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Resumo: o presente estudo teve como objetivo verifi car o impacto de um programa de treinamento sobre o condicionamento aeróbico, a composição 
corporal, a ansiedade e qualidade de vida de policiais militares do Grupo Tático Operacional (GTO) do município de Tucuruí-PA. Materiais e Métodos: 
a amostra foi constituída por 10 militares voluntários integrantes do GTO, caracterizada por indivíduos com 35,8±7,1 anos de idade, 170±4,1(cm) de 
estatura, 78,2±9,2 (kg) de Massa corporal, 17,6±3,8 de percentual de gordura (%G) e 27,1±2,4 de índice de massa corporal (IMC). Utilizou-se para a 
avaliação das variáveis: condicionamento aeróbico (o teste de Cooper de 12 minutos, para o estado de ansiedade (Inventário de Ansiedade de Beck), 
versão em português, e para a qualidade de vida o SF-36 (Medical Outcome Study /Short Form-36). O programa foi periodizado em oito semanas com 
ciclos bisemanais e com diferentes intensidades, as seções foram de três vezes/semana com um tempo de 60 a 90minutos. Resultados: a análise dos 
dados evidenciou os seguintes resultados: para o condicionamento aeróbico houve uma melhora signifi cativa no VO2Máx (∆= + 9,33%, p=0,001), para 
o estado de ansiedade observou-se que apesar de não ter havido uma melhora signifi cativa, obteve-se uma diminuição de 10%, para a qualidade de 
vida houve melhoras nas médias das funções específi cas do SF-36, sendo que na saúde mental observou-se uma melhora signifi cativa (∆= +8,79%, 
p=0,04). Além disso, houve também uma melhora signifi cativa no % de gordura (∆= -2,24%, p=0,01). Conclusão: conclui-se que o programa de trei-
namento sugerido no presente estudo pode ser recomendado para policiais militares do GTO do município de Tucuruí-PA, pois possibilitou melhoras 
nas variáveis estudadas, em especial, ao condicionamento aeróbico, ao %G e qualidade de vida.     
Palavras-chave: Atividade Física, Condicionamento aeróbico, Composição corporal, Ansiedade, Qualidade de vida, Policiais militares.

Abstract:The present study had as objective verifi es the impact of a training program on the aerobic conditioning, body composition, anxiety and quality 
of life of the military policemen’s of the Operational Tactical Group (OTG) of the municipal district of Tucuruí-PA. Materials and Methods: The sample 
was constituted by 10 military members volunteers of OTG, characterized by individuals with 35.8±7.1 years of age, 170±4.1 of height, 78.2±9.2 of 
body Mass, 17.6±3.8 of fat percentile fat (%F) and 27.1±2.4 of body mass index (BMI). For the evaluation of the variables: aerobic conditioning (Cooper 
test in 12 minutes), for the anxiety state (Beck Anxiety Inventory), version in Portuguese, and for the quality of life (Medical Outcome Study /Short Form-
36) were used. The program was planned in eight weeks with cycles of two-weekly and different intensities, the sections were of three-times/week with 
a total time of 60 to 90 minutes. Results: The analysis of the data evidenced the following results: for the aerobic conditioning there was a signifi cant 
improvement in VO2Max (∆% = + 9.33%, p=0.001), for the anxiety state what was observed in spite of not having had a signifi cant improvement it, was 
it obtained a decrease of 10%, for the quality of life there were improvements in the averages of the specifi c functions of SF-36, and in the mental 
health a signifi cant improvement was observed (∆%= +8.79%, p=0.04). In addition, there was also a signifi cant improvement in the %F (∆%= -2.24%, 
p=0.01). Conclusion: The training program suggested in the present study it can be recommended for military policemen of OTG of the municipal 
district of Tucuruí-PA, because it made possible improvements in the studied-variables, especially, to the aerobic conditioning, to %F and quality of life.
Keywords: Physical activity, Aerobic conditioning, Body Composition, Anxiety, Quality of life, Military policemen.

