigoroso

_ Passo mederado on
_ Paszo lento

TP — VERS AL BORTUGLUESA {LEWGA]
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Seccdio 3: Trabalho doméstico, Manutencio Geral e Cuidar da Familia

Ezta secpdo refere-ce a algimas dos actividades fizicas gue pode fazer muma semana
em caza, por exemplo, ar Nmpecas, jardinagem, rabalhor geraiz de manurengde ou
ciiidar da_familia. Maiz nma ves, considere apenas as acidades fisicas que foca pele
menos duranre I8 minnros semiides.

Ja MNormalmente, por semans, quantos dias faz actividade fisica vigoresa, como
levantar afon wransporiar objectos pesados, cortar madeira, limpar newe ou cavar mo

sardimquintal

__ diss por semans
___ Menhum {Passe para a questao 3c)

Jb Quanto tempe despende por dia a fazer actividade fisica vigorosa no jardim/quintal?
horas _ mimies

3¢ Normahnente, por sememns, quantos dias faz actividade fisica medersda. como
levantar afou wansportar objectos leves, limpanlawvar janelas, vamer ou podar o
jardimiquintal?

__ diss por semans

___ Menhum {passe para a questio de)

3d Kormalmente, quanto tempo despende por dia a fazer actividade fisica moderada no
sen jardimfguintal?

horas _ mimiies
J¢ MNommalments, por semsna, quantos dias faz actividsde fisica moderads como

levantar efou objectos leves, limpar/lavar janelas, esfregarflimpar o chio e varrer dentro
de sua casa?

__ dias por semans
___ Menhum {passe para a seccdo 4: Actividades Fisicas de Recreacio,
Desporto & e Tempos Livres)

3f Quanto tempo despende por dia a fazer actividade fisica moderada denfro de sua
casa’

horas _ mimies

P = VERSAD PORTUGLESA {LINNGA)




Seccdo 4: Actividades Fisicas e Desportivas de Recreaciio e Tempos
Livres

E:zta zecgdo refere-ze @ roda @ acrividade fisica & desportiva que efecria e sen tempe
Inre para recreagdo moma semana. Mais uma ves, considere apenas a aciidade que
foz durante pele memos 10 minutes seguides. Por fmor NAQ inciua gualguer
acrividade gue ja tenha mencionads.

4a Mao considerando qualguer tipo de caminhada que ja tenha referido,
normalmente por semans, guanios dias anda duranie pelo menes 10 minutes seguides
no 380 termnpo lvrallazer?

dias por SEMAn:
Wenhum (passe para a guastio 4d)

4db Cuanto tempe despende normalmente por dia 3 andar no seu tempo vral lazer?
_ horas _ mimares

dc Quando snda nos seus fempos lvres, 8 que miensidads normalments o faz?
__ Baszo vigoroso
_ Paszo moderado oun

__ Paszo lento

4d Kormahmente, por semana, quantos dizs nos seus tempos 1iTes faz actividade fisica
vigorosa com ginastica asrobica, comrida, bicicleta, natagio?

__ dias por semana
___ Menhum {passe para a quastio 4f)

dg Mormalmente nos seus tempos bvies, quanto tempe despende a fazer acimidade
fsica vigorosa?

horas minutos

4f Normahmente, por semsna, quantos dias nos seus tenpos livres faz actividade fsica
moderada como andar de bicicleta 3 uma velocidade moderada, nadar e jogar tenis?

