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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo caracterizar a aptidao fisica dos policias do
Comando Distrital de Aveiro da Policia de Seguranga Publica, através da aplicagdo de um
protocolo validado composto por quatro testes: for¢ca de preensao manual, impulsdo hori-
zontal sem balango, abdominais em 60 segundos e corrida de vai e vem de 20 metros. A
amostra incluiu 48 policias (41 homens e 7 mulheres), com média etaria de 48 anos. Os
resultados evidenciaram diferengas estatisticamente significativas entre sexos na for¢a de
preensdo manual (p < 0,001) e na impulsdo horizontal (p = 0,045), sempre superiores nos
homens. Nas variaveis de resisténcia abdominal e capacidade aerdbia, nao se verificaram
diferencas significativas. Em termos de idade, observou-se declinio na impulsao horizontal
nos policias masculinos com >50 anos (p = 0,003). A comparagao entre fungdes operacionais
e ndo operacionais ndo revelou diferencas estatisticamente relevantes. Os resultados sdo con-
sistentes com a literatura nacional e internacional, confirmando a importancia da poténcia e
forca muscular como indicadores sensiveis ao sexo e a idade. Conclui-se que a monitoriza-
c¢do sistematica da aptidao fisica deve ser integrada na gestdo de recursos humanos da PSP,
sendo recomendada a implementa¢do de programas de treino direcionados e avaliagdes pe-

riodicas.

Palavras-chave: Aptidao fisica; avaliagdo fisica; Comando Distrital de Aveiro; estudo trans-

versal; Policia de Seguranga Publica.
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ABSTRACT

This study aimed to characterize the physical fitness of police officers from the
Aveiro District Police Command of the Portuguese Public Security Police (PSP), using a
validated protocol comprising four tests: handgrip strength, standing long jump, 60-second
sit-ups, and 20-meter shuttle-run. The sample included 48 police officers (41 men and 7
women), with a mean age of 48 years. Results showed statistically significant differences
between sexes in handgrip strength (p < 0.001) and standing long jump (p = 0.045), with
higher values in men. No significant differences were found in abdominal endurance or aer-
obic capacity. Regarding age, a decline in standing long jump performance was observed
among male officers aged >50 years (p = 0.003). Comparisons between operational and non-
operational roles did not reveal statistically significant differences. These findings are con-
sistent with national and international literature, highlighting muscular strength and power
as sensitive indicators of sex and age. It is concluded that systematic monitoring of physical
fitness should be integrated into PSP human resources management, with recommendations

for targeted training programs and periodic assessments.

Keywords: Aveiro District Police Command; cross-sectional study; physical assess-

ment; physical fitness; Public Security Police.
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INTRODUCAO

A atividade policial, em especial no contexto da Policia de Seguranga Publica (PSP),
caracteriza-se por uma elevada exigéncia fisica, cognitiva e emocional. Os policias encon-
tram-se diariamente expostos a situagdes de risco que implicam uma resposta rapida, eficaz
e frequentemente dependente das suas capacidades fisicas. A policia e através dela a segu-
ranga publica, prevista no artigo 272.° da Constituicdo da Republica Portuguesa (CRP), ¢
assumida como uma fun¢ao essencial do Estado, que deve garantir a defesa da legalidade
democrética, a protecdo dos cidadaos e da sua integridade, bem como a salvaguarda da or-
dem publica. Para cumprir tais missoes, ¢ imperativo que os policias detenham nao apenas
competéncias técnicas e juridicas, mas também um perfil fisico adequado as exigéncias da
profissdo.

A Lei Organica da PSP (Lein.® 53/2007, de 31 de agosto, artigo 1.°) define claramente
a missdo da instituicdo, sublinhando o dever de assegurar a legalidade democratica, a segu-
ranca interna e os direitos dos cidadaos. Nesse sentido, a PSP assume-se como uma forga de
seguranc¢a de natureza civil, uniformizada e armada, com competéncia em todo o territério
nacional. Entre as multiplas fungdes que lhe estdo atribuidas, destacam-se a prevengao da
criminalidade, a investigagdo criminal, a manuten¢do da ordem e tranquilidade publicas,
bem como a colaboracdo em missdes de protecao civil. Todas estas fun¢des exigem uma
aptidao fisica que permita ao policia intervir de forma eficaz, reduzindo os riscos para si
proprio, para colegas e para os cidadaos.

Paralelamente, o Estatuto Profissional do Pessoal com Fungdes Policiais da PSP (De-
creto-Lei n.° 243/2015, de 19 de outubro), no seu artigo 15.°, prevé que a aptidao fisica dos
policias constitui um fator determinante no exercicio da fun¢ao, estabelecendo a obrigacao
de manutencao da aptidao fisica ao longo da carreira. Esta exigéncia reforca a ideia de que
a preparacao fisica ndo ¢ apenas um requisito de ingresso na institui¢do, mas deve ser enten-
dida como uma dimensao continua de valorizagdo profissional e de saide ocupacional. Neste
mesmo sentido, a Estratégia da PSP 2025-2027, no seu Eixo Estratégico 2 — Formagao ini-
cial, continua e de especializacao, reforca a centralidade da aptidao fisica como componente
estruturante da capacitacdo técnica e profissional dos policias, reconhecendo-a como essen-

cial para a eficacia operacional e valorizagdo do capital humano da instituicao (PSP, 2025).

1.1 Importincia da aptidao fisica no desempenho policial
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O desempenho policial efetivo ndo se restringe a aplicagdo da lei e ao conhecimento
técnico-operacional. Frequentemente, o sucesso de uma intervengao depende da capacidade
de resisténcia fisica, de forca e de coordenagao motora dos policias. Em situagdes como
perseguicdes a pé, imobilizacao de suspeitos, reposicdo e manutencao da ordem publica ou
operagdes de salvamento, a aptiddo fisica ¢ um fator decisivo.

Estudos internacionais tém demonstrado que policias com melhores niveis de aptidao
fisica apresentam maior eficacia operacional e menores taxas de absentismo por lesdes ou
doengas (Beck et al., 2015; Marins et al., 2019; Orr et al., 2022). No contexto portugués,
investigagdes recentes reforgam a importancia da avaliacao sistematica da aptidao fisica, nao
apenas em cadetes ¢ candidatos, mas também em policias no ativo (Massuga et al., 2022;
Freitas et al., 2025).

