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RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo elaborar um projeto de intervencdo para
estimular a pratica de atividade fisica com qualidade como uma das principais
ferramentas de prevencdo ou tratamento do estresse dos policiais militares
frequentadores do Curso Especial de Formacdo de Sargentos na cidade de
Governador Valadares. Observou-se na literatura inGmeros estudos que apontam 0s
policiais, dentre os diferentes profissionais, que mais sofrem de estresse uma vez
gque estdo constantemente expostos ao perigo e a agressao, devendo
frequentemente intervir em situacées de conflito e tenséo, portanto viu-se uma
fundamental importancia em buscar métodos que possam contribuir para a
contencéo desse mal entre os profissionais dessa categoria. Governador Valadares
€ uma cidade que se destaca no combate a criminalidade, o que faz com que os
profissionais de seguranca publica lotados nessa regido sofram uma inevitavel
exposicdo ao estresse. O estresse, dentre outras definicdes, € apontado como uma
reacao fisiolégica do organismo quando esse se vé submetido a certas pressfes de
cunho psicolégico que Ihe causem risco ou ameaca podendo ser real ou ndo desde

gue tenha consequéncia direta em sua vida.

Palavras chave: Estresse, Atividade Fisica, Educacdo Permanente



ABSTRACT

This study aimed to elaborate an intervention project to encourage physical activity
with quality as a major tool for prevention or treatment of stress of the regulars
military policemen of the Special Course of Sergeants Training in Governador
Valadares. It has been observed in the literature numerous studies that link the police
among the different professionals who suffer most stress since they are constantly
exposed to danger and aggression, with often intervene in situations of conflict and
tension, thus found itself in a fundamental importance seek methods that can
contribute to contain this evil among professionals that category. Governador
Valadares is a city that stands out fighting crime which causes the public safety
professionals crowded in this region suffer an inevitable exposure to stress that
among other settings is named as a physiological reaction of the organism when it is
subjected to certain psychological nature of pressures that will cause you risk or

threat may be real or not since it has a direct consequence on her life.

Keywords: Stress, Physical Activity, Continuing Education
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1 INTRODUCAO

Trata-se de conhecimento amplo por parte da sociedade que no contexto
atual ha um avanco continuo da criminalidade ndo sé nos grandes centros urbanos,
mas também nas cidades do interior. Diante dessa situacdo percebemos que ha
sempre uma cobranca por parte da sociedade, principalmente por meio dos meios
de imprensa, para que 0s 0rgdos competentes de seguranca publica contribuam
com acOes eficazes para combater o crime e possam garantir a seguranca de todos
os cidadaos.

Governador Valadares é uma cidade que fica localizada na regido leste do
Estado de Minas Gerais e segundo censo de 2014 do IBGE possui uma populacao
estimada de 276.995 habitantes distribuida em uma area de 2.342,319 Km?2 o que da
uma densidade demogréfica de 112,58 hab/Km2. Tais dados demonstram que é uma
cidade populosa e como consequéncia possui 0s problemas inerentes aos grandes
centros urbanos relacionados com saude, educacdo, saneamento basico e dentre
outros, se encontra a questao de seguranca publica.

Em trabalhos coordenados pelo Forum Brasileiro de Seguranca Publica em
Sé&o Paulo no ano de 2009, foi apresentado um estudo que constatou que das 266
cidades brasileiras com mais de 100 mil habitantes, apenas 10 apresentam um
elevado grau de vulnerabilidade dos jovens de 12 a 29 anos a violéncia e segundo
esse forum Governador Valadares ocupa a quinta posicdo no ranking nacional
(PUBLICA, 2009). Tal situacdo mostrou-se um fator bastante preocupante para 0s
orgdos de Defesa Social da cidade que trabalharam no sentido de conter esse
avanco criminal e como consequéncia desses esforcos ficou constatado em outro
férum realizado no ano de 2014 sobre 0 mesmo assunto que a cidade ja ocupava a
622 posicdo (SEIXAS, 2014). Esse € um contexto que apontou uma melhora
significativa no combate a violéncia em Governador Valadares, mas que também
chamou a atencdo para uma reflexdo de como foi o desprendimento dentro do
trabalho dos integrantes do contexto de defesa social para que houvesse uma
melhora nessa area.

E possivel inferir, portanto, que os integrantes dessas instituicbes s&o
pressionados a desenvolver um trabalho que satisfaca os anseios sociais, mas
dentro de um contexto completamente desfavoravel. Dentre os diversos 6rgaos do

sistema de defesa social esta a Policia Militar, logo é de vital importancia que os
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profissionais policiais militares além de estarem bem preparados nos aspectos
técnico e tatico, estejam também preparados fisica e psicologicamente para que
cumpram sua missao constitucional de policia ostensiva e preservacdo da ordem
publica.

Segundo as disposicdes do artigo 144 da Constituicdo da Republica
Federativa do Brasil de 1988, sdo denominadas policias militares as forcas de
seguranca publica das unidades federativas e do Distrito Federal que tém por funcao
primordial a realizacdo do policiamento ostensivo e a preservacdo da ordem publica
e essas se subordinam aos Governadores dos Estados, do Distrito Federal e dos
Territérios (CRFB, 1988).

