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RESUMO

O objetivo desta obra foi demonstrar, por meio de pesquisas bibliograficas para desenvolvimento de
revisdo de literatura, os impactos do envelhecimento no condicionamento fisico do individuo, sendo
realizado também, analise das atuais definicoes de faixas etarias da Portaria 076/2016 da Policia
Militar do Estado do Parana. O estudo demonstrou que o envelhecimento promove a diminuigao
gradual das capacidades fisicas, sendo elas: aptidao cardiorrespiratéria, composi¢ao corporal, forga
muscular, resisténcia muscular e flexibilidade. Além disso, conforme apontam alguns autores, a
massa muscular dos individuos assume tendéncia de diminuicdo dos 30 aos 80 anos, no processo
definido como sarcopenia. Em andlise as faixas etarias constantes na Portaria 076/2016, foi possivel
verificar que se encontram desproporcionais ao considerarmos as diferencas fisiolégicas dos
individuos dos 20 aos 60 anos, uma vez que, a segmentacao fora realizada a cada 5 anos, seguindo
esta mesma proporcao para todas as faixas etarias. Dessa forma, conclui-se que devido a
intensificacdo da perda de massa muscular apds os 40 anos, seria coerente uma segmentacdo menor
dessas faixas etarias a partir desta idade, reduzindo ainda mais apds os 50 anos. Destaque-se que
conforme levantamento de dados realizado via sistema Consulta Efetivo da PMPR, a corporagédo no
més de abril de 2023, dispunha de 3505 policiais no servigo ativo, com idade superior a 46 anos,
sendo esta idade, a Ultima faixa etaria da atual portaria. Sendo assim, militares de 46 anos e de 57
anos devem obter os mesmos indices para aptidao, evidenciando assim, a falta de proporcionalidade
nas divisdes de faixas etarias.

PALAVRAS-CHAVE: Policia Militar. Teste de Aptiddo Fisica. Envelhecimento. Sarcopenia.

ABSTRACT

The objective of this work was to demonstrate, through bibliographical research for the development of
a literature review, the effects of aging on the physical conditioning of the individual, being also carried
out, analysis of the current configurations of age groups of Ordinance 076/2016 of the Military Police of
Parana. The study proved that aging promotes a gradual decrease in physical capabilities, namely:
cardiorespiratory capabilities, body composition, muscle strength, muscle endurance and flexibility. In
addition, as some authors point out, the muscle mass of individuals tends to decrease from 30 to 80
years of age, in the process defined as sarcopenia. In analyzing the age groups contained in
Ordinance 076/2016, it was possible to verify that they are disproportionate when considering the
physiological changes of individuals from 20 to 60 years old, since the segmentation was carried out
every 5 years, following this same proportion for all age groups. However, in view of the intensification
of loss of muscle mass after the age of 40, a smaller segmentation of these age groups from this age
onwards would be coherent, serving even more after the age of 50. It should be noted that according
to data collected via the PMPR Effective Consultation system, the corporation in 2023 has 3505 police
officers on active duty, aged over 46 years, this age being the last age group of the current ordinance.

' Policia Militar do Parana - PMPR.
2 Bacharel em Direito. Policia Militar do Parana - PMPR.
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Therefore, 46-year-old and 57-year-old military personnel must obtain the same rates for admission,
thus evidencing the lack of proportionality in age group interviews.

KEYWORDS: Military police. Physical Fitness Test. Aging. Sarcopenia.

RESUMEN

El objetivo de este trabajo fue demostrar, a través de la investigacion bibliografica para el desarrollo
de una revision de la literatura, los impactos del envejecimiento en el acondicionamiento fisico del
individuo, siendo también llevado a cabo, analisis de las definiciones actuales de grupos de edad de
la Ordenanza 076/2016 de la Policia Militar del Estado de Parana. El estudio mostré que el
envejecimiento promueve la disminuciéon gradual de las capacidades fisicas, que son: aptitud
cardiorrespiratoria, composicion corporal, fuerza muscular, resistencia muscular y flexibilidad.
Ademas, como sefialan algunos autores, la masa muscular de los individuos asume una tendencia a
disminuir de 30 a 80 afios, en el proceso definido como sarcopenia. En un andlisis de los grupos de
edad enumerados en la Ordenanza 076/2016, fue posible verificar que son desproporcionados al
considerar las diferencias fisioldgicas de los individuos de 20 a 60 afos de edad, ya que la
segmentacion se realizé cada 5 afios, siguiendo esta misma proporcion para todos los grupos de
edad. Asi, se concluye que debido a la intensificacion de la pérdida de masa muscular a partir de los
40 afos, una segmentacion menor de estos grupos de edad a partir de esta edad seria coherente,
reduciéndose atin mas a partir de los 50 afios. Cabe senalar que de acuerdo con la recoleccién de
datos realizada a través del sistema de Consulta Efectiva del PMPR, la corporacion en el mes de abril
de 2023, tenia 3505 oficiales de policia en servicio activo, con edad mayor de 46 anos, esta edad, el
ultimo grupo de edad de la ordenanza actual. Asi, los militares de 46 y 57 afios deben obtener los
mismos indices de aptitud, evidenciando asi la falta de proporcionalidad en las divisiones de los
grupos de edad.

PALABRAS CLAVE: Policia Militar. Prueba de aptitud fisica. Envejecimiento. Sarcopenia.

INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural do ciclo de vida, e esta relacionado com o declinio
das capacidades fisicas e alteragdes morfoldgicas, fisioldgicas e mentais que levam principalmente a
uma diminuicdo das capacidades fisicas do individuo. Algumas doencas sdo expressamente
manifestadas neste processo, como a sarcopenia, havendo diminuicdo da forca e massa muscular.
Ademais, neste processo, também ocorre a diminuigdo da densidade 6ssea, aumento da gordura
corporal, diminuicdo do débito cardiaco, diminuicdo da vitalidade pulmonar e aumento da pressao
arterial. Todas essas altera¢des levam a desequilibrios no organismo, fragilizando cada vez mais o
idoso, reduzindo assim a expectativa de vida.

