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RESUMO

O condicionamento fisico do militar € fundamental para o desempenho de suas fungdes. O teste de aptidao
fisica (TAF) tem a finalidade de avaliar o nivel de condicionamento fisico da tropa. A convocagéo do militar
para a realizagdo do TAF somente ocorre quando ele é incluido no quadro de acesso as promogdes ou
quando chamado para cursos de carater obrigatério. O objetivo deste artigo € fornecer uma ferramenta de
incentivo, controle e fomento dos treinamentos rotineiros, que servirdo de suporte para a preparagao do
TAF. A utilizagdo das tecnologias de um aplicativo fitness tem ganhado popularidade depois da pandemia
e o0 monitoramento remoto mediante consultorias on-line figura como uma tendéncia global. Para tanto, a
metodologia utilizada foi uma pesquisa bibliografica, descritiva e documental, com abordagem quantitativa
e qualitativa, por meio da analise dos resultados do TAF da Policia Militar do Estado de Alagoas do ano de
2023, somados a prospecgao da efetividade do uso dos aplicativos. Como resultado parcial, constatou-se
que nos testes de flexdo abdominal supra e de apoio de frente sobre o solo, os militares apresentaram
desempenho positivo, no entanto, no shuttle run, nota-se uma pequena variagao, e na corrida, uma parte
significativa dos militares sequer atingiu o indice minimo, ou seja, obteve nota menor que 5. Assim, &
esperado que a utilizagdo de um aplicativo moével que fornece opgdes de treinamentos consagrados,
tabelas de desempenho, além de monitoragao de frequéncia de treinos, tende a incentivar os policiais
militares nos testes de aptidao fisica.

Palavras-chave: Policia Militar de Alagoas; Treinamento fisico; Teste de Aptidao Fisica; Aplicativo Mével.

ABSTRACT

Military personnel’s physical fitness is essential for carrying out their duties. The physical fitness test (TAF)
aims to assess the troop's level of physical fitness. Military personnel are called up to take the TAF only
when they are included in the promotions access list or when called up for mandatory courses. The
objective of this article is to provide a tool for encouraging, controlling and promoting routine training, which
will support TAF preparation. The use of fitness app technologies has gained popularity after the pandemic
and remote monitoring through online consultancy is a global trend. To this end, the methodology used was
bibliographical, descriptive and documentary research, with a quantitative and qualitative approach,
through the analysis of the TAF results of the Military Police of the State of Alagoas for the year 2023, added
to the prospecting of the effectiveness of the use of the applications. As a partial result, it was found that in
the abdominal flexion and front support tests on the ground, the soldiers showed positive performance,
however, in the shuttle run, a small variation was noted, and in the run, a significant part of military personnel
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did not even reach the minimum index, that is, they obtained a score lower than 5. Therefore, it is expected
that the use of a mobile application that provides established training options, performance tables, in
addition to training frequency monitoring, tends to encourage military police officers in physical fitness tests.

Key-words: Alagoas Military Police; Physical training; Physical Fitness Test; Mobile Application.

1. INTRODUGAO

O condicionamento fisico do militar € fundamental para o desempenho de suas
funcgdes. Durante aplicacdo dos Testes de Aptiddo Fisica (TAF) na Policia Militar de
Alagoas (PMAL), observou-se que muitos policiais sequer atingiram a pontuagdo minima
exigida, sendo assim considerados inaptos. De acordo com Brasil (2021, p.12-1), “[...]
os resultados da avaliacao fisica, que é o reflexo do treinamento fisico executado,
pressupbem a responsabilidade compartiihada entre a instituicdo e os proprios
interessados".

Diante dessa circunstancia, fornecer um aplicativo que monitore sua frequéncia,
desempenho e que auxilie nos treinamentos do policial militar (PM) para os testes de
aptidao fisica devera trazer beneficios para o profissional de seguranga publica, pois a
pratica regular de atividade fisica contribui na melhoria do seu condicionamento
cardiopulmonar e neuromuscular, agdes regulatérias do metabolismo, para a melhoria
da qualidade do sono e saude mental, dentre outros beneficios que afetam diretamente
no desempenho de suas fungdes.

Por meio da delimitacdo do tema, foi abordada a importancia do TAF na PMAL
como um importante indicador na obtencdo de um diagnostico, obtido dentre os
resultados de testes anteriores. Cabe ressaltar ainda sobre os beneficios do treinamento,
aliado aos avancos tecnolégicos em busca da melhoria do condicionamento fisico do
policial militar.

A pesquisa tem como tema propor um aplicativo (app) mével que possa auxiliar o
militar nos treinamentos para o teste de aptidao fisica da Policia Militar do Estado de
Alagoas (PMAL).

O problema a ser analisado é: os baixos indices de rendimento dos policiais
militares da PMAL devem ser revertidos, sendo assim, de que modo o uso do aplicativo
fitness como ferramenta de fomento a atividade fisica pode figurar de forma positiva?.
Sua utilizacdo pode oportunizar um melhor desempenho dos policiais militares nos TAF?

Assim, esta pesquisa busca fomentar o uso da tecnologia de um aplicativo, de
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modo que o policial militar tenha acesso a uma planilha personalizada, de acordo com
seu nivel de condicionamento fisico (iniciante, intermediario ou avangado), condi¢des de
saude e deficiéncia nas modalidades de exercicios do TAF (flexdo abdominal supra,
apoio de frente sobre o solo, shuttle run e corrida), baseada nos indices obtidos no teste
anterior.