INTRODUÇÃO 

De acordo com as considerações da Orga-
nização Mundial da Saúde (OMS)1 a saúde do 
homem é o resultado da associação de variáveis 

genéticas e fenotípicas, sendo conceituada como 
um estado de completo bem estar físico, mental e 
social e não apenas a ausência de doença ou de 
enfermidade. 

Atualmente, a necessidade de melhoria da 
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saúde e qualidade de vida (QV), tem sido enfati-
zada por diversos setores da sociedade, entretan-
to, essas variáveis dependem de fatores como: a 
alimentação, a habitação, situação sócio-econô-
mica, meio ambiente, e pela prática regular de 
exercícios físicos, pois estes podem reduzir os ris-
cos de doenças cardiovasculares, câncer, diabe-
tes, obesidade e hipertensão, além dos benefícios 
físicos e psicológicos2.

A vida do homem contemporâneo é infl uen-
ciada por agentes estressantes externos a própria 
vontade, quais sejam: o barulho, a poluição, o ex-
cesso de velocidade, a superpopulação e a violên-
cia, assim como, instabilidade sócio- econômica e 
os diferentes níveis culturais, infl uenciam o esta-
do de ansiedade dos indivíduos piorando a sua 
QV3. Toda via, os sintomas da ansiedade podem 
provocar problemas para as condições de vida e 
de saúde da população, uma vez que os níveis 
elevados de ansiedade podem gerar conseqüên-
cias negativas quanto às habilidades motoras e 
intelectuais do indivíduo. Isso, por sua vez, pode 
interferir na atenção seletiva e na codifi cação de 
informações na memória, bloqueando a compre-
ensão e o raciocínio3.

Neste contexto, encontra-se os profi ssionais 
que executam sua atividade laboral sob grande 
pressão e carga emocional, presentes em diver-
sas categorias profi ssionais, dentre eles os po-
liciais militares (PMs)4. Estima-se que o serviço 
prestado pelos PMs apresenta-se de forma singu-
lar em relação às outras atividades profi ssionais, 
e, por conseguinte, as ocorrências por problemas 
físicos e mentais tornam-se freqüentes, devido ao 
recorrente risco de morte4.

O exercício físico regular tem sido amplamen-
te utilizado como técnica auxiliar no tratamento 
para a ansiedade, além de proporcionar melhorias 
na QV, pois pode prevenir doenças degenerativas 
e reduzir o estado de ansiedade, melhorando ain-
da, o humor, a auto-estima e a auto-imagem5.

Para Garvin et al.6 uma sessão de 50mim de 
exercícios aeróbios de ciclismo a 70% do VO2máx 
foi capaz de reduzir o estado de ansiedade por 
60 minutos após o exercício, sendo que o lactato 
sangüíneo não foi considerado indutor de redução 
da ansiedade. 

Com isso, percebe-se a necessidade de au-
mentar o incentivo à prática de atividade física 
através de políticas públicas, pois o exercício físi-
co incorporado ao cotidiano dos tratamentos mé-
dicos, planejamento familiar, à educação infantil, 
dentre outros, pode auxiliar no equilíbrio do es-
tado físico e mental7 essenciais a produtividade 
de qualquer profi ssional, em especial aos policiais 
militares.

Para isso, torna-se fundamental a prática de 
atividades físicas para os PMs do Grupo Tático 
Operacional (GTO), pois, possuem jornadas de 
trabalho de 36h a 48h, tendo que carregar arma-
mentos e acessórios pesados, fi cando horas sen-
tados nas viaturas ou em pé nos policiamentos 
ostensivos, tendo que tomar decisões rápidas em 
situações de riscos, o que pode gerar um grande 
desgaste físico e mental. Dessa forma, os PMs 
necessitam de um excelente condicionamento fí-
sico e mental, o que justifi ca a relevância do pre-
sente estudo.

Contudo, o estudo teve o objetivo de verifi car 
o impacto de um programa de treinamento sobre 
o condicionamento aeróbico, o estado de ansie-
dade composição corporal e a qualidade de vida 
de Policiais Militares do GTO de Tucuruí-PA.