__ dias por semana
___ Menhum {passe para a Seccio 5: Tempo sentado)

4g Quanto tempo coshurma despender por dia a fazer actividade fisica moderada nos seas
rempos IvTesflazar?

horas _ mimitos

P — VERS AD PORTUGUES A (LONGA)




Seccao 5: Tempo sentado

As ulfimas guesioes referem-seé do fempo ém gue esitd semfade por dia englianto
mrabalha, esta em casa, fa- o percurso pard ¢ emprego @ diranis os fempos Jivres.
Também pode ser incliide o rempo sentads muma secreraria, @ visitar amigos, a ler ou
a ver relevizio. Ndo inclug o tempo semtado mom vefculo a morer gue fa remha
mencionado.
Sa (uanio tempo cosnona estar senfade mim dia de semana?

horas _ mimios
5b Quanto tempo costuma estar sentado num dia de fm-de-semana™

horas _ mimitos

P - VERS A0 PORTLGUESA LIS A)
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ANEXOS B - OPERATIONAL POLICE

QUESTIONNAIRE  (PSQ-OP), = DESENVOLVIDO

MCCREARY E THOMPSON (2013)

STRESS

POR

Inestrument Tithe: Organizational Police Stress Questionnaine
(PSQ-0rg)

Instrument Author: McCreary, D. R, & Thompsaon, B M.

Cite instrument as: McCreary, D. R, & Thompson, . M_. (2013) .

Organizaticnal Police Stress Questionnaine

(PS0-0rg) . Measurement Instrument Dalabase for

the Saocial Science. Retrieved from wwamidss e
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Organizational Police Stress Questionnaire

Below &= a list of flems that describe different aspects of being a police officer. Afier each

fem, please circle how moch stress it has cased you over the past 6 months, using a 7=pain

scale (see bebow) that amges from “Mo Stress At Al to A Lot OF Stress™:

Mo Sirews Muderan: A Lat OO

Arall SEresy Slress
[ ] E] 4 5 & T
1. Dealing with co-workers 1 2 3 4 5 6 7
1. The feeling that different nales apply to different people {e.g. favouritismi 1 2 3 4 5 6 7
1. Feeling hke vou alwayvs bave io prove vourself io the creanizabion 1 2 3 4 5 & 7
4. Excessive admimistrative dusties 1 2 3 4 5 6 7
5. Constamd chamees m palicy | legishation 1 2 3 4 5 & 7
6. Saff shortages 1 2 3 4 5 6 7
7. Bureaucratc red tape 1 2 3 45 6 7
E. Too much computer work 1 2 3 4 5 6 7
9. Lack of taming on mew equipment 1 23 4 5 6 7
10. Percerved pressune o wilumieer free time 1 2 3 4 5 6 7
11. Dealing with supervisors 1 2 3 4 5 6 7
12, Incomsistent keadership style 1 2 3 4 5 6 7
13, Lack of resources 1 2 3 45 6 7
14. Unequal sharmg of work responsibalsties 1 2 3 4 5 6 7
15, If you are sick or injured your co-workers seem io ook down on you 1.2 3 4 5 6 7
16. Leaders over-emphasise the megatives (e.g. supervisor evalmtions, publiccomplamish) 1 2 3 4 5 6 7
7. Intemal myestigatsans 1 2 3 4 5 6 7

18, Dealing the court system 1 2 3 4 5 6 7
19. The need to be accountahle for doing your job I 2 1 4 5 6 7
1. Inadeguate equipmen 1 2 3 4 5 6 7

The Orgamizational Polsce Stress Cluestionnaime is prowvided free for non=commerczl, educational, and research purpos]
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ANEXOS C - VERSAO PORTUGUESA DO QUESTIONARIO DE

STRESS OPERACIONAL

POLICIAL (PSQ-Op),

DESENVOLVIDO POR MCCREARY E THOMPSON (2013) E

VALIDADO PARA A POPULACAO PORTUGUESA POR QUEIROS

ET AL. (2020)

TABLE 2 | PSQ-Op criginal and Portuguese versions.