Do ponto de vista biolégico, o processo de envelhecimento é acompanhado por diversas
alteragbes metabdlicas, as quais incluem modulagdo da funcdo mitocondrial e diminuigdo da
sensibilidade a insulina, da utilizagao de substratos e do metabolismo energético, além de disfuncdes
sistémicas que sdo acompanhadas por desequilibrio no metabolismo lipidico (MCAULEY; MOONEY,
2015).

No campo da salde, a Educacdo Fisica aparece como aliada no processo de
envelhecimento, visto que, a OMS indica a necessidade do envelhecimento ativo e bem-sucedido,
fomentado por agdes para o aumento do tempo dispendido em atividades fisicas. Sendo assim, o

profissional de Educacéo Fisica, deve possuir o devido conhecimento das diferencgas fisioldgicas de
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acordo com a idade de cada pessoa, a fim de adequar o treinamento fisico, assim como incentivar a
pratica regular, garantindo um processo de envelhecimento bem-sucedido e autbnoma ao individuo.

A literatura possui diversos estudos que relatam a préatica aguda e cronica do exercicio fisico
como estratégia para abolir, mesmo que parcialmente, os efeitos deletérios do envelhecimento no
sistema enddcrino do individuo. Compreendendo que o sistema enddcrino, é protagonista no
comando fisiol6gico organico, fica incontestavel que o exercicio tem papel de destaque na prevengéo,
e no tratamento de possiveis acometimentos oriundos do efeito do envelhecimento neste sistema
funcional.

Conforme descrevem Cordeiro et al., (2015) adultos a partir da meia idade apresentam uma
desaceleragdo na taxa metabdlica, acarretando uma maior dificuldade em geral no equilibrio
bioquimico. Assim, o individuo na meia idade apresenta diminuicao de 10% a 30% de suas fungdes
quando comparados a um adulto mais novo, e quando adentra na terceira idade se acentuam ainda
mais estes decréscimos. Em individuos acima de 50 anos, segundo informam Berlezi et al., (2006) e
Lima et al., (2016) ocorre o decaimento da forga muscular, da resisténcia muscular e da velocidade
de contracdo. Dessa forma, esta perda de forga, gera influéncia nos musculos superiores e inferiores,
sendo, contudo, mais acentuada nos membros inferiores e nas musculaturas que atuam na
sustentacdo do peso corporal devido a uma diminui¢cdo lenta e gradual da massa muscular onde o
tecido nobre vai sendo substituido por colageno e gordura.

O Policial Militar necessita de constante desenvolvimento de suas qualidades fisicas, nao
apenas para o desempenho da funcao policial, mas também para seu bem-estar diério. Isto posto, na
Policia Militar do Estado do Parana (PMPR) a aprovacao no Teste de Aptidao Fisica (TAF) é requisito
obrigatorio para que os policiais possam ser promovidos, progredindo assim na carreira. Além disso,
a aptiddo no TAF também ¢é indispensével para ingresso em cursos internos.

O TAF na PMPR é regulado pela Portaria do Comando-Geral n® 076/2016 e conforme sua
redacao, o militar deve atingir a pontuacao de 150 pontos, independente da sua idade para o obter a
aptiddo. Cabe destacar ainda, que tendo em vista as diferencas fisiolégicas dos individuos para cada
grupo de idade, a Portaria 076/2016 estabelece sete divisbes de faixas etarias, tanto para o sexo
masculino, quanto para o feminino. Dessa forma, quanto maior a idade do militar, maior a sua
pontuagdo para um mesmo indice. Portanto, de acordo com os atuais indices da portaria, enquanto
um policial de 21 anos de idade ao fazer 2400 metros no teste da corrida de 12 minutos, obtém a
pontuagéo de 40 pontos, o militar com 46 anos ao também realizar os mesmos 2400 metros, recebe
uma pontuacao maior, sendo de 100 pontos.

Os atuais parametros das faixas etarias da Portaria 076/2016 levam em consideragao as
diferengas fisioldgicas entre os individuos, sendo assim, a primeira faixa etéria (até 20 anos) contém
uma maior exigéncia nos indices, enquanto na Ultima faixa etaria (= 46 anos) a exigéncia é atenuada.

O presente trabalho teve o objetivo geral de demonstrar os impactos do envelhecimento no
condicionamento fisico dos militares. Além disso, como objetivo especifico, o estudo buscou analisar
as atuais diferenciacdes por faixas etarias dos indices da Portaria do Comando-Geral n® 076/2016
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PMPR, com a finalidade de examinar se apresentam-se adequadas, considerando as diferenciagdes
fisioldégicas dos individuos dos 20 aos 60 anos de idade.

A justificativa cientifica deste artigo se fundamenta na necessidade dos profissionais da area
de Educacdo Fisica da PMPR, compreenderem as diferengas fisiolégicas e os efeitos do
envelhecimento nos individuos, adequando assim, o treinamento fisico de acordo com a idade dos
militares. Além disso, o estudo também podera subsidiar eventuais anédlises e possiveis mudangas
nas faixas etarias da Portaria do Comando-Geral 076/2016 PMPR.

METODO

O método utilizado neste estudo envolveu pesquisas bibliograficas para desenvolvimento de
revisdo de literatura e analise da atual divisdo por faixas etarias da Portaria do Comando-Geral n®
076/2016 da Policia Militar do estado do Parana. Importante destacar, que as pesquisas bibliograficas
foram realizadas consultando as bases de dados cientificos como PubMed, Scopus e Web of
Science.