A literatura aponta ainda que fatores como a idade, o sexo e a natureza das fungdes
exercidas (operacionais vs. administrativas) influenciam de forma significativa os niveis de
aptidao fisica (Crawley et al., 2016; Kuki¢ et al., 2020). Esta constatacdo ¢ particularmente
relevante no caso da PSP, onde coexistem profissionais em diferentes fases da carreira, com

distintos niveis de exigéncia fisica diaria.

1.2 Necessidade de estudos em todo o dispositivo da PSP

Apesar de existirem estudos aplicados aos cadetes do Instituto Superior de Ciéncias
Policiais e Seguranga Interna (ISCPSI), bem como a policias das Equipas de Intervencdo
Rapida (EIR) do Comando Metropolitano de Lisboa persiste uma lacuna na caracterizagao
fisica dos policias no restante dispositivo da PSP, mais concretamente nos Comandos Dis-
tritais (CD). A realidade operacional nos CD ¢ marcada pela diversidade de fungdes, pela
exposi¢do a turnos prolongados e por desafios logisticos que nem sempre permitem a manu-
ten¢do de rotinas regulares de treino fisico.

O presente estudo, desenvolvido no CD Aveiro, surge precisamente como resposta a
essa necessidade de conhecimento empirico sobre o estado fisico dos policias em fungdes
operacionais e ndo operacionais no CD Aveiro, Aveiro enquanto distrito com grande dina-
mismo econdmico, social e turistico, apresenta desafios especificos para a PSP, desde a cri-
minalidade urbana até ao policiamento de grandes eventos. Conhecer o perfil fisico dos seus

efetivos permite ndo apenas uma melhor gestao de recursos humanos, mas também a imple-



Caracterizagao Fisica dos Policias da PSP — Estudo de Caso do CD Aveiro

mentagdo de programas de treino e prevengdo ajustados as necessidades dos policias do Co-
mando, importando mencionar que através da Determinacao n.° 04/2024 do CD Aveiro os
policias deste comando podem praticar atividade fisica durante o periodo de trabalho, uma
vez por semana, em dias fixos (ter¢as e quintas-feiras), com a duragdo méaxima de 2 horas,

mediante prévia inscricdo e disponibilidade de policias para assegurar os servigos minimos.

1.3 Justificacio e objetivos do estudo

A avaliacdo da aptidao fisica dos policias do CD Aveiro foi realizada através da apli-
cacdo de um protocolo validado na literatura cientifica (Freitas et al., 2025), composto por
quatro testes fundamentais: (i) Forga de preensao manual (avaliagao da for¢a dos membros
superiores); (ii) Salto horizontal sem balango (avaliagdo da poténcia dos membros inferio-
res); (iii) Sit-ups (abdominais) em 60 segundos (avaliagdo da resisténcia muscular abdomi-
nal); e (iv) Corrida de 20 m shuttle-run (avalia¢do da capacidade aerdbia).

Estes testes, reconhecidos pela sua fiabilidade e validade, permitem ndo apenas ca-
racterizar o perfil fisico dos participantes, mas também comparar os resultados obtidos com
dados nacionais e internacionais, sendo testes que necessitam de pouco material e espaco
para a realiza¢do dos mesmos.

Assim, os objetivos gerais deste trabalho sdo: (i) Caracterizar o perfil fisico dos po-
licias do CD Aveiro através de um protocolo estandardizado de avaliagdo; (ii) Analisar dife-
rengas de desempenho em fun¢do do sexo, idade e natureza do servico (operacional vs. ndo
operacional). (ii1) Comparar os resultados obtidos com dados de estudos nacionais (Marins
etal., 2019; Massuga et al., 2022; Freitas et al., 2025) e internacionais (p.ex.: Crawley et al.,
2016; Kuki¢ et al., 2020; Orr et al., 2022); e (iv) Refletir sobre implicagdes praticas para a
PSP, em termos de treino, prevengao de riscos ocupacionais e politicas de valorizagdo pro-

fissional.

REVISAO DA LITERATURA

A aptidao fisica ¢ reconhecida como um dos pilares fundamentais no desempenho
das forcas de seguranca em todo o mundo. A literatura internacional e nacional tem subli-
nhado a necessidade de compreender as exigéncias fisicas inerentes a atividade policial, bem

como de estabelecer protocolos de avaliagdo que permitam monitorizar € melhorar a aptidao
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fisica dos profissionais. Este capitulo apresenta uma revisdo da literatura existente sobre a
caracterizacao fisica dos policias, com particular enfoque na realidade portuguesa, mas en-

quadrando-a num panorama comparativo mais alargado.

2.1. Aptidao fisica e profissio policial

O trabalho policial ¢ uma atividade que combina componentes cognitivas, psicologi-
cas e fisicas. Se, por um lado, exige tomada de decisdo rapida, gestao de stress e conheci-
mento técnico-operacional, por outro, coloca os policias em cenarios que requerem forga,
resisténcia, velocidade e coordenacdo motora. Segundo Beck et al. (2015), as medidas de
aptidao fisica estao diretamente associadas a capacidade funcional para desempenhar tarefas
operacionais como perseguicdes, contengdo de suspeitos, patrulhamento e intervengdo em
disturbios.

Orr et al. (2022) referem que a avaliagdo fisica em populagdes taticas (policias, bom-
beiros, militares) ¢ fundamental ndo apenas para aferir o nivel de prontiddo operacional, mas
também como indicador de satide ocupacional. A manutencao da aptidao fisica previne do-
encas cronicas (obesidade, hipertensao, diabetes), diminui o risco de lesdes musculoesque-
léticas e promove uma carreira mais duradoura.

Na realidade portuguesa, Massuca et al. (2022) demonstraram, numa revisao siste-
matica, que a investigagdo sobre a aptidao fisica dos policias ainda se encontra em fase de
consolidacdo. Embora existam dados referentes a cadetes e a unidades especiais, falta infor-

macao robusta sobre os policias no ativo nos restantes Comandos e Unidades policiais.