O objetivo deste artigo € auxiliar o policial militar nos treinamentos para o TAF
utilizando as tecnologias de um aplicativo. Ademais, oferecer uma ferramenta que
auxilie na obtencdo de resultados satisfatérios, bem como possibilitar o
acompanhamento da evolugdo do militar, o que sera de grande importancia para a
corporagao, visto que resultara na melhoria de seu condicionamento fisico e, por
conseguinte, podera reduzir a ocorréncia de afastamentos e ainda refletir no melhor
desempenho do servigo prestado a sociedade.

A metodologia utilizada foi a de pesquisa bibliografica, descritiva e documental,
com abordagem mista, por ser quantitativa e qualitativa, por meio da analise dos
resultados dos testes de aptidao fisica aplicados pelo Departamento de Educacgao Fisica
e Desporto (DEFD) da PMAL no ano de 2023, para fins de promog¢éo do més de agosto

do referido ano.

2. A ATIVIDADE POLICIAL MILITAR E O CONDICIONAMENTO FiSICO

A saude do PM é um dos assuntos mais discutidos na instituicao. A rotina destes
agentes, que estao frequentemente submetidos a situagcdes de estresse, exige deles um
alto preparo, tanto fisico quanto mental. Sabe-se, no entanto, que os efeitos crénicos do
estresse podem comprometer as atividades de qualquer individuo, principalmente

quando se fala do profissional de seguranga publica.

A atividade fisica € um componente essencial na vida dos policiais,
desempenhando um papel fundamental na manutengéo da saude fisica e mental
desses profissionais. A profissao policial exige um preparo fisico e mental que va
além do comum, dado o ambiente de trabalho muitas vezes imprevisivel e
altamente estressante. A pratica regular de atividades fisicas proporciona aos
policiais nao apenas a aptidao fisica necessaria para executar suas fungdes com
eficacia, mas também fortalece sua saude mental, ajudando a mitigar os efeitos
do estresse crénico e das pressdes constantes inerentes a profissdo (Boeira,
2024).

A atividade policial militar exige algumas habilidades que dependem do bem-estar
fisico: resisténcia para suportar os turnos de servico; forca para suportar o peso dos

equipamentos e prevenir lesdes; agilidade, flexibilidade, mobilidade e capacidade
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cardiovascular frente as situagdes de perseguigao e confronto. Assim, suas atribuicdes
requerem a obtencao e manutengao de um bom nivel de condicionamento fisico e mental.

Dessa forma, destaca-se o conceito:

CONDICIONAMENTO FISICO — é a capacidade que o corpo tem de resistir a
desafios fisicos de sua rotina, ocasionais ou inesperados, se limitando
principalmente a fatores relacionados ao desempenho fisico, tais como
resisténcia aerdbica e anaerdébica, forca, velocidade e flexibilidade, poténcia e
agilidade. Esta associado a capacidade de um individuo suportar atividades,
cada vez mais, intensas (Brasil, 2021, p.1-2).

Em face disso, um bom condicionamento fisico ¢€é fundamental,
independentemente da area que o militar atue, para que suas funcbes sejam
desempenhadas de forma efetiva, visto que algumas de suas missbes envolvem
desafios fisicos e demandas operacionais, capazes de levar a um estado de cansaco,
tensao e fadiga excessivos, conforme citado anteriormente. De acordo com Rodrigues
et al. (2007, p.113):

Alguns trabalhos apontam a condigdo cardiorrespiratoria propiciada pelo
exercicio fisico de cunho aerdbico, ou a atividade fisica feita com o intuito de
recreagao, ou até o trabalho com pesos como um eficaz redutor dos niveis de
estresse. Ao mesmo tempo, algumas categorias profissionais estdo mais sujeitas
a exposicdo repetida ao estresse, como é o caso de enfermeiras, bombeiros e
militares.

Em suma, o treinamento fisico regular pode amparar policiais militares a lidarem
melhor com o estresse fisico e mental associado a natureza de sua atividade e rotina,
assim como para um melhor potencial na tomada de decisdes sob pressao. Destarte, o
condicionamento fisico do militar € um processo gradativo que depende da pratica
regular de atividade fisica e, segundo Brasil (2021, p.1-2), "[...] esta associado a
capacidade do individuo em suportar atividades cada vez mais intensas", o que justifica

ainda mais a atencéo e cuidado nesse aspecto.

3. O TESTES DE APTIDAO FiSICA (TAF) NA PMAL

O TAF é a ferramenta utilizada pela corporagdo para mensurar o nivel de
condicionamento fisico do militar. Na PMAL é regulamentado através da Portaria n.°
063/2013-GCG/ASS, publicada no Boletim Geral Ostensivo n.° 187 de 04 de outubro de
2013, que aprova as normas reguladoras. Segundo Verzola, Vieira e Petroski (2009,
p.12):

A melhoria da aptidao fisica contribui para o aumento significativo da prontidao
dos militares para a missdo. Além disso, vale ressaltar que militares bem
preparados fisicamente tém mais condi¢gdes de suportar o estresse extremo da
fungdo militar. Neste sentido o emprego do TAF constitui uma importante
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ferramenta de selecdo e classificagdo basica dentro de um processo de
avaliagdo, bem como um instrumento fundamental para o controle e
monitoramento dos efeitos de um programa de treinamento sobre a composi¢éao
corporal, a qual é fortemente associada a saude, a aptidao fisica e ao
desempenho nas tarefas laborais.

