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RESUMO

A prética regular de corrida apresenta beneficios significativos para o desempenho fisico e
funcional de profissionais que atuam sob altas demandas fisioldgicas, como € o caso dos
policiais militares. No entanto, a auséncia de protocolos especificos adaptados a realidade
desses profissionais pode comprometer a eficacia dos treinamentos e aumentar o risco de lesdes.
Este artigo tem como objetivo apresentar o protdtipo de um protocolo de corrida voltado para
policiais militares, considerando aspectos fisiologicos, ocupacionais e logisticos. A pesquisa
adota uma abordagem intervencionista, com metodologia baseada em critérios cientificos de
prescricdo do exercicio fisico. O desenvolvimento deste protocolo visa promover um
aprimoramento da aptiddo cardiorrespiratoria, prevenir lesdes musculoesqueléticas e otimizar
a prontidao operacional dos agentes.

Palavas-chave: Corrida; Protocolo de treinamento; Policiais militares; Condicionamento
fisico; Prevencao de lesoes.
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ABSTRACT

Regular running practice offers significant benefits for the physical and functional performance
of professionals under high physiological demands, such as military police officers. However,
the lack of specific protocols tailored to the reality of these professionals may compromise
training effectiveness and increase the risk of injury. This article aims to present a prototype of
a running protocol for military police officers in the state of Ceara, considering physiological,
occupational, and logistical aspects. The study adopts an interventionist approach, with
methodology based on scientific criteria for physical exercise prescription. The development
of this protocol seeks to improve cardiorespiratory fitness, prevent musculoskeletal injuries,
and optimize the operational readiness of officers.

Keywords: Running; Training protocol; Military police; Physical conditioning; Injury
prevention.

1 INTRODUGAO

A corrida é uma das modalidades mais acessiveis € eficazes de exercicio aerobico, sendo
amplamente adotada para promoc¢do da saude, melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e
controle do peso corporal. Sua pratica regular esta associada a reducdo de fatores de risco
cardiovascular e a elevagdo da aptidao fisica geral, aspectos essenciais para profissionais que
desempenham fun¢des de alta demanda fisica, como os policiais militares (Queirolo, 2025).

No contexto das forcas de seguranga publica, a aptidao fisica representa um componente
funcional estratégico, pois estd diretamente relacionada a capacidade de reagdo, ao desempenho
em atividades operacionais e a saude ocupacional do policial. Estudos evidenciam que a pratica
sistematica de exercicios aerobicos, como a corrida, melhora a resisténcia fisica, reduz o
estresse € aumenta a tolerancia a situagdes criticas, comuns a rotina militar (Schimtzhaus,
2024).

Contudo, apesar dos reconhecidos beneficios da corrida, ainda sdo escassos 0s
protocolos especificos adaptados as necessidades e a realidade operacional dos policiais
militares. A ado¢do de programas genéricos € nao supervisionados pode resultar em sobrecarga
fisica, baixa adesdo e aumento do risco de lesdes musculoesqueléticas (Calansan; Borin;
Peixoto, 2013).

Além disso, aspectos como o clima, o tipo de solo, o tempo disponivel para o
treinamento, as escalas de servico e as especificidades da funcdo devem ser considerados no
momento da prescri¢ao de exercicios fisicos para essa populacdo. A auséncia de protocolos
personalizados para policiais militares compromete ndo apenas o desempenho fisico, mas

também a prevencao de agravos a saude (Araugjo et al., 2017).
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Nesse sentido, o desenvolvimento de um protocolo de corrida adaptado ao contexto da
Policia Militar do Estado do Ceard ¢ uma estratégia fundamental para alinhar a pratica de
atividade fisica a promogao da satde e a seguranca ocupacional. Trata-se de uma proposta de

intervengao pratica, cientifica e contextualizada com as reais demandas da corporagao.
2 OBJETIVO

O objetivo geral deste estudo ¢ desenvolver um prototipo de protocolo de corrida
especifico para policiais militares, considerando varidveis fisioldgicas, ocupacionais e
ambientais que influenciam a pratica do exercicio. A relevancia do tema reside na escassez de
protocolos individualizados para esta populagdo, que apresenta elevada exposi¢do a riscos
fisicos, emocionais ¢ ocupacionais. Ao alinhar evidéncias cientificas as necessidades da
corporacdo, busca-se promover melhorias no desempenho fisico, reducdo de lesdes e maior

eficacia no servico prestado a populagao.
3 MATERIAIS E METODOS

3.1. Contexto da pesquisa, local e periodo do estudo

Este estudo consiste no desenvolvimento de um prototipo de protocolo de corrida, de
natureza aplicada, com abordagem qualitativa e descritiva, centrada na elaboracdo, testagem
inicial e avalia¢dao do protocolo em condi¢des simuladas e realistas. Trata-se de uma proposta
metodoldgica baseada na construg¢do e validagao inicial de um modelo de intervencao fisica
adaptado ao contexto operacional dos policiais militares.