Posto que, o objetivo especifico do estudo fora analisar as atuais diferenciacoes por faixas
etarias dos indices da Portaria do Comando-Geral n® 076/2016 PMPR, sendo assim, para uma
andlise mais precisa e robusta, também foi realizado levantamento por meio do sistema Consulta
Efetivo da Policia Militar do estado do Parana, a fim de verificar a quantidade de militares com idade

superior 46 anos que ainda estao no servigo ativo na corporagao.

1 O ENVELHECIMENTO E A SARCOPENIA

O processo de envelhecimento se desenvolve a partir de alteragcdes estabelecidas na
composigcéo corporal que promovem o aumento da adiposidade e a diminuicdo da massa corporal
magra, especialmente no que tange a massa muscular esquelética. Existe uma diminuicdo do tecido
muscular esquelético em aproximadamente 40% no periodo compreendido entre 20 e 60 anos de
idade. Sao alteragdes que se associam ao envelhecimento e acontecem inclusive em individuos
saudaveis e fisicamente ativos que neste momento podem manifestar uma perda muscular de 1 a 2%
do total corporal ao ano, especialmente nos membros inferiores e o concomitante ganho de gordura
corporal de 7,5% por cada década de vida a partir dos 40 anos, havendo uma acentuagao nestas
alteragcbes apds os 50 anos de idade (PIERINE; NICOLA; OLIVEIRA, 2009; OLIVEIRA, 2022).

De acordo com Picoli, Figueiredo e Patrizzi (2011) e Pillatt et al, (2020) com o
envelhecimento, existe um aumento na massa de gordura corporal, havendo destacada acumulagéo
de gordura na cavidade abdominal e uma redugdo da massa corporal magra, sendo que esta ultima
acontece essencialmente devido as perdas da massa muscular esquelética havidas. Neste contexto,
quando existe esta perda associada com a idade, surge 0 que se denomina sarcopenia que se
desenvolve como um processo multifatorial que engloba a falta de atividade fisica, remodelacdo da
unidade motora, nivelamento da diminuicdo do horménio e diminuicdo do processo de sintese de

proteina.
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Diante disso, entendem Teixeira; Filippin e Xavier (2012); Naveira; Ramos e Andreoni (2017);
Rodrigues et al., (2018); Alexandre et al., (2018); Pillatt et al., (2020); Martinez et al., (2021) e Oliveira
(2022) que a sarcopenia se refere a perda de massa muscular atrelada aos consequentes prejuizos
de fungado locomotora que decorre de diferentes fatores, a exemplo de distirbios de inervagao,
decréscimo da atividade fisica, do processo de envelhecimento normal do individuo, de
anormalidades metabdlicas relacionadas, especialmente com proteinas, carboidratos e lipidios,
incluindo alteracbes na ativacao das células satélite. Atualmente, considera-se a sarcopenia como um
problema de saude publica que se caracteriza por inumeros e diversificados fatores etiolégicos que se
relacionam com o processo de saude/doenca/cuidado intensificando a ideia de se tratar de um
processo patolégico de carater complexo, em outras palavras, multifatorial e inerente ao
envelhecimento dos individuos.

Para Pierini; Nicola e Oliveira (2009); Alexandre et al., (2018); Pillatt et al., (2020) e Oliveira
(2022), a musculatura esquelética se constitui o0 maior tecido presente no corpo humano que abrange
a maior massa celular e maior componente proteico do organismo. Tendo como coordenador nervoso
o motoneur6nio compdem a unidade motora com responsabilidade sobre a aptidao fisica, envolvendo
a locomocgéo, forga, movimentagdo, entre outros e a autonomia funcional do ser humano e seu
desempenho fisico aos esforcos. Neste ambito estabelece relagdo direta com a integridade
morfofuncional da unidade motora e a saude e qualidade de vida do sujeito, do que alguns estudiosos
entendem a sarcopenia como uma doenga apenas quando esta associada com a alguma limitagéo
funcional do individuo.

Descrevem Rodrigues et al., (2018) e Martinez et al., (2021) que se pode apontar como
principais fatores ocasionadores da sarcopenia, a diminui¢do de estimulos anabdlico e o aumento de
estimulos catabdlicos musculares, que sobrevém especialmente devido a elevacao das citosinas pré-
inflamatérias que determinam agravos a salde porque tem participacdo ativa na perda de capacidade

funcional e da resisténcia insulinica.

2 EFEIT-OS DA SARCOPENIA

Descrevem Pierini; Nicola e Oliveira (2009) e Martinez et al, (2021) que as alteracdes
estruturais a exemplo da diminuicdo da massa e das fibras musculares e o acréscimo concernente
nas fibras tipo | se associam diretamente com a fraqueza muscular, da forga especifica e da reducao
da resisténcia muscular, indicando também que a resisténcia a insulina apontada pode desencadear
o desenvolvimento de diabetes mellitus.

As consequéncias do quadro de sarcopenia influenciam na perda em individuos idosos
saudaveis de aproximadamente 20 a 40% da forca quando comparados a individuos mais jovens.
Existem relatos de perdas maiores, de cerca de 50% ou mais, em pessoas idosas com mais de 90
anos de idade. Esta diminuigdo da forca com o envelhecimento é essencialmente conferida a
diminuicdo da massa muscular dos individuos (PIERINI; NICOLA; OLIVEIRA, 2009).
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Segundo Picoli, Figueiredo e Patrizzi (2011); Rodrigues et al., (2018) e Martinez et al., (2021),
a sarcopenia determina o surgimento de seus sintomas nomeadamente em individuos fisicamente
inativos, contudo, pode aparecer igualmente em sujeitos que sdo se mantem fisicamente ativos ao
longo da vida, corroborando para tal, inimeros fatores associados com a salde geral. Os autores
apontam que inUmeros estudos apontam que o treinamento de forga pode atuar na minimizacdo ou
retardamento do processo de sarcopenia devido ao aumento da capacidade contratil dos musculos
esqueléticos que promovem expressivas respostas neuromusculares relacionadas com a hipertrofia
muscular e a forga muscular. Por isso, Rodrigues et al., (2018) concluem em seu estudo que a pratica
de exercicio fisico, especialmente os exercicios resistidos, sdo essenciais para prevenir patologias
que sdo inerentes ao processo de envelhecimento. Assim, concluem que a pratica pode auxiliar na
melhora do desempenho de atividades cotidianas, possibilitando autonomia, qualidade de vida e
bem-estar aos individuos idosos.