MATERIAIS E MÉTODOS

Amostra
A amostra foi constituída por dez policiais mi-

litares do (GTO, n=10) com 38,5±7,1 anos de ida-
de, 170±4,1 (cm) de estatura e 78,2±9,2 (kg) de 
massa corporal, com atuação profi ssional no 13º 
Batalhão de Polícia Militar (13°BPM) no municí-
pio de Tucuruí-PA. Foram incluídos, os voluntá-
rios com tempo mínimo de um ano de exercício 
em efetiva atividade profi ssional e excluídos os 
policiais incapacitados de realizar suas atividades 
profi ssionais na corporação. O estudo foi caracte-
rizado como pré-experimental com delineamento 
de pré e pós-testes em um único grupo8. 

Inicialmente, realizou-se uma palestra com os 
policiais do 13°GTO selecionados para participar 
da pesquisa com o objetivo de esclarecer os pro-
cedimentos do estudo. A pesquisa foi realizada no 
segundo semestre do ano de 2.010. Todos os vo-
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luntários assinaram um termo de consentimento 
livre e esclarecido para participação em pesquisa 
conforme preconizado pela resolução 196/96 do 
Conselho Nacional de Saúde9.

PROCEDIMENTO EXPERIMENTAL
Protocolos
Realizou-se inicialmente, uma avaliação ci-

neantropométrica das características do grupo 
amostral, utilizando as medidas de massa corpo-
ral e estatura determinadas em balança antropo-
métrica Filizola (BRASIL), capacidade de 150 kg 
e intervalos de 100g, com o indivíduo descalço, 
usando roupas leves, de pé, com os calcanhares 
juntos, cabeça posicionada no plano horizontal, 
olhando em linha reta. A estatura foi verifi cada uti-
lizando o antropômetro vertical fi xo à balança e 
a partir destas variáveis calculou-se o IMC pela 
fórmula (IMC=[Massa/Estatura em métros²]). Para 
determinação do percentual de gordura (%G) foi 
utilizado o protocolo de Pollock10 de três dobras 
para homens com um compasso de dobras cutâ-
neas SANNY® (BRASIL). Para as medidas de pe-
rímetro foi utilizada uma trena também da marca 
SANNY® (BRASIL) com resolução de 2m, sendo 
que essas medidas proporcionaram o cálculo do 
Índice de Risco Cintura Quadril (IRCQ) pelo cálcu-
lo (IRCQ= [circunferência da cintura/circunferên-
cia do quadril]). Os testes foram aplicados obe-
decendo ao prescrito pelo International Standards 
for Anthropometric Assessment11.

Avaliação do Nível de Atividade Física
Utilizou-se o International Physical Activity 

Questionaire (IPAQ)12 para a classifi cação do ní-
vel de atividade física da amostra. O IPAQ é um 
instrumento que classifi ca a partir da quantidade 
de dias/semana e do tempo/semana de realiza-
ção de caminhadas e de atividade física de inten-
sidade moderada e/ou vigorosa, resultando nas 
seguintes classifi cações: muito ativo, ativo, irregu-
larmente ativo A, irregularmente ativo B e seden-
tário. 

Avaliação do Estado de Ansiedade
Para avaliação do estado de ansiedade, utili-

zou-se o Inventário de Ansiedade de Beck (Beck 
Anxiety Inventory) - BAI validado para o Portu-

guês-Brasileiro por13 composto por 21 itens, com 4 
opções de respostas (0 = absolutamente não, 1 = 
levemente, 2 = moderadamente e 3 = gravemen-
te) classifi cando os sintomas de ansiedade em: 
mínimo (0-10), leve11- 19, moderado20-30 e grave31-63.