Original PSP-Op (McCreary and Thompson (2006)) Portuguese version of PSQ-Op
No stress at all Moderate stress A lot of stress Nenhum stress Stress moderado Muito stress
1 4 7 1 = 7
1. Shift work 1. Trabalhar por tumos
2. Working alone at night 2. Trabaihar sozinho a noite
3. Over-time demands 3. Bxigéncias relacionadas com horas extra ou Senvigo imprevisto
4. Risk of being injured on the job 4. Risco ou possibilidade de ser ferido durante o trabalho
5. Work related activities on days off (e.g., court, community events) 5. Ter atividades relacionadas com o trabalho em dias de folga (ex.:
comparecer em tribunal, eventos na comunidade)
6. Traumatic events {e.g., MVA, domestics, death, injury) 6, Acontecimentos traumaticos (ex.. acidentes rodoviarios, violéncia
doméstica, mones, agressdes)
7. Managing your social life outside of work 7. Genr a sua vida social fora do trabalho

8. Not enough time available to spend with friends and family
9. Paperwork

10. Eating healthy at work

11. Finding time to stay in good physical condition

12. Fatigue (e.g., shift work, over-time)

13. Occupation-related health issues (e.g., back pain)

14, Lack of understanding from family and friends about your work

15, Making friends outside the job

16. Upholding a *higher image” in public

17. Negative comments from the public

18. Limitations to your social ife {.g., who your friends are, where you sociakze)

19, Feeling like you are always on the job
20. Friends/family feel the effects of the stigma associated with your job

The Operational Police Stress Questionnaire is provided free for
non-commercial, educational, and research purposes, Cite as

- McCreary, D.R., and Thompson, M.M, (2013). The Operational Police Stress
Questionnaire (PSQ-Op). Measurement Instrument Database for the Social
Science, Retrieved from www.midss e

8. Ter pouco tempo disponivel para passar com os amigos ou familia

9. Aspelos burocraticos do senvigo (ex.: relatorios)
10. Conseguir comer de forma saudavel no trabalho
11. Conseguir arranjar tempo para ficar em boa forma fisica

12. Andar cansado (ex.: por trabalhar por tumos, horas extraordinarias)

13. Ter problemas de saude relacionados com a profiss@o (ex.: dores de costas
ou dores nas pemas por patrulhar a pé)

14, Falta de compreensao da famiia e amigos em retagao as exigbneias do seu
trabaiho
15, Conseguir fazer amigos fora do trabalho

16. Conseguir manter uma boa imagem na sociedade

17. Escutar comentarios negativos por parte dos cidadaos

18. Ter kmitagdes na sua vida soclal (ex.: quem s80 08 seus amigos, locals
onde convive)

19, Sentir-se como se estivesse sempre a trabalhar
20. Os amigos e famiia sentirem 08 efeitos do estigma associado & sua
profissio
0O Questionano de Stress Operacional é de acesso livre para efeitos de uso nao
comercial, educacional e investigagao. Citar como:

- versdo original de: McCreary, D. R., and Thompson, M, M, (2013), The
Operational Police Stress Questionnaire (PSQ-Op). Measurement Instrument
Database for the Social Science. Retrieved from www.midss.ie

- Quewrds, C., Passos, F, Bartolo, A, Marques, A, J., Siva, C. F,, and Pereira,
A. (2020). Burnout and stress measurement in police officers: iterature review
and a study with the operational police stress questionnaire, Front. Psychol,

11, 587. doi: 10.3389/1psyg.2020.00587.
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APENDICE A — TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO,

ESCLARECIDO E LIVRE

Instituto Superior
de Cibncias, Educatian.

Westrado em Atividade Fizsica, Desporto e Bem-Estar do Douro

CONSENTIMENTO INFORMADO, ESCLARECIDO

E LIVEE para participagio em estudoz de imvestizagio (de acorde com a

Declaragio de Helzingua e a Convengio de Oviedo)

Titule do estudo: Efeitos de um programa de oito semanasz de exercicios calizténicos na
composigio corporal & aptidio fizica de militaras.

Enguadramento: Este astude integra o plano de dissertagio do Mestrado em Atividade
Fizica, Dazporto e Bem-Estar do Instituto Superior de Cidneias Educativaz do Douro, zob
orlentap3o do docente Padro Mignel Forte.