De acordo com o texto constitucional as Forgas Militares Estaduais sao forgas
auxiliares e reserva do Exército Brasileiro e integram o Sistema de Seguranca
Publica e Defesa Social. Os seus integrantes sdo denominados de militares dos
Estados e do Distrito Federal. Os membros das Forcas Armadas, em razdo de sua
destinacao constitucional, formam uma categoria especial de servidores da Pétria e
sdo denominados militares (CRFB, 1988). Diante dessa condi¢cdo os militares estédo
expostos a uma rotina diferente de muitas outras profissbes o que interfere
diretamente em seu estado fisico e mental uma vez que essa profissdo €
reconhecida como uma atividade com alto risco de dano a saude, uma vez que
esses profissionais lidam, no seu cotidiano, com a violéncia em diversos niveis que
vao da mais simples acdo até a intervencao letal.Tal situacao pode levar ao estresse
gue tem como uma de suas variaveis o transtorno do estresse pds-traumatico
(TEPT) o qual pode ser pode ser definido como um distarbio da ansiedade
caracterizado por um conjunto de sinais e sintomas fisicos, psiquicos e emocionais.
Esse quadro ocorre devido a pessoa ter sido vitima ou testemunha de atos violentos
ou de situacBes traumaticas que representaram ameaca a sua vida ou a vida de
terceiros. (VIDA, 2015).

Essa € uma situacdo que se encaixa perfeitamente no trabalho exercido pelo
policial e que deve ser abordada com énfase para que a vida util desse ser humano
seja mantida por mais tempo e com mais qualidade para ele e consequentemente
para a comunidade que ele atua.

Embora o Curso Especial de Formacéo de Sargentos (CEFS) seja uma escola
para formacdo militar profissional, seus cursos séo regidos por diretrizes e normas

regulamentares com grades curriculares que englobam disciplinas que exigem
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profissionais de saude, como é o caso da Educacdo Fisica, desta maneira o
propésito desse projeto encaixa-se perfeitamente tanto nos objetivos da Instituicdo
Policia Militar quanto no que propde o Trabalho de Conclusdo do Curso de
Especializacédo de Formacdo Pedagdgica para Profissionais de Saude-CEFP E P
S.

Deste modo, baseado nas colocacdes acima e preocupado em melhorar os
habitos de vida de policiais militares frequentadores do Curso Especial de Formacgéao

7

de Sargentos € que buscamos os fundamentos para o presente estudo.
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3 OBJETIVOS

S&0 os seguintes os objetivos desse trabalho:

3.1 Geral:

Elaborar um projeto de intervencdo para estimular a pratica de atividades
fisicas como uma das principais ferramentas de prevencdo ou tratamento do
estresse para policiais militares frequentadores do Curso Especial de Formacao de

Sargentos na cidade de Governador Valadares.

3.2 Especificos:

-Incentivar os alunos a pesquisa para identificar as intervencées mais
utilizadas para tratar ou minimizar os efeitos do estresse.

-Conscientizar os alunos sobre a relevancia de se inteirar de estudos sobre o
assunto para com isso serem capazes de identificar e ter a iniciativa de policiar seus
habitos ou procurar ajuda para combater o estresse.

-Promover educacdo para a saude dos policiais destacando as principais
formas de se obter habitos saudaveis.

-Envolver os militares participantes do curso na conscientizacdo da
importancia de sua intervencdo para disseminarem seu conhecimento nos locais

proximos as comunidades em que estiverem atuando.
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4 METODOLOGIA

Para apontar o estresse com um problema macro enfrentado pelos
profissionais de seguranca publica buscamos 27 artigos cientificos disponiveis em
sites de estudo e pesquisas cientificas, utilizando os descritores estresse, educacao
permanente, atividade fisica

Para aproximar os estudos feitos com uma proposta de intervencdo mais
eficaz ao publico alvo, alunos do Curso Especial de Formacdo de Sargentos da
cidade de Governador Valadares, foi feito um levantamento do contexto atual em
gue se encontra a cidade no que diz respeito a seguranca publica e verificamos que
esse € um ponto critico apontado por féruns nacionais, logo se inferiu que ha um
nivel consideravel de exigéncia do trabalho desses profissionais 0 que 0s remetem
consequentemente a exposicao a fatores estressores.

Com as informacdes levantadas por meio da revisao bibliogréafica foi proposto
um projeto de intervencdo que aproveitasse das proprias atividades ja
desempenhadas no dia a dia de policiais militares sem a necessidade de retira-los
de sua funcéo diaria e o0 CEFS é um momento propicio para a aplicabilidade das
acbes uma vez que os militares sao retirados do servico ordinario para se
prepararem para assumir uma nova funcédo e dentro desse contexto o projeto pode
ser desenvolvido aproveitando os encontros matinais para a pratica de atividade
fisica.

Nesse contexto serdo assim ministradas palestras sobre a tematica em sala
de aula bem como, a pratica de exercicios fisicos em locais estratégicos do
municipio.

Ressalto que o Curso Especial de Formacao de Sargentos trata de um curso
institucionalizado e ja possui recursos proprios, o projeto serd realizado por
profissional de Educacdo Fisica ja vinculado ao curso, logo o projeto nédo trara
Cursos extras para sua aplicacao, desde que autorizado pela coordenacgao do curso.
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5 REVISAO BIBLIOGRAFICA

5.1 A profissdo como fator de risco

Pelas caracteristicas de sua profissdo, o policial € um forte candidato ao
sofrimento por estresse, que possui varias maneiras de acometer o individuo e se
caracteriza por apresentar sintomas e sinais de exaustdo fisica, psiquica e
emocional que decorrem de uma ma adaptacdo do individuo a um trabalho
prolongado e com uma grande carga de tensao (COSTA et al., 2007).