Mesmo detendo tamanha importancia, a convocacao do militar para realizagao do
teste somente ocorre quando incluido no quadro de acesso as promogdes e para cursos
de carater obrigatério, devendo ser precedido de uma inspecdo de saude. E perceptivel
que, entre o periodo de promogdes, cria-se um lapso temporal significativo e perigoso
de estagnagéao, podendo levar a inatividade fisica do profissional durante este tempo.

No que concerne a aplicacdo deste teste, ele é de responsabilidade do
Departamento de Educacéo Fisica e Desporto (DEFD), setor subordinado a Diretoria de
Ensino da PMAL. Para fins de promogao, o teste ocorre duas vezes ao ano, mais
precisamente, entre os meses de fevereiro e agosto.

Quanto aos cursos, a realizacdo do teste depende da previsdo destes pela
corporagao, salientando que, a depender do tempo que o militar tenha sido submetido a
ultima avaliagdo, este ainda pode ser convalidado. De acordo com a Portaria n.°
063/2013-GCG/ASS, o TAF esta classificado em quatro tipos, a depender da condicéo
de saude do militar, a serem observadas conforme Quadro 1:

Quadro 1: Tipos de TAF.

TAF | Militares em condigdes tipicas de saude;

TAF 1l Para pessoas gestantes ou as que se encontrem em estado puerperal;
TAF 1l Para os que apresentam, temporariamente, restricbes médicas;

TAF IV Para candidatos que estédo ingressando na corporagéo.

Fonte: PMAL (2013).

Os testes visam verificar as capacidades aerdbicas e anaerdbicas através das
seguintes aptiddes: resisténcia cardiorrespiratoria; resisténcia muscular abdominal; forca
e resisténcia muscular de membros superiores; velocidade de reagado, agilidade
neuromotora e equilibrio.

Os resultados sédo analisados segundo a média aritmética dos indices obtidos em
cada modalidade, podendo ser classificado como apto, quando superior ou igual a 5,0
(cinco), e inapto, quando inferior a 5,0 (cinco) ou quando o militar ndo atingir a nota
minima em algum dos exercicios executados. Ainda existe uma diferenciacao das notas
conforme a faixa etaria, sendo a nota atribuida a cada uma delas variavel na medida do

escalonamento.

146



RevPMMS, Vol. 2, n° 1, fev/2025 Jackeline Carnauba de Lima
Martins.

3.1 Teste de flexdao abdominal supra

O teste de flexdo abdominal supra visa avaliar a resisténcia maxima muscular no
periodo de um minuto. A importancia dessa atividade provém do fato de envolver um
grupamento muscular que auxilia no equilibrio e sustentagcdo do sistema esquelético

axial como um todo. De maneira sucinta, o teste promove o fortalecimento do core.

3.2 Shuttle run (corrida de ir e vir)

O shuttle run, que consiste em pegar dois blocos de madeira e deixa-los em lados
opostos de uma area demarcada de 9,14 m em tempo cronometrado, avalia as
capacidades de velocidade de reacgao, agilidade neuromotora, equilibrio, coordenagéao e
resisténcia anaerdbica. Este exercicio pode ser substituido, em caso peculiar, pela
corrida de 50 m.

3.3 Flexao na barra fixa (homens) e isometria sobre a barra fixa (mulheres)

A flexdo e isometria na barra fixa tém como finalidade avaliar a forca por meio de
contracdes musculares dinamicas dos membros superiores, da cintura escapular e dos
dorsais. Este exercicio € fundamental para os militares, em vista do peso dos
equipamentos utilizados por longos periodos. Os exercicios serdo opcionais para os
militares acima de 36 (trinta e seis) anos, sendo entao substituidos pelo apoio de frente

sobre o solo. Compde, assim como a flexao abdominal, fortalecimento do core.

3.4 Teste de apoio de frente sobre o solo
Quanto ao teste de apoio de frente sobre o solo, o objetivo é avaliar a forga e

resisténcia maxima localizada de membros superiores.

3.5 Teste de corrida de 2000 metros (homens) e 1800 metros (mulheres)
Finalmente, o teste de corrida visa avaliar a capacidade cardiorrespiratoria do

militar, em outras palavras, a sua capacidade aerdbica. Para Dias et al. (2005), melhores

niveis na capacidade aerdbica proporcionam um melhor desempenho em tarefas fisicas

mais complexas, que exigem um nivel elevado de atengao e concentragao.

4. UTILIZAGAO DE APLICATIVOS PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

A sociedade contemporanea atravessa um periodo de intensas descobertas
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tecnoldgicas. Aliados a pratica de atividade fisica, aplicativos adaptados a equipamentos
moveis atendem as demandas do contexto dinamico em que o século XXI esta inserido.

O periodo poés-pandemia evidenciou a importancia dessa ferramenta e os
aplicativos constituem as novas tecnologias de informagédo e comunicagdo, sendo um
conjunto de ferramentas tecnolégicas que possuem a capacidade de capturar,
armazenar, recuperar, analisar, receber e compartilhar informacéao (Oliveira; Alencar,
2017).