Segundo entendem Pierini; Nicola e Oliveira (2009); Teixeira; Filippin e Xavier (2012);
Naveira; Ramos e Andreoni (2017) e Pillatt et al., (2020) para diagnosticar a sarcopenia, o primeiro
passo necessdario é a quantificacdo da massa muscular esquelética associados com a associacao
com a realizacdo de inumeros métodos, a exemplo da ressonancia nuclear magnética, tomografia
computadorizada, bioimpedancia, ultrassonografia, densitometria 6éssea corporal total e medidas
antropométricas (OLIVEIRA, 2022). Destacam os aurores que o método mais empregado é a
densitometria porque possibilita a avaliagdo da composi¢ao corporal, massa 6ssea, massa magra e
massa adiposa total. A vantagem desses métodos por imagem € quantificar regionalmente a massa
muscular do individuo, possibilitando a avaliacdo em separado da musculatura esquelética
apendicular.

Conforme descrevem Pierini; Nicola e Oliveira (2009); Martinez et al., (2021) e Oliveira
(2022), a perda de massa muscular associada ao processo de envelhecimento parece se constituir
como inevitavel, por isso, mesmo diante do fato de que todos os individuos, homens e mulheres
apresentem algum grau de diminuicdo da massa muscular, é imprescindivel que se faga o diagnéstico
de sarcopenia através do estabelecimento de um ponto de corte inferior ao normal.

Etiologicamente, na sarcopenia conexa ao envelhecimento se trata de processo lento,
progressivo e que surge como aparente processo intrinseco, contudo estédo presentes vérios fatores
etiolégicos relacionados com o quadro, sendo que os principais podem ser descritos como a
diminuicdo de estimulos anabdlicos e aumento de estimulos catabdlicos musculares em funcao,
especialmente, do aumento das citocinas pro-inflamatérias (PIERINI; NICOLA; OLIVEIRA, 2009).
Picoli; Figueiredo e Patrizzi (2011); Naveira; Ramos e Andreoni (2017) e Martinez et al., (2021)
acreditam que individuos idosos que apresentam menos nivel de atividade fisica possuem igualmente
menor massa muscular e maior prevaléncia de incapacidade fisica, podendo-se observar o0 aumento
das taxas com o avancgo da idade. Por isso, pode-se entender que a pratica regular de exercicios
desde a fase da juventude torna mais lenta a perda muscular na pessoa idosa, sendo que a
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intervencdo com maior eficacia para prevenir e recuperar a perda muscular sdo 0s exercicios de

resisténcia.

3 IMPACTO DO ENVELHECIMENTO NA APTIDAO FiSICA E CONDICIONAMENTO FiSICO

De acordo com Leite (2009), pode-se apontar como caracteristicas mais relevantes do
envelhecimento humano o seu cardter de individualidade e diversidade em cada individuo, sendo
que, elas determinam reflexos destacados no estado de salde dos sujeitos individualmente.
Simultaneamente com os fatores genéticos que sdo muito determinantes no processo, deve-se
destacar que o processo de envelhecimento difere para homens e mulheres, para individuos que
moram sozinhos ou junto da familia, com relagdo ao seu estado civil, local onde vive (meio urbano ou
rural), exercicio da sua intelectualidade, atividade ou inatividade. O processo de envelhecimento
surge a partir da terceira década de vida as primeiras alteragdes funcionais e/ou estruturais e perdura
ao longo de toda a vida do individuo.

Conforme descrevem César (2017) e Oliveira (2022), no processo de envelhecimento existe
uma diminuicdo da producdo de células estaminais endégenas que se efetiva na deficiéncia do
processo de regeneragcdo muscular, e por conseguinte, no aumento na propor¢cado de substituicdo
muscular funcional por tecido adiposo e fibroso. As fibras tipo Il sdo as mais afetadas até os 70 anos
de idade consumando perdas entre 20 e 50% com o avanc¢o da idade, especialmente acentuada nos
membros inferiores predispondo os individuos ao aumento de quedas e diminui¢do da funcionalidade.

Entende Oliveira (2022) que a diminuicao da redugao da forga muscular também presente, se
verifica pela diminuicAo da forca de preensdo palmar, estando diretamente associada com a
funcionalidade, ma qualidade de vida e em alguns casos com a morte do individuo. A forgca de
preensdo se correlaciona de maneira moderada com for¢ca em outras areas do corpo. Diante disso, a
sarcopenia apresenta maior prevaléncia e acresce a ocorréncia de incapacidades por estar
diretamente associada com prejuizos causados a capacidade funcional dos individuos idosos
reduzindo sua qualidade de vida.

Segundo Lopes (2016); César (2017) e Guerra et al., (2021) o envelhecimento promove
diversos declinios na capacidade funcional dos individuos, sendo que, a pratica regular de atividade
fisica orientada se apresenta como uma ferramenta terapéutica importante para promover a saude
deles. Segundo Leite (2009), estas alteragcbes sao gerais, graduais e universais, podendo surgir
desde idade precoce ou mais avancada, em nivel maior ou menor, em conformidade com as
caracteristicas genéticas de cada individuo e, essencialmente, com o estilo de vida de cada um.