Nesse contexto a educacdo permanente faz-se necessaria, pois profissionais
responsaveis por assegurar a execucao da politica de seguranca publica encontram-
se bastante vulneraveis as constantes situacdes de tensdo e perigo vivenciadas
durante a realizag&o de suas fungdes rotineiras (PESSANHA, 2009).

A atividade fisica, entendida como uma caracteristica inerente ao ser humano,
com dimensdes bioldgica e cultural, representa um tema interdisciplinar e complexo
gue tem atraido a atencdo de pesquisadores, da midia e da saude publica em todo o
mundo nas Ultimas décadas (NAHAS, 2010).

Muitos estudos apontam que os policiais estdo entre os profissionais que mais
sofrem de estresse, pois estdo constantemente expostos ao perigo e a agressao,
devendo frequentemente intervir em situagdes com muito conflito e tensdo
(SPIELBERG et al, 1981).

O conceito da palavra estresse tem origem latina e é usado desde o século
XVII, contudo apenas foi descrito pelo Dr. Hans Selye como estado de tenséo
patogénico do organismo em 1926 (LIPP, 2003b). O estresse também é denominado
como um conjunto de reacdes que o organismo desenvolve ao ser submetido a uma
situacao que exige esforco e adaptacado (FRANCA & RODRIGUES 2007).

Diante das definicbes apresentadas podemos inferir que o estresse esta
presente na vida de todos os trabalhadores em diferentes graus, niveis e tipo de
profissdo. Porém ha aquelas profissdes que podem acometer o individuo do
estresse com maior frequéncia, e a profissdo de policial militar € uma delas.

No contexto social de extremo dinamismo no meio profissional torna-se
inevitavel o contato com atividades estressantes, logo é fundamental que todos os
profissionais e em especial aqueles mais expostos ao estresse, como é o caso dos

policiais militares, aprendam a identificar os sintomas e realizem trabalhos que
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possam preservar sua saude. Nesse sentido, a literatura aponta muitas formas nao
farmacolégicas para enfrentamento ou alivio do estresse, entre as quais se encontra
a atividade fisica.

A pratica regular de atividade fisica é hoje uma das maneiras mais eficazes e
divulgadas de combater o estresse. Diversos estudos cientificos comprovam os
beneficios para o organismo proporcionados pela préatica rotineira de exercicios.
Entre muitos beneficios a atividade fisica auxilia a reduzir os niveis de ansiedade e
de depressdo, melhora o estado de humor, aumenta a sensacédo de bem-estar e
eleva a auto-estima (CORACAO, 2015).

A atividade fisica possui uma evidente acdo anti-depressiva, diferente para
cada forma de exercicio seja ele moderado ou intenso (DANTAS, 2001). O
condicionamento fisico e a atividade fisica estdo relacionados com niveis menores
de estimulos cardiovasculares durante e apds o stress mental. Em alguns estudos, o
condicionamento fisico também auxilia 0 corpo a se proteger dos efeitos perniciosos
do stress mental. Quando os individuos sdo submetidos a situacfes estressantes,
eles apresentam um aumento da frequéncia cardiaca, da pressédo arterial, das
catecolaminas e da atividade do sistema nervoso (NIEMMAN 1999)

No caso de policiais militares devemos levar em conta que o estresse € uma
constante na rotina de trabalho, nos curso de formacéo inclusive sédo criados varios
teatros que visam levar o policial a uma situacdo “estressante” para que ele seja
preparado para vivenciar situagfes reais em seu cotidiano com um nivel de preparo
adequado. Logo se vé que o policial militar é submetido a fatores estressante desde
o berco de sua formacgédo, contudo essa € uma situacao previsivel e necessaria, pois
alguns estressores podem ser benéficos para o organismo, pois 0 preparam para
diversos eventos mantendo-o ativado ou em estado de alerta (JORGE e PICCOLI,
2009; MACHADO et al., 2011).

5.2 Estresse

O tipo de trabalho realizado por policiais chama a atencao pelos componentes
estressantes a que expde o trabalhador. O estresse entre policiais ndo possui um
acervo muito grande de estudos, mas é inquestionavel o fato de que uma das
maiores preocupacdes da sociedade contemporanea é a seguranca do cidadao
diante da crescente violéncia, sobretudo nos grandes centros urbanos (Silva &

Vieira, 2008)
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O estresse € definido como o conjunto das perturba¢fes orgéanicas, psiquicas,
provocadas por varios agentes agressores, como o frio, uma doenca infecciosa, uma
emocao, um choque cirdrgico, as condi¢cdes de vida muito ativa e trepidante etc.
(FERREIRA et al,2011).

O assunto vem sendo alvo de estudos ha tempos sendo um dos primeiros
estudos realizado em 1936 pelo pesquisador canadense Hans Selye, que submeteu
cobaias a estimulos estressores e observou um padrdo especifico na resposta
comportamental e fisica dos animais. Selye(1956) descreveu o0s sintomas do
estresse sob o nome de Sindrome Geral de Adaptacdo, composto de trés fases
sucessivas; alarme, resisténcia e esgotamento. ApGs a fase de esgotamento era
observado o surgimento de diversas doencas sérias, como Ulcera, hipertenséo
arterial, artrites e les6es miocardicas.