2.2, Testes de aptidao fisica mais utilizados

A literatura identifica uma grande diversidade de protocolos de avaliagdo aplicados
as forgas de seguranga. Maupin et al. (2018) e Marins et al. (2019) salientam a heterogenei-
dade existente, com diferentes paises e academias a recorrerem a baterias de testes variadas,
dificultando comparagdes internacionais.

No entanto, hd um conjunto de testes que se consolidaram como fundamentais para
caracterizar atributos fisicos relevantes para a fung¢ao policial: (i) Forca de preensao manual
(Handgrip strength test): avalia a forga dos membros superiores. E de facil execugdo e cor-

relaciona-se com tarefas de imobilizacdo e manipulagdo de equipamentos (Bobos et al.,
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2020); (ii) Salto horizontal sem balan¢o (Horizontal jump test): utilizado para medir a po-
téncia dos membros inferiores, associada a movimentos explosivos como correr, saltar bar-
reiras ou reagir a uma ameaca (Cormack et al., 2008); (ii1) Sit-ups (abdominais) em 60 se-
gundos: mede a resisténcia muscular abdominal, relacionada com a estabilidade postural e
prevengdo de lesdes lombares (Lubans et al., 2011); (iv) Corrida de 20 metros shuttle-run
(beep-test): amplamente usado para estimar a capacidade aerébia e o ¥O.max. Considerado
um dos melhores indicadores de resisténcia cardiorrespiratoria aplicavel em campo (Duarte
& Duarte, 2001).

Em Portugal, estes quatro testes foram validados num protocolo aplicado a cadetes
do ISCPSI pelo estudo de Freitas et al. (2025), que demonstrou alta fiabilidade (ICC médio

=0,89) e reprodutibilidade, confirmando-se também o efeito do sexo no desempenho.

2.3. Diferencas de desempenho por sexo

A literatura € consistente em apontar diferengas estatisticamente significativas entre
homens e mulheres em quase todas as dimensdes da aptidao fisica. Em geral, os homens
apresentam valores superiores de forga, poténcia e capacidade aerobia, enquanto as mulheres
tendem a obter resultados mais baixos, ainda que, em alguns contextos, apresentem melhor
resisténcia relativa (Miller et al., 2016).

No estudo portugués de Freitas et al. (2025), os cadetes masculinos superaram signi-
ficativamente as cadetes femininas em todos os testes: forca de preensdo manual, salto hori-
zontal, sit-ups e shuttle-run. Resultados semelhantes foram encontrados em investigagoes
internacionais (Orr et al., 2018; Kuki¢ et al., 2020) reforcando a necessidade de considerar
estas diferencas na definicdo de padrdes de aptiddo fisica e nos programas de treino.

A interpretagdo destas diferencas deve, contudo, ser contextualizada. Orr et al. (2022)
sublinham que, embora as diferencas de sexo sejam relevantes, o fator critico € garantir que
todos os profissionais, independentemente do sexo, possuem um nivel de aptidao compativel

com as exigéncias minimas da fungdo policial.

2.4. Influéncia da idade na aptidao fisica

Outro fator amplamente estudado ¢ o impacto da idade na aptidao fisica dos policias.

Com o avangar da idade, verificam-se reducdes naturais de forga muscular, resisténcia e
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capacidade cardiorrespiratoria (Schram et al., 2019). A diminui¢do tende a ser mais acentu-
ada apos os 40 anos.

Em Portugal, Massuga e Rasteiro (2023) observaram alteracdes significativas em
atributos fisicos de policias ao longo de um programa de treino de 12 semanas, confirmando
que a intervencao sistematica permite mitigar o declinio associado a idade. Estudos interna-
cionais, como os de Crawley et al. (2016) e Dawes et al. (2017), reforcam que programas de
treino adaptados a faixa etdria sdo eficazes em manter niveis operacionais aceitaveis.

A literatura também aponta que policias em fun¢des administrativas ou nao operaci-
onais tendem a apresentar niveis de aptiddo mais baixos que os colegas em fungdes de pa-
trulha ou interven¢ao (Marins et al., 2019). Essa diferenga deve-se ndo apenas a exposi¢ao
reduzida a atividades fisicas no servi¢o, mas também ao sedentarismo associado a tarefas de

escritorio.

2.5. Estudos nacionais sobre policias

Nos ultimos anos, tém sido desenvolvidos varios estudos focados na realidade por-
tuguesa.

Massuga et al. (2022) realizaram uma revisao sistematica destacando a escassez de
dados relativos a policias em servi¢o operacional. Identificaram sobretudo investigagdes em
cadetes e em unidades de intervencao, sugerindo a necessidade de ampliar os estudos para
CD.

Freitas et al. (2025) validaram o protocolo aplicado neste trabalho (handgrip, salto
horizontal, sit-ups, shuttle-run) numa amostra de 122 cadetes, confirmando alta fiabilidade
e diferencgas por sexo.

Massuga e Rasteiro (2023) acompanharam policias durante um programa de 12 se-
manas, concluindo que treinos regulares resultam em melhorias significativas na poténcia
dos membros inferiores e na resisténcia abdominal.

Estes estudos reforgam a pertinéncia de aplicar protocolos validados também aos CD,
como no caso do CD Aveiro, onde a idade média dos policias ¢ superior a dos cadetes, per-

mitindo assim uma comparagdo enriquecedora.

2.6. Panorama internacional
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Virios paises tém dedicado investigacao ao perfil fisico dos seus policias.

Estados Unidos: Crawley et al. (2016) observaram que cadetes melhoraram signifi-
cativamente em 16 semanas de treino, mas alertaram para a queda de rendimento apos a
entrada em fungdes operacionais. Beck et al. (2015) relacionaram aptiddo fisica com capa-
cidade de desempenho em tarefas simuladas.

Austrélia: Orr et al. (2018) caracterizaram unidades de elite, mostrando valores muito
acima da média da populagdo policial geral.

Sérvia: Kuki¢ et al. (2020) compararam percecao subjetiva e aptidio medida em po-
licias estudantes, concluindo que estes tendem a sobrestimar as suas capacidades.

Brasil: Marins et al. (2019) publicaram uma revisao sistematica evidenciando a ne-
cessidade de padronizagdo dos protocolos e destacando a importancia da resisténcia aerobia
e da for¢a de preensao manual como indicadores criticos.