Avaliação da Qualidade de Vida
Para avaliação da QV empregou-se o Medi-

cal Outcome Study 36-item Short Form – SF-36 
que é um formulário genérico de QV amplamente 
utilizado na literatura científi ca, traduzido e adap-
tado culturalmente para o português-Brasileiro por 
(14). O SF-36 é composto por 36 itens, agrupados 
em oito funções da saúde, a saber: capacidade 
funcional, dor corporal, aspectos sociais, saúde 
mental, vitalidade, estado geral da saúde, limita-
ções por aspectos físicos e limitações por aspec-
tos emocionais, que culminam nos domínios por 
aspectos físicos, domínio por aspectos mentais e 
contagem total do SF-36.

Todas as avaliações antropométricas e com 
questionários foram realizadas em uma sala cli-
matizada por um único observador.

Avaliação do VO2 Máx

A capacidade cardiorrespiratória foi medida 
através do teste de 12 minutos de Cooper (15) 
com o objetivo de terminar o VO2Máx utilizando o 
cálculo (VO2máx = [D - 504/45]); onde, D = Distância 
em metros. O teste foi aplicado no campo de fu-
tebol do 13º BPM, e para demarcar o espaço per-
corrido utilizou-se uma trena da marca LUFKIN® 
(BRASIL) com resolução de 10m e para contro-
lar o tempo utilizou-se um cronômetro da marca 
CRONOBIO® (BRASIL).

Periodização do Treinamento
O estudo foi periodizado em oito semanas 

com ciclos bisemanais de diferentes intensidades. 
Utilizou-se corridas com a associação de exercí-
cios, quais sejam: polichinelos, extensão/fl exão 
dos cotovelos em decúbito ventral, extensão/fl e-
xão dos cotovelos em uma barra suspensa, aga-
chamentos e abdominais, tendo como referência 
o método Fartlek16, considerado o mais antigo mé-
todo de treinamento contínuo, que foi concebido 
para o treinamento de fundistas e meio fundistas 
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e hoje é utilizado para o condicionamento de atle-
tas de várias modalidades esportivas. As seções 
de treinamento iniciavam com alongamentos e 
um aquecimento e ao fi nal realizava-se novamen-
te uma seção de alongamento. As seções foram 
realizadas com freqüência de três vezes/semana 
e duração de 60 a 90min e a intensidade foi con-
trolada através da escala de esforço subjetivo de 
Borg17 variando entre leve, pouco intensa, intensa 
e muito intensa, de acordo com o período do trei-
namento, como mostra a (Tabela 1).

Análise estatística
A estatística foi realizada utilizando o softwer 

PASW 17.0 for Windous para análise dos dados, 
aceitando a potência α p<0,05 para todas as va-
riáveis estudadas. Realizou-se inialmente, uma 
análise descritiva da amostra com medidas de 
tendência central e de disperção. Para a análi-
se inferencial, utilizou-se inicialmente o teste de 
Shapiro Wilk para verifi car a normalidade e de 
acordo com os resultados optou-se pelo teste t de 
student’s para amostras repetidas para os dados 
com  distribuição normal e o teste de Wilcoxon 
para os dados sem distribuição normal. Para a 
determinação da diferença percentual utilizou-se 
o cálculo ([pósteste-teste]*100/teste). 

Tabela 1. Periodização do Treinamento  
8 Semanas (Método Fartlek) 

Ciclo de Adaptação (1a e 2a 

Semanas 
Ciclo 2 (3a e 4a 

Semanas) 
Ciclo 3 (5 a e 6 a 

Semanas) 
Ciclo 4 (7 a e 8 a 

Semanas) 
Alongamento 

10min 
Alongamento 

10min 
Alongamento

10min 
Alongament

o10min 
Alongamento

10min 
Alongamento 

10min 
Alongamento

10min 
Alongamento

10min 

Aquecimento 
10min 

Aquecimento 
10 min 

Aquecimento 
10 min 

Aqueciment
o 10 min 

Aquecimento 
10 min 

Aquecimento 
10 min 

Aquecimento 
10 min 

Aquecimento
10 min 

Aprendizagem da 
mecânica dos 
exercícios do 

circuito 

Circuito N° de 
estações: 4 

Circuito N° 
de estações: 

