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Resumo (Portugués): Em 2020, a propagac¢do da doenga coronavirus
(COVID-19) resultou numa pandemia mundial. Perante as medidas so-
ciais implementadas em Portugal, o normal funcionamento das aulas nas
Instituicdes de Ensino em geral, e no ISCPSI em particular, passaram
de presenciais a sincronas.

Este estudo teve como objetivos: (i) conhecer os comportamentos de ati-
vidade fisica dos cadetes-alunos do MICP/CFOP do ISCPSI em contexto
de contengdo social; e (ii) conhecer o impacto desse confinamento (de 3 a
4 meses) na aptiddo fisica dos cadetes-alunos do MICP/CFOP do ISCPSI.
Um total de 146 cadetes-alunos responderam a um inquérito (questio-
nario online auto-preenchido) sobre a atividade fisica em contexto de
conten¢do social (desenho de estudo observacional transversal), sendo
consideradas as seguintes dimensdes: (i) literacia em sadde; (ii) alimen-
tacdo; e (iii) atividade fisica. Em complemento, 156 cadetes-alunos foram
submetidos a avaliagdo da aptidao fisica em dois momentos (antes do
COVID-19 e no regresso as aulas presenciais). Foi aplicada uma bateria
de testes de avaliacdo da aptidao fisica (que contemplou: morfologia;
impulsao horizontal; forca de preensdo manual; flexibilidade; for¢a dos
membros superiores; abdominais; velocidade; agilidade; vaivem), sendo
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os instrumentos utilizados e os procedimentos adotados, em conformida-
de com o Protocolo de Testes de Aptidao Fisica do ISCPSI.

Os resultados do estudo sugerem que, na auséncia/reducdo da atividade
fisica sistematica, os cadetes-alunos tiveram um acréscimo significativo
na % de massa gorda, e um decréscimo acentuado da capacidade aerdbia,
for¢ca superior e poténcia. Ao referido, acresce o impacto negativo na
saude mental e na privagdo de liberdade.

Assim, sugere-se que os cadetes-alunos, em situagdes futuras, evitem a in-
terrupgao prolongada do treino aerobio, de for¢a e da poténcia, atenuando
o impacto negativo no desempenho e na satde.

Palavras-Chave: Capacidade aerobia, Educa¢do Fisica, Forga, Saude,
Sedentarismo.

Abstract (English): In 2020, the spread of the coronavirus disease
(COVID-19) resulted in a worldwide pandemic. Given the social me-
asures implemented in Portugal, the normal functioning of classes in
Educational Institutions in general and in ISCPSI have changed from
face-to-face to synchronous.

This study aimed: (i) knowing the physical activity behaviours of cadet-
-students of the MICP/CFOP of the ISCPSI in the context of social con-
finement; and (ii) the impact of this confinement (of 3 to 4 months) on
the physical fitness of cadet-students of the MICP/CFOP of the ISCPSI.
A total of 146 student cadets answered a survey (self-completed online
questionnaire) on physical activity in the context of social confinement
(cross-sectional observational study design), being considered the follo-
wing dimensions: (i) health literacy; (ii) diet; and (iii) physical activity.
In addition, 156 student cadets were submitted to physical fitness assess-
ment at two moments (before the COVID-19 and at the return to face-to-
-face classes). A battery of physical fitness assessment tests was applied
(which included: morphology, horizontal impulsion, handgrip strength,
flexibility, upper limb strength, abdominals, speed, agility, shuttle), and
the instruments used, and procedures adopted were following the ISCPSI
Physical Fitness Testing Protocol.

The study results suggest that in the absence/reduction of systematic
physical activity, the cadet-students had a significant increase in % fat
mass and a marked decrease in aerobic capacity, superior strength and
power. Added to the above is the negative impact on mental health and
deprivation of liberty.

Thus, it is suggested that cadet-students, in future situations, avoid pro-
longed interruption of aerobic, strength and power training, mitigating
the negative impact on performance and health.

Keywords: Aerobic capacity, Physical Education, Strength, Health,
Sedentary lifestyle.
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Resumen (Castellano): En 2020, la propagacion de la enfermedad por
coronavirus (COVID-19) dio lugar a una pandemia mundial. Dadas las
medidas sociales implementadas en Portugal, el funcionamiento normal
de las clases en las Instituciones Educativas en general, y en el ISCPSI
en particular, han pasado de ser presenciales a sincronicas.

Este estudio tenia como objetivo: (i) conocer los comportamientos de
actividad fisica de los alumnos-cadetes del MICP/CFOP del ISCPSI en
un contexto de confinamiento social; y (ii) conocer el impacto de este
confinamiento (de 3 a 4 meses) en la aptitud fisica de los alumnos-
-cadetes del MICP/CFOP del ISCPSI.