Concorda e complementa Silva (2021) que o processo de envelhecimento pode desencadear
no individuo sedentario em associagdo com as alteragbes bioldgicas, a diminuicdo gradual do seu
desempenho fisico que acaba alcancando todos os seus sistemas e tornando-o cada vez mais
dependente de outras pessoas diante das mudancas fisiologicas que ocorrem ao longo deste
processo.
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Neste processo existe uma perda da aptidao fisica, conforme descrevem Lopes (2016) e
César (2017), que esta relacionada com a salde do individuo, definida como um conjunto de
especificidades mensuraveis que recebem influéncia do habito ou falta de habito de praticar
exercicios fisicos desde cedo. Importante citar, que a aptidao fisica € composta por cinco elementos:
aptidao cardiorrespiratéria, composicao corporal, forca muscular, resisténcia muscular e flexibilidade.

Leite (2009); Lopes (2016) e César (2017) descrevem a aptiddo cardiorrespiratéria como
estando associada com a eficiéncia do sistema cardiovascular e respiratério no fornecimento de
oxigénio aos musculos e outros sistemas corporais para a producdo de energia durante o trabalho
mecanico, conforme descrevem Hellsten e Nyberg (2015) no seu estudo, também esta relacionada
com a capacidade de realizagdo de atividades por um periodo prolongado de tempo, sendo que as
alteragcdes promovidas pelo processo de envelhecimento no desempenho da resisténcia
cardiorrespiratéria sdo conferidas a diminui¢do da circulagéo central e da periférica.

De acordo com Lopes (2016), a baixa aptiddo aerdbia esta presente habitualmente no
processo de envelhecimento, contudo pode ser melhorada pela pratica de exercicios fisicos, visto que
a diminuicdo da flexibilidade com a idade ocorre de maneira normal, sendo ja esperada devido a
existéncia de menor producado de liquido sinovial nas articulacbes e a reducdo dos ligamentos,
produzindo decréscimo da flexibilidade e da cartilagem articular vai afinando com o envelhecimento.

Entendem Leite (2009); Lopes (2016) e César (2017) que a forca muscular se constitui na
tensdo que um musculo ou grupo muscular tem potencial de praticar contra uma resisténcia em
esforco maximo, estando relacionada diretamente com a massa muscular esquelética que recebe
influéncia intensa do componente genético de cada individuo, além dos padrées de uso. Assim,
enfatizam que o envelhecimento promove diminuigdo na funcionalidade muscular por causa da perda
de forga, poténcia e resisténcia dos musculos esqueléticos, visto que a massa muscular é muito
relacionada com a redugéo da carga mecanica, determinando a atrofia musculoesquelética. Apontam
os autores que a massa muscular assume tendencia de diminuicdo dos 30 aos 80 anos de
aproximadamente 30 a 50%.

Os autores acima citados apontam que a flexibilidade se refere a capacidade de uma

articulacdo de movimentar-se até a sua amplitude maxima conforme padrées destacados pelo
American College of Sports Medicine (ACSM, 2014). No processo de envelhecimento diversos fatores
podem alterar e diminuir a flexibilidade a exemplo das alteragbes da massa magra, degeneracao da
massa 6ssea, das cartilagens e dos reflexos neuromusculares. Concomitantemente a flexibilidade
pode receber influéncia por fatores como sexo, nivel de treino, etnia, histérico de leséo, temperatura e
hora do dia.

A composicdo corporal se constitui nos principais componentes estruturais do corpo humano
englobando massa livre de gordura composta por musculos, ossos, sangue, 6rgaos e fluidos e
gordura corporal que se compde por gordura visceral e subcutanea (CESAR, 2017). Assim, pode-se
concluir que a aptidédo fisica estad diretamente relacionada com o conjunto de atributos ou
capacidades que os individuos possuem relacionadas com a capacidade de realizacdo de atividades
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fisicas, sendo no individuo idoso um forte preditor do estado de saude do mesmo e determinante da
sua capacidade de viver de forma independente, além de estar associado com menores riscos de
desenvolvimento de doengas cronicas e incapacidade funcional.

Diversos estudos demonstram que pessoas idosas que praticam exercicios fisicos
apresentam niveis melhorados de resisténcia aerdbica, mobilidade fisica e flexibilidade de membros
inferiores quando avaliados em relacdo aqueles que séo sedentarios, sugerindo que a pratica de
atividade fisica de maneira frequente e sistematizada atua na melhoria do desempenho funcional dos
individuos idosos, promovendo forga, agilidade e equilibrio dinamico (LOPES, 2016). Além do
exercicio fisico ser uma estratégia nao farmacoldgica e de baixo custo que determina a¢des positivas
sobre fatores de risco modificaveis (CESAR, 2017). A atividade fisica auxilia no trabalho psicomotor,
colabora no aumento da autoestima e autoconfianga, e propicia a manutencdo da cognicdo e
coordenacao motora (SILVA, 2021; GUERRA, 2021).

Conclui-se que aumentar os niveis de aptidao fisica em individuos idosos se apresenta como
indicador relevante de melhoria de inUmeros aspectos fisicos e funcionais, ajudando na manutengao
de bons parametros de composicdo corporal, a controlar o peso corpéreo, atuando na melhoria da
capacidade funcional e condicionamento fisico (SILVA JUNIOR; VELARDI, 2008; SANT’ HELENA,
2020).

4 DIFERENGAS FISIOLOGICAS ENTRE CRIANGCAS, ADOLESCENTES E ADULTOS

Conforme César (2017) e Guerra et al., (2021) o processo de envelhecimento se relaciona
diretamente com danos moleculares e celulares que ao longo do tempo ocasionam perdas nas
reservas fisiolégicas e a reducdo da capacidade regenerativa, 0 que implica no aumento do risco de
desenvolvimento de doengas e na probabilidade de morte. Trata-se de processo que se desencadeia
ao longo da vida e ndo é necessariamente o mesmo para todos os individuos.