Em todos os contextos, a mensagem ¢ clara: a manuten¢do da aptidao fisica ¢ essen-
cial para a eficacia policial, devendo ser alvo de monitorizacdo regular e de programas de

treino adaptados.

2.7. Sintese da literatura

A revisdo da literatura permite identificar algumas conclusodes centrais em que a ap-
tiddo fisica ¢ crucial para o desempenho policial e para a satide ocupacional.

Protocolos validados (handgrip, salto horizontal, sit-ups, shuttle-run) sdo ferramentas
fiaveis e aplicaveis em contexto policial para medir a aptidao fisica dos policias.

Diferencas por sexo e idade sdo consistentes e devem ser consideradas na defini¢do
de padrdes e treinos.

Policias em func¢des ndo operacionais apresentam niveis inferiores de aptidao.

Em Portugal, ha poucos estudos sobre a aptidao fisica dos policias, refor¢ando a re-
levancia do presente trabalho.

Assim, este estudo no CD Aveiro insere-se na continuidade da investiga¢do nacional
e internacional, oferecendo dados empiricos que permitem compreender melhor a realidade

fisica dos policias portugueses.

METODOLOGIA
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3.1. Desenho do estudo

O presente trabalho adota um estudo observacional de desenho transversal, uma vez
que a recolha de dados foi realizada num unico momento temporal, sem manipulacdo de
variaveis por parte do investigador. Este tipo de desenho ¢ adequado para descrever e carac-
terizar o perfil fisico de uma populacao especifica, permitindo identificar associagdes entre
variaveis, mas nao estabelecer relagdes de causalidade (Creswell, 2014).

Este estudo procurou avaliar o estado da aptidao fisica dos policias pertencentes ao
CD Aveiro, considerando varidveis sociodemograficas (sexo, idade), profissionais (fungdes

operacionais vs. ndo operacionais) e de carreira (posto/categoria).

3.2. Amostra

A amostra ¢ constituida por 48 policias, representando cerca de 12% do efetivo total
do CD Aveiro (n =410), que estava em condi¢des de realizar os testes, excluindo os policias
que se encontravam de baixa, servicos moderados, de férias ou ausentes do servigo por qual-
quer outro motivo. Este nimero inclui 41 elementos do sexo masculino (85,4%) e 7 do sexo
feminino (14,6%).

As 1dades variaram entre os 30 e os 59 anos, distribuindo-se maioritariamente entre
a faixa etaria dos 40-49 anos (45,8%) e a dos >50 anos (43,8%), refletindo a predominancia
de policias com longa experiéncia profissional.

Em termos de carreira policial, a amostra incluiu 2 oficiais (4,2%), 6 chefes (12,5%)
e 40 agentes (83,3%), correspondendo a uma distribuicdo semelhante a estrutura real da PSP.
Quanto a natureza das fungoes, 68,8% desempenhavam servigo operacional e 31,2% encon-
travam-se em fungdes ndo operacionais. A caracterizagdo da amostra € apresentada na Tabela

l.

Tabela 1: Caracterizagdo da amostra

n (%)
Idade
30 a 39 anos 5(10,4)
40 a 49 anos 22 (45,8)
> 50 anos 21 (43,8)
Sexo
Feminino 7 (14,6)
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Masculino 41 (85,4)
Carreira

Oficial 2(4,2)
Chefe 6 (12,5)
Agente 40 (83,3)
Servico operacional

Sim 33 (68,8)
Nao 15(31,2)

A participacdo foi voluntaria, graciosa, precedida de consentimento informado. Os
dados foram tratados de forma confidencial e anonima, sendo utilizados exclusivamente para

fins académicos e cientificos.

3.3. Instrumentos e variaveis em estudo

A avaliagao fisica foi realizada através da aplicagao de um protocolo de quatro testes
fisicos, previamente validados para a populagao policial portuguesa (Freitas et al., 2025).

As variaveis avaliadas foram: (i) Forca de Preensdo Manual (FPM) em que foi utili-
zado um dinamoémetro digital (Takei, Japao), sendo a avaliagdo feita da seguinte forma, duas
tentativas por mao, registando-se o melhor valor em cada uma e varidvel analisada em kgf
(direita, esquerda e soma) de forma a medir a forca maxima dos membros superiores; (ii)
Impulsao Horizontal (IH) foi utilizada uma fita métrica colocada no solo e a avaliagdo foi
feita com salto horizontal sem balanco, duas tentativas, registando-se o melhor valor em
metros de forma a medir a poténcia dos membros inferiores; (iii) Abdominais (Sit-ups) em
60 segundos, foi utilizado um colchdo e um parceiro para fixacdo dos pés, a avaliagdo con-
siste no registo do nimero maximo de repeti¢des corretas em 60 segundos para avaliar a
resisténcia muscular abdominal; (iv) Teste corrida Shuttle-run de 20 metros (vaivém) foi
realizado num espaco de 20 m com marcagdes com um sinal sonoro progressivo em que ia
aumentando a velocidade de corrida e a avaliagdo consiste no nimero de percursos comple-
tos até a exaustdo ou falha dando uma estimativa indireta do ¥O-méx (ml/kg/min), servindo

como indicador da capacidade aerdbia cardiorrespiratoria.
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3.4. Procedimentos

As avaliagdes decorreram em contexto controlado, no pavilhao desportivo do CD
Aveiro, em horario previamente definido para nao interferir com o servigo. Todos os partici-
pantes realizaram um aquecimento de cerca de 10 minutos (corrida ligeira e mobilidade ar-
ticular) antes do inicio dos testes, e terminaram com exercicios de retorno a calma (alonga-
mentos estaticos).

A ordem dos testes respeitou o principio da progressao de fadiga comegando pela

impulsdo horizontal, forca de preensdo manual, Sit-ups e Shuttle-run de 20 m.

Figura 1. Esquema da realizacdo das provas. (retirado de Freitas et al., 2025)
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Esta sequéncia foi escolhida de forma a reduzir o risco de fadiga precoce que pudesse

comprometer os resultados.

3.5. Analise estatistica

Foi utilizada a estatistica descritiva, nomeadamente medidas de tendéncia central e
de dispersao e representagdo grafica.