O policial militar € submetido a uma excessiva exposi¢cao a riscos e violéncia,
juntamente com as cobrancas de eficiéncia da sociedade e as precarias condi¢cbes
de trabalho no ambito nacional. Tal situac&o constitui um fendmeno que atribui ao
policial um status de destaque entre os servidores que mais sofrem de estresse
(Souza, Franco, Meireles, Ferreira, & Santos, 2007).

O estresse € uma das areas mais ricas em fontes de pesquisa para estudo,
nunca se falou tanto sobre essa doenca, que existe desde que se tem conhecimento
da convivéncia do homem em sociedade. O estresse existe em diferentes formas,
contudo veio a ser conceituado através de palavras como "aflicdo" e "adversidade”,
a partir do século XIV (LIPP, 1996). Os estudos sobre o estresse parecem
interminaveis e um mesmo pesquisador pode realizar varios estudos sobre este
mesmo tema e ainda abrir mais horizontes para explorar o assunto (LIPP, 1995),
(LIPP, 1996) e (LIPP, 2003a).

O estresse é uma reacao fisioldgica do organismo quando esse se Vvé
submetido a certas pressdes de cunho psicologico que lhe causem risco ou ameaca
podendo ser real ou ndo desde que tenha consequéncia direta em sua vida. Tal
situacao é mais facil diagnosticar nos grandes centros onde o individuo esta mais
vulnerdvel a crimes, engarrafamentos falta de emprego, crise financeira,
concorréncia no trabalho e diversas pressdes de carater social. Ao ser exposto a
esses fatores estressantes o individuo tem estimulado o seu sistema simpatico do
sistema nervoso autbnomo e assim o seu corpo responde aos estimulos, o que

desencadeia o estresse de origem fisioldgica (MORINI, 1997). Tal situacdo seria
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considerada normal desde que ndo se mantivesse por periodos prolongados, além
da resisténcia do organismo, 0 que desencadeia um estresse nocivo.

O estresse pode ter origem nos eventos da vida diaria, como no trabalho, por
exemplo. Quando originado no trabalho ou vinculado a ele, é denominado estresse
ocupacional, o qual é definido por Kroemer e Grandjen (2005) como estado
emocional que resulta da discrepancia entre o nivel da demanda de trabalho e a
habilidade da pessoa em lidar com a questdo. Portanto, o estresse ocupacional € um
fendmeno com elementos objetivos e subjetivos que depende do reconhecimento
por parte do trabalhador de sua inabilidade ou dificuldade em lidar com as

demandas das situacdes de trabalho.

5.3 Atividade Fisica

E de amplo conhecimento que dentre os héabitos que as pessoas
desenvolvem ao longo da sua vida, a pratica regular de exercicio fisico é uma
variavel importante para a saiude em geral. Estudos comprovam que o habito de se
exercitar regularmente aumenta a tolerancia ao estresse ocupacional (Taylor, 1986).
Praticar atividade fisica de forma planejada e orientada ajuda diversos tipos de
trabalhadores a controlar e diminuir os niveis de estresse laboral (Freeberg, 1984).

O organismo humano foi feito para se movimentar, musculos, 0ssos e
articulagcbes precisam estar em constante trabalho, pois esse funcionamento
proporciona ao corpo a garantia da funcionalidade harmonica de todas as outras
funcdes fisiolégicas. Nos tempos primitivos o homem dependia muito mais de sua
forca para viver, prova disso sado suas constantes migracbes em busca de moradia
faziam com que realizasse longas caminhadas nas quais deveria vencer uma série
de obstaculos, o que mostra a uma trajetéria de atividade fisica intensa por parte dos
nossos antepassados (PITANGA, 2002).

A evolucao tecnolégica social foi benéfica em diversos aspectos, mas a
medida que novas necessidades foram surgindo e novos instrumentos foram criados
para facilitar a vida humana a forca fisica foi sendo substituida paulatinamente pelas
maquinas o que consequentemente foi diminuindo o uso das potencialidades do
organismo humano na pratica da atividade fisica que dentre outros conceitos é
tratada como qualquer movimento corporal produzido por contracdes esqueléticas
gue aumentam o gasto enérgico substancialmente (PITANGA,2004). A atividade
fisica engloba os movimentos realizados no trabalho, nas atividades domésticas e no
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tempo livre (CASPERSEN, 1985).

Geralmente ha uma mistura entre os conceitos de atividade fisica e de
exercicio fisico os quais algumas vezes sdo tratados como sinbnimos, mas ha
diferenca é de que atividade fisica se refere a todos os tipos de movimentos
corporais em que h& gasto energético. Exercicio fisico é uma forma de atividade
fisica planejada, estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento (ou
manutencdo) da aptiddo fisica, habilidades motoras ou a reabilitacdo orgéanico-
funcional (NAHAS, 2010).

E com o conceito de exercicio fisico que se pretende trabalhar durante a
execucdo do projeto uma vez que no meio militar, a saude e a aptidao fisica sédo
fatores muito importantes, mas assim como as demais areas sociais a forma de
emprego dos policias militares vém se alterando a cada dia devido a constante
evolucdo das modalidades criminosas. O treinamento fisico para esse publico
destina-se a melhoria do desempenho fisico para o cumprimento de sua missao
constitucional especifica, o que dificulta a aplicacdo de principios do treinamento
fisico como o da individualidade bioldgica, entretanto seus efeitos sobre a salde sédo
indiscutivelmente benéficos, melhorando a qualidade de vida com efeitos duradouros

(ROCHA, 2008).