Concordam Han et al.,, (2015); Beard et al., (2016) e César (2017) que inUmeros fatores
influenciam diretamente o envelhecimento relacionados a aspectos ambientais, biolégicos,
psicolégicos, genéticos, sociais, culturais e relacionados com o estilo de vida dos individuos. O
envelhecimento primario esta relacionado com as modificagdes que resultam da passagem do tempo,
o envelhecimento secundario se refere com as alteragbes originadas pelos fatores de risco como
doencas e estilos de vida inapropriados que os individuos adotam ao longo dos anos. As mudancas
organicas promovidas pelo envelhecimento secundario tém potencial de reducdo, minimizagdo ou
reversdo acionado pela correcdo de estilos de vida e eliminacao dos fatores de risco e/ou doencas de
base. Ja o envelhecimento terciario se caracteriza pelas perdas fisicas e cognitivas relevantes
surgidas em periodos relativamente curtos, caracterizando o processo em individuos mais idosas, em
faixas etarias mais avancadas.

Diferenciando fisiologicamente as criangas, apontam Tourinho Filho e Tourinho (1998) que a
capacidade para realizagao de atividades anaerobicas € significativamente menor em criancas do que
em adolescentes e adultos, devido possivelmente a estoques inferiores de fosfagénio. Os
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adolescentes se caracterizam pela intensidade de mudangas corporais, especialmente na fase do
estirdo de crescimento, sendo que essas transformacbes tém inicio, duracdo e intensidade
determinadas geneticamente e pelas condigbes ambientais.

Comparando-se com individuos adultos, a crianga e o adolescente ainda apresentam déficits
de capacidade anaerdbia que podem ser relegadas a determinantes fundamentais de natureza
bioquimica diante da baixa concentragao de lactato no musculo e no sangue dos ultimos e também a
sua taxa de glicélise anaerébia ser inferior (TOURINHO FILHO; TOURINHO, 1998).

Os adolescentes além das modificagdes dimensionais, apresentam também alteracoes
fisiolégicas relevantes que afetam os sistemas orgénicos de maneira geral e, refletindo na sua
capacidade de esforco. A poténcia aer6bia maxima, em outras palavras, o volume maximo de
oxigénio que o individuo tem capacidade de consumo em determinada unidade de tempo, aumenta
ao longo da adolescéncia, seguindo o crescimento das dimensdes corporais havidas no periodo em
questao (TOURINHO FILHO; TOURINHO, 1998).

Conforme descrevem Cordeiro et al., (2015) os adultos a partir da meia idade apresentam
uma desaceleracido na taxa metabdlica, no controle do peso, o que acarreta uma maior dificuldade
em geral no equilibrio bioquimico que acaba sendo influenciado por doengas como calculos renais,
célculos biliares, dificuldades respiratérias ou circulatérias. Assim, o individuo na meia idade
apresenta diminuicdo de 10% a 30% de suas funcbées quando comparados a um adulto mais novo, e
quando adentra na terceira idade se acentuam ainda mais estes decréscimos. Neste estagio da vida
adulta intermediaria sobrevém a diminuicdo progressiva da mobilidade articular, queda na resisténcia,
no equilibrio, na forga muscular, entre outros fatores.

Em adultos, especialmente individuos mais velhos acima de 50 anos, segundo informam
Berlezi et al, (2006) e Lima et al, (2016) a mais importante alteracdo associada com o
envelhecimento do sistema neuromuscular se refere ao decaimento da forca muscular relacionada
com a forga de trabalho suscitada pelo musculo, da resisténcia muscular e da velocidade de
contragdo. Esta perda de forga que decorre do envelhecimento influencia os musculos superiores e
inferiores, sendo, contudo, mais acentuada nos membros inferiores e nas musculaturas que atuam na
sustentacdo do peso corporal devido a uma diminuicdo lenta e gradual da massa muscular onde o
tecido nobre vai sendo substituido por colageno e gordura.

Para individuos com idade mais avangada, as alteragcdes nos musculos podem colaborar para
a reducdo da resisténcia muscular, incluindo do aporte de sangue e da densidade capilar, do
comprometimento do transporte de glicose, menor densidade mitocondrial, diminuicdo da atividade
das enzimas oxidativas e da taxa de deplecéao de fosfocreatina (BERLEZI et al., 2006; LIMA et al.,
2016).

Segundo descrevem Matsudo; Matsudo e Barros Neto (2000), para individuos idosos acima
de 60 anos de idade existe uma perda da massa muscular com a concomitante diminui¢cdo da forga
voluntaria, havendo decréscimo de 10% a 15% por década de vida, que, de maneira geral, se torna
aparente apenas a partir dos 50 a 60 anos de idade, dos 70 aos 80 anos de idade parece haver uma
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perda maior que pode alcangar 0os 30%. Relatam os autores que esta perda de desempenho pode ser
devida igualmente as mudancas nas propriedades intrinsecas das fibras musculares que se
estabelecem. A diminuicdo da velocidade da contracdo muscular pode ser relacionada parcialmente
com a menor contribuicdo das fibras do tipo | para a contragao rapida, pois ha uma perda diferencial
relacionada com o tipo de contragao realizada, onde as diferengas com os individuos mais jovens sao
menores nos casos de agdes musculares do tipo excéntrico do que para as contragdes isométricas ou
concéntricas.