Un total de 146 estudiantes cadetes respondieron a una encuesta (cues-
tionario online de auto cumplimentado) sobre la actividad fisica en el
contexto del confinamiento social (disefio de estudio observacional trans-
versal), considerando las siguientes dimensiones: (i) conocimientos de
salud; (ii) dieta; y (iii) actividad fisica. Ademas, 156 estudiantes cadetes
se sometieron a una evaluacién de su estado fisico en dos momentos
(antes del COVID-19 y cuando volvieron a las clases presenciales). Se
aplico una bateria de pruebas de evaluacion de la aptitud fisica (que
incluia: morfologia; impulsion horizontal; fuerza de agarre de las manos;
flexibilidad; fuerza de las extremidades superiores; abdominales; veloci-
dad; agilidad; lanzadera), y los instrumentos y procedimientos utilizados
se ajustaron al Protocolo de Pruebas de Aptitud Fisica de la ISCPSI.
Los resultados del estudio sugieren que, en ausencia/reduccion de la
actividad fisica sistematica, los estudiantes cadetes tuvieron un aumento
significativo del % de masa grasa, y una marcada disminucion de la ca-
pacidad aerdbica, la fuerza y la potencia de la parte superior del cuerpo.
Ademaés, hubo un impacto negativo en la salud mental y la privacion
de libertad.

Asi, se sugiere que los estudiantes cadetes, en situaciones futuras, eviten
la interrupcidon prolongada del entrenamiento aerobico, de fuerza y de
potencia, mitigando el impacto negativo en el rendimiento y la salud.

Palabras clave: Capacidad aerobica, Educacion Fisica, Fuerza, Salud,
Sedentarismo.
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Introduciao

Em 2020, a propagacdo da doenca coronavirus (COVID-19) resul-
tou numa pandemia mundial. A evidéncia de que doencga coronavirus 2019
(COVID-19) (i) pode causar uma forma de sindrome respiratéria aguda
grave, que pode levar rapidamente a morte de pessoas vulneraveis, e (ii) tem
uma alta taxa de transmissao de goticulas de pessoa para pessoa, com taxa de
mortalidade de 2% a 5% (Li et al., 2020; Onder et al., 2020), levou a que em
marco de 2020, aproximadamente 136 paises adotassem medidas rigorosas
para limitar a disseminagdo de COVID-19, incluindo a de ficar em casa.

Perante as medidas sociais implementadas, o normal funcionamento das
aulas nas Institui¢des de Ensino em geral, e no ISCPSI em particular, passaram
de presenciais a sincronas. Tendo em consideragao o referido, é evidente que
com o distanciamento fisico e as medidas de restri¢ao de movimento adotadas no
combate a propagagdo do COVID-19, os cadetes-alunos deixaram de ter acesso
(1) a aulas praticas de Educag¢ao Fisica e Desporto, a competigdes desportivas
e muitos aspetos do treino dos desportos coletivos, individuais e de combate,
assim como (ii) a livre utilizagdo de instala¢des de treino ou ginasios.

Atualmente, existem fortes evidéncias que a inatividade fisica, baixos
niveis de atividade fisica e os comportamentos sedentarios estao associados
aos niveis de satude cardiovascular, e a uma satde geral mais débil (Schwen-
dinger & Pocecco, 2020; Lavie et al., 2019).

Embora as medidas de confinamento fossem importantes para reduzir a
disseminagao da doenca, a quantidade de atividade fisica dos cadetes-alunos
do Mestrado Integrado em Ciéncias Policiais (MICP) / Curso de Formagao
de Oficiais de Policia (CFOP), sofreu uma redugdo diaria consideravel.

Em resposta ao constrangimento identificado, o Departamento de Educa-
cdo Fisica e Desporto do ISCPSI desenhou e disponibilizou aos cadetes-alunos
um plano de treino que visava preservar as rotinas de treino e de aptiddo fisica.
De facto, a preocupagdo primaria desse documento era atenuar o efeito do
confinamento nas principais qualidades fisicas (e.g.: forga, poténcia, habilidade
de corrida em alta velocidade, aceleragdo, desaceleracdo e mudanga de dire-
¢do) e, em complemento, contribuir para a manutengdo da saide e bem-estar.

Assim, este trabalho tem como objetivos: (i) conhecer os compor-
tamentos de atividade fisica dos cadetes-alunos do ISCPSI em contexto
de contengdo social (13/03 a 16/06/2020), para combate a pandemia da
COVID-19; e (i1) conhecer o impacto do confinamento (de 3 a 4 meses) na
aptidao fisica dos cadetes-alunos do ISCPSI.
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I. Metodologia

Para facilitar a compreensao, o método adotado no estudo ¢ apresen-
tado em duas partes, i.e.: (1) inquérito sobre a atividade fisica em contexto
de contengdo social; e (i) avaliacdo da aptidao fisica.

A. Inquérito sobre atividade fisica em contexto de contenc¢do social

Trata-se de um desenho de estudo observacional transversal, com uma
amostra ndo probabilistica de cadetes-alunos do MICP/CFOP do Instituto
Superior de Ciéncias Policiais e Seguranga Interna (ISCPSI) em situagdo
de contengdo social no domicilio devido a pandemia da COVID-19 (n =
146; Tabela 1). A recolha de dados foi realizada durante o periodo de con-
finamento, i.e., durante o més de maio de 2020.

Na recolha de dados seguiu-se a estratégia de questionario online auto-
-preenchido, ativada por divulgagcdo em website institucional. O questionario
incluiu questdes relacionadas com: (i) literacia em saude (acesso, compre-
ensao e utilidade); (ii) alimentagdo (perce¢do da alteragdo do peso corporal
durante o periodo de isolamento ou confinamento); e (iii) atividade fisica.