4 

Circuito N° 
de 

estações: 5 

Circuito N° de 
estações: 6 

Circuito N° de 
estações: 7 

Circuito N° de 
estações: 7 

Circuito N° de
estações: 8 

N° de series: 2 N° de series: 3 N° de series: 
4 

N° de 
series: 4 

N° de series: 
5 

N° de series: 
4 

N° de series: 
5 

N° de series: 
4 

N° de repetições/  
estação:10 / 

10min 

N° de 
repetições/  

estação:10 / 
15min 

N° de 
repetições/  

estação:15 / 
15min 

N° de 
repetições/  
estação:15 / 

20min 

N° de 
repetições/  
estação:20 

/20min 

N° de 
repetições/  
estação:15 / 

20min 

N° de 
repetições/  
estação:20 / 

20min 

N° de 
repetições/  
estação:15/ 

20min 

Corrida de 20min Corrida de 
20min 

Corrida de 
25min 

Corrida de 
25min 

Corrida de 
30min 

Corrida de 
30min 

Corrida de 
40min 

Corrida de 
40min 

Intensidade Leve 
(11-12) 

Intensidade 
Leve (11-12) 

Intensidade 
Leve (11-12) 

Intensidade 
Leve (13-

14) 

Intensidade 
Leve (13-14) 

Intensidade 
Leve (15-16) 

Intensidade 
Leve (15-16) 

Intensidade 
Leve (17-18) 

Alongamento Final 
10min 

Alongamento 
Final 10min 

Alongamento 
Final 10min 

Alongament
o Final 
10min 

Alongamento 
Final 10min 

Alongamento 
Final 10min 

Alongamento 
Final 10min 

Alongamento
Final 10min 

Total: 60min Total: 65min Total: 70min Total; 75min Total: 80min Total: 80min Total: 90min Total: 90min 

RESULTADOS

A Tabela 2 apresenta os dados de entrada da 
amostra estudada, com as medidas descritivas 
da média, desvio padrão, mediana, números má-
ximos e mínimos.

A classifi cação do nível de atividade física an-
tes de íniciar o treinamento demonstrou de forma 
percentual que 60% dos voluntários encontra-
vam-se com um excente nível de atividade física, 
classifi cados em 40% muito ativos e 20% ativos. 
Já os outros foram classifi cados da seguinte for-
ma: 20% irregularmente ativos A que é conside-
rado um bom nível, 10% irregularmente ativos B 
e 10% sedentários. Já na a classifi cação ao fi nal 
do estudo mostrou uma nova classifi cação com 
os níveis ativos (80%) e muito ativos (20%). 

Os dados de entrada referentes ao estado de 
ansiedade demonstraram que 90% dos voluntá-
rios apresentaram antes do treino um grau míni-
mo de ansiedade e 10% um grau leve, e após o 
treinamento todos os voluntários foram classifi ca-
dos no grau mínimo.

A Figura 1 apresenta a a diferença % entre 
os testes das seguintes variáveis: peso, IMC e 
%G, demonstrando que o grupo estudado obteve 
uma melhora signifi cativa no %G entre os testes 
de (∆= - 2,24%, p=0,01). Embora as variáveis de 
peso e IMC não tenham apresentado uma dife-
rença estatística signifi cativa, houve melhora en-
tre as médias demonstradas nos valores negati-

