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RESUMO

A prética da atividade fisica esta diretamente relacionada com a manutencdo da salde.
Sendo assim, o individuo que tenha o habito de praticar e que seja bem condicionado é
capaz de executar varias func6es do dia a dia com o menor esforco possivel. O Crossfit um
método de treinamento criado pelo ex-ginasta e treinador Greg Glassman, utiliza-se de
movimentos funcionais em alta intensidade e tem como objetivo melhorar a forma fisica e a
salde do praticante. A carreira policial militar necessita que seu contingente esteja dentro
dos padrbes de atividade fisica para exercer suas funcdes ostensivas. O objetivo deste
trabalho foi avaliar o perfil antropométrico e a aptiddo fisica dos policiais militares de
Lavras-MG, e observar se o0s militares praticantes de Crossfit tem um melhor
condicionamento fisico do que os ndo praticantes. A amostra foi composta por 12 policiais
militares da ativa do sexo masculino, divididos em dois grupos; ndo praticantes de Crossfit
com média de idade de 35 anos, e praticantes com média de idade de 34 anos, da cidade de
Lavras-MG. Foram avaliados o nivel de atividade fisica, IMC, capacidade cardiovascular,
flexibilidade, forca manual, percentual de gordura. Podemos concluir que dentro dos
parametros analisados nesta pesquisa, o treinamento fisico militar foi tdo eficiente quanto

ao método de treinamento Crossfit.

Palavras-chave:Policia Militar. Aptidao fisica. Crossfit
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1. TEMA

Aptid&o fisica em Policiais Militares praticantes de Crossfit.



2. INTRODUCAO

A prética de atividade fisica é considerada como um dos fatores positivos para a
conservacao da boa saude, pois contribui para a prevencao e controle de patologias como
cancer, diabetes, doencas cardiovasculares, depressdo, osteoporose, entre outras
(HASKELL ET al. 2007; HILL; WYATT, 2005). Atividade fisica pode ser caracterizada
como qualquer movimento corporal que eleve os gastos caldricos acima dos niveis normais.
Quando os movimentos corporais sdo estruturados e programados repetidamente séo
chamados de exercicios fisicos, que além de ajudar na conservacéo da satde tem também o
objetivo de melhorar o condicionamento fisico. O individuo bem condicionado é capaz de
melhorar sua for¢a, coordenacdo motora, equilibrio, agilidade, poténcia e tempo de reacédo a
estimulos.

Considerando a importancia da pratica de atividades fisicas, o Crossfit € um
programa de treinamento desenvolvido pelo ex-ginasta e treinador Greg Glassman, que se
utiliza de movimentos funcionais, multiarticulares, realizados em alta intensidade e tem
como objetivo promover melhoras no desempenho, composicao corporal e saide (KUHN,
2013).

Atualmente, devido aos avancos da sociedade, grande parte da populacdo nao
consegue disponibilizar tempo para exercer qualquer tipo de atividade fisica, pois na
maioria das vezes possuem fatores que impossibilitem tais acdes, como: longas jornadas de
trabalho, falta de interesse pelas préaticas corporais ou sdo obrigados a dedicar o seu tempo
aos zelos familiares.

Dentre todas as profissdes, a carreira militar € uma das que necessitam que 0
individuo tenha um alto grau de aptidao fisica, pois no exercicio da profissdo, muitas vezes
0 policial estd exposto em situacdes de violéncia e risco de morte. O militar deve estar
preparado psicologicamente e fisicamente, pois enfrenta adversidades, como perseguicdes,
escaladas, rapidas movimentacdes, e até tiroteios.

Ultimamente, observa-se nas ruas policiais militares com sobrepeso ou obesidade,
levando a populagéo a questionar sobre a condicao fisica dos mesmos.

Dessa forma, o seguinte estudo teve como problematica analisar o perfil

antropométrico e a aptiddo fisica dos policiais militares da cidade de Lavras-MG,



observando se ha eficiéncia do treinamento do Crossfit em relacdo ao treinamento
convencional, além de avaliar se o efetivo militar esta realmente dentro dos parametros
estabelecidos no que se refere a aptidao e a atividade fisica.

Com o passar dos anos e ao subir de patente na carreira, as obrigacdes do policial
militar tendem a aumentar, o que leva a reducdo do tempo para a pratica esportiva e para a
manutencdo do condicionamento fisico. Nesse sentido, a hipdtese levantada é que o0s
militares praticantes de Crossfit tem o condicionamento fisico melhor do que os militares

ndo praticantes.