Tabela 1. Caracterizag¢ao dos respondentes
em situacao de confinamento (13/03 a 16/06/2020).

N %
MICP/CFOP
1.° Ano 39  26.7
2.° Ano 29 199
3.° Ano 37 253
4.° Ano 41 28.1
Sexo

Masculino 108 74.0
Feminino 38 26.0

Idade (anos)
18 — 22 62 424
23 =27 20 13.8
28 — 32 44 30.0
>32 20 13.8

Fonte: Monteiro et al. Elaborac¢ao propria.
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B. Avaliagdo da aptiddo fisica

A amostra foi constituida 156 cadetes-alunos do ISCPSI (1.°,2.°,3.°¢
4.° anos do MICP/CFOP), sendo 46 do sexo femininos (idade, 24.30 £ 5.41
anos; altura, 1.67 £ 0.05 m; peso, 61.29 + 7.41 kg; IMC, 21.85 £ 2.16; %
massa gorda, 24.4 +4.7) e 112 do sexo masculino (idade, 25.90 £ 5.23 anos;
altura, 1.78 £ 0.06 m; peso, 75.38 = 8.57 kg; % massa gorda, 13.4 + 3.8).

Os cadetes-alunos foram avaliados em dois momentos, i.e., (i) Momento
1 —antes do COVID (finais de janeiro de 2020); e (ii)) Momento 2 — depois
do regresso presencial ao ISCPSI (final de junho de 2020).

No regresso a pratica de atividade fisica, foi imperativo o estrito cum-
primento das diretrizes da Dire¢do Geral de Saude, e a ordem de realizagao
dos testes de avaliagdo da aptidao fisica foi a mesma do momento 1, i.e.:
(i) peso e altura; (ii) composig¢do corporal; (iii) impulsdo horizontal; (iv)
forca de preensdo manual; (v) flexibilidade; (vi) for¢a dos membros supe-
riores; (vii) abdominais; (viii) velocidade (30 m); (ix) agilidade (slalon); e
(x) vaivem (capacidade aerobia). A avaliagao da forga superior foi tratada
de forma separada, por este teste ser diferente em fungao do sexo, i.e., os
cadetes-alunos do sexo masculino realizam eleva¢des numa barra (trabalho
dos musculos flexores), enquanto que os cadetes-alunos do sexo feminino
realizam o teste de extensdes de bragos no solo (trabalho dos musculos
extensores).

Os instrumentos utilizados e procedimentos adotados seguiram o Proto-
colo de Testes de Aptidao Fisica (AF) para admissao ao ISCPSI e utilizados
nas Unidades Curriculares de Educag¢io Fisica e Desporto do MICP/CFOP.

Na analise e tratamento dos resultados do desempenho dos cadetes-
-alunos nos testes de avaliagdo da aptiddo fisica, recorreu-se a estatistica
descritiva (média, desvio padrdo, minimos € maximos) e ao teste paramétrico
t-Student para amostras emparelhadas. Foram ainda calculadas as diferencas,
absoluta e relativa, do 1.° para o 2.° momento de avaliacdo. Todas as ana-
lises estatisticas foram realizadas com recurso ao SPSS, versdao 23 (SPSS,
Inc., Chicago, IL, EUA), considerando-se estatisticamente significativas as
diferengas entre as médias, cujo P-JValue <0.05.
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I1. Apresentacio e discussiao dos resultados
A. Inqueérito sobre atividade fisica em contexto de contengdo social

No que respeita a pratica de atividade fisica antes do periodo de con-
finamento, observou-se que: (i) 45.2% praticavam atividade fisica 4 ou
mais dias por semana (3x/semana, 36.3%; 2x/semana, 17.1%); (ii) 56.2%
praticavam atividade fisica ao ar livre e no ginasio, clube ou institui¢do (s0
no ginasio, clube ou instituigdo, 28.8%; so6 ao ar livre, 11.6%); e (iii) além
das aulas de Educacéo Fisica e Desporto do MICP/CFOP do ISCPSI, 97
respondentes (66.4%) também praticavam corrida (outra atividade, 52.1%;
futebol/futsal, 32.9%; caminhada, 15.8%; andar de bicicleta, 15.8%; nata-
cdo, 5.5%).

Quando a dimensdo LITERACIA EM SAUDE, destaca-se que: (i)
56.2% dos cadetes-alunos procuraram mais informagao sobre saude e cui-
dados de saude durante o periodo de isolamento ou confinamento no con-
texto da COVID-19, e 79.5% teve acesso as orientagdes produzidas pela
Direcdo Geral de Saude (DGS) na 4area da atividade fisica; (ii) 47.3% dos
cadetes-alunos referiram que as orientagdes produzidas pela DGS na area
da atividade fisica no contexto de isolamento ou confinamento foram tteis
(Muito uteis, 7.5%; Nao sei ao certo, 30.8%; Pouco tteis, 11%); (iii) 54.8%
dos cadetes-alunos ndo alteraram os habitos alimentares durante o periodo
de contengao social (os restantes alteraram, sendo 36.3% mais cuidado/a e
8.9% menos cuidado/a).