Tabela 2 – Descrição da amostra estudada dos dados de entrada 

Grupo Experimental GTO, n = 10 
Variáveis Média DP Md N°↑ N°↓ 
Idade (anos) 35,8 7,1 38 46 21 
Estatura (cm) 170 4,1 169,5 180 164 
Massa (kg) 78,2 9,2 76,9 92 64 
IMC (kg/m2) 27,1 2,4 27 31,8 23,4 
% G (%) 17,6 3,8 18,8 24,08 11,5 
IRCQ (cm/cm) 0,88 0,07 0,88 0,98 0,71 
FC Rep. (bat/min) 79,4 12,8 73,5 102 60 
FC Máx. (bat/min) 184,1 7,2 182 199 174 
VO2 Máx. (ml/kg/min) 43,8 6,3 43,7 53,7 34,5 
TSC (anos) 14 7,5 17,5 25 2 
TS no GTO (anos) 4,1 2,4 3,5 7 1 
SF-36 Escore total (pontos) 80,8 11,4 81,2 95 59 
Legendas: DP (Desvio Padrão); Md (Mediana); N°↑ (N° maior); N°↓ (N° menor); IMC (indice de massa corporal); 
% G (percentual de gordura); IRCQ (indice de relação cintura-quadril); FC Rep. (frequencia cardíaca de 
repouso); FC Máx. (frequencia cardiaca máxima); VO2Máx. (volume de consumo de oxigênio máximo); TSC 
(tempo de serviço na corporação); TS no GTO (tempo de serviço no grupo tatico operacional). 
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vos de peso (∆= -0,13%) e de IMC (∆= -1,38%).

A Figura 2 apresenta a a diferença % entre 
os testes das seguintes variáveis: VO2Máx, FCRep. e 
IRCQ demonstrando que o grupo estudado obte-
ve uma melhora signifi cativa no VO2Máx  entre os 
testes de (∆= + 9,33%, p=0,001). Embora, as va-
riáveis de  FCRep. e IRCQ não tenham apresenta-
do uma diferença estatística signifi cativa, houve 
melhora entre as médias demonstradas nos va-
lores negativos de FCRep (∆= -2,24%) e de IRCQ 
(∆= -2,16%).

A Figura 3 apresenta os dados das funções 
específi cas do formulário SF 36. Esses dados 
apresentaram melhoras nas médias: Limite por 
aspectos físicos, dor, vitalidade, aspectos sociais, 

 
Figura 1. Análise das diferenças intra-grupo pelo teste t de students do peso corporal, IMC e % de

Gordura, demonstradas pela diferença %. 

 
Figura 2. Análise das diferenças intra-grupo pelo teste t de students do VO2Máx, FCRep e do IRCQ, 

demonstradas pela diferença %. 
   

e na saúde mental, teve uma melhora signifi cati-
va de (p<0,05), porém em algumas variáveis hou-
ve uma diminuição nas médias, que embora não 
signifi cativas merecem discussão como o limite 
por aspectos emocionais (∆= -13,08%).

A Figura 4 apresenta os resultados das fun-
ções gerais da QV e demonstra, que embora não 
signifi cativa, houve melhora nas médias (∆%) de 
todas as variáveis estudadas.

DISCUSSÃO

O presente estudo demonstrou com os resul-
tados no tocante as variáveis: peso, IMC, %G, 
FCRep., IRCQ, ansiedade, VO2Máx e QV que o trei-

 

Figura 3. Análise das diferenças intra-grupo das funções específicas da QV. O símbolo (*) representa 
o test t Student’s, já o outro símbolo (**) destina-se ao teste de Wilcoxon. 

 

Figura 4. Análise das diferenças intra-grupo das funções gerais da QV. O símbolo (*) representa o 
test t Students. 
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namento executado foi efi ciênte para os policiais 
do 13°BPM, memso desenvolvido em um curto 
período de tempo. A Figura 1 demonstra que hou-
ve uma diminuição nas médias do peso e do IMC 
entre os testes, e, embora não tenha sido esta-
tisticamente signifi cativa é relevância frente ao 
pouco tempo de intervenção da metodologia no 
grupo estudado. Já no %G, houve uma melhora 
estatística signifi cativa (p<0,05) mesmo em pou-
co tempo de treinamento.

Resultados semelhantes foram obtidos por 
Verzola et al. (18) em relação ao peso, IMC que 
tiveram as suas médias melhoradas e o %G que 
teve uma melhora signifi cativa (p<0,05), em um 
estudo realizado com 52 bombeiros militares de 
Santa Catarina, que teve como objetivo verifi car 
os efeitos de 12 semanas de treinamento aeróbi-
co e neuromuscular através do método contínuo 
sobre a composição corporal e o condicionamen-
to aeróbico desses indivíduos. 