Estima-se que mais de 150 mil aplicativos relacionados a saude estéo disponiveis,
em especial os de condicionamento fisico e dieta (Birkhoff; Smeltzer, 2017, apud Verzani;
Serapiao, 2020, p.3). Dentre estes, destacam-se os monitores cardiacos, os destinados
a programas de avaliagao fisica, prescricdo para exercicios e de corrida. Consoante a
isso:

[...] verifica-se que as inovagdes tecnoldgicas ndo param de emergir e, se por
um lado esta evolugédo tecnoldgica diminui a atividade fisica e aumentou o
sedentarismo, por outro podem ser aliadas na promogao de comportamentos
mais saudaveis. As aplicagbes mobile, principalmente de saude e fitness, estdo
cada vez mais presentes no cotidiano das pessoas, e podem, por isso, revelar-
se num meio privilegiado para as apoiar na adog¢do de estilos de vida mais
saudaveis (Delgado; Miranda; Rodrigues, 2016, p.22).

Com a pandemia da Covid-19 e as restricdes impostas pelo isolamento social, a
utilizacdo dos softwares para a pratica de atividade fisica passou a ser uma alternativa
eficiente contra o sedentarismo. Conjuntamente, tem-se a praticidade e atratividade dos
aplicativos, que apresentam nao apenas uma variedade de exercicios e programas de
treinamento, como também a possibilidade de adaptagao as necessidades individuais,
algo fundamental em todo e qualquer treinamento fisico.

Durante a pesquisa, observou-se que essas aplica¢des estao bastante difundidas.
E possivel encontrar versdes gratuitas destes aplicativos e, em algumas corporacdes
militares, ja se tornou realidade a adesao a essa alternativa, como o Exército Brasileiro,
que inicialmente lancou a versao do aplicativo app cross operacional e, posteriormente,
Treinamento Fisico Militar-FM e saude.

Ambos foram desenvolvidos pelo Instituto de Pesquisa da Capacitacao Fisica do
Exército (IPCFEX), sendo o cross operacional em parceria com o Instituto Militar de

Engenharia (IME). Acerca do assunto, tém-se que:

Aplicativos que visam auxiliar no treinamento e monitoramento de Policiais e
Bombeiros Militares n&o foram suficientemente desenvolvidos até o momento. O
desenvolvimento desse tipo de aplicativo pode auxiliar no treinamento como
forma de prevengéao de lesdes. Essa ferramenta € de grande valia, pois pode ser
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utilizada em qualquer local e por ser uma solugdo tecnolégica é possivel
abranger um publico-alvo de forma rapida e eficiente [...] (Rezende, 2021, p.16).

No que concerne ao supracitado cross operacional, esse foi elaborado na época
da pandemia da Covid-19, para auxiliar os militares na pratica de atividade fisica durante
o periodo de isolamento. A modalidade cross operacional ja existia no ambito de
treinamento militar, mas devido ao cenario cadtico da época, esse foi adaptado a

realidade do aplicativo. De acordo com Rezende (2021, p.16):

[...] Permiti a pratica de um método de treinamento fisico militar de cargas mistas
que inclui variados estimulos distribuidos em 4 niveis de circuitos. Foi idealizado
a partir de conceitos de métodos de treinamento como o Cross Fit e o Cross
Promenade, consiste em 12 tarefas de carater isotdnico e isométrico, que devem
ser executadas a cada 200 metros de corrida.

O Treinamento Fisico Militar-TFM e saude fornece instrugcées por meio de videos
e imagens sobre a correta pratica de exercicios, que vao desde a fase do aquecimento
ao trabalho principal, como treinamento de aptiddo cardiorrespiratoria, muscular e
utilitario. Demonstram, ainda, sessdes de alongamento e prescrevem programas anuais
para o Teste de Aptidao Fisica (TAF), em busca do melhor condicionamento corporal,

além de informar sobre alguns riscos da saude do usuario, ilustrado na Figura 1.

Figura 1 - Telas do aplicativo Treinamento Fisico Militar-TFM e saude

IPCFEX
i‘ Sessao de TFM
¥ Avaliacao da Composicao
2 controle da Carga do Corporal
Exercicio Aerébio o 5
¥ 1dentificacdo de Fatores de
# Treinamento de Aptidao Risco de Sindrome
cardiorrespiratéria Metabélica
& Treinamento de Aptidiao ¥ verificacao da Pressao
Muscular Arterial
# Treinamento Utilitario ¥ Desenvolvimento de Diabete
Melitus IIX
X sessiao de Exercicios de
Alongamento
2 Programa Anual de TFM
X Teste de Avaliagao Fisica
3 o 2 L 4

Fonte: Aplicativo TFM e saude (2021).

De acordo com Pacete (2022), globalmente, o mercado de apps voltados as

atividades para o corpo atingira R$ 590 bilhdes em 2030, com projecao de crescimento
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de 24,3% entre 2021 e 2030, segundo dados da Allied Market Research, empresa de
pesquisa de mercado que oferece relatérios sindicados e personalizados com servigos

de consultoria.

5. PERCURSO METODOLOGICO

A metodologia baseou-se na descricdo dos procedimentos realizados na coleta
de dados, visando atingir os objetivos do estudo. Trata-se de uma pesquisa bibliografica,
descritiva e documental, com abordagem mista por ser quantitativa e qualitativa. A
pesquisa descritiva proporcionou a observacao, registro, analise, classificacdo e
interpretacao dos fatos. Enquanto isso, a pesquisa documental diz respeito aos boletins
gerais ostensivos, e fonte dos dados, onde foram encontrados a publicacédo dos
resultados dos TAF para o referido estudo.