Na dimensdo ALIMENTACAO, observou-se que a percecio de 45.2%
dos cadetes-alunos face a alteragdo do peso durante o periodo de isolamento
ou contengao social foi de que o peso se manteve (perce¢do de que aumentou
o0 peso: 33.6% dos cadetes-alunos).

No estudo da dimensdo ATIVIDADE FiSICA, em particular no que
respeita a prevaléncia de atividade fisica, observou-se que em contexto
de contengdo social (i.e., com o confinamento social em vigor): (i) 47.3%
praticavam atividade fisica ao ar livre e 32.2% em casa (interior); (ii) 121
cadetes-alunos (82.9%) indicaram que a orientagdo para realizacao das ses-
soes de atividade fisica foi “iniciativa propria” (35.6% seguiram o plano
elaborado pelo Departamento de Educacao Fisica e Desporto do ISCPSI,
e 25.3% seguiram exemplos de exercicios divulgados na internet); (iii)
35.6% praticavam atividade fisica com uma frequéncia de 4 ou mais dias
por semana (3x/semana, 26.0%; 2x/semana, 22.6%; 1x/semana, 13.0%);
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(iv) 43.8% treinavam, por sessdo, entre 30 a 45 minutos (mais de 45 minu-
tos, 32.2%); e (v) 53.4% referem que o seu volume de atividade fisica foi
inferior ao periodo pré-contencao social (volume de treino: igual, 18.5%;
superior, 28.1%).

Na Tabela 2 apresenta-se a comparagdo dos niveis de atividade fisica
dos cadetes-alunos do MICP/CFOP do ISCPSI com os apresentados em
estudos nacionais anteriores.

Quantos aos motivos para a pratica de atividade fisica, observou-se
que: (i) as principais razdes apontadas para a manutengao da atividade fisica
prendem-se com a saude (79.5%), gestdo do stress (65.8%) e evitar ganho
de peso (43.2%); e (ii) entre as principais atividades praticadas, destaca-se,
de entre a pratica de atividade fisica mais estruturada, a corrida (65.8%),
treino de forca (56.2%) e atividades de fitness (37.0%).

Tabela 2. Comparac@o dos niveis de atividade fisica apresentados em estudos
nacionais anteriores.

Niveis de Atividade Fisica

Pouco Moderadamente

Ativo Ativo Ativo
IAN-AF (2015 — 2016)" 42.6% 30.3% 27.1%
Barometro Nacional de Atividade Fisica (2017) 29.4% 30.7% 39.9%
COVID-19 (2020) 60.9% 22.6% 16.5%
COVID-19 (2020) — Cadetes-Alunos do ISCPSI 29 5% 459% 2539

(este estudo)

" Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica
Fonte: Monteiro et al. Elaboracdo propria.

J4 o estudo dos comportamentos sedentarios permitiu identificar que:
(1) 78.1% dos cadetes-alunos passaram pelo menos 7 horas por dia, no peri-
odo de contencao social, em comportamentos sedentarios, e 18.5% entre
3h01 e 6h59 por dia (valores de corte propostos por Resende et al., 2016);
e (i1) a maioria dos cadetes-alunos refere que o seu tempo diario sentado ¢
passado em quatro atividades principais, i.e., aulas sincronas/teletrabalho
(80.8%), no computador/tablet/telemoével (77.4%), a ler (36.3%)eaver TV
(28.8%). Por ultimo, destaca-se que no final do periodo de confinamento,
os cadetes-alunos classificaram melhor a condi¢do mental (Figura 1-B) do
que a aptidao fisica (Figura 1-A).
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Figura 1. No final do periodo de confinamento: (A) classificagdo da aptidao fisica;
e (B) Classificagao da condi¢do mental.
Fonte: Monteiro et al. Elaboragdo propria.

Relativamente ao que mais sentiram falta durante o periodo de confi-
namento, os cadetes-alunos destacam a socializagao (78.1%) e a liberdade
(62.3%). Os resultados sdo apresentados na Figura 2.

B 80

72 (49.3%)

31 (21.2%)
20

1(0.7%) 8(55%)

1 2 3 - 5

(1 - Muito m3; 5 - Muito boa)

Figura 2. Distribui¢c@o das respostas a pergunta “O que sentiu mais falta durante
o periodo de confinamento?”.
Fonte: Monteiro et al. Elaboragdo propria.

B. Avaliagdo da aptiddo fisica

Na Tabela 3 observou-se, na totalidade dos cadetes-alunos (indepen-
dentemente do sexo), uma evolugao negativa e estatisticamente significativa
ao nivel da massa corporal (~1%), do IMC (~1%) e na % de massa gorda
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(10.3%). O mesmo foi observado, com diferengas significas para todas as
variaveis de aptidao fisica, com exce¢ao da impulsdo horizontal (p=0.076).
Contudo, as maiores diferencas significativas foram observadas: (i) na capa-
cidade cardiorrespiratoria (vaivém, -10.3%; VO, ., -6.0%); e (ii) na forga
superior (masculinos, -16.7%; femininos, -10.4%).

Tabela 3. Valores médios de composi¢do corporal e de aptiddo fisica, Pré- e Pos-
-COVID, assim como diferencas entre os dois momentos, de todos os cadetes-alunos
do ISCPSI (1.°, 2.°, 3.° e 4.° anos) independentemente do sexo.