3. REFERENCIAL TEORICO

HISTORIA DA POLICIA MILITAR:

Acredita-se que o surgimento da Policia Militar do Estado de Minas Gerais foi no
dia 9 de junho de 1775, no distrito de Cachoeira do Campo, na cidade de Ouro Preto. A
criacdo deste Orgédo teve como objetivo de fiscalizar as minas de ouro que existiam naquela
regido de Minas Gerais. Joaquim José da Silva Xavier (Tiradentes) foi considerado o
patrono da Policia Militar de Minas Gerais.

De fato, tal instituicdo busca a ordem e a seguranca para os cidaddos viverem de
forma civilizada e com honestidade. Além disso, durante o Periodo Imperial, no governo de
D. Pedro I, a policia militar foi se espalhando por todo o territério brasileiro. De acordo
com a Lei de 10 de outubro de 1831, a qual foi sancionada pelo entdo Imperador Dom
Pedro Il (CAMARA DOS DEPUTADOS):

Art. 1° O Governo fica autorizado para criar nesta Cidade um Corpo de guardas
municipais voluntarios a pé e a cavalo, para manter a tranquilidade publica, e
auxiliar a Justica, com vencimentos estipulados, ndo excedendo o nimero de
seiscentas e quarenta pessoas, e a despesa anual a cento e oitenta contos de réis.

Atualmente, a Policia Militar esta imposta no Art. 144 no 5° paragrafo da Constituicdo da
Republica Federativa do Brasil a qual “As policias militares cabem a policia ostensiva e a
preservacgao da ordem publica”, segundo o senado brasileiro. Ao decorrer das necessidades,
as criacOes de Forcas de Operacdes Especiais foram criadas para atender casos de maior
complexidade e importancia, como o GATE, BOPE, ROTAM, GOE e outras que garantem
a ordem do Estado.

IMPORTANCIA DOS EXERCICIOS FiSICOS:

Durante a antiguidade, os gregos buscavam constantemente o desenvolvimento
fisico do homem a qual demonstrava um corpo saudavel, belo e visando principalmente o
fortalecimento da musculatura e a resisténcia do homem. Posteriormente, 0s romanos

seguiram tais habitos que refletiram na sociedade romana e essencialmente nos treinos



militares da época, garantindo plena resisténcia aos soldados, transmitindo de geracdes a
geragdes a importancia das atividades fisicas.

Entretanto, apenas ap6s a Primeira Guerra Mundial surgiu o termo qualidade de
vida, com o objetivo de preservar a vida do ser humano, pois 0 mundo presenciou da pior
forma diversos fatores a qual poderiam prejudicar a saude dos individuos, da mesma
maneira que surgiram discussOes sobre Estado, economia e bem-estar material de

individuos de classes sociais menos favorecidas (Sirgy, 2001).

TESTES FISICOS

O treinamento militar é bastante utilizado com a premissa de manter todos 0s
membros da corporacdo aptos para qualquer ocasido que possa necessitar de seus servigos.

O TAF (Teste de Aptiddo Fisica), o AFM (Avaliacdo Fisica Militar) ou o TCF
(Testes de Capacitagdo Fisica) € bastante utilizado no meio militar e consequentemente € a
causa de 20% das reprovacdes dos candidatos para o concurso, devido a falta de preparo
fisico ao enfrentar o teste. Segundo a resolucdo N° 4.643 de dezembro de 2017, o candidato

deveréa segui-la para obter tal conhecimento da complexidade do TAF.

Art. 20 - A AFM ¢ definida como a aplicacio de exames médicos e Testes de
Capacitacdo Fisica (TCF) que avaliam, periodicamente, a condi¢do das
capacidades fisicas do policial militar, com objetivo de promover a manutencéo
do seu preparo fisico e conscientiza-lo quanto a necessidade da pratica de
atividades fisicas para uma melhor qualidade de vida e, sobretudo, maior
aptiddo ao exercicio profissional.

Em relacdo a este artigo, os testes sdo executados dividindo-se em vérias sessoes,

como esta regido no artigo:

- Forca de Resisténcia Abdominal: Por ser um grupo muscular responsavel por toda a
estabilizacéo da postura, a flacidez abdominal contribui para a perda de forca dos membros
inferiores e superiores, equilibrio e alinhamento do corpo, aparecimento de dores lombares

e desvios da coluna vertebral.



- Forca de Resisténcia de Braco na Barra Fixa: Na Policia Militar, a existéncia de
atividades como atirar, transpor obstaculos, imobilizar e conduzir pessoas demonstra a
importancia da resisténcia de forca para a eficiéncia profissional. Para isso, a flexdo de

braco na barra fixa sera representada como prova de forca do policial militar.

- Resisténcia Cardiorrespiratoria: O VO2 méaximo é a capacidade maxima que o
individuo tem de captar o oxigénio do ar, transportar para o organismo e utilizar para a
producdo de energia. Em outras palavras, quanto melhor o seu VO2max, mais resisténcia
ao esforco vocé tera. Exercicios como correr e atividades relacionadas com a profisséo
militar como abordagem, perseguicdo e defesa pessoal demonstram a importancia da
resisténcia cardiorrespiratoria para melhor desempenho da profisséo.

