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RESUMO

Tendo em vista o avanco da instituicilo Bombeiro Militar quanto ao conhecimento
cientifico e o constante crescimento no interesse dos bombeiros na melhoria de suas
atividades fins, ou seja de salvamento, € no seu melhor condicionamento fisico,
resolveu-se neste artigo, pesquisar sobre os componentes da aptidao fisica relacionada a
saide. A mesma possui componentes de suma importancia para o desenvolvimento
integro das capacidades fisicas de bombeiros militares e da sociedade de modo geral.
Sdo eles a aptidio cardiorrespiratoria, a forca muscular, resisténcia muscular,
flexibilidade e composi¢ao corporal. Percebe-se ser fundamental, que os membros da
corporagdo tenham o conhecimento especifico destes aspectos, para que ndo sO
pratiquem as atividades fisicas focados em objetivos solidos, mas tenham a consciéncia
e conhecimento dos beneficios destes para a vida profissional e pessoal. No estudo
podemos perceber que a aptidao cardiorrespiratdria e os demais componentes da aptidao
fisica relacionada a saude estdo intimamente ligados a auséncia de doengas, e uma boa
capacidade de trabalho. A atividade fisica por muito tempo em diversas institui¢des foi
tratada de forma empirica, deixando rastros culturais e conceitos muitas vezes erroneos
de um treinamento seguro, eficaz e especifico. Desta forma neste trabalho também se

detalhou a atividade fisica e seus beneficios para a vida Bombeiro Militar.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica é e sempre foi um dos maiores precursores da saide no
Brasil e no mundo. Sabe-se que nas tultimas décadas a sociedade a tem reconhecido

devido aos grandes avancos nos tratamentos e prevencdo de doengas. Os investimentos
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em pesquisas nesta drea e por conseguinte, contemplando os saberes da fisiologia do
exercicio tem aumentado em grande ndmero.

Os exercicios fisicos dentro da profissio bombeiro militar, sdo de
fundamental importancia para a manuten¢do dos componentes da aptidao fisica, além de
trazer beneficios pessoais e para a corporacao, sabe-se que as atividades desempenhadas
dentro da profissdo necessitam além de capacidade técnica, um padrdao ideal de
condicionamento fisico. Este padrao diz respeito ao poder de resposta do bombeiro nas
atividades que exigem grande desprendimento energético, ou seja, vigor fisico para
alcancar os objetivos da emergéncia com seguranca.

Os componentes da aptiddo fisica relacionada a saide; resisténcia
cardiovascular, e aptiddo miusculo esquelética, a qual se divide em for¢a muscular,
resisténcia muscular e flexibilidade sdo as principais valéncias corporais a serem
trabalhadas nos programas de atividades fisicas que visam a promocdo da sadde e
melhoria da aptidao fisica.

Tendo em vista a fundamental importancia de tais componentes para a
seguranca das missdes, € a promoc¢ao da saide dos bombeiros militares, este estudo
abordard bibliograficamente os aspectos fisioldgicos dos mesmos, visando esclarecer os
processos que o corpo realiza quando submetido a programas de atividades fisicas
direcionados, e conscientizar os membros da corporagdo que a aptiddo fisica € essencial
aliado do bombeiro nas suas missoes.

Para ingresso no Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina, os
candidatos passam pelo TAF, teste de aptiddo fisica, o qual avalia de acordo com
padrdes estabelecidos por estudos da corporacdo a viabilidade de acesso do candidato.
Os mesmos passam por teste de resisténcia cardiorrespiratéria, forca muscular,
resisténcia muscular entre outros, tendo estrita relacdo com o tema neste abordado, que
valoriza a continuidade dos programas de exercicios fisicos durante a vida Bombeiro

Militar como forma de promogdo da satde e eficiéncia na capacidade de trabalho.

2 ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica é definida como os movimentos do corpo produzidos
pelos musculos esqueléticos que acarretam em gasto energético (GOMES; SIQUEIRA;

SICHIERI, 2001).



Segundo Nahas (2003, p. 10) Para muitas pessoas, iniciar a pratica da
atividade fisica regular, e manter um ritmo saudével para alcancar boa condi¢do nos
componentes que se referem a aptiddo fisica tende a ser uma tarefa dificil, requerendo
um certo esforco individual. De fato, nas sociedades urbanas modernas, niveis
adequados de atividade fisica e aptidao fisica, somente sao mantidos quando uma forte
motivacdo estd continuamente presente; quer dizer, quando o individuo percebe os
beneficios deste comportamento como de grande valor para a sua vida, superando as
dificuldades para realizar tais acdes, e quando as forcas sociais oferecem mais

facilitadores do que barreiras.

Para usufruir os beneficios da atividade fisica para a saide, é importante que
se adote um estilo de vida mais ativo, como participar de programas necessarios para o
desenvolvimento organico e funcional de nosso corpo, e também hébitos alimentares
mais sauddveis. Desta forma, melhoras na qualidade de vida tendem a ser conquistadas

(PINHO; PETROSKI 1999, p.61).

De acordo com Nahas (2003, p. 10) A inatividade fisica, o baixo nivel de
condicionamento fisico, assim como o fumo e a hipertensdo arterial sdo considerados
fatores de risco para mortalidade prematura. O sedentarismo, que € considerado um dos
principais fatores de risco para mortalidade cardiovascular, € observado tanto em paises
desenvolvidos quanto naqueles em desenvolvimento e, portanto, deve estimular a
elaboracdo de campanhas envolvendo abordagens que visem o combate a inatividade

fisica da populagdo.

