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Desenvolvimento de um aplicativo mobile para
treinamento da musculatura do core de policiais e
bombeiros militares

Developing a mobile app to core training for police officer
and firefighters

RESUMO

Policiais e Bombeiros militares se destacam da populagdo em geral e de outras categorias
profissionais pelo alto nivel de desgaste fisico e mental, as dores osteomusculares estdo
entre as mais tratadas e responsdveis por um consideravel indice de afastamento por
motivo de saude. Além disso, uma parcela dos Policiais Militares ndo pratica exercicio fisico
regularmente, esse fato associado com o sobrepeso em virtude do fardamento e
equipamentos de rotina pode causar o aparecimento de dores lombares. O objetivo deste
trabalho é desenvolver um aplicativo com exercicios para a musculatura do Core com o
intuito de auxiliar no tratamento e preveng¢ao de dores lombares. Foram selecionados
guatorze exercicios isométricos distribuidos em nove semanas com niveis de complexidade
e intensidade progressivos, a cada duas semanas € necessario o preenchimento do
diagrama de Corlett para monitorar as dores. O aplicativo estd sendo desenvolvido em
parceria com o Departamento Académico de Educacgao Fisica e o Departamento Académico
de Eletronica da Universidade Tecnoldgica Federal do Parand. Sua criagdo implicard em
atender uma populagdo de 27.000 policiais por intermédio de um termo de cooperacdo
técnico-cientifica vigente entre a PMPR e a UTFPR.

PALAVRAS-CHAVE: Policial Militar. Treinamento do Core. Aplicativo.
ABSTRACT

Police officer and firefighters stand out from the general population and other professional
categories due to the high level of physical and mental exhaustion, musculoskeletal pain
being the most treated and responsible for a considerable rate of sick leave. Morover a
portion of the Police officer do not exercise regularly, this fact associated with overweight
due to uniforms and routine equipment can cause the low back pain. The aim of this paper
is to develops an application with exercises for the core muscles in order to assist in the
treatment and prevention of low back pain. Fourteen isometric exercises were selected
distributed in nine weeks with progressive levels of complexity and intensity, and every two
weeks it is necessary to fill in the Corlett diagram to monitor the pain. The app is being
developed in partnership with the Academic Department of Physical Education and the
Academic Department of Electronics of UTFPR. Its creation will involve serving a population
of 27,000 police officers through a technical-scientific cooperation agreement in force
between PMPR and UTFPR.

KEYWORDS: Military Police. Core Training. App.
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INTRODUCAO

Policiais e Bombeiros Militares se destacam da populacdo em geral e de outras
categorias profissionais pela complexidade de sua atividade laboral que resulta em
grande desgaste fisico, as condicdes e ac¢bes de trabalho influenciam na forma de
adoecer desses profissionais. Dentre os agravos da saude dos policiais militares, as
dores musculoesqueléticas sdo as mais tratadas e responsaveis pelo maior indice
de afastamento médico, um estudo com 1700 policiais militares do Rio de Janeiro,
demonstrou que as dores no pescogo e dores lombares foram os problemas de
saude com maior incidéncia (MINAYO; ASSIS; OLIVEIRA, 2011). Presume-se que
boa parte das dores musculoesqueléticas resulte da sobrecarga gerada pela farda
e equipamentos de rotina, somado ao baixo nivel de forga, resisténcia e poténcia
muscular e a execugao de habilidades como: saltos, corrida de perseguicdo, desvio
de obstaculos durante operagdes e treinamento fisico.

Estudos recentes demonstram que Policiais militares ndo aderem ao
treinamento fisico (FERRAZ,2016). Por exemplo, uma pesquisa realizada com 68
policiais militares entrevistados no Estado do Mato Grosso, 9% nao tem o habito
de praticar exercicio fisico, apenas 35% realizam atividade fisica com objetivo de
melhorar o condicionamento fisico e 39% ndo praticam treinamento especifico aos
militares (FERRAZ,2016). Diante deste cenario se fez necessario criar uma
ferramenta interativa para facilitar a aderéncia ao Core training como
aprimoramento fisico aos Policiais Militares.