As outras modalidades como Corrida de 2.400m (masculino/feminino), Flexdo na
Barra (masculino), Barra Estatica (feminino) e Flexdo Abdominal (masculino/feminino) sao
classificadas em pontuag6es ao decorrer do desempenho do candidato em relacéo ao teste.

Tais exercicios (além de outros) fazem parte do AFM na selecdo dos candidatos que
desejam ingressar na Policia Militar. Tais avaliaces sdo adequadas pois segundo Pollock e
Wilmore (1993) e Nahas (2003) esse € o ponto inicial para testificar se o individuo
apresenta certo potencial em relacdo as fragilidades fisicas do individuo.

De acordo com tais exercicios a qual foi mencionado, vale ressaltar que além
desses exercicios a atividade Crossfit também esta presente nas atividades fisicas. A préatica
do Crossfit surgiu em uma academia em Santa Cruz, na Califérnia, nos anos 90,
especificamente no ano de 1996 nos Estados Unidos da América, por dois norte-
americanos, Greg Glassman e Lauren Jenai. O Crossfit é baseado em conceitos a quais s&o
divididos e aplicados em grupos em trés pilares:

1) Preparacdo do corpo para exercer a atividade fisica, ou seja, é realizado um
aquecimento para que o atleta esteja em pré-condigdo para 0s proximos exercicios a
qual serdo executados;

2)  Seguindo do aquecimento anterior, 0 atleta devera realizar uma tarefa a qual ird
testar as suas habilidades e aptidoes fisicas, que ¢ chamado de “skill”. O skill pode
ser transcrito como uma sequéncia de movimentos onde o individuo ird aprender a

técnica necessaria para realizar um determinado exercicio.



3)  Apbs os procedimentos mencionados nos itens acima, o atleta devera exercer o
WOD (Workout do Dia), que é o conjunto de movimentos que o atleta devera
executar segundo o pedido do treinador, caracterizando exercicios distintos para
implementar o treino do dia. Movimentos como levantamento de peso,
agachamentos, salto duplo de corda e entre outras atividades, estdo presentes nesse

estagio.

Além disso, a pratica do Crossfit permite ao atleta gerar estimulos chegando ao
ponto de promover uma melhora na sua capacidade fisica geral (Walker, 2016). Individuos
que exercem o Crossfit costumam ter uma melhora significativa em sua salde ou
rendimento fisico, atrelando-se a uma vida saudavel acompanhada de alimentos que
contribuem para a salde do atleta. Ademais, é importante ressaltar que o Crossfit é
essencial para o individuo que queira mudar o seu habito, pois acarreta grandes mudancas
em relacdo a composicdo corporal e a capacidade de suportar estimulos fisicos do cotidiano
(Baretta, 2007).



4. OBJETIVOS

4.1.Geral

Analisar o nivel de atividade fisica e a aptiddo fisica de policiais militares ndo praticantes

de Crossfit e praticantes.

4.2. Especificos

(1) Mensurar medidas antropométricas, como indice de massa corporal e percentual de
gordura.

(2) Identificar os niveis de atividade fisica dos militares utilizando o questionario de
prontiddo para a atividade fisica.

(3) Mensurar a aptidao fisica dos militares a partir de testes que avaliam a flexibilidade,
forca de membros superiores e a resisténcia cardiovascular.

(4) Comparar o nivel de atividade e aptiddo fisica entre militares ndo praticantes de

Crossfit e praticantes.



5. JUSTIFICATIVA

Estudar o nivel de atividade fisica dos policiais militares da cidade de Lavras Minas
Gerais podera esclarecer se 0 método Crossfit € superior ao treinamento militar padréo, a
ponto de influenciar com maior eficiéncia na aptidao fisica e na composicdo corporal dos
militares. além de identificar se os militares estdo de acordo com os padrdes de atividade
fisica estabelecidos pela corporacdo. Segundo a literatura, Smith e colaboradores (2013)
relatam que a pratica gera melhoras na composicdo corporal e na condicdo
cardiorrespiratdria. Niveis fisicos abaixo do esperado poderdo reduzir o rendimento do
policial militar frente as suas necessidades profissionais, além de ocasionar riscos a sua
saude.

Essa pesquisa além de sanar davidas da populacdo em relacdo ao condicionamento
fisico dos militares, tem também como objetivo auxiliar e chamar a atencdo da corporacao
para verificar a eficacia de diferentes métodos de treinamento, visando aumentar a

performance do efetivo.



6. METODOLOGIA

6.1. Tipo de Pesquisa

A pesquisa é caracterizada como experimental com objetivos quantitativos e

qualitativos.