Para avaliar qual o sexo (feminino vs. masculino) recorreu-se ao teste ndo paramé-
trico de Wilcoxon-Mann-Whitney. Em complemento, na analise individual de cada um dos
sexos, recorreu-se a0 mesmo teste estatistico (Wilcoxon-Mann-Whitney) para avaliar qual a

classe de idade (feminino: 40-49 anos vs. >50 anos) e qual o servigo operacional (sim vs.
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ndo) que apresenta maiores scores nas avaliagdes de aptidao fisica. Por tltimo, destaca-se
que para avaliar se a classe de idade dos policias do sexo masculino influenciou significati-
vamente o desempenho nos testes de aptidao fisica geral, recorreu-se ao teste nao paramé-
trico de Kruskal-Wallis.

Todas as analises foram efetuadas com o software JASP (JASP 0.18.3 (Apple Sili-
con), University of Amsterdam, Amsterdam, The Netherlands) (JASP Team, 2024), ¢ consi-

derou-se um nivel de significancia a = 0,05.

RESULTADQOS

4.1. Comparacio entre sexos

A Tabela 2 e Figura 2 evidenciam as diferengas no desempenho fisico entre homens
e mulheres, os resultados mostram que; (i) Forca de preensdo manual, diferengas altamente
significativas a favor do sexo masculino (p < 0,001). Os homens obtiveram em média ~50
kgf (mao direita), enquanto as mulheres ficaram em ~35 kgf; (ii) Impulsdo horizontal, tam-
bém registou diferenca significativa (p = 0,045), com valores médios de 2,01 m (homens) e
1,82 m (mulheres); (iii) Sit-ups em 60 segundos, shuttle-run de 20 m e VO.max estimado:
ndo foram encontradas diferencas estatisticamente significativas (p > 0,05), embora os ho-
mens tenham apresentado médias superiores em todos os testes.

Estes resultados confirmam a existéncia de diferencas expressivas entre sexos sobre-
tudo na forca e poténcia muscular, mas revelam também que, em testes de resisténcia abdo-

minal e aerdbia, as discrepancias ndo atingiram significancia estatistica.

Tabela 2. Desempenho dos policias do sexo feminino e do sexo masculino nos testes

de avaliacdo da aptidao fisica geral.

Feminino Masculino Estatistica
(n=7) (n=41) W Valor-p
FPM — Direita (kgf) 35,61+3,19 49,98+7,90 14,000  <0,001
FPM — Esquerda (kgf) 34,81+4,39 46,71+6,81 20,000 < 0,001
FPM — Direita+Esquerda (kgf) 70,43+7,07 96,69+14,25 18,000 < 0,001
Impulséo horizontal (m) 1,82+0,21 2,01+0,21 74,500 0,045

11
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Sit-ups (n) 34,29+11,22 38,76+18,86 94,000 0,152
Vaivém (n) 33,86+18,86 48,44+20,56 90,500 0,125
VOzmax (ml/kg/min) 37,74+6,41 41,02+10,97 95,500 0,160

Figura 2. Diferengas entre os policias do sexo feminino e do sexo masculino no de-

sempenho nos testes de avaliacdo da aptidao fisica geral.
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Legenda: *, p <0,05; *** p <0,001; FPM, for¢a de preensdo manual.

4.2. Comparacao por classes etarias

Quando analisadas as classes etarias e de acordo com a Tabela 3 e Figura 3 verificasse
o seguinte: (i) Sexo feminino, ndo se observaram diferencas significativas em nenhuma das
variaveis fisicas (p > 0,05), possivelmente devido a reduzida dimensdo da amostra (n = 7);
(i1) Sexo masculino, verificaram-se diferengas significativas apenas no teste de impulsao
horizontal (p = 0,003), onde os policias dos 40-49 anos apresentaram melhor desempenho
médio (2,13 m) comparativamente aos colegas com >50 anos (1,90 m). Nos restantes testes
(forga, sit-ups, shuttle-run, VO.méx), ndo foram observadas diferengas estatisticamente re-
levantes.

Estes resultados sugerem que o declinio da poténcia dos membros inferiores € o in-

dicador mais sensivel a idade entre os policias do sexo masculino.
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Tabela 3. Desempenho dos policias nos testes de avaliagdo da aptidao fisica geral,

com referéncia ao sexo e a classe de idade.

30-39 anos 40-49 anos  >50 anos Estatistica
Feminino (n=1) (n=4) (n=2) W Valor-p
FPM — Direita (kgf) 35,3 36,85+3,77 33,30+1,27 7,000 0,267
FPM — Esquerda (kgf) 29,8 36,98+4,39 33,00+2,69 6,000 0,533
FPM — Direita+Esquerda (kgf) 65,1 73,83+7,94 66,30+1,41 8,000 0,133
Impulsdo horizontal (m) 2,02 1,88+0,20 1,62+0,02 8,000 0,133
Sit-ups (n) 39 35,00+14,63 30,50+7,78 4,000 1,000
Vaivém (n) 52 28,00+£23,05 36,50+7,78 3,000 0,800
VO2méax (ml/kg/min) 44.6 35,60+7,35 38,60+4,24 3,000 0,814
Masculino (n=4) (n=18) (n=19) KW gl Valor-p
FPM — Direita (kgf) 49,03+9,55 52,72+8,81 47,59+6,03 3,370 2 0,185
FPM — Esquerda (kgf) 44,08+10,70 49,28+7,04 44,83+5,03 2,752 2 0,153
FPM — Direita+Esquerda (kgf) 93,10+20,17101,99+15,1792,42+10,77 3,045 2 0,218
Impulsdo horizontal (m) 1,98+0,19 2,13+0,18 1,90+0,192 11,3602 0,003
Sit-ups (n) 43,75+£10,75 40,28+6,85 36,26+9,35 2,436 2 0,296
Vaivém (n) 60,00+6,38 51,89+24,79 42,74+16,63 4,020 2 0,134
VO2méax (ml/kg/min) 31,85+29,53 43,60+7,97 40,50+6,02 1,938 2 0,379

Legenda: FPM, for¢a de preensdo manual.