A Figura 2 demonstra que o grupo estudado, 
obteve uma melhora estatistica signifi cativa no 
VO2Máx  entre os testes (p<0,05). Embora as vari-
áveis de  FCRep. e IRCQ não tenham apresentado 
uma diferença signifi cativa, houve melhora entre 
as médias, confi rmando a efi ciência da metodolo-
gia aplicada.

Em um estudo realizado por Beck e Zagatto19 
com 10 militares homens submetidos a oito se-
manas de treinamento aeróbio, observou-se uma 
melhora signifi cativa na distancia total percorri-
da no teste de 12 minutos (D12min), concluindo 
que o treinamento sistematizado de oito semanas 
promoveu alterações signifi cativas no VO2Máx  de 
(∆=4,7%, p=0,01). Em outra pesquisa, realizada 
com 70 guardas municipais de Porto Alegre com 
o objetivo comparar a aptidão física entre os in-
tegrantes da corporação que praticavam um pro-
grama de exercício físico de forma sistemática 
e orientada (n=30) e um grupo controle (n=40), 
foram encontrados resultados intra-grupo seme-
lhantes ao do presente estudo em relação ao VO-
2Máx

20.
Os resultados obtidos por meio do IPAQ, com 

classifi cação do nível de atividade física após o 
treinamento demonstrou uma melhora dos PMs 
do 13°GTO, pois, antes do treinamento esses 

possuíam classifi cação variada e ao fi nal passa-
ram a ser classifi cados como ativos (80%) e muito 
ativos (20%). Embora isso já fosse esperado, vale 
ressaltar, que os PMs necessitam de motivação 
para manterem a boa forma física tão importante 
para as exigências no desempenho profi ssional. 
Desde modo, é possível fazer uma analogia dos 
resultados positivos, com um estudo realizado 
por Rocha et al.21 com 121 PMs da 1ª Companhia 
de Guardas, onde chegou-se a determinar que a 
grande maioria dos indivíduos foram classifi cados 
como muito ativos (89,26%), fi cando apenas uma 
minoria classifi cados como ativos (9,09%) ou in-
sufi cientemente ativos (1,65%). 

Para Almeida e Piccoli22 em estudo realizado 
com 50 PMs da brigada de Porto Alegre selecio-
nados por conveniência e submetidos ao IPAQ, 
demonstrou que 42% foram classifi cados como 
insufi cientemente ativos, 26% sufi cientemente 
ativos e 32% muito ativos, concluindo que a ativi-
dade física regular produz benefícios fi siológicos 
e psicológicos no indivíduo. Assim, observa-se a 
necessidade das instituições militares de policia-
mento, incentivarem a prática de atividade física 
regular dentro das instituições em prol da melho-
ria da performance dos PMs, tão importante para 
a atuação desse profi ssional.

Em relação ao estado de ansiedade dos poli-
ciais do GTO constatou-se uma breve diminuição, 
ate mesmo porque embora a espectativa fosse 
dos policiais apresentarem um elevado estado de 
ansiedade devido as grandes exigências de sua 
profi ssão, constatou-se logo nos dados de en-
trada que 90% dos participantes encontravan-se 
classifi cados com estados minimos de ansieda-
de e 10% com estado de ansiedade leve, sendo 
que ao término das oito semanas de intervenção, 
100% dos participantes apresentaram estados mi-
nimos de ansiedade, porém, mesmo assim houve 
uma melhora na ansioso desses individuos.

Em um estudo realizado por23 sobre a infl uên-
cia do exercício físico na ansiedade, depressão e 
stress, com 207 indivíduos adultos na faixa-etá-
ria de 22 a 55 anos, concluiu-se que níveis mais 
elevados de prática de exercícios físicos estão 
associados aos níveis inferiores de ansiedade 
e depressão, porém estes resultados não foram 
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estatisticamente signifi cativos (p<0,05), porém, a 
dimensão stress apresentou uma melhora esta-
tística signifi cativa.