Diante dessas evidéncias o grupo de pesquisa “Treinamento Fisico-Esportivo:
Saude e Performance” (TFESP) realizou em 2017 um projeto de pesquisa com
objetivo de avaliar a influéncia do Core training no desempenho em policiais
militares de elite. O Core training é um treinamento de forca constituido por
exercicios isométricos que objetivam o fortalecimento e estabilizacdo da
musculatura que envolve toda a coluna vertebral e caixa tordcica, é utilizado desde
1980 para reabilitacdo de dores lombares e para o desempenho esportivo (HIBBS
et al.,, 2008). Assim foi elaborado um treinamento fisico com 14 exercicios
isométricos para os musculos da regido do Core com volume e intensidade
progressiva ao longo de 9 semanas, o treinamento foi realizado trés vezes por
semana em dias alternados e ao final de cada semana os voluntarios responderam
o Diagrama de Corlett (CORLETT; MANENICA,1980) que avalia o nivel de dores
musculoesqueléticas de varias partes do corpo. O resultado da pesquisa
demonstrou que o treinamento do Core resultou em uma diminuicdo significativa
das dores lombares nos policiais quando comparado a um grupo controle (dados
nao publicados).

E, agora como escopo deste trabalho académico, ter-se-a o intuito de
desenvolver um aplicativo Mobile sobre o Core Training para Policiais e Bombeiros
Militares do estado do Parana. O aplicativo sera desenvolvido em parceria com o
Departamento Académico de Educacdo Fisica (DAEFI) e o Departamento
Académico de Eletronica (DAELN). Sua criacdo implicara em atender uma
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populacdo de 27.000 policiais e bombeiros por intermédio de um termo de
cooperacao técnico-cientifica vigente entre a PMPR e o TFESP.

MATERIAL E METODOS

O aplicativo foi desenvolvido em duas fases, a primeira é o desenho das telas
e conteudo das mesmas, a segunda parte sera de programacao desenvolvida e
aperfeicoada pelos alunos de graduacdo matriculados na disciplina csm43 -
programacao para dispositivos mdveis e sem fio. Para o desenvolvimento do
aplicativo foram selecionados quatorze exercicios isométricos para fortalecimento
dos musculos da regido do Core com volume e intensidade progressiva ao longo
de 9 semanas como ilustrada na tabela 1, o treinamento sera realizado trés vezes
por semana em dias alternados. A tela inicial do aplicativo possibilita o usuario
fazer o login ou efetuar o cadastro como mostra a figura 1.

Figura 1 —Tela inicial do aplicativo

STRONG |

CORE

Fonte: Autoria prépria (2019).

Ap6s a tela inicial o usudrio preenche algumas telas que correspondem aos
dados dados
treinamento fisico que realizam e recebem em horario de trabalho, o quanto

pessoais, antropomeétricos, graduagdo, tempo de servico,

praticam exercicio fisico, nivel de estresse, qualidade do sono e diagndstico de
algum tipo de doenca, conforme mostra a figura 2.

Figura 2 — Telas de questdes do aplicativo

STRONG CORE STRONG CORE STRONG CORE
Nos (itimos 12 meses Algum
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problemas de saude?

STRONG CORE
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No dltimo més, durante o
horario de plantio quantos
dias vocé foi instruido a
realizar exercicio fisico para
melhorar a performance?

Como vocé classifica as
orientagdes sobre exercicio Nos Uitimos 6 meses como
fisico no seu posto de voch classifica © seu estesse
trabalho? geral?

Nos Gltimos 7 dias quantos
dias vock dormiu © suficiente,
sentindo-se descansado pela
manha?