6.2 Populagéo de Estudo

A amostra foi composta por dois grupos de policiais militares da ativa, 0 grupo néo
praticante de Crossfit e 0 grupo praticante, todos da cidade de Lavras-MG. Participaram ao
total 12 homens, todos da area operacional. Os individuos do grupo ndo praticante com
média de 35 anos de idade, exercem treinamento padrdo militar cerca de duas vezes por
semana, ja o grupo praticante de Crossfit, com média de 34 anos de idade, tem por volta de
5 meses de pratica, e treinam de duas a trés vezes por semana.

Todos os participantes assinaram ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Os critérios éticos adotados na pesquisa seguiram as normativas da declaracéo de
Helsing. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos da
Universidade Federal de Lavras, sob o protocolo de nimero 84735318.8.0000.5148.

6.3 Procedimentos de coletas de dados

6.3.1 Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)

O IPAQ é dividido em cinco setores, que analisam as atividades fisicas no trabalho,
como meio de transporte, tarefas domésticas, atividades de recreacdo, lazer e esporte e 0
tempo gasto sentado (apud, Bogon, 2015).

Conforme o IPAQ o nivel de atividade fisica (NAF) é classificado em trés
categorias, sendo: baixo, moderado e alto. O individuo se classifica dentro de cada grupo
apos a somatoria do tempo descrito em cada pergunta.

Ao aplicar o IPAQ é preciso levar em conta algumas caracteristicas:
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1) A aplicacgéo da versdo completa do IPAQ superestima o nivel de atividade fisica,
principalmente nos médulos de atividades domésticas e atividades laborais:

2) Pelo exposto acima, uma alternativa utilizada é aplicar somente os médulos de
atividade fisica de lazer e de deslocamento;

3) Para o calculo do nivel de atividade fisica total (AFT) de lazer deve-se calcular o
produto do nimero de dias de caminhada pelo tempo nessa atividade, produto do nimero
de dias de pratica de AF moderada pelo tempo nessas atividades e o produto do nimero de

dias de pratica de AF vigorosa pelo tempo nessas atividades (*2), de acordo com a equacéo:

Muito ativo: aquele que cumpriu as recomendacgdesde:
a) VIGOROSA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessdo

b) VIGOROSA: > 3 dias/sem e > 20 minutos por sessdo + MODERADA
e/ou CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sess&o.

v

Ativo: aquele que cumpriu as recomendacdesde:
c) VIGOROSA: > 3 dias/sem e > 20 minutos por sessdo; ou

d) MODERADA ou CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por

Sessao, ou;

e) Qualquer atividade somada: > b5dias/sem e > 150 minutos/sem

(caminhada + moderada + vigorosa).

Irregularmente ativo: aquele que realiza atividade fisica, porém insuficiente para ser
classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendacfes quanto a frequéncia ou
duracdo. Para realizar essa classificacdo soma-se a frequéncia e a duracdo dos diferentes
tipos de atividades (caminhada + moderada + vigorosa). Este grupo é dividido em dois

subgrupos de acordo com o cumprimento ou nao de alguns dos critérios de recomendacao:

a. Irregularmente ativo A: aquele que atinge pelo menos um dos critérios da
recomendacdo quanto a frequéncia ou quanto a duragdo da atividade. Frequéncia

de 5 dias /semana ou duracdo de 150 min /semana.

b. Irregularmente ativo B: aquele que ndo atingiu nenhum dos critérios da

recomendacdo quanto a frequéncia nem quanto a duragéo.
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c. Sedentério: aquele que ndo realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos 10

minutos continuos durante a semana.

6.3.2 Indice de massa corporal (IMC)

O IMC é um método simples, utilizado para avaliar se o individuo est4 ou ndo de
acordo com o seu peso ideal. Foi desenvolvido por Lambert Quételet no final do século
XIX. Sua férmula foi adotada pela Organizacdo Mundial da Saide (OMS) e é dada da

seguinte maneira:

MASSA (Kg) / ESTATURA? (m)

Assim, o IMC ¢ calculado através da relacdo entre peso e estatura e € expresso em
Kg/mz, fornecendo a medida mais Util de obesidade em relagdo a populacdo (Duarte, 2007).
Contém sete resultados de acordo com cada situacao especifica, como foi apresentada no
quadro 1, como Baixo Peso, Eutréfico, Sobrepeso, Obesidade I, Obesidade 11 e Obesidade
.

Para mensurar o IMC foi utilizada uma balanca digital da marca Sanny, onde cada
individuo respeitou as recomendacgdes, como subir com o menor nimero de roupas

possiveis, descalca e permanecer imdvel até ser feita a leitura.