Figura 3. Distribui¢dao do desempenho dos policias, de diferentes classes de idade

(30-39 anos; 40-49 anos; >50 anos), no teste de impulsdo horizontal.
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4.3. Comparacao por natureza de funcdes (operacionais vs. nio operacio-

nais)

A andlise apresentada na Tabela 4 evidencia que: (i) Tanto no sexo feminino como
no masculino, ndo se observaram diferencas significativas entre policias em func¢des opera-
cionais € nao operacionais (p > 0,05 em todas as variaveis); (i1) Apesar disso, em termos
médios, os policias operacionais apresentaram resultados ligeiramente superiores em quase
todos os testes, exceto em algumas métricas isoladas (ex.: shuttle-run no grupo masculino,
onde os nao operacionais obtiveram mais voltas em média); (iv) A auséncia de diferencas
estatisticamente significativas pode estar relacionada com o tamanho reduzido da amostra,
com o facto de muitos elementos em fungdes administrativas manterem experiéncias prévias
em servigo operacional, mitigando o impacto da funcdo atual e ainda, o facto que os testes

foram realizados por voluntarios pode evidenciar que possuem alguma preparacao fisica.

Tabela 4. Desempenho dos policias nos testes de avaliagdo da aptidao fisica geral,

com referéncia ao sexo € ao servigco operacional.

Sim Né&o Estatistica
Feminino (n=2) (n=5) W Valor-p
FPM — Direita (kgf) 38,15+5,59 34,60+1,73 3,000 0,571
FPM — Esquerda (kgf) 37,30+8,77 33,82+2,31 4,000 0,857
FPM — Direita+Esquerda (kgf) 75,45+14,35 68,42+2,41 4,000 0,857
Impulsdo horizontal (m) 1,83+0,33 1,82+0,19 5,000 1,000
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Sit-ups (n) 40,50+21,92 31,80+6,46 4,000 0,841
Vaivém (n) 45,00+19,80 29,40+18,68 3,000 0,571
VO2max (ml/kg/min) 40,10+6,36  36,80+6,91 3,500 0,693
Masculino (n=31) (n=10) W Valor-p
FPM — Direita (kgf) 50,53+8,03  48,28+7,60 143,000 0,727
FPM — Esquerda (kgf) 46,61+6,67 47,01+7,57 186,000 0,354
FPM — Direita+Esquerda (kgf) 97,14+14,28 95,29+14,85 161,000 0,867
Impulséo horizontal (m) 1,99+0,22 2,06+0,16 192,500 0,261
Sit-ups (n) 38,26+9,54  40,30+4,88 171,500 0,626
Vaivém (n) 45,97+21,82 56,10+14,36 208,000 0,111
VO2max (ml/kg/min) 41,60+7,31 39,20+18,75 182,000 0,416

Legenda: FPM, for¢a de preensao manual.

DISCUSSAO

5.1. Visao geral dos resultados

O presente estudo caracterizou a aptidao fisica de 48 policias do CD Aveiro, com
predominancia de elementos do sexo masculino e idade média proxima dos 48 anos. Em
linha com o esperado para uma populacdo operacional madura, observaram-se diferencas
significativas entre sexos na forca de preensao manual (direita, esquerda e soma; p < 0,001)
e na impulsao horizontal (p = 0,045), enquanto sit-ups, shuttle-run de 20 m e VO.méx esti-
mado ndo apresentaram diferencas estatisticamente significativas. Entre classes etarias, no
sexo masculino apenas a impulsao horizontal diferiu (p = 0,003), com melhor desempenho
nos 40—49 anos face aos >50 anos. Nao emergiram diferengas significativas entre funcdes
operacionais € ndo operacionais (todas, p > 0,05). Estes resultados sintetizam um perfil tipico
em forgas policiais com elevada senioridade: manutencéo relativa de indicadores de resis-
téncia (abdominal e aerobia) e declinio mais sensivel nos componentes de poténcia e forca

maxima, sobretudo com a idade.

5.2. Comparacao por sexo: consisténcia com a literatura
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As diferengas robustas a favor dos homens na for¢a de preensao manual e na poténcia
de membros inferiores replicam um dos resultados mais consistentes na literatura de popu-
lagdes taticas. Revisdes e estudos primarios apontam sistematicamente para valores superi-
ores nos homens em forca/poténcia e capacidade aerdbia absoluta, com algum nivelamento
possivel em testes de resisténcia relativa (por repeticao em tempo fixo) (Miller et al., 2016;
Marins et al., 2019; Orr et al., 2022). Em cadetes do ISCPSI, Freitas et al., (2025) confirma-
ram diferencas por sexo nos quatro testes do protocolo validado (handgrip, salto horizontal,
sit-ups, shuttle-run), com efeito superior no grupo masculino. No presente estudo, a auséncia
de significancia em sit-ups e shuttle-run pode refletir (i) poténcia estatistica limitada (femi-
nino, n= 7), (i1) maior variabilidade intra-grupo, e (iii) o facto de testes por tempo sofrerem
menos a influéncia do dimorfismo sexual quando a amostra ¢ mais velha (maior experiéncia
motora ¢ economia de movimento), atenuando diferencas que seriam mais expressivas em
idades jovens.

A magnitude das diferengas na forca de preensdo manual é particularmente relevante
do ponto de vista ocupacional: o handgrip est4 associado a tarefas de controlo e manipulagdo
(p. ex.: contencgao, transporte de carga, detengdo de suspeitos) e constitui um marcador global
de forga funcional (Bobos et al., 2020). Assim, a evidéncia sugere que planos de treino com
énfase em for¢ca maxima e poténcia deverao ser periodizados para ambos 0s sexos, com es-

pecial atenc¢do a progressdo segura em mulheres e em policias veteranos.

5.3. Idade e carreira: o “ponto fraco” da poténcia

A queda da impulsao horizontal nos >50 anos (grupo masculino) corrobora a litera-
tura sobre declinio etario da poténcia neuromuscular (Schram et al., 2019). A poténcia parece
ser mais sensivel a idade do que a resisténcia aerobia estimada por testes de campo curtos;
isto tem consequéncias praticas, pois a poténcia dos membros inferiores esta ligada a res-
postas rapidas (inicios de corrida, mudancas de direcdo, ultrapassar obstaculos), cruciais em
incidentes de elevada incerteza. Estudos longitudinais demonstram que programas dirigidos
de 8-12 semanas podem reverter parcialmente este declinio em policias no ativo, melho-
rando poténcia e resisténcia abdominal (Massuga & Rasteiro, 2023). Logo, recomenda-se
integrar treino de forga/poténcia (p. ex.: agachamento, levantamento de pesos, saltos plio-

métricos de baixo impacto) com progressao adequada ao historial de lesdo e a idade.
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A inexisténcia de diferengas etarias significativas nos restantes testes pode resultar
de efeitos de compensacao (técnica de corrida, pacing) e do facto de a amostra incluir poli-
cias com praticas fisicas informais que sustentam niveis minimos de aptidao. Contudo, a
tendéncia observada na impulsao horizontal aponta para a necessidade de monitorizar peri-

odicamente este indicador como “sentinela” de perda funcional.