Sua abordagem é de modalidade mista, com o carater quantitativo atrelado a
mensuragao dos dados estatisticos referentes aos resultados dos testes de aptidao fisica
aplicados pelo DEFD da PMAL. Em contrapartida, a pesquisa qualitativa abordou
aspectos mais subjetivos e qualitativos desses resultados.

A amostra foi composta por 1404 (mil quatrocentos e quatro) PM submetidos ao
teste de aptidao fisica |, que se encontram em condi¢gdes normais de saude, aplicados
no ano de 2023, para fins de promog¢des do més de agosto.

Para a pesquisa, foi acessado o boletim geral ostensivo (BGO) da PMAL de n.°
104 de 07 de junho de 2023, que divulgou os resultados do teste de aptidao fisica
aplicados pelo DEFD.

Quanto aos dados coletados, mediante o desempenho dos militares nos
exercicios de corrida de 2000 m (dois mil metros), para o masculino, e 1800 m (mil e
oitocentos metros) para o feminino, além de abdominal, shuttle run e flexao na barra fixa

ou apoio de frente sobre o solo, todos esses foram organizados no formato de graficos.

6. ANALISE DOS RESULTADOS

Os dados constantes nos graficos foram quantificados e agrupados de acordo
com os resultados obtidos em cada exercicio (abdominal, apoio de frente sobre o solo
ou barra, shuttle run e corrida) no TAF, fomentando assim o objetivo geral do estudo por

meio da analise do desempenho do policial militar, tabulado através dos graficos a seguir.
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O Grafico 1 expressa o cenario geral dos militares. Dos 1404 (mil quatrocentos e
quatro) submetidos ao teste, 88,18% foram considerados aptos e 11,82% inaptos. Ou
seja, n&o atingiram sequer o indice minimo em algum exercicio ou ndo obtiveram média
geral maior ou igual a 5.

Grafico 1 — Resultado do TAF.

TAF QA PRACAS

™ apto

W inapto

Total

Fonte: PMAL (2023).
Embora a amostra apresente perfil e faixa etaria distinta, os efeitos percebidos

com a analise dos resultados sugerem um padrao. O Grafico 2 revela que a inaptidao é
um problema observado em todas as idades, porém de forma acentuada entre 31 e 40

anos.

Grafico 2 — Inaptidao por faixa etaria dos militares.

46 - 50 anos
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Fonte: PMAL (2023)
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Constatou-se que, quanto a resisténcia abdominal e dos membros superiores, o
resultado apresentou constancia, onde a maioria dos militares apresentaram
desempenho positivo. Quanto a agilidade, velocidade de reagdo e capacidade
anaerdbica, nota-se uma pequena variagao.

A capacidade respiratoria aerdbica, no entanto, foi mais expressiva, onde o
desempenho de 43% dos militares mostra-se comprometida, possivelmente devido a
inatividade fisica, o que pode vir a comprometer o desempenho na atividade policial,
conforme demonstrado no Grafico 3.

Grafico 3 — Desempenho dos militares no teste de corrida.

CORRIDA

NOTA>8
27%

NOTA<5
43%

5<NOTA<8
30%

Fonte: PMAL (2023).

Outro fator importante a ser elencado € que grande parte dos militares que foram
considerados inaptos no TAF obtiveram média geral maior que 5 (cinco), portanto, néo
atingiram sequer o indice minimo na corrida. Ha de se considerar, também, que muitos
militares que atingem os indices minimos no teste de corrida, sdo considerados aptos
porque alcangam as notas maximas nos exercicios de abdominal e apoio de frente sobre
o solo ou barra.

Logo, conclui-se que, ao mesmo tempo em que os 441 militares aptos atingiram
tal resultado pela boa performance nos exercicios citados, em contrapartida, se

mostraram inaptos no teste de corrida, como evidenciado no Gréafico 4.
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Grafico 4 — Aptos no TAF com notas menores que 5 na corrida.
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Fonte: PMAL (2023)

Apesar de os resultados nos testes de flexdo abdominal supra e de apoio de frente
sobre o solo configurarem-se positivamente, para efeitos dessa pesquisa, ha de se
considerar que, em determinadas situagdes, alguns fatores podem ter influenciado e
ocultado uma demanda latente. Dentre esses fatores, pode-se citar a subjetividade dos

préprios avaliadores, logo, sua importancia jamais podera ser descartada.

7. O APLICATIVO TAF TRAINING

Antes de iniciar o desenvolvimento e proposicao de um aplicativo, € necessario
realizar algumas abordagens com o intuito de responder os seguintes questionamentos:
Qual o objetivo do aplicativo? A quem ele é destinado e suas fungdes principais? Quais
dados serao coletados e como? Onde os dados serao armazenados? (Rezende, 2021,
p.24-25).

O aplicativo, denominado TAF TRAINING, foi idealizado para auxiliar os policiais
militares no treinamento do teste de aptidao fisica da PMAL, seja para restaurar, melhorar,
apoiar ou manter o indice de desempenho. A ideia é criar uma ferramenta simples e de
facil manuseio.