Cadetes-Alunos Momento 1 Momento 2 M2 — M1

ISCPSI (Pré-COVID) (P6s-COVID) P-Value
Ambos os sexos N  Meédia+ DP  Min Maéx N  Meédia+DP Min Max A %

Idade (anos) 156 2540 +53 18.0 36.0 - - - - - - -
Altura (m) 156 1.75 £ 0.08 1.58 1.99 - - - - - - -
Peso (kg) 156 7122 £10.44 50.00 100.60 155 71.99 £11.23 46.90 10030 0.70 091 0.011
IMC (kg/m?) 156 2326+241 1754 2998 155 2348+269 1765 3005 022 091 0.013
Massa Gorda (%) 77 1736 +674 6.0 36.99 155 1739 +£644 443 3894 131 1026 0.001
V30m (s) 152 4394035 3.91 542 153 442+£037 38 552 003 070 0.008
Agilidade (s) 151 2318+ 1.53 1912 2823 150 2333 +149 2074 2881 022 1.01 0.001

Vaivem (n.° Beeps) 153 79.87 £ 19.71 28.00 156.00 152 71.19 +19.05 28.00 150.00 -9.18 -10.26  0.001
VO, . (mlkglmin') 150 4584 +6.08 2796 6729 150 4297+604 2796 6570 -291 -5.96 0.001

2max

1. Horizontal (m) 151 228 +£0.25 1.55 285 152 227+026 147 280 -001 -0.62 0.076
F. Superior Masc (#) 106 16.84 + 6.31 16 31 110 1429 £ 7.01 3 33 -2.65 -1668  0.001
F. Superior Fem (#) 44 30.05 £ 491 16 48 43 2614 £7.02 1 38 -3.14  -1037  0.001
Abdominais (#) 150 5735+ 6.78 40 74 153 5533 +7.86 35 78 -1.63 227 0.004
Flexibilidade (cm) 154 5351+662 29.00 6900 154 51254733 23.00 71.00 -2.17 -4.00 0.001
FPM Total (kg) 133 93.63 £21.82 50.70 14570 154 90.60 +22.18 32.10 142.80 -3.40 -3.07 0.001

Legenda: DP = Desvio Padrio; IMC = Indice de massa corporal; Agilidade = Sla-
lom; 1. Horizontal = Impulsao horizontal; F. Superior Masc = Elevagdes na barra;
F. Superior Fem = Extensdes de bragos no solo; FPM Total = Forca de preensao
manual total (soma da for¢a da mao direita e esquerda).

Fonte: Monteiro et al. Elaboragdo propria.

Na Tabela 4 observou-se, no total dos cadetes-alunos do sexo mascu-
lino, uma diferenga estatisticamente significativa ao nivel da massa corporal
(1.5%), do IMC (1.5%) e na % de massa gorda (13.1%). O mesmo foi obser-
vado para todas as varidveis de aptiddo fisica (com exce¢do da impulsdo
horizontal, p = 0.449), destacando-se que as diferengas significativas maiores
foram observadas: (i) na capacidade cardiorrespiratoria (vaivem, -11.0 %;
VO, .., -6.4%); e (ii) na for¢a superior (-16.7%). Ao nivel da composigao
corporal, observou-se um incremento significativo na % de massa gorda. De
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acordo com a Organizagdo Mundial de Saide (OMS) o ideal € que a % de
massa gorda seja inferior a 15% (para os homens jovens). Os cadetes-alunos
do ISCPSI, apos este confinamento estdo quase no limite referido (i.e.,
14.4%), indo de encontro aos dados estatisticos da populagdo portuguesa,
que situam a populagdo nacional entre os mais obesos da Europa (s6 a Gré-
cia, a Macedonia, a Eslovénia e a Croacia apresentam valores mais negativos,
revela um relatorio da Organizacdo Mundial de Satide — OMS). Assim, pode
sugerir-se que os niveis de composigao corporal nos cadetes-alunos merecem
alguma atencao e reflexdo, pois podem estar, eventualmente, associados a
uma ma alimentag@o, a pouca atividade fisica no periodo de confinamento
e/ou a comportamentos sedentarios.

Tabela 4. Valores médios de composi¢ao corporal e de aptidao fisica, Pré- e Pos-
-COVID, assim como diferengas entre os dois momentos, dos cadetes-alunos do
sexo masculino do ISCPSI (1.°, 2.°, 3.° ¢ 4.° anos).

Momento 1 Momento 2 M2 — Ml

Cadetes-Alunos (Pré-COVID) (P6s-COVID)
ISCPSI

. o ) } ) ) A o  P-Value
Sexo masculino N  Média+DP Min Maéx N Média + DP Min  Max
Idade (anos) 110 2590 +523 180 36.0 - - - - - - -
Altura (m) 110 178 +0.06 1.64 199 - - - - - - -
Peso (kg) 110 7538 +8.57 5495 10060 110 7644 +889 5370 10030 1.1 1.5  0.002
IMC (kg/m?) 110 23.84+227 175 300 110 2418 +238 182  30.1 03 15  0.001
Massa Gorda (%) 49 134+38 60 201 110 144 + 4.1 44 22 15 131 0.0l
V30m (s) 107 421+£0.19 391 505 109  423+021 389 504 002 05 0201
Agilidade (s) 106 2248+ 1.07 19.12 2750 108 2269+ 1.02 2074 2593 02 1.0 0005