Explicacio do estudo: Eszte projeto vizsa avaliar oz efsitos de wm programa de treino
calistémico na composigdo corporal, na aptidio fisica e nos nivels de stress operacional
de militares da Guardz Macional Republicana (GHE), afetos ao Posto Temitorial de
Lousada.

Procedimentos: Oz parficipantes realizaric, de forma autonoma, trés sessdes semanais
de treime calistémico, compostas por neove exerciclos distmbuldes por estagdes,
complementada: com comida ou caminhada, conforme o plano de tremmo entregue
(Anexos A e B). O plane inclm dzfzaz ezpecificaz, com semanze alternadas de quatro
treines, doz guais apenas tré: zio obrigafdrios, sende a participagio adaptavel 2
dizponibilidads profizsional & pezzoal da cada militar.

Serio recolhido: dados antas & apés a mtervengdo, mecluindo:

Varidveis antropométricas e fisiologicaz: altura, pezo, IMC, percentazem de gordura
corporal, masza muscular, penmetro zbdomimal, gordura visceral e outros, obtides por
bioimpedancia bicelstrica (InBodv 2708 Blozpacs Seoul, Korsa), tensiometro SDM 698
(MDEE Hanmover, Alemanha), fita antropometrica ADEE MZ10021 (GmbH &Co.,
Hamburg, Alemanha), & estadidmetro de pareds ADE® MZ10042 (GmbH &Co,
Hamburg, Alamanha).

Aptidio fizica: Teste da Cooper (12 min) & teste de flaxdes de brages (30 segundes).
Stres: operacional e atividade fizica: Avaliagio atraves dos questionarioz [IPAQ) (verzio
pertuguesa longa) 8 PEQ-Op (Questionano da Stress Operacional Policial), aplicagio pre

2 pos-mtervengdo respetivamenta.

Mestrando André Campos
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Mestrado em Atividade Fisica, Desporto & Bem-Estar

Condigdes de Pticipacio: a participagdo € voluntiriz e ndo implica qualguer tipo de
compensagio financera, apole logistico ou obrzapie adicional. O estudo for autorizado
pela Comiszdo de Etica do [3CE Dourc e pele Comando da Doutrina & Formagdo da
GNE. MNio exista qualquer financiamento axtarno azsociado.

Confidencialidade e protecio de dados: todos oz dados recolhidos sic ancnimo: e
ufihizadoz exclusivamente parz finz clemfificos. Menhuma mformacio pessoal sara
divulgada ou asseciada a gualquer participante. ) anonimato & a confidancialidade estio
mteeralmente aszegurados.

Identificacio e contacto do investizador: Andre Campos, mestrando do ISCE Douro,
contato telefonico 314202314, email andre dias.campos(@email com.

DECLARACAO DE CONSENTIMENTO

Declaro qua i & compreand: as informagdes aprezentadas neste documento, bem como as
explicagdes formecidas pelos mvestizadorss. Foi-me garantido o direito de recusar a
participagdo ou abandonar o estudo a qualquer momento, sem qualquer prejuizo. Aceito
participar neste estudo e autonize 2 uhilizagio doz dados que fornecer de forma voluntaria,
nes termos das garantias de confidencialidade 2 anonimato apressntadas.Por faver, leia
com atenedo 2 zepuinte informagdo. Se achar qua alpo a=td Incorreto ou que n3o estd claro,
n3o hesite em solicitar mais informagdes. %e concorda com 2 propesta que lhe fou feita,

guelra aszinar este documento.

MNome completo do participante:

Aszinatura:

20 TN A S—

Aszzinatura do Inveztigador responsavel pela recolha do conzentimento:

Este documento é composto por 2 pazinaz e inclui 2 anexos com 6 piginas. E redizido

em duplicado: um exemplar para o participante e outro para o investigador.