5.4 Educacédo Permanente

Durante todo o curso muito se falou em educacdo permanente e de sua
importancia para a formacao de trabalhadores de todos os niveis. Para que nossa
proposta fosse congruente com 0s conceitos buscamos desenvolver os estudos
apresentados para que evidenciassem a vulnerabilidade dos profissionais da
seguranca publica, alvos do presente projeto, e nesse cenario ressaltar a
importancia de desenvolver acdes educativas para essa clientela. A forma como
sera aplicado o projeto visa envolver os participantes por meio de problemas
enfrentados na realidade, considerando os conhecimentos e as experiéncias que
cada um ja traz consigo e assim desenvolver a educacdo permanente. Neste interim,
0s processos de educacdo permanente objetivam a modificacdo das praticas
profissionais e inclusive da propria instituicdo (BRASIL, 2009).

Destinado ao publico multiprofissional, a educacdo permanente em salde
leva o profissional a reflexdes a partir das praticas do trabalho (ALMEIDA, 1997).
Uma teoria defendida pelo Ministério da Saude (2004) considera que, no processo
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de Educacdo Permanente em Saude, o aprender e ensinar devem se incorporar ao
cotidiano das organizacdes e ao trabalho, tendo como objetivos a transformacéo das
praticas profissionais e da prépria organizacdo do trabalho, sendo estruturados a
partir da problematizacdo do processo de trabalho, onde a atualizagdo técnico-
cientifica € um dos aspectos da transformacdo das praticas. Desta forma, a
Educacdo Permanente é considerada como algo mais abrangente, enquanto
formacdo integral e continua do ser humano com um referencial teorico-

metodoldgico problematizador (Brasil, 2004).
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6 PROPOSTA DE INTERVENCAO

O plano de intervencéao foi sistematizado para contemplar a execucdo de 4
(quatro) passos, que ndo necessariamente obedecem a uma ordem cronoldgica,
podendo ocorrer de maneira concomitante, de acordo com a necessidade da
execucao do mesmo.

Dos diversos problemas encontrados na rotina diaria do cenério foi destacado
como no critico o pouco conhecimento dos policiais militares sobre a importancia da
pratica de atividades fisicas como uma das principais ferramentas de prevencao ou

tratamento do estresse.

6.1 Puablico Alvo

O Corpo discente sera composto pelos cabos matriculados no Curso Especial
de Formacao de Sargentos — CEFS/2015, da 1012 Cia de Ensino e Treinamento do
6° BPM.

Os militares para se matricularem CEFS precisam obrigatoriamente serem
considerados aptos em inspecdo de saude, logo possuirdo plenas condicfes de
estarem executando todas as atividades propostas. A quantidade de alunos variam
de acordo com o numero de vagas disponiveis no ano, contudo o numero total é

dividido em turmas que sdo compostas de no maximo 30(trinta) alunos.

6.2 Horario/Frequéncia das atividades
O projeto ocorrera nas tercas e quintas-feiras, de 07:00 as 07:50 horas, duas
vezes por semana. Em caso de necessidades especiais podera ocorrer mudanca de

horarios ou dias na semana.

6.3 Duracao

A duracdo do projeto esta vinculada a duracao do curso especial de formacao
de Sargentos que é de quatro meses, sendo que as atividades de sala de aula tém
duracao de trés meses, ou seja, doze semanas, sendo 0 més restante de estagio
operacional dos alunos, portanto o projeto terd a mesma duracado académica de 12
semanas, totalizando um total de vinte e quatro encontros. N&o € possivel estender
0 projeto para o periodo de estagio tendo em vista que os alunos sao divididos entre
Unidades e até municipios diferentes.
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6.4 Coordenacéo/Mediacao

O treinamento sera desenvolvido e executado por profissional de Educacao
Fisica capacitado e filiado ao Conselho Regional de Educacéo Fisica (CREF), o qual
devera priorizar os objetivos do projeto como finalidades de todas as acdes que

desencadear frente aos discentes.

6.5 Locais das atividades

Os locais propostos para a pratica de intervencdo se revezarao em ambientes
externos e internos para que haja uma rotatividade maior das atividades e haja
favorecimento da exploracdo méaxima das possibilidades de interacdo entre os
cursandos através da variacdo da rotina diaria.

Seguem os enderecos e as imagens dos locais disponiveis para realiza¢do do
projeto:

a) Praca de esportes do 6° Batalhdo da Policia Militar
Rua Marechal Floriano, 2441, Lourdes

Governador Valadares/MG

CEP 35030330

Figura 1 Figura 2
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b) Nucleo de Atencao Integral a Saude (NAIS)
Rua Marechal Floriano, 2441, Lourdes
Governador Valadares/MG

CEP 35030330

Figura 3

c) Salas de aula do 6° Batalhdo da Policia Militar
Rua Marechal Floriano, 2441, Lourdes
Governador Valadares/MG

CEP 35030330

Figura 4
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d) Calcadao da Ilha dos Araujos e Pca Julio Soares
Avenida Rio Doce

Bairro llha dos Araujos

Governador Valadares/MG.

Figura Figura 6

6.6 Vestuario para a pratica das atividades
Short, camiseta, ténis e meia ou outras roupas similares apropriadas a pratica
de atividade fisica.