De acordo com Matsudo S, Matsudo V e Barros Neto (2000) e Cardoso (2009), no processo
de envelhecimento se conformam algumas caracteristicas relacionadas com a forga muscular que
sdo mantidas e outras que apresentam maior decréscimo. Para adultos mais velhos acontecem
alteragbes anatébmicas da coluna vertebral que ocasionam diminuigdo na estatura de
aproximadamente 1 a 3 cm por década de vida. Apds os 50 anos de idade tem inicio o processo de
atrofia éssea (perda de massa éssea) que pode facilitar as fraturas; a cartilagem articular apresenta-
se menos resistente e estavel passando por um processo degenerativo; desenvolve-se a reducao
lenta e progressiva da massa muscular com a substituicdo gradativa do tecido por colageno e gordura
como ja citado anteriormente.

Os autores acima citados ainda descrevem as alteragdes no sistema osteoarticular que
originam a piora do equilibrio corporal do individuo idoso, redugdo da amplitude dos movimentos e
modificagdo da marcha. Concomitantemente, existe a modificagdo da atividade celular na medula
0ssea que determina reabastecimento inapropriado de osteoclastos e osteoblastos e igualmente falta
de equilibrio no processo de reabsorcéo e formacao dssea, o que resulta na perda 6ssea.

Neste estagio do envelhecimento existe a tendéncia a ganho de peso devido ao aumento do
tecido adiposo e perda de massa muscular e 6ssea, havendo a distribuicdo da gordura corporal
acentuado no tronco e menos nos membros, o que aumenta o risco para doencas metabdlicas,
sarcopenia e declinio de fungdes. O envelhecimento cardiovascular promove modificagbes relevantes
como o aumento de gordura, espessamento fibroso, substituicio do tecido muscular por tecido
conjuntivo e calcificacdo do anel valvar, além de alteracdes estruturais cardiacas representadas pelo
aumento da espessura das paredes do ventriculo esquerdo, ocorréncia de depésito de colageno, e
aumento da rigidez da aorta, entre outras (CARDOSO, 2009).

Diante do exposto, pode-se concluir que as modificagbes fisiolégicas produzidas pelo
processo de envelhecimento sé@o resultado das interagdes complexas que se estabelecem entre os
diversos fatores intrinsecos e extrinsecos e que se manifestam por meio de alteragbes estruturais e
funcionais que nao atingem simultaneamente todas as células, tecidos, 6rgaos e sistemas, contudo, o
envelhecimento recebe interferéncia dos fatores ambientais incorrendo em alteragdes que se dao
mais cedo ou mais tarde (CARDOSO, 2009).
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5 FAIXAS ETARIAS DA PORTARIA DO COMANDO-GERAL 076/2016 PMPR

A avaliagao do condicionamento fisico dos Policiais Militares do Estado do Parana é realizada
por meio do Teste de Aptidao Fisica (TAF), sendo a aprovacao neste teste, exigéncia indispensavel
para promocao dos militares ao posto/graduacao imediatamente superior. Além disso, o TAF também
¢ utilizado como requisito para o ingresso em cursos internos da corporagao (ABIB, 2018; ALMEIDA,
2019).

O Teste de Aptidao Fisica instituido pela Policia Militar do Estado do Parana, é definido pela
Portaria do Comando-Geral n? 076 de 22 de janeiro de 2016. Importante destacar que, no ano de
2022, esta Portaria fora alterada, onde além dos indices, as faixas etarias também foram modificadas
conforme consta nas tabelas dos Anexos B e C da Portaria n® 076/2016 do CG/PMPR (PARANA,
2016). Deste modo, as faixas etarias passaram de onze divisbes na tabela masculina, para apenas
sete divisdes. Cabe salientar que, na tabela feminina, ndo houve alteragcdo na quantidade de faixas
etarias, permanecendo as mesmas sete divisoes.

Para melhor exemplificagéo das diferengas nas faixas etérias contidas na Portaria 076/2016,
a tabela abaixo demonstra como eram as divisbes antes e apds as modificagbes para 0 sexo

masculino.

Tabela 01 — Divisao das Faixas Etarias da Tabela Masculina da Portaria 076/2016,
anteriormente e posteriormente as modificacoes do ano de 2022

Faixas Etdrias antes da alteracdo | Faixas Etarias apds a alteragao
Até 20 anos Até 20 anos
21 a 23 anos 21 a 25 anos
24 3 26 anos 26 a 30 anos
27 a 29 anos 31 a 35 anos
30 a 32 anos 36 a 40 anos
33 a 35 anos 41 a 45 anos
36 a 38 anos acima de 46
39 a 41 anos

42 a 44 anos

45 a 48 anos

acima de 49

Fonte: PARANA, (2016)

Em andlise a tabela acima, percebe-se que anteriormente as alteragées ocorridas no ano de
2022, a divisdo de cada faixa etaria era realizada a cada 3 anos, ou seja, a faixa etaria de 21 a 23
contemplava as idades de 21, 22 e 23 anos, e assim sucessivamente até a faixa etaria de 42 a 44.
Observa-se que na penultima faixa etaria, sendo ela dos 45 a 48 anos foram contempladas 4 idades,
sendo elas 45,46,47 e 48 anos, finalizando com a ultima faixa etaria (acima de 49) onde estavam

inseridos todos os militares com idade superior a 49 anos.
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Apds a alteracdo da Portaria e com a redugéo do numero de divisdes de idades, nota-se que
a segmentacdo de cada faixa etaria foi realizada a cada 5 anos, sendo assim, para cada intervalo
eram fixadas 5 idades, conforme exemplo a seguir: Faixa etaria (21 a 25 anos), idades de
21,22,23,24 e 25 anos. Salienta-se, que a mesma padronizagdo de divisdo foi realizada até a
penultima faixa etaria (dos 41 a 45 anos), encerrando a tabela com a faixa etaria de (igual ou maior
de 46 anos).