Mestrando André Campos
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hestrado em Atividade Fisica, Desporto & Bem-Estar

Anexo & — Semanas 1-4

Segunda Terga Quarta Chuinta Sexta Sdbado Domingo
Folha de g Fﬂ:‘:$} Folha de
2?:1;;53". Descanso E::Er::-tl-ut ' Descanso = Drescanso Emitma Descamss
30 mi id i iy 30 mim corrida
mim corrida caminhada mim cor
Folha de Folha de folhla de Folha de
Semana 2 Frercicios 1 Exercicios 4 Erercicios 3 Exercicios 2
30 OUT a 5 NOV - Descansa . Descanso - Descanso "
! 30 mim 30 mim corrida 0 i 30 midm corrida
caminhada caminhada
EF::'I\:?'I-::! F de Ex¢|'\¢F I't'*-ﬂ
Sermana 3 RErCE Exercicios 1 o
Descanso . Descanso Crescanso - Descansy
G a1} NOWV -
0 mim 30 mim corrida 30 mim
caminhada caminhada
Folha de Folha de Falha de Folha de
. 4 Exercichos 2 Exercicios 3 Exercicios 1 E icios 4
13 ";';:ﬂv + Descando Hercit Descanso + Descanso HErciios
’ A mim 30 mlm*mtrlda 30 rnirm 30 mlrl:l:nrrll:la
caminhada caminhada
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hestrado em Atividade Fizica, Desporto e Bemi-Estar

Amnexo A —Semanaz 5-8

Segunda Terga Cuarta Cruimta Sexta Sdbado Dormingoe
Folha de Folha de
na s Emercicios 3 . Fulhr:_*i Exercicios 3
S Descanso - Descanso percichos Descanso + Descanso
20 a b6 NOW -
30 mbm 10 mi rida 30 mdmn
caminhada fmim gor caminhada
Folha de Folha de
Folha de Falha de
Semana G Exercicios 1 Emsrcicios 4 Exancidon 3 Exercicios 3
Descanso & Descanso - Descansg
27 NOV a 3 DEC * -
30 mim corrida 30 mim 0 30 mim corrida
caminhada camvinhada
Folha de Folha de
Ewercicios 1 Folha de Exercicios 2
Semana T Exercicios 4
4 410 DEC Descanso - Descanso . Descanso - Descanso
50 mim 30 mim corrida 20
caminhada caminhada
Folha de E:e-rc[cl-i: 5 Folha de Folha de
1?:13;;;: EnrrcL:los 1 o - . Descanso Ex-erci-:ir:rs 3 Descansa Emrl::cius- 2
30 miam
30 mbm corrida caminhada 30 midm corrida 30 mim corrida
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Mestrado em Atividade Fisica, Desporto e Bem-Estar

Anexo B—Folha 1
& l = =
ow =
Step Estdtico 30 segundos x 3 (Eitima regime intenso) {t) s
| Yy &
5
Lounge dindmico ¢f salto 10 repeticdes x 3 = :3
L ) ‘.l
-~
Subida & Montanhe 30 segundos % 3 (ditima regime intenso)
Flex3o Inclinada

12 repetigdes x 3

Lounge Fixo alternado

o o
30 segundos {alternar perna em cada repeticio) x 3 (Ultima regime intenso) i
Floxdo Bragos 10 repencdes x 3 T.“
Agachamento 10 repeticdes x 3 9 Zf_ -~
R .
- -
S
Abdominals 15 repetigbes x 3 =
Qﬁ
Ponte de Gluteos 10 repetiches x 3
ee—— — — ———
Mestrando André Campos




Mestrado em Atividade Fisica, Desporto & Bem-Estar

Anexo B—Folha 2

. | ) )
Subida & Montanha ', 30 segundos x 3 {Gitima regime intenso) el i
=1, e L S
‘ Agachamento 12 repetigbes x 3 o -
| A &
> -
Efevacles Perna 4 apoios 10 repeticdes (cada perna) x 3 "
Flexdo Bragos 12 repetiches x 3 = "
Burpees (prancha e salto) 8 repeticSes x 3
e
Abdominails 15 repeticdes x 3 o
s
Triceps 10 repeticles x 3 ‘
——r e
Abdominais Sit Up 15 repetigdes x 3
Prancha