6.7 Quadros de execucao de metas

A execucdo do projeto se dividirdA na organizacdo de 4(quatro) metas que
seguem relacionadas abaixo e que visam contribuir para mudancas de
comportamento e atitudes, e com dedicacdo, quica, mudar essa realidade.
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META 1: Apresentar a coordenacdo do Curso Especial de Formacdo de Sargentos (CEFS) o Projeto de Intervencao (Pl) para

formalizar a execucao de todas as etapas.

Objetivos especificos Acdes/atividades Responsaveis Cronograma
-Legitimar o plano de | -Solicitar autorizagdo da coordenacédo do curso | -Coordenacéo do Curso | Julho/2015
intervencdo  junto  ao | para viabilizar a implantacao do projeto -Professor/Mediador
CEFS. -Acompanhar a tramitacdo do processo
-Organizar  capacitacdes | administrativo.

com vistas a facilitar a
disseminacao de
informagbes no que se

refere ao PI.

-Conduzir o processo de implantagéo.

-Promover uma reunido com a equipe para
apresentar, discutir e viabilizar o projeto.
-Realizar reunibes periddicas para definir
inicialmente a composicdo das turmas, para
participar das oficinas, exposicao da metodologia
do curso/principais assuntos abordados.

-Fazer o mapeamento dos recursos existentes
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META 2: Conscientizar os alunos sobre a relevancia de se inteirar de estudos sobre o0 assunto para com iSso serem capazes de

identificar e ter a iniciativa de policiar seus habitos e quando necessério procurar meios para combater o estresse.

Objetivos especificos

Acdes/atividades

Responsaveis

Cronograma

-Introduzir a temética do
PI para os alunos
-Esclarecer o0s alunos
sobre a dindmica que seréa
aplicada durante o PI.

-Estimular a cooperacao
entre 0s participantes para
gue se dediquem a todas
as atividades até o final do

processo.

-Realizagdo do primeiro encontro para
desenvolver a sociabilidade dos participantes;
criar situacbes onde se possa experimentar a
construcédo, o respeito e a transformacdo dos
hébitos de vida.

-Promover a Discussdo sobre os temas de
interesses do grupo como forma de aproximar 0s
trabalhos a cultura do grupo atendido vincula-los
ainda mais a atividade como um elemento de
agregacao de conhecimento permanente.

- Discussao sobre a importancia da atividade
fisica na para a profisséo policial militar e na vida
pessoal, como forma de combater o estresse e
outras alteracdes decorrentes. (palestra)
-Avaliacdo da composicao corporal inicial (coleta
das medidas circunferenciais e peso para calculo

do IMC e porcentagem de gordura corporal).

-Coordenacao do Curso

-Professor/Mediador

-Agosto/2015
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Objetivos especificos Acdes/atividades Responsaveis Cronograma
-Desenvolver 0 | -Realizacdo das atividades de campo com a | -Professor/Mediador -Agosto/2015
aprendizado através das | participacdo direta do mediador através da -Setembro/2015
atividades préticas. demonstracdo pratica da forma correta de -Outubro/2015

-Estimular as habilidades
pessoais ja existentes
sobre 0s métodos de
manutenc¢do da saude.

-Avaliar 0]
desenvolvimento do grupo
durante a execucdo das

atividades.

executar os exercicios a fim de manter uma
performance eficaz de trabalho.

- Orientacdo constante para os alunos acerca
dos prejuizos que uma ma execucdo de
exercicios pode trazer ao organismo e
consequentemente um agravamento de um fator
estressor pré-existente.

-Alongamento e corrida leve ou caminhada
parando na Praca Julio Soares para que todos
possam fazer considerac¢des sobre a atividade.
-Demonstracdo pratica da forma correta de
executar exercicios diarios a fim de melhorar a
performance de execugao durante os trabalhos.
-Os alunos serao orientados acerca dos males

que a execucdo incorreta de exercicios pode
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trazer ao organismo.

-Alongamento e exercicios educativos na piscina
para trabalhar a respiragéo.

-Alongamento e execug¢ao de um circuito para
trabalhar reflexos de agilidade visando
desenvolver as capacidades fisicas necessarias
a perfeita execucdo dos movimentos que
requerem esforco aer6bio e anaerébio
abrangendo o maior numero possivel de
capacidades fisicas.

-Demonstracdo de como caminhar ou correr
adequadamente através de atividades que serdo
executadas com a participacdo do professor
corrigindo movimentos de braco, respiracéo,
passadas e outras posturas que possam
potencializar o rendimento dos alunos durante a
atividade.

-Alongamento e atividades aquaticas para
trabalhar a capacidade aerdbia e anaerébica e
mostrar aos alunos exercicios que auxiliam na

recuperacao fisica.
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-Realizagdo de um circuito montado com cones
que intercalard esforco moderado e minimo
trabalhando principalmente sua a capacidade
anaerobia.

-Alongamento e treino intervalado, intercalando
corrida leve e caminhada. (total de 4.500
metros).

-Alongamento e corrida de baixa intensidade ao
redor do campo de futebol intercalando
movimentos calisténicos.

-Momento de avaliagdo do trabalho que esta
sendo executado para que se verifigue a
necessidade de alterar ou ndo a metodologia.