5.4. Operacionais vs. nao operacionais: por que nao ha diferencgas?

A auséncia de diferengas significativas entre servigo operacional e ndo operacional
pode surpreender, dado que revisdes sugerem pior aptiddo em fungdes sedentarias (Marins
et al., 2019). Ha varias explicagdes plausiveis: (1) Tamanho e composi¢do da amostra — gru-
pos pequenos (sobretudo no feminino) reduzem a poténcia estatistica e aumentam a influén-
cia de outliers; (i1) Historial de carreira — muitos elementos “ndo operacionais” podem ter
passado longos periodos em fungdes de patrulha/intervencao, conservando capital fisico. (iii)
Motivagdo — policias mais motivados podem manter treino regular independentemente da
fun¢do que desempenham; (iv) Natureza do teste — os quatro testes captam componentes
gerais; diferencas subtis de “aptidao especifica” (p. ex.: capacidade de transportar carga,
tolerancia ao equipamento) poderiam emergir com testes ocupacionais (circuitos com carga,
arrasto de manequim), nao incluidos neste protocolo; (v) o facto de os policias que fizeram
os testes terem sido voluntarios pode evidenciar que possuem alguma preparagao fisica.

Assim, recomenda-se que avaliagdes periddicas nos Comandos e Unidades Policiais
combinem provas gerais, como as aqui usadas, com testes ocupacionais padronizados, au-

mentando a sensibilidade para diferencas contextuais de fungao.

5.5. Comparaciao com cadetes do ISCPSI e outras amostras nacionais

O protocolo aplicado € o mesmo validado por Freitas et al. (2025) em cadetes (idade
média ~25 anos). Como seria esperado, cadetes tendem a apresentar valores absolutos supe-
riores em poténcia e resisténcia face a policias com idade média proxima dos 48 anos, por
efeito de idade, carga de treino e menor exposi¢ao a turnos prolongados. A fiabilidade do
protocolo (ICC global ~0,89 nos cadetes) sustenta o uso transversal em populacdes diferen-
tes dentro da PSP, permitindo comparagdes inter-coortes no tempo (Freitas et al., 2025).

No contexto portugués, a literatura tem realgcado a necessidade de dados fora do

ISCPSI (Massuga et al., 2022). O presente estudo responde a esta lacuna ao quantificar a
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aptidao de um comando distrital, com distribuigao etéria realista, proporcionando uma base-
line para monitorizagdo futura e para comparagao com outros comandos. Ao mesmo tempo,
confirma padrdes ja descritos: diferengas por sexo, declinio etdrio mais evidente na poténcia,

e estabilidade relativa de indicadores de resisténcia quando vistos de forma transversal.

5.6. Comparacio internacional

Estudos internacionais com cadetes e policias no ativo mostram tendéncias seme-
lhantes: (i) ganhos significativos durante a formagao (Crawley et al., 2016), com subsequente
risco de descondicionamento apods ingresso no servigo operacional; (ii) heterogeneidade de
protocolos que dificulta comparagdes diretas (Maupin et al., 2018); e (iii) sobrestimagado de
aptidao quando avaliada por percegdo (Kuki¢ et al., 2020).

A luz destes padrdes, os resultados de Aveiro sdo coerentes, i.e., uma populagdo sé-
nior mantém niveis razoaveis de resisténcia e perde sobretudo na poténcia. A mensagem
operacional convergente ¢ a mesma, manutencao exige programas continuos, estruturados e

adaptados a idade/funcdo, e padronizagdo de testes para comparar setores e periodos.

5.7. Pontos fortes e limitacoes

Quanto aos pontos fortes, ¢ de salientar a aplicacdo de um protocolo validado e ope-
racionalmente exequivel, alinhado com a literatura nacional e internacional.

O foco num CD, acrescentando evidéncia para além do ISCPSI ou de unidades espe-
ciais.

Quanto as limitacdes, a amostra € pequena, sobretudo no feminino (n = 7), reduzindo
a probabilidade para detetar diferencas e inflacionando intervalos de confianca.

O facto de se tratar de um desenho transversal ndo permite inferir causalidade ou
avaliar evolucdo no tempo.

Auséncia de testes ocupacionais especificos com carga/tempo, que poderiam captar
diferencas por fungao.

Possiveis variaveis nao controlados (turnos, sono, dor/lesao, medicagao, habitos de

treino).
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Estas limitagdes sugerem cuidado na generalizagdo e reforcam a utilidade de avaliar

periodicamente os mesmos policias, ampliando a amostra e incluindo métricas ocupacionais.

5.8. Sintese

Os policias do CD Aveiro apresentam um padrio coerente com a evidéncia presente
na literatura em que ha diferengas sexuais marcadas em forga e poténcia, declinio etario
particularmente visivel na poténcia dos membros inferiores e estabilidade relativa em testes
de resisténcia. A utilizagdo de um protocolo validado possibilita comparagdes temporais e
entre comandos, servindo de base para politicas internas de treino, prevencao e certificagdo
de aptidao. O passo seguinte logico ¢ institucionalizar ciclos de avaliacdo, a semelhanca com
0 que acontece com o tiro, e treino periodizados, com metas por idade/sexo e integracdes

ocupacionais especificas.

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

6.1. Conclusdes gerais

O presente estudo teve como objetivo caracterizar a aptidao fisica dos policias do CD
Aveiro da PSP, recorrendo a um protocolo de quatro testes previamente validado na literatura
(Freitas et al., 2025). A analise da amostra (n = 48; 41 homens, 7 mulheres; idade média =
48 anos) permitiu retirar as seguintes conclusdes principais.