Posto ou graduagéo

Vocé esta lotado em:

Estado  Cidade

SEGUIR SEGUIR

Fonte: Autoria propria (2019).
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Apds preencher as perguntas anteriormente descritas o usudrio responderd
um diagrama do corpo humano que estd dividido em dezesseis seguimentos
conforme mostra a figura 3, o usudrio seleciona os seguimentos e atribui o nivel
de dor musculoesquelética correspondente aquele local, esse procedimento sera
repetido novamente a cada duas semanas de treino (ao final de cada nivel de
complexidade). Caso o usuario ndo consiga realizar os exercicios no tempo
estipulado é possivel parar o crondmetro, as informacgdes sdo salvas no relatério
de treino conforme mostra a figura 4.

Figura 3 — Telas de questdes do aplicativo

Por favor, selecione as regies

Nenhum desconfortoldor
5 Algum descontortoldor
Moderado desconfortoidor
O Bastante desconforto/dor
Intoleravel desconforto/dor

- Nenhum desconfortaldor
O Algum desconfortoldor
© Moderado desconfortoldor
O Bastante desconforto/dor
O Intoleravel desconforto/dor

SEGUIR

Exercicie_Tempo de exscugho
Frascha

et

Prascha
Lateraln
Frania
Aatesalt

Botdo para parar o crondmetro caso o TE———
usuario ndo consiga sustentar a posigao no Sombuiieter
tempo estipulado, ao acionar o botdo as 13- Joshociquendoe deei
informagdes s&o salvas e wvéo para o i

relatério de treino.

Fonte: Autoria propria (2019)

Tabela 1 — Organizagdo das semanas e exercicios para o Core

Nivel de complexidade 1

Protocolo

11 sémana 3x40s 3x40s 3x30s (D/E)
B Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s
R semata 5x40s 5x40s 5x40s (D/E)

Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Pagina | 4



. = IX SEMINARIO DE EXTENSAO E INOVAGAQ
—— 13 XXIV SEMINARIO DE INICIAGAO CIENTIFICA E TECNOLOGICA rPR

11 a 13 de Novembro | Pato Branco - PR
. C"ICITE | e

UTFPR - CAMPUS PATO BRANCO

Tabela 1 — Organizagdo das semanas e exercicios para o Core (continuagdo)

Nivel de complexidade 2

b me--Lg

Protocolo

3x40s (D/E) 3x40s (D/E) 3x30s (D/E)

a
SLsemans Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s
5x40s (D/E) 5x40s (D/E) 5x40s (D/E)

a
gisemana Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Nivel de complexidade 3

Protocolo

3x40s (D/E) 3x40s (D/E) 3x30s

a
Shsemand Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s
5x40s (D/E) 5x40s (D/E) Sx40s
a
Of liand Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Nivel de complexidade 4

Protocolo

72 semana 3x40s 3x40s 3x30s (D/E)
K Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s
82 semana 5x40s 5x40s 5x40s (D/E)
) Pausa:30s Pausa:30s Pausa:30s

Nivel de complexidade 5

Protocolo

3x40s (D/E) 3x40s (D/E)
Pausa:30s Pausa:30s

92 semana

Fonte: Autoria propria (2019).

RESULTADOS E DISCUSSAO

No primeiro semestre foram apresentados quatro protétipos, a previsdo para
o segundo semestre sdo mais dois. O protdtipo final serd a unido das melhores
funcdes de cada protétipo desenvolvido. Além do Core training o aplicativo ird
possibilitar o monitoramento do nivel de aptidao fisica, nivel de dor e quais os
seguimentos corporais mais lesionados (dados do relatério de treino). Essas
informagdes serdo armazenadas numa base de dados administrada pela Diretoria
de Desenvolvimento Tecnoldgico e Qualidade da Policia Militar do Parana.
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CONCLUSAO

A criacdo do protoétipo é a primeira fase do projeto do aplicativo mobile para
treinamento da musculatura do core de policiais e bombeiros militares, as fases
subsequentes sdo: testes pilotos, pedido de patente, divulgacdo, geracdo de
relatério e expansdo nacional. A criagao dessa ferramenta interativa facilitard o
acesso e aderéncia do Core Training.
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