- Inicio do novo ciclo de atividades, as atividades
gue seréo realizadas nos dias posteriores a esse
encontro serdo as mesmas ja realizadas na
primeira metade do projeto, contudo serdo
realizados de forma regressiva de intensidade
até o fechamento do projeto.
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META 4: Envolver os militares participantes do curso na conscientizacdo da importancia de sua intervencao para

disseminarem seu conhecimento nos locais préximos as comunidades em que estiverem atuando.

Objetivos especificos Acdes/atividades Responsaveis Cronograma
-Tornar 0S alunos | - Confraternizagao e atividade livre -Coordenacao do Curso -Novembro/2015
multiplicadores do | - Momento final de avaliacao do trabalho que foi | -Professor/Mediador

conhecimento  adquirido
durante as atividades do
PI.

-Realizar a avaliacdo das

acOes do projeto.

executado, onde os alunos compartilhardo suas
experiéncias e opinides a respeito da relacao
com as atividades realizadas e se identificaram
resultados especificos em se tratando de
tratamento ou prevencéo do estresse.
-Fechamento com participacdo da Coordenacao
do Curso.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Todas as atividades educacionais na Policia Militar de Minas Gerais séo
regidas pela Resolucdo n° 4.210, de 23 de abril de 2012, logo sé@o pré-definidas,
seguem um rito especifico, na maioria das vezes séo seguidas por uma avaliacdo do
aluno e qualquer mudanca de sua aplicabilidade deve ser aprovada por comisséo
prépria. A atividade proposta pelo presente projeto é apresentada como uma forma
de fazer com que os alunos possam realizar uma atividade sem se preocupar como
sera mensurado o seu rendimento ao final, mas usar a atividade ele préprio se
avaliar e identificar pontos que podem ser trabalhos por eles mesmos de acordo com
a necessidade individual.

Fica assim comprovada a necessidade de se implantar e implementar ndo sé
as atividades propostas mas também outros projetos que atendam ao mesmo
objetivo, que combatam e promovam ac¢fes de prevencdo e promocao da saude de
maneira continuada com estratégias que realmente evitem que essa classe
profissional seja acometida deste que € considerado o mal do século. A expectativa
para que haja resultados positivos é grande uma vez que, pelas fundamentacgées ja
apresentadas, a atividade fisica é uma grande aliada para o tratamento desse tipo
de problema, logo a partir de um trabalho bem executado e avaliado poderemos
ampliar as acbGes e envolver um publico maior descentralizando o programa,
facilitando para que mais pessoas possam ser contempladas pelo projeto.

A execucao do projeto combinado a concepcédo de educacdo permanente se
torna um processo que alia educacéo e gestdo, um enorme potencial transformador
na pratica do trabalho do publico alvo interferindo diretamente na qualidade de sua
saude e na qualidade do servi¢o prestado.

Diante de todos os estudos apresentados, podemos concluir que a atividade
fisica auxilia na reducdo do estresse de qualquer profissional, mas em especial aos
profissionais da seguranca publica, pois pode contribuir para a melhoria na
qualidade de vida destes profissionais, portanto fica recomendada a préatica de
atividade fisica regular como meio de gerenciamento e reducédo do estresse policial.



31

REFERENCIAS

ALMEIDA MJ. Educagéo permanente em saude: um compromisso inadiavel. Olho
Magico 1997; 5(14): 41-7.

BRASIL. Constituicdo (1988). Constituicdo da Republica Federativa do Brasil.
Brasilia, DF: Senado, 1988.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Gestdo do Trabalho e da Educacédo na
Saude. Departamento de Gestdo da Educacdo em Saude. Politica Nacional de

Educacé@o Permanente em Saude. Brasilia: Ministério da Saude. 2009.

CASPERSEN, C. J; POWELL, K. E. CHRISTENSON, G. M. Physical Activity,
Exercise, and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related
Research. Public Health Reports, Atlanta - Eua, v. 100, n. 2, p.126-131, Apr.1985.

CORACAO, Hospital do. A Atividade Fisica no combate ao estresse. Disponivel
em: <http://www.4corredores.com.br/index_arquivos/Page18820.htm>. Acesso em:
14 fev. 2015.

COSTA, M. et al. Estresse: diagnoéstico dos policiais militares em uma cidade
brasileira. Revista Panamericana de Salud Publica, Washington, v. 21, n. 4, abr.
2007.

CURSO DE ESPECIALIZAGAGO EM FORMAGAO PEDAGOGICA PARA
PROFISSIONAIS DE Saude (Belo Horizonte). Educacdo e Saude: Conhecimento e
Acao. Belo Horizonte: Escola de Enfermagem da UFMG, 2014. p. 40-44.

DANTAS, E.H.M., Psicofisiologia, Rio de Janeiro: Shape, 2001.
ESTATUTO DOS MILITARES: Lei N° 6.880,de 9 de dezembro de 1980. Disponivel

no sitio eletrénico http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/Leis/L6880.htm Acessos em
17 fev. 2015.



32

FERREIRA, D. K. S; BONFIM, C; AUGUSTO, L. G. S. Fatores associados ao estilo
de vida de policiais militares. Ciéncia & Saude Coletiva, Jodo Pessoa, PB, v. 8, n.
16, p.3403-3412, 15 set. 2011.

FRANCA, A. C. L.; RODRIGUES, A. L. Stress e trabalho: Uma abordagem
psicossomatica. 4 ed. Sdo Paulo: Atlas, 2007.
IBGE. Censo Demografico 2014 - Resultados do universo. Disponivel em:

http://www.ibge.gov.br. Acesso em; 10 mai. 2015.