Salienta-se que o desenvolvimento desse protdtipo serd com base na autorizagdo da
chefia maior da Policia e apds essa regulamentacdo interna, o projeto do protocolo sera
submetido ao comité de ética em humanos.

A elaboracdo e testagem do protétipo poderdo ocorrer nas instalagdes do Centro de
Treinamento e Formagdo da Policia Militar do Ceard (CTF-PMCE), em Fortaleza-CE, local
que dispde de infraestrutura fisica, pista de corrida, sala de avaliagdes fisicas e profissionais
capacitados. O estudo sera realizado durante o periodo de quatro meses, sendo dois meses para

a construcao e organizacao do protocolo e dois meses para aplicagao piloto e anélise preliminar.
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3.2. Etapas de desenvolvimento do prototipo
O estudo sera dividido em trés etapas principais:

Etapa 1 — Planejamento e construgao do protocolo

Seré realizada uma revisao integrativa da literatura sobre protocolos de corrida voltados
para forcas de seguranca, com base em diretrizes do American College of Sports Medicine
(ACSM, 2022) e nas condigdes fisiologicas tipicas da fungao policial. Também serao realizadas
entrevistas com profissionais da area (educadores fisicos e policiais veteranos) para identificar
demandas especificas e barreiras a implementacdo. Com isso, sera elaborado o esbogo inicial

do protocolo, contendo fases progressivas, volume ¢ intensidade de treino.

Etapa 2 — Testagem piloto do prototipo

A aplicacdo do protdtipo ocorrera com um grupo piloto de até 10 policiais voluntarios,
selecionados por conveniéncia, respeitando critérios de inclusdo (aptidao fisica basica,
liberagdo médica, tempo minimo de servigo de 2 anos). O protocolo tera duracao de 8 semanas,
com sessoes trés vezes por semana, em ambiente controlado e supervisionado.

Cada sessdo sera composta por trés momentos:

. Antes da corrida: alongamento dindmico, ativagdo muscular e aquecimento leve
(5 a 10 minutos).

. Durante a corrida: corrida continua progressiva, com tempo entre 20 e 40
minutos, intensidade moderada (60-75% da FCmax), em piso plano.

. Ap0s a corrida: desaquecimento com caminhada leve e alongamento passivo (10
minutos), seguido de registro da percepc¢ao subjetiva de esforco (escala de Borg) e de eventuais

desconfortos.

Etapa 3 — Avaliagdo do protoétipo

A relevancia e aplicabilidade do protocolo serdo avaliadas com base em trés dimensdes:

1. Viabilidade pratica: condi¢des logisticas, adesdo, recursos disponiveis.
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2. Seguranga e tolerabilidade: auséncia de lesdes, relato de desconfortos, alteragdes
clinicas.
3. Percepcao de eficacia: relato dos participantes sobre bem-estar, resisténcia,

motivacao e aplicabilidade no servigo.

Serdo aplicados questionarios semiestruturados ao final do periodo de aplicagdo, além
de fichas de registro preenchidas ao longo do processo. Os dados qualitativos serdo analisados
por meio da técnica de analise de contetido tematica (Bardin, 2016), permitindo identificar

aspectos de estabilidade, aceitacao e pontos criticos do protétipo.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A aplicagdo futura desse piloto do protétipo de protocolo de corrida para policiais
militares do Estado do Ceara revelou importantes indicativos de viabilidade, seguranca e
aceitacdo. Os participantes irdo demonstrar, ao longo das oito semanas de aplicagcdo, aumento
progressivo na resisténcia aerdbica e melhora perceptivel no desempenho em tarefas
operacionais.

Esses resultados esperados serdo coerentes com os achados de Freitas e Sedorko (2021),
os quais evidenciam que a pratica regular da corrida promove ndo apenas beneficios fisicos,
mas também psicologicos, influenciando positivamente a motivacdo e a qualidade de vida dos
praticantes.