Inicialmente, o aplicativo sera alimentado pelos dados obtidos na inspecao de
saude, realizada pela Diretoria de Saude da PMAL, que avaliara se o militar esta apto
para o TAF. Caso seja considerado inapto, seu acesso sera negado até que seja
realizada sua liberagao pela junta médica.

A segunda fase dar-se-a ap0s a realizagdo do TAF, quando o DEFD alimentara o
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aplicativo com os dados obtidos, que depois de analisados, resultardo na periodizagao
do treinamento do militar. Depois disso, sera disponibilizada uma planilha personalizada
de acordo com o nivel de condicionamento fisico (iniciante, intermediario ou avangado),
condigcbes de saude e deficiéncia nas modalidades de exercicios do TAF (flexdo
abdominal supra, apoio de frente sobre o solo ou barra, shuttle run e corrida), sendo
estas baseadas nos indices obtidos no teste anterior e no objetivo a ser alcangado.

O nivel de condicionamento fisico sera definido pela desenvoltura do militar no
teste de corrida, que avalia a capacidade cardiorrespiratoria e que, devido a importancia
dos resultados que essa avaliacdo apresenta, requer atengao especial.

O processo repetir-se-a a cada seis meses, periodo em que o TAF é realizado
como requisito para a promocao. Depois de cada fase, os indices serdo atualizados e
um novo programa de treinamento disponibilizado, incentivando assim a pratica da
atividade fisica. A alimentacédo do sistema cabera aos profissionais de educacgao fisica
pertencentes ao DEFD e sua atualizagao a PM5.

Para cadastro, o policial militar abrirda um chamado na central de sistemas da
PMAL e preenchera o formulario de abertura de chamado, para solicitar o acesso ao app
TAF TRAINING, bem como, em casos de necessidade de suporte ao usuario. O militar
recebera confirmacao de /ogin e senha via e-mail, que em seguida, podera ser alterada
no proprio aplicativo.

Apos a tela inicial, ilustrada na figura 2, no primeiro acesso do usuario, sera
obrigatério o preenchimento do questionario de anamnese disponibilizado, ficando
compartilhado na sec¢ao de inspecgao de saude.

Juntamente com os dados da inspecdo, o questionario podera fornecer um
panorama real da tropa. Apds seu preenchimento, a préxima tela que o usuario tera

contato é a tela de login e cadastro, também apresentada na Figura 2.
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Figura 2 - Tela inicial e de login do aplicativo TAF TRAINING.

Fonte: Autora (2024).

O aplicativo sera dividido nas seguintes seg¢des: inspec¢ao de saude, treinos, TAF
€ meu progresso, ilustrado através da Figura 3.
Figura 3 - Tela menu do aplicativo TAF TRAINING.

9:41

Bom dia,
Cap Jackeline

Inspegdo de Satde

Treinos

TAF

Meu Progresso

Fénte: Autora (2024).
As sessdes de treinos serdo compostas por alongamentos e exercicios de facil

execugao, como isometria, dentre outros mais especificos para cada teste, juntamente
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com suas variagdes. Na exibicdo dos alongamentos, representado pela Figura 4, haveria
um breve relato sobre sua importancia, sendo subdivida em membros superiores e
inferiores, exemplificada através de videos e imagens.

Figura 4 - Telas da sessao alongamentos do aplicativo TAF TRAINING.

Treinos

Alongamentos

Membros Superiores

Fonte: Autora (2024).

Ao clicar em treinos, estardo disponiveis trés vezes por semana, conforme
previsao do treinamento fisico militar da corporagao e representado pela Figura 5: DIA1,
DIA 2 e DIA 3. Em cada dia, os exercicios com as séries, repeticdes e intervalos de
descanso voltados para o desenvolvimento de cada aptidao serdo demonstrados
mediante videos para guiar o militar.

Figura 5 - Tela da sessao treinos do aplicativo TAF TRAINING.

Treinos

Exercicios Exercicios
anaerébicos aerébicos

Fonte: Autora (2024).
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Quanto ao treinamento de corrida, sera intercalado entre o treinamento continuo
e o intervalado, a ser prescrito de acordo com o nivel (iniciante, intermediario ou
avangado) de cada militar. Sera considerado iniciante os inaptos e os que alcangaram
nota até 5, intermediario para notas maiores que 5 e menores que 8, e avangado, com
notas maiores que 8.

O treinamento sera progressivo e a assiduidade controlada pelo aplicativo que s6
disponibilizara o préximo treino se a meta da planilha anterior for alcancada. A duragao
dos treinos seriam de no maximo 1h, a depender do condicionamento do PM. Ja na
interface de inspecao de saude, serao cadastrados os dados de saude do militar pela
Diretoria de Saude e onde estara salvo o questionario de anamnese, bem como
informara a préxima data e os exames obrigatérios com a criagao de lembretes.

O software disponibilizara na secdo TAF, a Portaria de n° 063/2013-GCG/ASS,
que aprova as normas reguladoras do TAF da PMAL, e nela também consta a correta
execugao de cada exercicio para validagcéo, assim como a tabela com seus indices por
género e faixa etaria e a data do proximo teste, permitindo ainda a criagao de lembretes.

Na interface “meu progresso”, o usuario podera acompanhar graficamente sua
evolugao fisica individual e coletiva na instituicdo, além de servir para avaliar a
funcionalidade do programa e de banco dados para futuros estudos de interesse da
corporagado, e ainda como elemento motivacional para seguir com sua rotina de
exercicios.