Vaivem (n.° Beeps) 107 87.74 £ 1640 55.00 156.00 109  77.19 £ 17.47 55.00 150.00 -10.5 -11.0  0.001
VO, . (mlkg'min') 107 4820+ 4.89 37.80 6730 109 4488 £535 3780 6570 -32 64 0.001

2méx

1. Horizontal (m) 106 241 +£0.14 210 285 108 240 £ 0.15 1.97 280 -001 -02 0.449

F. Superior (#) 106 16.84 + 6.31 16 31.00 110 14.29 £ 7.01 3 33.00 -2,65 -16,68 0.001
Abdominais (#) 107 5857 £ 6.68 44.00 7400 109.00 56.54+7.73 37.00 7800 -2.0 -3.1 0.002
Flexibilidade (cm) 108 5222 +6.60 29.00 6500 110.00 4951 +7.14 23.00 66.00 -2.7 -5.1 0.001
FPM Total (kg) 94 104.15 £ 15.63 64.90 142.80 110.00 99.55 £ 14.89 6580 14280 -3.6 -2.8 0.001

Legenda: DP = Desvio Padrio; IMC = Indice de massa corporal; Agilidade = Sla-
lom; 1. Horizontal = Impulsao horizontal; F. Superior = Elevac¢des na barra; Forga
de preensao manual total (soma da for¢ca da mao direita e esquerda).

Fonte: Monteiro et al. Elaboragdo propria.

Na Tabela 5 ndo se observaram diferengas significativas ao nivel do
peso corporal e do IMC no total dos cadetes-alunos do sexo feminino.
Os resultados sugerem que as cadetes-alunos conseguiram controlar o peso



154 Politeia — Revista Portuguesa de Ciéncias Policiais

durante o periodo de confinamento. Ao nivel da aptidao fisica foram observa-
das diferencas significativas (com exce¢do dos abdominais e flexibilidade),
sendo as diferencas maiores observadas: (i) na capacidade cardiorrespiratoria
(vaivém, -8.3%; VO, ., -4.7%); (ii) na for¢a superior (-10.3%); e (iii) na
forca de preensdo manual (-3.7%).

Tabela 5. Valores médios de composi¢do corporal e de aptiddo fisica, Pré- e Pos-
-COVID, assim como diferencas entre os dois momentos, de todos os cadetes-alunos
do sexo feminino do ISCPSI (1.°, 2.°, 3.° e 4.° anos).

Momento 1 Momento 2

Cadetes—A_lu_nos ISCPSI (Pré-COVID) (P6s-COVID) M2 - Ml P-Value
Sexo Feminino

N Média+DP Min Max N Média+DP Min Miax A %
Idade (anos) 46 2430+541 180 340 - - - - - - -
Altura (m) 46 1.67+005 158 178 - - - - - - -
Peso (kg) 46 6129+ 741 50.00 84.00 45 61.10+865 4690 8870 -0.23 -0.51 0.588
IMC (kg/m?) 46 2185+216 179 284 45 21.77+267 177 300 -0.08 -0.51 0.592
Massa Gorda (%) 28 244 +47 124 370 45 248+50 124 389 103 501 0.206
V30m (s) 45 482 +025 442 542 44 487+025 443 552 006 133 0.003
Agilidade (s) 45 2483 £ 1.11 2258 2823 42 2496+ 126 2302 2881 027 1.12 0.034
Vaivem (n° Beeps) 46 6157+ 1375 280 100.0 43 5598 +13.77 280 920 -6.07 -834 0.001
Vo, . (mlkg' min™) 43 3994 +455 280 514 41 3790+470 280 496 -204 -4.69 0.002
1. Horizontal (m) 45 198+0.17 155 230 44 195+0.18 147 240 -0.03 -1.53 0.027
F. Superior (#) 44 30.05+491 160 480 43 2614+702 10 380 -3.14 -10.37 0.001
Abdominais (#) 43 5430+ 6.10 400 670 44 5232+742 350 670 -055 -0.18 0.597
Flexibilidade (cm) 46 5655+564 430 690 44 5559+593 410 710 -0.88 -1.40 0.136
FPM Total (kg) 39 6829+ 11.11 507 1047 44 6234+ 1228 321 888 -294 -370 0.001

Legenda: DP = Desvio Padrio; IMC = Indice de massa corporal; Agilidade = Slalom;
I. Horizontal = Impulsao horizontal; F. Superior = Extensdes de bragos no solo; FPM
Total = Forga de preensdo manual total (soma da for¢ca da méao direita e esquerda).
Fonte: Monteiro et al. Elaboracdo propria.