As diferencas por sexo, confirmaram-se diferengas altamente significativas na forga
de preensdo manual e na impulsdo horizontal, sempre superiores no grupo masculino; (ii)
Nos testes de resisténcia abdominal (sit-ups) e capacidade aerdbia (shuttle-run e VO.max
estimado), as diferencas ndo atingiram significancia estatistica, embora os homens tenham
apresentado médias superiores; (iii) Estes resultados estdo alinhados com a literatura inter-
nacional (Miller et al., 2016; Marins et al., 2019) e com estudos portugueses em cadetes
(Freitas et al., 2025)

Quanto ao impacto da idade, revelou que a idade tem efeito significativo apenas na
impulsado horizontal dos policias masculinos, i.e., os elementos com >50 anos apresentaram
pior desempenho do que os de 40—49 anos, confirmando que a poténcia dos membros infe-

riores ¢ um dos atributos fisicos mais sensiveis ao envelhecimento (Schram et al., 2019).
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Nos operacionais vs. ndo operacionais, ndo se observaram diferengas estatistica-
mente significativas entre estes, contudo, em termos médios, 0s operacionais apresentaram
valores ligeiramente superiores na maioria dos testes, exceto em alguns casos isolados.

Quanto ao perfil fisico observado ¢ compativel com uma populagdo policial sénior,
com niveis razoaveis de resisténcia e declinio mais marcado em for¢a maxima e poténcia,
particularmente ap6s os 50 anos.

A amostra representa uma realidade diferente da dos cadetes, refletindo os desafios

do servigo continuo, turnos prolongados e menor disponibilidade para treinos estruturados.

6.2. Caminho a seguir

Os resultados obtidos permitem delinear varias recomendagdes aplicaveis nao sé ao
CD Aveiro, mas também extensiveis a PSP em geral:

Deveria haver uma monitorizagdo periodica da aptidao fisica, para se poder imple-
mentar avaliacdes semestrais ou anuais com recurso ao protocolo validado (handgrip, im-
pulsdo horizontal, sit-ups, shuttle-run), a semelhanga com o que acontece com a formacgao
de tiro.

Criar normas de desempenho diferenciadas por idade e sexo, em vez de padrdes uni-
cos, como por exemplo a utilizacao de faixas etarias (<30;30-39; 40-49; >50 anos), alinha-
das com as diferengas fisioldgicas e ocupacionais.

Integracdo de treino fisico nos horarios de servigo para todos os policias num regime
de obrigatoriedade, disponibilizando periodos semanais de treino supervisionado, minimi-
zando o impacto dos turnos e da irregularidade do servigo.

Existir uma prevencao de risco e saude ocupacional, com medicina no trabalho, per-
mitindo um acompanhamento fisioldégico e médico regular, incluindo rastreio musculo-es-
quelético.

Programas de prevencao de lesdes lombares e articulares, uma vez que a resisténcia
abdominal e a poténcia sdo areas criticas.

Inserir modulos de educacao fisica e saide ocupacional em cursos de atualizagdo e
especializacdo, reforcando a importancia da aptidao fisica ao longo de toda a carreira.

Estimular a pratica regular fora do servico, promovendo acordos ou parcerias com

ginasios ou infraestruturas municipais.
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6.3. Recomendacgées para investigacio futura

Este estudo abre caminho para novas linhas de investigacao na area da aptidao fisica
policial em Portugal, pelo que deve-se expandir a amostra a outros comandos distritais e
metropolitanos, de forma a obter uma visdo nacional mais abrangente.

Estudos longitudinais que acompanhem os mesmos policias ao longo do tempo, para
avaliar a evolucao da aptidao fisica e a eficacia de programas de treino.

Integracdo de testes ocupacionais especificos (arrasto de manequim, transporte de
carga, circuitos funcionais) que complementem os testes gerais, aproximando-se mais das
exigéncias reais do servico.

Analise multifatorial incluindo variaveis de satide (indice de massa corporal, lesdes
prévias, qualidade do sono, habitos de treino) para compreender os determinantes do desem-

penho.

6.4. Consideracoes finais

A aptidao fisica ¢ uma dimensao essencial da profissdo policial, reconhecida na Cons-
tituicdo, na Lei Orgénica da PSP e no Estatuto do Pessoal Policial. Este estudo reforga a
pertinéncia de uma avaliacao sistematica e padronizada da aptidao fisica dos policias, de-
monstrando que mesmo num CD com efetivos experientes € possivel recolher dados validos
e comparaveis com a literatura nacional e internacional.

O CD Aveiro revela-se representativo de uma realidade nacional que precisa de maior
atencao, efetivos envelhecidos, com diferencas sexuais expectaveis e declinio acentuado em
atributos de poténcia. Contudo, também se confirma a resiliéncia dos policias portugueses
em manter niveis adequados de resisténcia e funcionalidade, mesmo em contextos exigentes
e com constrangimentos logisticos.

A principal mensagem deste estudo ¢ clara: a aptiddo fisica deve ser tratada como um
recurso estratégico da PSP, fundamental ndo apenas para a eficacia operacional, mas também

para a saude, longevidade e bem-estar dos seus profissionais.
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APENDICE

CONSENTIMENTO INFORMADO

No ambito do Trabalho Individual Final inserido no Curso de Comando ¢ Direcao
Policial, do Instituto Superior de Ciéncias Policiais e Seguranca Interna, elaboramos um es-
tudo intitulado “Caracterizacao fisica dos policias da PSP — Estudo de caso do CD
Aveiro” que tem como objetivo estudar o perfil de aptidao fisica dos policias do CD Aveiro.

Os instrumentos utilizados neste estudo compreendem um protocolo de avaliagdo
antropométrica (peso e altura) e um protocolo de avaliagdo da aptidao fisica: (i) Salto de
impulsao horizontal; (ii) For¢a de preensdo manual; (iii) Flexdes do tronco a frente (abdo-
minais); (iv) Teste de corrida “vaivém” (20 m).

Salvaguardar-se-4 a sua privacidade, no sentido de os resultados serem confidenciais
e utilizados exclusivamente para fins académicos.

A sua participagao ¢ indcua, graciosa e voluntaria, pelo que pode desistir a qualquer
momento.

Atendendo as explica¢des supramencionadas, declaro que aceito participar nesta in-
vestigacao.

O Participante:

M/ Nome Completo Assinatura Data
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