E mister salientar que o aplicativo ndo resultara em honorarios para a PMAL. A
instituicao, especificamente a 52 se¢ao do Estado Maior Geral-EMG, possui profissionais
qualificados para o desenvolvimento desta ferramenta. Os dados obtidos dos militares
na inspecao e nos testes ficardo armazenados em nuvem especifica da corporacio.
Inicialmente, sera disponibilizado apenas para aparelhos mobile de modelo android, por
se tratar de uma plataforma gratuita e de facil manuseio. Segundo Antunes Filho (2013,

p.7):

[...] pode-se vislumbrar todo o potencial que uma plataforma “pronta” como o
Android oferece, com sua variedade de recursos, consolidagao no mercado, por
ser livre, de cédigo aberto, de distribuicdo gratuita e manutencéo feita por
desenvolvedores de véarias empresas de renome como Google, Sony, Motorola
e Samsung, que uniram forgas para trabalhar em um sistema operacional para
dispositivos méveis para serem utilizados por todas.

A depender da adesao e, depois da fase de teste, pode-se expandir para usuarios
da plataforma IOS, com aparelhos de Iphone. Segundo a 5% se¢ao do EMG, atualmente,
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a PMAL possui 3.975 usuarios do sistema mobile, sendo 90% aparelhos com a
plataforma android, entdo, mesmo nao estando disponivel no primeiro momento para os

dois sistemas, o publico atingido tera efeito substancial.

8. CONSIDERAGCOES FINAIS

Vive-se atualmente a era da tecnologia, quando cada vez mais sistemas s&o
criados para facilitar a vida humana. Em todos os ramos da sociedade, este avango é
evidente, e na corporacao militar, ndo sera diferente. Aplicativos como o TAF TRAINING,
foco da proposta desta pesquisa, permitem beneficiar seus usuarios, no caso 0s
integrantes da PMAL e, por conseguinte, melhorar a qualidade dos servigos prestados a
comunidade.

Observa-se que os resultados encontrados apontam a necessidade de
intervencao dos gestores da corporagao, enquanto responsaveis pelo condicionamento
fisico da tropa e sua manutencdo. Desta forma, todos poderao atingir o resultado minimo
esperado de desempenho fisico individual em cada exercicio, a fim de suprir a real
demanda imposta pela atividade policial e preparar o militar para suportar as possiveis
exigéncias fisicas que a profissdo demanda.

Contudo, para maior efetividade, adesdo e mudanca desse panorama, é
necessaria uma politica de comando de valorizagdo da saude e qualidade de vida da
tropa, o que exige uma discussao cautelosa sobre regras e prioridades, para que o TAF
nao seja utilizado apenas por promogdes, mas sobretudo, para sua real finalidade.

Pesquisas mostram que a utilizagdo de um aplicativo moével pode promover um
melhor desempenho no teste de aptidao fisica dos policiais militares, por meio da
motivacao da pratica de atividade fisica, até que se transforme em um habito.
Paralelamente, sera possivel presenciar uma diminuicdo do numero de lesdes e licenca
para tratamento de saude.

Posteriormente, outro estudo acerca do assunto em pauta pode ser desenvolvido,
para verificar a adesao da ferramenta pela tropa, bem como avaliar se houve evolugao
significativa no rendimento dos militares.

Assim, como resultado desta pesquisa, com a idealizacdo do protétipo TAF
TRAINING, torna-se imprescindivel dar continuidade as fases subsequentes, como a

alimentacdo do aplicativo, a interligacdo dos dados (TAF e inspecdo de saude) e
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planilhas de treinamento, o teste, a avaliagdo e acompanhamento do desempenho, e
finalmente, realizar ajustes em conjunto com uma equipe multidisciplinar, para assim

torna-lo uma ferramenta efetiva na corporagao militar.

REFERENCIAS

ANTUNES FILHO, Roberto de Sousa. Customizag¢ao da Plataforma Android. 2013.
p.7. Trabalho de Conclusdo de curso (Graduagcdo em Ciéncia da Computagdo) -
Universidade do Sul de Santa Catarina, Palhoga, SC, 2013.

Disponivel em:  <https://repositorio.animaeducacao.com.br/handle/ANIMA/11124>.
Acesso em 6 dezembro 2023.

BOEIRA, Graciane. Beneficio da atividade fisica para o policial. Revista Ft. Ciéncias
da Saude, Volume 28, Edicdo 138, setembro 2024. Disponivel em:
<https://revistaft.com.br/>. Acesso em 13 novembro 2024.

BRASIL. Ministério da Defesa. Exército Brasileiro. Comando de Operagdes Terrestres.
Manual de Campanha EB70-MC-10.375 Treinamento Fisico Militar. 5% edi¢cao, Brasilia,
DF, 2021.

BRASIL. Exército. Instituto de Pesquisa da Capacitagao Fisica do Exército. IPCFEX:
TFM e SAUDE. Versao 1.3.9. [S. L], 27 abr. 2022. Disponivel em: Google Play. Acesso
em: 15 agosto 2023.

DELGADO, Mayumi; MIRANDA, Sandra; RODRIGUES Paulo Farias. Uma avaliagao

das aplicagées mobile classificadas em saude e fitness. In: Acta Portuguesa de

Nutricicéao, marcgo, p.22 - 26, 2017. Disponivel em:

<https://www.researchgate.net/publication/319696794 Uma_avaliacao_das_aplicacoes
mobile classificadas_em_Saude e Fitness>. Acesso em 30 agosto 23.