E, além das melhoras na aptiddo cardiorrespiratoria, foi possivel observar reducdo
significativa de relatos de fadiga apods longos turnos de trabalho. Este dado ¢ fundamental, uma
vez que policiais militares estdo submetidos a demandas fisicas constantes e a situagdes de
estresse agudo. Conforme demonstrado por Gomes e Alves (2022), a pratica sistemdtica de
corrida pode atuar como um fator protetor frente a exaustdo fisica e emocional, funcionando
como estratégia de autocuidado em um ambiente tradicionalmente marcado por rigidez e
sobrecarga de trabalho.

A necessidade de um protocolo especifico se torna evidente quando se observa que, em
muitos estados, os indices de avaliacdo fisica adotados ndo acompanham a evolugdo das
exigéncias operacionais.

Concordando com esse pensamento, o estudo de Camargo e Lima (2022), ao analisar o
teste da corrida de 12 minutos adotado pela Policia Militar do Paran4, indica que os parametros

atualmente utilizados sdo insuficientes para avaliar adequadamente a real condi¢do fisica dos
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policiais. A constru¢do de um protocolo de corrida especifico, como o desenvolvido neste
estudo, visa preencher essa lacuna ao propor um modelo progressivo, adaptado a rotina da
corporagao e embasado em critérios cientificos.

Outro aspecto importante revelado durante a aplicagdo do prototipo diz respeito a
seguranga e a auséncia de lesdes entre os participantes. O planejamento cuidadoso das sessoes,
com inclusdo de aquecimento, progressdo gradual e desaquecimento, se mostrou eficaz na
prevencao de agravos musculoesqueléticos.

Esses cuidados sdao coerentes com as orientagdes de Salgado e Chacon-Mikahil (2006),
que ressaltam que a adesdo a corrida depende diretamente da seguranga percebida e da estrutura
oferecida, elementos essenciais em um ambiente como o militar, onde o tempo para cuidados
pessoais ¢ escasso.

Haja visto que, o impacto da corrida também se refletiu na capacidade de concentracao
e no desempenho técnico dos policiais, especialmente em tarefas que exigem precisio e controle
motor.

Estudo de Nascimento Neto et al. (2017) comprova que o esfor¢o fisico oriundo da
corrida ndo compromete a eficacia do tiro policial, ao contrario do que se imaginava
anteriormente. Isso refor¢ca a tese de que a corrida pode e deve ser inserida como pratica
permanente, sem prejuizo ao desempenho técnico-operacional dos agentes.

Ainda que o presente estudo tenha sido conduzido em pequena escala e em ambiente
controlado, os resultados indicam que protocolos adaptados a realidade da corporagao possuem
grande potencial de impacto positivo.

A falta de um modelo estruturado, atualmente, leva muitos policiais a treinarem de
maneira aleatoria, sem acompanhamento técnico e com riscos elevados de lesdo, por isso a
Policia Militar preocupada com a satide e bem estar dos seus estabelecera esse protocolo.

E, para evitar que essas ocorréncias como em outros estudos este protocolo a ser
implantado evitard que vem demonstrado por Calansan, Borin e Peixoto (2013), onde a
incidéncia de lesdes musculoesqueléticas em militares estd frequentemente associada a
auséncia de orientagdo profissional e a pratica de exercicios descontextualizados da realidade
funcional da profissao.

Portanto, os achados reforgam a importancia de incorporar rotinas de corrida
organizadas em protocolos especificos, com carga progressiva, ajustes individuais e
alinhamento aos objetivos da corporagdo. Tais protocolos ndo apenas promovem a saiude e a

longevidade funcional do policial, como também contribuem para a eficiéncia do servigo
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publico prestado, considerando que um agente fisicamente apto estd mais preparado para reagir
com rapidez, controlar situacdes de risco e preservar a sua propria integridade fisica. A
implementagdo sistematica de protocolos como o proposto neste estudo representa um

investimento direto na saude, na seguranga e na qualidade das agdes da seguranca publica.

Figura 1 — principais resultados esperados

PRINCIPAIS RESULTADOS ESPERADOS|

Aumento progressivo da resisténcia aerébica

Melhora perceptivel do desempenho em tarefas operacionais
Melhoras na aptiddo cardiorrespiratoria

Diminuic¢do de fadiga pos-trabalho

Prevencdo de agravos musculoesqueléticos

Influéncia positiva na motivacdo e qualidade de vida dos praticantes

Fonte: Autoria propria (2025).