Quadro 1-Classificacdo do estado nutricional para adultos (20 a 60 anos)

Classificagdo do estado nutricional Pontos de corte
Baixo peso < 18,5 kg/m2
Eutréfico > 18,5 e < 25 kg/m?
Sobrepeso > 25 e <30kg/m?
Obesidade | > 30 e <35kg/m?
Obesidade I1 > 35 e<40kg/m?
Obesidade I11 > 40kg/m?

Fonte: OMS, (1995)
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A medicgdo da estatura é dada pela distancia méxima entre as plantas dos pés e o
ponto mais alto da cabeca. Foi utilizado um estadidmetro portatil da marca Sanny para esta
medic&o.

Como recomendacdes no momento da mensuracdo da estatura, foi solicitado ao
individuo que permanecesse em pé e imovel, encostado na parede, com os pés descalcos e
formando um angulo de 45 graus com a mesma. Sua cabeca deve respeitar o Plano de
Frankfurt, que é o plano onde é tracado uma linha imaginaria horizontal paralela ao solo,
entre 0 meio do trago do ouvido até a margem inferior da oOrbita ocular. No momento da
medicdo foi pedido ao participante da pesquisa que realizasse uma apneia inspiratoria

méaxima.

6.3.3 Avaliacdo Antropométrica

Foi avaliado o percentual de gordura de cada grupo. Para isso, foi utilizado o
protocolo de Jackson & Pollock (1978), onde trés dobras cutaneas sdo avaliadas: Peitoral,
Abdominal e Femular média.

O adipdmetro utilizado foi o da marca Cescorf. O software utilizado para analise

dos resultados foi o Physicaltest 8.0.

1. Peitoral: a dobra foi pingada na forma diagonal, entre a linha axilar anterior e o
mamilo.

2. Abdominal: a dobra foi pincada de forma vertical e ao lado da cicatriz umbilical
com a distancia de 2cm.

3. Coxa: a dobra foi pingada na forma vertical, no ponto central entre a prega
inguinal e a patela. Observacdo: para a realizagcdo desta medida, o0 joelho estava

semi flexionado, e todo o peso do corpo estava sustentado na perna esquerda.
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6.3.4 Testes de Aptidao Fisica
Foi utilizado uma bateria de testes, que avaliou a valéncia fisica de cada individuo.
O quadro 2 resume os testes que foram realizados, assim como aptidao, capacidade e a

unidade de medida de cada um deles.

Quadro 2 - Testes para mensurar Aptid&o fisica.

Teste Aptidéo Capacidade | Unidade de medida

Teste de Cooper Resisténcia Aerdbica ml.Kg.min™
Cardiovascular

Preensdo Manual Forga Anaerdbica Kg

Banco de Wells Flexibilidade - Cm

Fonte: Tabela Construida pelos autores.

6.3.5 Capacidade Aerdbica (Teste de Cooper)

Foi utilizado o Teste de corrida de 12 minutos (Cooper, 1968). Foi solicitado ao
participante da pesquisa que corresse 12 minutos sem interrupcdes. Durante esse tempo, foi
registrada a distancia total percorrida e em seguida calculado o VO? maximo pela seguinte

férmula;

VO? max = [(Distancia em metros x 12) + 3,5] / tempo (segundos)

Apo6s o célculo, foi determinado a capacidade aerdbica de cada individuo
comparando com os valores ja pré-determinados por Cooper (1968), conforme tabela 1.

Tabela 1- Nivel de capacidade aer6bica para Homens.

Idade Otimo Bom Regular Ruim Péssimo

13-14 2100+m 1700 -2099m  1600- 1699 m 1500 — 1599 1500-m
m
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15-16 2800+m 2500 -2800 2300-2499m 2200 — 2299 2200-m

m m

17-20 3000+m 2700—-3000 2500-2699 m 2300 — 2499 2300-m
m m

20-29 2800+m 2400 —-2800 2200-2399m 1600 —2199 1600-m
m m

30-39 2700+m 2300-2700 1900-2299m 1500 — 1899 1500-m
m m

40 - 49 2500+m 2100-2500 1700-2099 m 1400 —1699 1400-m
m m

50 + 2400+m 2000 -2400 1600—-1999m 1300 — 1599 1300-m
m m

Fonte: Cooper (1968)

6.3.6 Aptiddo Muscular — Preensdo Manual

Para esse teste foi utilizado um dinamodmetro hidraulico manual da marca Saehan.
Para a avaliacdo da forca, os individuos permaneceram em pé e com 0S membros superiores
ao longo do corpo e sem contato com o tronco.

O teste iniciou primeiramente com a m&o dominante e logo em seguida com a méao
ndo dominante. O individuo exerceu a maior forca possivel sobre o dinambémetro e realizou
essa acdo trés vezes de forma alternada, respeitando o intervalo de 1 minuto entre cada
execucao. Ao final do teste, foi calculada a média de cada mao para se chegar ao resultado.
(Caputo, 2014).