DIAS, Adriano da Costa; DANTAS, Estélio H.M.; MOREIRA, Sérgio Bastos; SILVA,
Vernom Furtado da. A relagao entre o nivel de condicionamento aerébico, execugao
de uma pista de obstaculos e o rendimento em um teste de tiro. Revista Brasileira
de Medicina do Esporte, [S.L.], vol. 11, n® 6, p. 341-346, dez. 2005. FapUNIFESP
(SciELO). Disponivel em: <http://dx.doi.org/10.1590/s1517-86922005000600007>.
Acesso em 15 agosto 23.

OLIVEIRA, Ana Rachel Fonseca de; ALENCAR, Maria Simone de Menezes. O uso de
aplicativos de saude para dispositivos moveis como fontes de informagao e
educagdo em saude. Rdbci: Revista Digital de Biblioteconomia e Ciéncia da
Informagao, [S.L.], vol. 15, n°1, p. 234, 31 jan. 2017. Universidade Estadual de
Campinas. Disponivel em: <http://dx.doi.org/10.20396/rdbci.v0i0.8648137>. Acesso em
10 agosto 2023.

PACETE, Luiz Gustavo. O que explica o boom dos aplicativos fithess pos-pandemia.
Forbes, 2022. Disponivel em: <https://forbes.com.br/forbes-tech/2022/05/0-que-explica-
o-boom-dos-apps-fithess-pos-pandemia>. Acesso em: 4 dezembro 2023.

PMAL. Boletim Geral Ostensivo n° 187 de 04 de outubro de 2013. Portaria n° 063/2013-
GCG/ASS. Aprova as normas reguladoras do teste de aptidao fisica da Policia
Militar do Estado de Alagoas e da outras providéncias. p. 3-19, outubro, 2013.

159


https://repositorio.animaeducacao.com.br/handle/ANIMA/11124
https://revistaft.com.br/category/ciencias-da-saude/
https://revistaft.com.br/category/ciencias-da-saude/
https://revistaft.com.br/category/edicao138/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tfmsaudeipcfex.app
https://www.researchgate.net/publication/319696794_Uma_avaliacao_das_aplicacoes_mobile_classificadas_em_Saude_e_Fitness
https://www.researchgate.net/publication/319696794_Uma_avaliacao_das_aplicacoes_mobile_classificadas_em_Saude_e_Fitness
http://dx.doi.org/10.1590/s1517-86922005000600007
http://dx.doi.org/10.20396/rdbci.v0i0.8648137

RevPMMS, Vol. 2, n° 1, fev/2025 Jackeline Carnauba de Lima
Martins.

Disponivel em: <http://www.pm.al.gov.br>. Acesso em 10 agosto 2023.

PMAL. Boletim Geral Ostensivo n°104 de 07 de junho de 2023. NP N° 65/2023 - DEFD -
Resultado de TAF QA praga. p. 34-70, junho 2023. Disponivel em:
<http://www.pm.al.gov.br>. Acesso em 6 dezembro 2023.

REZENDE, Elisangela Franciele. Coleta e organizagcao de requisitos para o
desenvolvimento do projeto: aplicativo para treinamento da musculatura do Core
de policiais e bombeiros militares. 2021. Trabalho de Conclusdo de Curso
(Bacharelado em Educacédo Fisica) — Universidade Tecnologica Federal do Parana,
Curitiba, 2021. Disponivel em: <http://repositorio.utfpr.edu.br/ispui/handle/1/28020>.
Acesso em 7 setembro 2023.

RODRIGUES, André Valentim Siqueira; MARTINEZ, Eduardo Camilo; DUARTE, Antonio
Fernando Araujo; RIBEIRO, Luiz Carlos Scipido. Ribeiro. O condicionamento aerébico
e sua influéncia na resposta ao estresse mental em oficiais do Exército. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, Vol. 13, n°® 2, p.113-117, Marco, 2007. Disponivel
em: <https://www.scielo.br/j/rbme/a/BsD9PBgwhYmBH8DwLD6gZCK/?lang=pt>.
Acesso em 02 set 2023.

VERZANI, Renato Henrique; SERAPIAO, Adriane Beatriz de Souza. Aplicativos de
smartphones e atividades fisicas: contribuicoes e limitagées. Revista Pensar a
Pratica, Goiania, v. 23, 2020. DOIl: 10.5216/rpp.v23.59569. Disponivel em:
<https://revistas.ufg.br/fef/article/view/59569>. Acesso em 17 novembro 2023.

VERZOLA, Marcio Robson; VIEIRA, George; PETROSKI, Edio Luiz. Trés meses de
treinamento fisico melhora a composig¢ao corporal e aptidao fisica de bombeiros.
Revista de Educacao Fisica / Journal of Physical Education, vol. 78, n° 146, p.11-18,
setembro, 2009. Disponivel em: <https://doi.org/10.37310/ref.v78i146.383>. Acesso em
20 agosto 2023.

160


http://www.pm.al.gov.br/
http://www.pm.al.gov.br/
http://repositorio.utfpr.edu.br/jspui/handle/1/28020
https://www.scielo.br/j/rbme/a/BsD9PBgwhYmBH8DwLD6gZCK/?lang=pt
https://doi.org/10.37310/ref.v78i146.383