Tendo em consideragdo os primeiros quatro anos curriculares do MICP/
CFOP, € possivel constatar que: (1) os cadetes-alunos do 1.° ano apresentaram
um decréscimo significativo na composi¢do corporal, particularmente no
aumento da % de massa gorda (12.5%, p = 0.004), capacidade cardiorrespi-
ratoria (vaivem, -17.2%, p=0.001; VO,__,-9.4%, p=0.001), for¢a superior
(sexo masculinos, -11.8%, p=10.003) e abdominais (-10.0%, p=0.001); (ii)
os cadetes-alunos do 2.° ano apresentaram um aumento significativo da % de
massa gorda (11.1%, p=10.001) e decréscimos significativos na capacidade
cardiorrespiratoria (vaivem, -14.7%, p = 0.001; VO,_. , -8.7%, p=0.001),
forca superior (masculino, -13.2%, p = 0.028; feminino, -13.7%, p=0.011)
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e for¢a de preensdo manual (-5.4%, p=0.001); (ii1) os cadetes-alunos do 3.°
ano apresentam um decréscimo significativo na forga superior (masculino,
-20.1%, p = 0.038) e forca de preensdo manual (-13.1%, p = 0.001); e (iv)
os cadetes-alunos do 4.° ano apresentam um decréscimo significativos na
capacidade cardiorrespiratoria (vaivem, -6.9%, p = 0.003; VO, ., -4.1%, p
=0.002), forca superior (masculino, -21.58%, p=0.001; feminino, -6.71%,
p = 0.021), flexibilidade (-7.2%, p = 0.001) e for¢a de preensdao manual
(-7.3%,p =0.012). Os resultados sdo apresentados graficamente na Figura 3.

Com a redugdo do estimulo de treino de aproximadamente 12 sema-
nas, verificou-se um decréscimo em todos os parametros de composigao
corporal e de aptidao fisica, nos cadetes-alunos do MICP/CFOP do ISCPSI.
Ainda realgamos, no presente estudo, uma reducao significativa, no Pos-
-COVID-19, no VO, . (-10.3%).

Peso (kg)
15,0
FPM Total (kg) IMC (kg/A2m)

Flexibilidade {cm]} Massa Gorda (%)

Abdominais (ng) W30m (s)

Forga Superior Agilidade (s)

l. Horizontal (m aivermn (n® Beeps)

VO2max (mlkg-1.min-1)

—]2 Ang - 22 Ano =32 Ano 42 Ang

Figura 3. Ganhos ou perdas, em percentagem, de no desempenho nos testes de
avaliacdo da aptiddo fisica, desde o 1.° momento (Pré-COVID-19), 13 de margo
de 2020 até ao 2.° momento (P6s-COVID-19), final de junho de 2020, em cada
ano de ensino.
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Varios estudos mostraram que a falta de atividade fisica esta relacio-
nada a deterioragdo da aptidao cardiorrespiratoria (VO, . ) e da capacidade
muscular, nomeadamente, volume muscular e forca maxima (Schwendinger
& Pocecco, 2020; Pisot et al., 2016; Ried-Larsen et al., 2017). Na auséncia
de atividade fisica, 0 VO, diminui gradualmente cerca de 0.3% a 0.4% por
dia (Ried-Larsen et al., 2017). J4 apos duas semanas de repouso, redugdes
acentuadas no VO, . e no volume muscular sdo evidentes, com redugdes
de 7% a 15% (0.5% a 1.1% por dia) e 6% a 8% (0.4% a 0.6% por dia),
respetivamente (Pisot et al., 2016). Este agravamento da aptiddo fisica ¢
acompanhado por uma reduzida fungédo contratil do musculo, da diminui-
cdo da forca e da poténcia muscular (PiSot et al., 2016). Os resultados do
estudo realizado com os cadetes-alunos do MICP/CFOP do ISCPSI estao
em conformidade com os estudos anteriores, onde se observou também um
decréscimo acentuado na forca muscular dos membros superiores (entre
os 11% e 17%). Considerando a progressdo linear no declinio de VO, .
em funcdo da duracdo do repouso, por pelo menos 90 dias, como mostra
a literatura (Schwendinger & Pocecco, 2020; Ried-Larsen et al., 2017),
os cadetes-alunos com restrigdes mais longas podem apresentar maiores
deterioragdes na sua saude.

De facto, parece que duas semanas ou mais de inatividade pode levar a
um decréscimo de 4% a 20% no VO, __, pelo que em relagdo aos resultados
apresentados, 12 semanas de cessacao de treino, teve como correspondén-
cia o declinio de 10.3% no VO, . . No entanto, destaca-se que o plano de
treino (Plano de Treino COVID-19 — Departamento de EFD) enviado aos
cadetes-alunos, pelo menos, pode ter atenuado o efeito do confinamento na
aptidao fisica. Contudo, no que diz respeito a poténcia muscular, o presente
estudo demonstrou redugdo da forg¢a apds as 12 semanas de confinamento
(entre -5% a -20%). De facto, esta € uma redugdo maior do que o relatado na
literatura, onde apenas a 7%-12% de redugao € relatado com 8-12 semanas
de periodo de destreino (inatividade) (Blazevich, 2006).

Em suma, embora a situagdo real causada pela pandemia de COVID-
19 possa ndo causar redugdes tdo severas como as observadas nos estudos
anteriores, foram verificadas deterioragdes significativas, com decrésci-
mos acentuados na aptiddo aerdbia e na capacidade muscular, além de um
acréscimo significativo na % de massa gordura. Contudo, estes resultados
mostram que as deterioragdes verificadas na aptidao fisica sdo relevantes e
devem receber uma ateng¢do especial, uma vez que a inatividade fisica e o
agravamento subsequente dos pardmetros de sauide mencionados podem ser
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facilmente neutralizados, ou pelo menos atenuados, pela atividade fisica e
pelo exercicio estruturado (Kodama et al., 2009; Ruiz et al., 2008).