Examinando as mudancas nas tabelas, constatou-se que houve uma reducédo da idade da
ultima faixa etaria, passando de maior/igual a 49 anos para maior/igual a 46 anos. Além disso, tendo
em vista que as faixas etarias foram ampliadas, de trés para cinco anos apds as alteracdes da
portaria, percebe-se que os militares agora, para progredirem para a proxima faixa etaria e
consequentemente ter uma exigéncia atenuada dos indices, irdo demorar um periodo superior, sendo
de 2 anos a mais.

Com a finalidade de maior aprofundamento no tema do estudo e também para averiguar a
quantidade de militares ainda na ativa com idade superior a 46 anos, no més de abril de 2023
realizou-se uma pesquisa por meio da utilizagdo do sistema da Policia Militar denominado Consulta

Efetivo, obtendo os seguintes resultados, conforme a tabela a seguir.

Tabela 02 — Quantidade de militares com idade superior a 46 anos no servico ativo na PMPR

Ano de Idade n2 de
Nascimento Atual militares
1977 46 anos 476
1976 47 anos 561
1975 48 anos 465
1974 49 anos 400
1973 50 anos 362
1972 51 anos 362
1971 52 anos 286
1970 53 anos 231
1969 54 anos 161
1968 55 anos 107
1967 56 anos 74
1966 57 anos 20

Total 3505

Fonte: O autor (2023)

Por meio da tabela acima, percebe-se que ha uma quantidade relevante de militares ainda no
servigo ativo com idade superior a 46 anos, totalizando 3505 policiais. Cabe destacar ainda, que os
militares com idade mais avangada ainda no servigo ativo, possuem 57 e 56 anos, ou seja, estes
militares possuem 11 anos a mais, que o limite da ultima faixa etaria de idades da Portaria 076/2016,

sendo ela de (maior/igual a 46 anos).
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CONSIDERAGOES

Diante de todo o exposto na revisdo de literatura, verificou-se que processo de
envelhecimento se desenvolve com relevantes alteragbes na composigdo corporal, promovendo o
aumento da adiposidade e a diminuicdo da massa corporal magra. Importante citar que ha uma
diminuicdo do tecido muscular esquelético de aproximadamente 40% no periodo compreendido entre
20 e 60 anos de idade.

Estas alteragdes acontecem inclusive nos individuos saudaveis e fisicamente ativos, podendo
manifestar uma perda muscular de 1 a 2% do total corporal ao ano, especialmente nos membros
inferiores e o concomitante ganho de gordura corporal de 7,5% por década de vida a partir dos 40
anos de idade, havendo uma acentuagéo nestas alteragdes apos os 50 anos de idade (PIERINE;
NICOLA; OLIVEIRA, 2009; OLIVEIRA, 2022).

Neste contexto, quando existe esta perda associada com a idade, surge 0 que se denomina
sarcopenia, a qual engloba a falta de atividade fisica, remodelagdo da unidade motora, nivelamento
da diminuicao do horménio e diminuicao do processo de sintese de proteina.

Conforme explicam Pierini; Nicola e Oliveira (2009); Martinez et al., (2021) e Oliveira (2022), a
perda de massa muscular associada ao processo de envelhecimento parece se constituir como
inevitavel, sendo que, estas alteragbes sao gerais, graduais e universais, podendo surgir desde idade
precoce ou mais avang¢ada, em nivel maior ou menor, em conformidade com as caracteristicas
genéticas de cada individuo e, essencialmente com o estilo de vida de cada um.

Portanto, é notoério que o envelhecimento acarreta uma sensivel perda da aptidao fisica,
diminuindo a aptiddo cardiorrespiratéria, alterando a composi¢do corporal, diminuindo a forga
muscular, resisténcia muscular e a flexibilidade. Dessa forma, em analise as faixas etarias definidas
pela Portaria do Comando-Geral n® 076/2016, percebe-se que estas, encontram-se desproporcionais
ao considerarmos as grandes perdas musculares do individuo ap6s os 40 anos.

Percebe-se ainda que, devido ao grande nimero de policiais militares ainda no servigo ativo
com idade superior a 46 anos, sendo 3505 militares, seria coerente que houvesse uma maior
quantidade de divisdes de faixas etarias apds os 46 anos, uma vez que, na tabela em vigor, os
militares de 46 anos e os militares de 57 anos (11 anos mais velhos) devem obter os mesmos indices
para aptidao no TAF. Contudo, como jé revelado nesta obra, existem grandes diferengas fisiolégicas
entre os individuos das referidas idades.

Ademais, conforme descreve a literatura, os efeitos do envelhecimento no organismo se
acentuam principalmente a partir dos 40 anos de idade, e apds os 50 anos, os impactos se
intensificam, com grandes reflexos na massa muscular corporal e na capacidade respiratoria, sendo
assim, seria razoavel, que as faixas etarias da Portaria 076 de 2016 iniciassem com divisGes etarias
mais prolongadas até a idade dos 30 anos, posto que, individuos dos 20 aos 30 anos nao
apresentam mudancas fisiologicas tao significativas.

Em relacdo as faixas etarias a partir dos 40 anos, seria adequado que fossem estreitadas,
ampliando este estreitamente apds a idade dos 50 anos. Isto posto, ao seguir este raciocinio, uma
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possivel divisdo seguiria a seguinte composigao: (Até 20 anos), (21 a 26), (27 a 32), (33 a 36), (37 a
40), (41 a 43), (44 a 46), (47 a 49), (50 a 52), (53 a 55) (acima de 56). Deste modo, as divisbes de
faixas etarias até os 32 anos, contemplariam 6 idades, a partir dos 33 anos seriam 4 idades, e por fim,
apods os 41 anos, cada faixa etaria contemplaria apenas 3 idades, sendo o estreitamento das faixas,

justificado pelo significativo aumento dos efeitos do envelhecimento e da sarcopenia ao longo da vida.
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