6.3.7 Flexibilidade (Banco de Wells)

Foi utilizado o banco de Wells da marca Sanny. O avaliado sentou-se no colchéo
com os joelhos estendidos, pés totalmente apoiados na parte inferior da caixa. Os bragos
deveriam estar estendidos a frente com uma mao colocada sobre a outra (palmas das méaos
para baixo). Em seguida flexionou o tronco sobre o quadril, empurrando o taco de madeira

sobre a caixa que possui uma fita métrica milimetrada. Este procedimento foi realizado trés

15



vezes, sendo considerada a maior distancia atingida. A classificacdo da flexibilidade de

cada participante da pesquisa foi dada conforme tabela 3 abaixo (Wells, 1952).

Tabela 3 - Teste de flexibilidade, sentar-se e alcangar para Homens (cm).
Idade 15-19 20-29 30-39 40 - 49 50-59 60-69

Excelente > 39 > 40 > 38 >35 > 35 >33
Acimada 34-38 34 -39 33-37 29 -34 28-34 25-32
média

Média 29-33 30-33 28-32 24-28 24-27 20-24

Abaixo 24 - 28 25-29 23-27 18 - 23 16 - 23 15-19
da média

Ruim <23 <24 <22 <17 <15 <14
Fonte: Wells (1952)

6.4 Analise dos dados coletados

Os dados coletados foram analisados qualitativamente e quantitativamente, de acordo
com a classificagdo respectiva de cada teste, e correlacionados com a literatura da area.

6.5 Analise Estatistica

Para normalizacdo dos dados utilizou-se o teste de Shapiro-Wilk onde observou-se que
os dados seguiam distribuicdo normal, menos o de pressdo manual (Braco direito), e teste
de Levene para igualdade de variancias. Utilizou os testes t para amostra independentes e
Mann-Whitney para comparacdo entre os grupos. Para todos os dados adotou-se um nivel

de significancia de p<0,05. Os dados foram analisados no programa SPSS® verséo 20.
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7 RESULTADOS

No presente trabalho foi avaliado o nivel de atividade fisica (NAF) de todos os
participantes da pesquisa a partir do IPAQ versdo curta. Apos a analise dos questionarios,
verificou-se 0 seguinte resultado (tabela 4). Ndo foram encontrados policiais militares

classificados como sedentérios em ambos 0s grupos.

Tabela 4 — Nivel de atividade fisica (NAF) conforme Questionario Internacional de

Atividade Fisica IPAQ versao curta.

N&o praticantes de Praticantes de Crossfit
NAF .
Crossfit
Muito ativo - 4
Ativo 2 2
Irregularmente 3 i
Ativo A
Irregularmente 1 i
Ativo B
Sedentério - -

Fonte: Tabela criada pelos autores.

Com relacdo ao indice de massa corporal, ndo foi observada diferenca estatisticamente
significante entre os grupos. O IMC do grupo néo praticante de Crossfit foi de 26,34 + 2,55
kg/m?, enquanto do grupo praticante de Crossfit foi de 25,11 + 1,62 kg/m?. O mesmo pode
ser observado em relacdo ao percentual de gordura, que no grupo de ndo praticante de
Crossfit foi de 15,18 + 3,47 e no grupo de praticantes foi de 12,3 + 2,53. Embora tenha
ocorrido uma tendéncia de queda no % de gordura com a pratica de Crossfit, ndo foi

observada diferenga significativa entre os grupos apds a anélise estatistica (figura 1).
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Figura 1. Indice de massa corporal (IMC) e % de gordura de policiais militares ndo praticantes de
Crossfit (n=6) e praticantes de Crossfit (n=6). Teste t de Student. p <0,05.

Ao avaliar a flexibilidade utilizando o banco de Wells, observou-se tendéncia de maior
flexibilidade entre os policiais militares praticantes de Crossfit. Porém, ao realizar a analise
estatistica, ndo foi verificada diferengas estatisticamente significantes entre os grupos. A
flexibilidade do grupo ndo praticante de Crossfit foi de 14,66 + 6,11 cm, o que ¢
considerado como ruim dentro da classificacdo, conforme tabela 3. A flexibilidade do
grupo praticante de Crossfit foi de 24,5 + 1,62 cm, classificada como abaixo da média
(tabela 3) (figura 2).