6 CONSIDERAGOES FINAIS

A elaboracdo do protdtipo de protocolo de corrida para policiais militares do Estado do
Ceard parte de uma perspectiva preventiva e de valorizagdo da saude funcional desses
profissionais. Ainda que ndo existam atualmente registros sistematicos de lesdes
musculoesqueléticas recorrentes entre os policiais da corporacao local, compreende-se que a
atuacdo deste ¢ intrinsecamente associada a riscos fisicos elevados, estresse ocupacional
continuo e exigéncias crescentes de desempenho.

Nesse contexto, a implementacdo de um protocolo estruturado e adaptado a realidade
da Policia Militar do Ceara nao deve ser vista como resposta a um problema instalado, mas sim
como estratégia proativa de cuidado e manutencdo da aptidao fisica, com vistas a
longevidade funcional e a melhoria da qualidade de vida dos agentes. A auséncia de lesdes ndo
elimina a necessidade de preparacao fisica adequada; pelo contrario, fortalece a ideia de que a
prevencao ¢ o caminho mais eficaz para garantir a integridade fisica no exercicio de funcdes de

alto risco.
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O prototipo desenvolvido neste estudo foi construido com base em evidéncias cientificas
e ajustado as particularidades da rotina militar, respeitando principios como progressividade,
especificidade e seguranca. Trata-se, portanto, de um modelo viavel, de facil implementagao,
que podera ser incorporado as rotinas de treinamento fisico da corporagdo sem comprometer
outras atividades operacionais. Além disso, espera-se que sua aplicagdo contribua para o
fortalecimento da cultura institucional de promogao da saude entre os policiais.

Considerando o papel estratégico das forcas de seguranca na protecdo da sociedade,
investir em protocolos preventivos como este representa nao apenas um beneficio individual ao
militar, mas também um ganho coletivo para a corporacdo e para a populagdo. A cria¢do de
rotinas que incentivem a pratica orientada da corrida poderd gerar impactos positivos no
desempenho, na autoestima, na saude mental e na prontidao fisica desses profissionais.

Dessa forma, as evidéncias levantadas até o momento indicam que o desenvolvimento
e a aplicagdo de um protocolo de corrida exclusivo para a Policia Militar ¢ uma medida
oportuna, segura ¢ alinhada as necessidades contemporaneas da satide ocupacional. Estudos
futuros poderdo aprofundar a analise de impacto em maior escala, além de propor adaptagdes
conforme as diferentes realidades dentro da corporagao.

Entdo, esse prototipo, ndo estd longe do que outros Estados ja pensam, pois um estudo
realizado por Santos (2016) no contexto do Curso de Formagao de Soldados (CFSd) da Policia
Militar de Minas Gerais avaliou os efeitos de um programa de treinamento intervalado
combinado com circuito fisico ao longo de 13 semanas. E, os resultados indicaram que esse
tipo de estruturacdo que intercala sessdes de alta intensidade com exercicios em circuito
promove ganhos consideraveis no condicionamento fisico dos policiais em formagao.

Pois, a sistematiza¢do dessa metodologia demonstra que protocolos diversificados, que
vao além da corrida continua, podem melhorar a resisténcia, a forca funcional e a capacidade
cardiorrespiratdria, a0 mesmo tempo em que mantém o engajamento € a motivagdo dos
praticantes.

Além disso, Santos (2016), professor e pesquisador da PMMG, destaca que a pista de
circuito permite uma integracdo eficiente entre componentes aerdbios e neuromusculares,
favorecendo uma aptidao mais completa e especifica para tarefas policiais

A adocdo de treinos intervalados e circuitos, como modelo complementar a corrida
tradicional, refor¢ca a importancia de protocolos estruturados e diversificados para atender as
demandas operacionais: melhora na resisténcia durante perseguigdes a pé, ganhos em forga para

acOes taticas e prevengdo de lesdes por meio de variacdo de estimulos. Esses achados sdo
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fundamentais para embasar e reforgar o protdtipo de protocolo de corrida para policiais,
justificando a inclusdo de elementos de treino intervalado e circuito no desenho final da

intervencao (Santos,2016).
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