30 segundos x 3

Mestrando André Campos
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Mestrado em Atividade Fisica, Desporto e Bem-Estar

Anexo B—Folha 3

Wpc;s (prancha e salto)

8 repetiches x 3

Lounge Fixa alternado

10 segundos (alternar perna em cada repetigdo) x 3 (Gitima regime intenso)

Abdominals Sit Up altermado

' Sentado 20 repetigdes taterais x 3
|

e —

Flexio Bragos 12 repetiches x 3 z

S\
Abdominats 15 repeticdes x 3 o
s

Elevagdes Pema 8 apakos 10 repeticBes (cada perna) x 3 { :_
Triceps 12 repeticSes x 3 — \

T

Prancha 20 segundos x 3 o

12 repeticles x 3

Mestrando André Campos
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Mestrado em Atividade Fisica, Desportc e Bem-Estar

Anexo B—Folha &

Mestrando André Campos

s A = l
Step Estatico ¢/ agach 30 segundos x 3 (ditima regime intenso) ﬁa
L LY
-
Burpess (Flex30 e salto) 8 repeticdesx 3
£ =Yy
Subida & Montanha 30 segundos x 3 (Ultima regime intenso) T ? o=
Flexdo Bragos 10 repetiches x 3 '—’::_‘"
Abdominal Estético 30 segundos x 3 e
I —
n 7 : N\
FPolichinelo 25 repetigdes x 3 ’ =
- a—u
Flexdo inclinada 6 repeticles x 3 ;
Abdominais 15 repetigies x 3 i,_
;‘." o
Burpees (FlexSo e sslto o/ < = -
batimento mias nas coxas) 6 repatiphes x3 - e
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APENDICE B — QUESTOES SOCIODEMOGRAFICAS E

PROFISSIONAIS

Instibulo Supenor
e Cibncign Educaiss

Mestrade em Atividade Fisica, Desporto e Bem-Estar B do Douro

Questionario Sociodemografico e Profissional

Caro participante,
Arradecemos a sua colaboragio neste estude. As mformagdes fornecidas sdo estritamente
confidencials e serfo utilizadas apanas para fins clentificos. Por favor, responda com

smceridade 3z questdes abaixo:

1. Idade:

1. Tempo da servigo na GIE:

3. Distincia enfre a residéncia e o local da trabalho:

4. MNumero médio de horas semanaiz de trabalho:

Mestrando André Campos
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APENDICE C — QUESTOES DE PERCECAO SOBRE STRESS E

ATIVIDADE FiSICA

Instituto Superior
e Cincias Educaius

Mestrado em Atividade Fizica, Desporto & Bem-Estar do Dourn

Questionario de Percecio sobre Stress e Atividade
Fisica

Care participante,

Este questionario tem come objetive recolher a sua percepio sobre a relagio entre
atividade fisica & o5 nivels de stress. As suas respostas s3o confidenciaiz e zerdo
utilizadas exclusrvamentes para fin: de mvestigagdo.

Por favor, aszimale a zua rezpesta (S1m ou Wio) de forma sineara.

1. Ma sua dtica, o zeu nivel de strezs diminu quando pratica afividade fisica ou desporto?
[ 18m [ JMie

2. Wa sua otica, o zeu nivel de strezs diminui quando existe uma prescrigio de tremao?

[18m [ ]N&e

3. Wa sua otica, o strass diminui ao seguir um plane de freine 2 de exercicios?

[18m [ ]N&e

4. Wa sua otica, a implamentapdo de 'exercicio laboral’ poderia melhorar o seu nivel de
stress?

[18m [ ]N&e

5. Be pudezse voltar afrds, escolheria 2 mesma profiszda?

[18m [ ]N&e

Mestrando André Campos
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