Banco de Wells

30+

KA

cm

104

Nio Crozs fit
praticantes

Figura 2. Teste de flexibilidade (em centimetros) pelo Banco de Wells de policiais militares nao

praticantes de Crossfit (n=6) e praticantes de Crossfit (n=6). Teste t de Student. p <0,05.
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A capacidade cardiorrespiratoria dos participantes da pesquisa foi avaliada seguindo
protocolo de Cooper (1962). Observou-se que ambos 0s grupos obtiveram médias de VO2
maximo considerados como excelentes, conforme tabela 1. Porém, o grupo praticante de
Crossfit tendeu a apresentar capacidade cardiorrespiratoria um pouco melhor, no entanto,
sem significancia estatistica quando comparado ao grupo ndo praticante (figura 3). O
VO2max do grupo ndo praticante de Crossfit foi de 42,28 + 2,35 ml.kg.min'1 € 0 VO2max do
grupo praticante foi 46,18 + 6,62 ml.kg.min™.

Vo2 Max
B0

-

1

L A

ml. Kg. min

?‘:5“ Cross fit
praticantes

Figura 3. Avaliacdo da Capacidade cardiorrespiratoria pelo Teste de Cooper de policiais militares

nado praticantes (n=6) e praticantes de Crossfit (n=6). Teste t de Student. p < 0,05.

A forca de membros superiores dos policiais militares participantes da pesquisa foi
avaliada a partir do teste de preensdo manual. Apos a analise dos testes, verificou-se que a
pratica de Crossfit ndo teve influéncia de forma significativa nessa variavel, uma vez que a
forca apresentada em ambos os membros superiores foi similar entre os policiais ndo
praticantes e praticantes de Crossfit. Com relacdo ao membro superior esquerdo o grupo
ndo praticante obteve forca de preensdo manual de 43,06 £ 6,45 Kg e 0 grupo praticante de
51,86 + 5,77 kg. No membro superior direito, a forca de preensdo manual do grupo nédo
praticante foi de 48,08 + 4,57 kg e do grupo praticante de 50,36 = 1,90 kg (figura 4).
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Pressao Manual (Brago esquerdo) Pressio Manual (Brago direito)
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praticantes praticantes
Figura 4. Teste de preensdo manual dos membros superiores esquerdo (figura da esquerda) e direito

(figura da direita) de policiais militares ndo praticantes (n=6) e praticantes de Crossfit (n=6). Teste t
de Student. p <0,05.
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8 DISCUSSAO

Conforme a literatura (TIBANA et al, 2015; PAOLE et. al 2011; THOMTON e
POTTEIGER, 2011; BORSHEIM e BAHR, 2003), o programa Crossfit & executado em
alta intensidade, e é mais vantajoso que os de intensidade baixa e moderada. Com isso,
pode se tornar uma prética bastante exaustiva. Interessantemente, apds a analise do
questionario IPAQ versdo curta, verificou-se que o grupo praticante de Crossfit apresentou
nivel de atividade fisica (NAF) superior ao grupo nao praticante, pois neste questionario, as
atividades tratadas como vigorosas que cumprirem os requisitos do teste, sdo classificadas
como muito ativas.

O estudo de GUERRO & FACHINETO (2016) demonstrou reducdo de medidas
antropométricas entre os praticantes de Crossfit. Porém, no presente trabalho, a pratica
dessa modalidade esportiva por policiais militares ndo reduziu o IMC e 0 % de gordura de
forma significativa. Acredita-se que varidveis ndo controladas possam ter interferido nos
resultados obtidos, como estado de treinamento do individuo, ingestdo de alimentos,
qualidade do sono, massa muscular envolvida no exercicio e condi¢bes ambientais e de
trabalho (Imamura et al. 2004).

Tais variaveis provavelmente devem ter interferido nos resultados obtidos, ja que
programas de treinamentos fisicos realizados em altas intensidades como exemplo o
Crossfit, levam a um maior consumo de oxigénio pds exercicio (EPOC) e sdo mais
propicios a ter melhor queima de gordura. Apds uma determinada atividade fisica 0 EPOC
alto eleva o gasto energético pds exercicio, consequentemente elevando o gasto metabodlico
e aumentado a perda de gordura, e dependendo da intensidade e do volume do exercicio, 0
organismo pode demorar mais ou menos tempo para se restabelecer (PAOLE et. al 2011;
THORNTON e POTTEIGER, 2002). O grupo praticante de Crossfit obteve média de 25,11
+1,62 no indice de massa corporal, e 12,3% +2,53 no percentual de gordura, comparado
aos 26,84 +1,20 e 15,64% +4,26 da pesquisa realizada por (Santos, 2017).