FREEBERG, S. G. Effortless exercises to balance daily executive stress. Journal of
Rehabilitation Administration, v. 8, n. 4, p. 128-132, 1984.

IBGE. Censo Demografico 2014 - Resultados do universo. Disponivel em:

http://www.ibge.gov.br. Acesso em; 10 mai. 2015.

JORGE, A. A.; PICCOLI, J. C. J. Nivel de estresse e atividade Fisica de policiais
militares da brigada de Porto Alegre: um estudo diagnoéstico. Lecturas:

Educacion Fisica y Deportes, vol. 14, n. 135, ago. 2009.

KROEMER, K.H.E.; GRANDJEN, E. Manual de ergonomia: adaptando o trabalho
ao homem. 5 ed. Porto Alegre: Bookman, 2005.

LIPP, M. E. N. Mecanismos Neuropsicofisiolégicos do stress: Teoria e

aplicacdes clinicas. Sdo Paulo: Casa do psicologo, 2003a.

LIPP, Marilda Emmanuel Novaes. Pesquisas sobre stress no Brasil — Saude,

ocupacdes e grupos de risco. Campinas: Papirus, 1996.
LIPP, Marilda Novaes e MALAGRIS; Lucia Novaes. Manejo do estresse. In:
RANGE, Bernard. Psicoterapia comportamental e cognitiva: pesquisa, pratica,

aplicacdes e problemas. Campinas: PSY, 1995.

. Ministério da Saude. Portaria GM/MS N° 198, de 13 de fevereiro de 2004.



33

Institui a Politica Nacional de Educacdo Permanente em Saude como estratégia do
Sistema Unico de Saude para a formagdo e o desenvolvimento de trabalhadores
para o setor. Diario Oficial da Republica Federativa do Brasil, Brasilia, n°® 32/2004,
seccao |.

MACHADO, S. C.; MATOS, F. O.; SAMULSKI, D. M. Andlise dos estados de
estresse e recuperacdo de participantes de grupos de corrida: um estudo piloto.
Lecturas: Educacién Fisica y Deportes, vol. 16, n. 156, ago.
2011.http://www.efdeportes.com/efd156/estresse-de-participantes-de-grupos- de-
corrida.htm

MINAS GERAIS, Policia Militar. Diretrizes da Educacé&o da Policia Militar — DEPM.
Belo Horizonte, 2012.

MORINI, C. A. T. Ativacao bioenergética em meio liquido: Stress e qualidade de
vida. 1 ed. Jundiai: Apice,1997.

NAHAS, M. V. Atividade fisica, saude e qualidade de vida: conceitos e sugestfes
para um estilo de vida ativo. 5. ed. rev. atual. Londrina: Midiograf, 2010. 318p.

NIEMMAN, D. Exercicio e Saude. Sdo Paulo: Manole, 1999.

PESSANHA, J. Um Fardo Peculiar de Agentes da Seguranca Publica. Servico
Social e Realidade. Franga, v. 18, p. 279-305, 2009.

PITANGA, F. J. G. Epidemiologia, atividade fisica e saude. Revista Brasileira
Ciéncia e Movimento. Brasilia, v.10 n. 3, p. 49-54, julho, 2002.

PITANGA, F. J. G. Epidemia da atividade fisica, exercicio fisico e saude. 2. ed.
Séo Paulo: Phorte, 2004.

PUBLICA, Forum Brasileiro de Seguranca. Exposicdo de jovens de 12 a 29 anos a
violéncia. 20009. Disponivel em: <http://g1l.globo.com/Noticias/Brasil/0,
MUL1390506-5598,00-RANKING+DA+VIOLENCIA+EXCLUI+SAO+PAULO+E+RIO+



34

DA+ LIDERANCA.html>. Acesso em: 10 maio 2015.

ROCHA, C. R. G; FREITAS, C. R; COMELARTO, M. Relacdo entre nivel de
atividade fisica e desempenho no teste de avaliagdo fisica de militares. Revista de
Educacdao Fisica, Rio de Janeiro n. 142, p.19-27, set. 2008.

SEIXAS, Fred. Valadares fica na 622 posi¢cao em ranking de vulnerabilidade. 2014.
Disponivel em: http://www.drd.com.br/news.asp?id=5008910005850932015-. Acesso
em: 10/05/2015

SELYE, H. Stress, a tensdo da vida. Sdo Paulo: Instituicdo Brasileira de Difuséo
Cultural, 1956.

Silva, M. B., & Vieira, S. B. (2008). O processo de trabalho do militar estadual e a
saude mental. Saude e Sociedade, 17(14), 161-70.

Souza, E. R., Franco, L. G., Meireles, C. C., Ferreira, V. T., & Santos, N. C. (2007).
Sofrimento psiquico entre policiais civis: uma analise sob a 6tica de género.
Cad. Saude Publica, 23(1), 105-114.

SPIELBERG, C.D. et al. The Police Stress Survey: sources of stress in law

enforcement. Tampa, FL: Human Resources Institute; 1981.
TAYLOR, S. E. Health psychology. New York: Random House, 1986.
VIDA, Revista Minha. Transtorno do estresse pdés-traumatico. Disponivel em:

<http://www.minhavida.com.br/saude/temas/transtorno-do-estresse-pos-traumatico>.
Acesso em: 22 fev. 2015.