Já em uma pesquisa de revisão de literatura24 
verifi cou que os exercícios aeróbios como auxi-
liares das terapias tradicionais no tratamento dos 
transtornos de ansiedade cuja intensidade não 
ultrapasse o limiar de lactato podem ser os mais 
apropriados. Entretanto, os mesmos autores su-
gerem cautela na prescrição de exercícios para 
indivíduos com ansiedade patológica.

Os resultados obtidos no referido estudo em 
relação à QV dos PMs do 13°GTO após a reali-
zação do treinamento tiveram uma variação nas 
funções especifi cas do formulário SF 36, de-
monstrado na Figura 3, sendo que  em algumas 
funções referentes à QV apresentaram melhoras 
nas médias, como: o limite por aspectos físicos, 
dor, vitalidade, aspectos sociais e saúde mental, 
tendo nesta última uma melhora estatisticamente 
signifi cativa de p<0,05. Porém em outras funções 
como: capacidade funcional, estado de saúde ge-
ral e limite por aspectos emocionais, houve uma 
diminuição nas médias, que embora não estatis-
ticamente signifi cativas merecem atenção para 
novos estudos.

Em um estudo realizado por Mayer25 com 247 
policiais militares tendo como objetivo caracteri-
zar a ocorrência e os níveis de QV de PMs de 
Campo Grande-MG, chegou-se também a dife-
rentes resultados sendo que a mais pontuada foi 
a Motivação Intrínseca e a menos pontuada foi 
o Apoio Organizacional. Entretanto, em um estu-
do de revisão sistemática realizado por SCHLI-
CHTING JR e SILVA26 foi concluído que estudos 
com militares estaduais apresentam maior ênfase 
na aptidão física relacionada à saúde e menor ên-
fase em temáticas voltadas à atividade profi ssio-
nal, à capacidade de trabalho e ao estilo de vida.

A Figura 4 demonstra os resultados das fun-
ções gerais da qualidade de vida, sendo essas: 
aspectos de saúde física, aspectos de saúde 
mental e escore total, na qual demonstra que em-
bora não estatisticamente signifi cativas, houve 
melhora nas médias de todas as variáveis estu-
dadas.

Em outra pesquisa27 realizada com 30 solda-

dos do 29º grupo de artilharia de campanha auto-
propulsado de Cruz Alta/RS, foi observado que a 
QV nos domínios: físicos, psicológicos e sociais 
apresentaram valores acima de 60%, o que indica 
uma boa QV, entretanto, no domínio “Meio Am-
biente” os mesmos apresentaram escores baixos. 
A QV geral dos soldados foi considerada “boa”, 
porem não estatisticamente signifi cativa. Os es-
tudos supracitados relacionados a QV podem 
sinalizar para uma maior atenção das propostas 
de treinamento físico com a intenção de melhorar 
essa variável em militares.

Contudo, recomendam-se novos estudos, 
com uma amostra maior e com um período de 
intervenção mais prolongado, utilizando a meto-
dologia do presente estudo e tendo como referên-
cias os resultados obtidos, visto que, apesar do 
tempo de intervenção utilizado ter sido de apenas 
oito semanas, houve bons resultados, alguns es-
tatisticamente signifi cativos e outros que embora 
não signifi cativos também apresentaram melho-
rias. Sendo que, com uma população maior e com 
um tempo de intervenção mais prolongado os re-
sultados podem ser ainda melhores.

CONCLUSÃO

De acordo com a metodologia apresentada e 
os resultados obtidos conclui-se que houve uma 
melhora no nível de atividade física, no estado de 
ansiedade, nas variáveis de composição corporal, 
no desempenho aeróbico (VO2Máx) e na QV apre-
sentando melhoras nas médias: Limite por as-
pectos físicos, dor, vitalidade, aspectos sociais e 
saúde mental que teve uma melhora signifi cativa 
nesta última (p<0,05), porém em algumas variá-
veis houve uma diminuição nas médias. Portan-
to, o treinamento aeróbico apresentado, pode ser 
recomendado para melhorar o nível de atividade 
física, a ansiedade, composição corporal, o de-
sempenho cárdio-pulmonar e a QV de PMs do 
13°GTO do município de Tucuruí-PA.
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