Aumentar o nimero da amostra e controlar essas variaveis, seria um passo importante
para entender o papel do Crossfit nas medidas antropométricas dessa populagdo, cuja

manutencdo da eutrofia é primordial para uma boa execucgéo de sua carreira profissional.
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A flexibilidade é uma das valéncias utilizadas no método de treinamento do
Crossfit, pois essa modalidade utiliza se de elementos da ginastica e do levantamento de
peso olimpico (LPO), que exige muito da amplitude de movimento (TIBANA et al. 2017).
Os resultados de flexibilidade do presente estudo foram inferiores aos obtidos por Paula et
al. (2015) e por Pereira et al. (2017), que encontraram, respectivamente, valores de
flexibilidade de 32,07 + 5,76 cm e de 33 £ 6 cm em policiais militares, utilizando se da
mesma metodologia. Uma possivel explicacéo seria a falta de comprometimento em relacao
aos alongamentos, levando a perda de flexibilidade. Vale lembrar que o treino de
flexibilidade proporciona varios beneficios para os individuos, pois permite o alongamento
de tecidos elasticos, aumenta a tolerncia a dor, e ocasiona relaxamento dos musculos
antagonistas (Massada, 1989). Nesse sentido (Massada, 2003) afirma que lesbes musculares
sd0 mais propicias em individuos com encurtamentos musculares ou flexibilidade
diminuida.

Com relacdo a0 VOomax tanto 0 grupo ndo praticante de Crossfit como o grupo
praticante apresentaram capacidade cardiorrespiratoria excelente (tabela 1). Tal dado sugere
que o treinamento fisico militar (TFM) realizado semanalmente pelos militares, ja é
suficiente para condiciona-los a ponto de influenciar positivamente o VO2max. NO entanto, a
adicdo de treinamento de Crossfit de 2 a 3 vezes semanais néo foi suficiente para elevar o
VO2max em relagdo ao grupo néo praticante.

Em pesquisa realizada por Silva et al. (2017), ao comparar dois grupos praticantes de
Crossfit e Musculacdo, de forma isolada, individuo por individuo, foi possivel obter uma
diferenca significativa. Porém, ao comparar em média, como foi o caso deste estudo,
também ndo se obteve diferencas significativas. Por outro lado (Smith et al. 2013), ao
analisar 43 adultos saudaveis de diferentes tipos de condicionamento fisico, ap6s 10
semanas de treinamento do Crossfit, relatou melhoras no VOzmax em seus grupos de estudo,
independente do género e nivel de aptiddo fisica e ainda foi observado que os beneficios
foram obtidos de forma mais rapida que de outras atividades.

Dessa forma, a partir desta pesquisa ndo é possivel afirmar que uma ou outra pratica
corporal vigorosa € mais ou menos adequada para a melhora do VOa2max de seus praticantes.
Sdo necessarios mais estudos comparando diferentes atividades fisicas para se chegar a uma

conclusdo mais concreta. Futuras pesquisas com diferentes analises ou com n amostrais
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maiores, talvez possam explicar de forma mais correta o papel do Crossfit na capacidade
cardiorrespiratoria de policiais militares da ativa.

O treino de Crossfit ndo teve muita influéncia na forca de membros superiores ao
comparar os policiais militares que ndo praticam com os que praticam o Crossfit. Tal fato
sugere as exigéncias da propria profissdo, onde o TFM, que engloba lutas como Judo e Jiu-
jitsu, prética de tiro e flexdo de bragos, dentre outros, exige uma maior forca de membros
superiores. No entanto, no presente estudo, o grupo Crossfit obteve resultados superiores
aos obtidos por Dantas et al. (2018), que obteve média de 35,61 + 6,89 kg na méo direita e
34,87 + 8,46 kg na mado esquerda. Além disso, é importante ressaltar que ao comparar a
forca de membros superiores direito e esquerdo dentro do proprio grupo, observa-se que a
pratica de Crossfit minimizou as diferencas de forca existentes. Isto sugere um melhor
equilibrio no ganho de forca pelos membros superiores devido a modalidade esportiva, que
engloba movimentos ginasticos como paradas de méo, argolas e barras.

Ademais, o grupo de policiais militares que participaram da pesquisa pertencem ao
grupo operacional, fazendo uso de equipamentos pesados, como cintos, coldre e colete
balistico durante suas horas trabalhadas. Logo, susceptiveis a maior desenvolvimento de
lesbes e dores osteomusculares, principalmente em regido de coluna vertebral. Assim,
quanto mais equilibrada e fortalecida estiver a musculatura, menor sera a incidéncia de
dores e lesdes (VIEIRA, 1996).
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9 CONCLUSAO

Podemos concluir que dentro dos parametros analisados nesta pesquisa, 0 treinamento
fisico militar foi tdo eficiente quanto ao método de treinamento Crossfit. Pode se dizer
também segundo os dados da pesquisa que os militares apresentam resultados positivos,
seja em seu percentual de gordura, capacidade cardiorrespiratéria, classificagdo no
questionario de atividade fisica e forca de membro superior esquerdo no grupo Crossfit.
Entretanto ao analisar a flexibilidade e a forca dos membros superiores do lado direito de
ambos 0s grupos, e do membro superior esquerdo do grupo ndo praticante, os resultados

foram dados como negativos.
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