Consideracoes finais

Os resultados da avaliagdo da aptidao fisica dos cadetes alunos do
ISCPSI, apos o confinamento (Pos-COVID-19), demonstram que na ausén-
cia de treino ou em confinamento (mesmo com um plano de treino dese-
nhado para o efeito), o estimulo de treino nédo foi suficiente para manter
a aptidao fisica inicial (i.e., anterior ao confinamento). Face ao exposto,
parece evidente que os cadetes-alunos devem evitar a interrupg¢do do
treino (i.e., procurar manter o treino das capacidades motoras, de forma
consistente, em conjunto com o treino das restantes habilidades técni-
cas) a fim de evitar decréscimos negativos nos atributos fisicos que estdo
associadas ao desempenho e a saude dos cadetes-alunos do MICP/CFOP
do ISCPSI.

Importa destacar que, como existe uma relagdo dose-resposta entre
a atividade fisica e os principais resultados de satde, basta aumentar o
numero diario de passos percorridos para ter um impacto positivo na redu-
¢do da mortalidade e do risco de doengas cardiovasculares (PisSot et al.,
2016; Ried-Larsen et al., 2017). Para individuos que permane¢am em casa,
uma forma de conseguir reduzir os efeitos do sedentarismo é interromper
o tempo sentado com dois minutos de caminhada, a cada 20 a 30 minutos
(Loh et al., 2019).

Subir as escadas, sempre que possivel, ou adicionar uma curta cami-
nhada a programagao diaria sdo medidas que devem ser implementadas.
Mesmo 15 minutos por dia de atividades fisicas moderadas tém demons-
trado contribuir para a redugdo da mortalidade por todas as causas (Lavie
atal., 2019).

No entanto, para maximizar os ganhos na satde, na diminui¢do da %
de massa gorda e na melhoria da aptidéo fisica, recomendamos exercicios
estruturados. O treino fisico deve visar tanto o sistema cardiorrespiratorio
quanto o sistema muscular-esquelético para melhorar a aptiddo e satde
(Kodama et al., 2009; Ruiz et al., 2008). Devido as limita¢des e as regras
atualmente impostas pelas diversas institui¢cdes, Escolas do Ensino Superior
e do proprio ISCPSI, a utilizagdo dos espacos e equipamentos para o exerci-
cio e a pratica de atividade fisica ficou substancialmente reduzida. Perante
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esta limitacao, o treino fisico deve envolver, particularmente, exercicios
com o préprio peso corporal.

O treino intervalado de alta intensidade (HIIT), geralmente realizado
entre 85%-95% do valor méaximo da frequéncia cardiaca (FC__ ), € um
método mais eficaz e eficiente, em termos de tempo, para melhorar o VO,
do que o treino de intensidade moderada (Maclnnis et al., 2016). HII'T
intermitente (I-HIIT) ¢ uma forma especial de HIIT, caracterizada por inter-
valos curtos (normalmente 20 s) de intensidade quase maxima e interrupgao
completa do exercicio durante os intervalos (Tabata, 2019). A curta duragédo
do intervalo torna viavel esse regime de treino para exercicio com espago
limitado. A eficacia do I-HIIT em combinac¢do com exercicios utilizando o
peso corporal, foi recentemente observado, num estudo controlado e rando-
mizado, melhorias significativas no VO, . (+1.4 METs, 11%) ap6s quatro
semanas. De facto, o método de treino adotado neste estudo permitiu que
os sujeitos atingissem intensidades de exercicio >85% da FC__ (Menz et
al., 2019).

Com base na literatura apresentada (Maclnnis et al., 2016; Schwendin-
ger & Pocecco, 2020) e considerando as circunstancias atuais, sugerimos um
regime de exercicios realizado como I-HIIT, incluindo exercicios de peso
corporal, envolvendo uma grande quantidade de massa muscular, para indu-
zir adaptagdes no sistema cardiorrespiratorio e na musculatura esquelética.

Os exercicios adequados incluem corrida no local, saltar a corda, bur-
pees, agachamentos, lunges, flexdes, escadas, extensdes, pranchas, etc. A
escolha dos exercicios deve ter em consideracgao a aptidao fisica do individuo
em questao. Estes exercicios, baseados em evidéncias cientificas, parecem
ser uma forma adequada e podem ser considerados como recomendagdes
para a pratica do exercicio fisico, e podem configurar ser uma estratégia
segura e eficaz para se atingirem niveis de atividade fisica, com beneficios
para a saude e para a aptidao fisica, em situagdes de pandemia.

Em conclusdo, na situagdo atual iniciada pela pandemia do COVID-19,
em que as os niveis de atividade fisica dos cadetes-alunos diminuiram acen-
tuadamente, como nunca observado, ¢ de importancia relevante manter ou
melhorar a aptidao fisica e, consequentemente, evitar um aumento do risco
de doengas. Em situag¢do de confinamento, deve existir uma preocupagao
acrescida de reforgo da atividade fisica, tendo em vista a melhoria da satde
e bem-estar dos cadetes-alunos, nomeadamente na componente morfoldgica,
nas capacidades fisicas e na propria satide mental.
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