3 APTIDAO FiSICA E SAUDE

Segundo Nieman (1999) Saude é definida como um estado de completo
bem estar fisico, mental, social e espiritual, € ndo somente a auséncia de doencas ou
enfermidades. Também define-se aptidao fisica como uma condicdo na qual o individuo
possui energia e vitalidade suficientes para realizar as tarefas didrias e participar de
atividades recreativas sem fadiga.

Logo a resisténcia cardiorrespiratdria, a aptiddo musculo-esquelética (forca
e resisténcia muscular, flexibilidade) e uma composi¢do corpérea ideal sdo os
componentes mensuraveis da aptiddo fisica relacionados a saude. Por outro lado, a

aptiddo relacionada a habilidade estd relacionada com a agilidade, equilibrio,



coordenacgdo, poténcia e tempo de reacdo (habilidades esportivas) e apresenta pouca

relacdo com a saude e com a prevenc¢do de doengas.

3.1 Aptidao Cardiorrespiratoria

A aptidao cardiorrespiratéria € a capacidade do organismo como um todo de
resistir a fadiga em esfor¢cos de média e longa duracdo.

Esta aptiddo pode ser mensurada de forma direta (por ergoespirometria,
onde se analisa o volume de gases inspirado e expirado) ou indireta (através de testes de
campo).

Para Dwyer e Davis (2006) A aptiddo cardiorrespiratdria estd relacionada a
realizacdo de um exercicio de intensidade moderada a alta, sendo dindmico, com
participacdo de grandes grupos musculares, por periodos prolongados. Podendo ser
avaliada por varias técnicas, entre eles o teste de capacidade aerébica maxima, VO,
max.

O componente cardiorrespiratério estd diretamente associado aos niveis de
saide dos individuos. Este se correlaciona com as doengas cardiovasculares quando
apresenta déficit considerdvel. No oposto, elevados niveis atingidos através de
atividades fisicas regulares estdo ligados a diversos beneficios a saide, (DWYER e
DAVIS, 2006).

Quanto maior o VO, max. de um individuo, maior a sua capacidade de
sustentar esfor¢os submdximos por periodos prolongados. Vdrios fatores influenciam o
grau de aptiddo cardiorrespiratdria dos seres humanos, no entanto, a intensidade, a
duracdo e a freqiiéncia semanal do treinamento aerébio € que determinam seus valores
em diversos niveis, (FERNANDES FILHO, 2003 p.132).

A aptiddo cardiorrespiratéria conforme Nahas, (2003) depende
fundamentalmente da captacdo e distribuicdo de oxigénio para os musculos em
exercicio, envolvendo os sistemas respiratério e cardiovascular. A eficiéncia dos
musculos na utilizacdo do oxigé€nio transportado e a disponibilidade de combustivel
para produzir energia também determinam a aptidao cardiorrespiratéria de uma pessoa.

Ao questionarmos os beneficios de uma boa aptiddo fisica vimos que para
manter o organismo vivo e realizar as tarefas fisicas e mentais, nossas células
necessitam de fornecimento constante de oxigénio (O,), e de nutrientes, principalmente

em forma de glicose. Cabe ao sistema cardiorrespiratério (pulmdes, coragdo, circulacdao



sanguinea) fornecer esses elementos vitais ao organismo eliminando os subprodutos das
reacdes quimicas celulares, principalmente géds carbonico- VO,, 4cido lédtico e o calor
produzido pelas reacdes quimicas. (NAHAS, 2003).

O autor a cima citado traz que para a melhora da saide e da aptidao fisica, o
musculo cardiaco precisa ser desenvolvido juntamente com os demais componentes do
sistema cardiorrespiratério. Logo os exercicios que prestam esta arte chamam-se
aerobicos, que incluem atividades de média a longa duragdo.

Uma das formas de controlar a intensidade dos exercicios aerébicos € a
freqiiéncia cardiaca.

Sabe-se que o programa de exercicios deve ser adaptado ao individuo,
pessoas sedentdrias devem comecar em baixos niveis de intensidade progredindo
gradativamente de acordo com seu objetivo e sua condicao fisica.

Logo entende-se que ao iniciar um programa de atividades fisicas deve-se
estar apto em relacdo aos parametros sauddveis de condi¢cdo cardiaca, devido a
solicitacdo do sistema cardiorrespiratorio e musculo cardiaco.

Assim individuos com baixos niveis de aptidao fisica, sdo recomendados a
realizar as atividades fisicas inicialmente com uma intensidade entre 50% a 70% da FC
méx. Para individuos mais jovens e melhor condicionados, até¢ 80-90% pode ser
considerado para melhores resultados.

Conforme Guedes e Guedes (2006) A intensidade descreve a sobrecarga
sobre o sistema cardiovascular necessdria para gerar um efeito do treinamento. As
melhorias da aptiddo cardiorrespiratéria ocorrem quando a intensidade € de 50% a 85%
do VO, méx ou, segundo a descricao mais recente da intensidade do exercicio ; 40/50 a
85% da reserva de oxigénio (VO,R). Para maioria da pessoas, 60 a 80% do VO, max
parece ser uma faixa suficiente para atingir os objetivos da funcdo cardiorrespiratoria.

O modo mais indicado de se medir a freqiiéncia cardiaca seriam os tracados
eletrocardiogréficos, logo percebe-se que torna-se acessivel e de real valia os monitores
cardiacos com sistema de telemetria portatil. A analise das informagdes associadas as
medidas de freqii€ncia cardiaca deve ser finita. Seus valores maximos apresentam
relacdo direta e inversa com a idade cronoldgica do avaliado, expressa em anos
independentemente do sexo. Nesse sentido, informacdes da literatura sugerem
estimativas da freqiiéncia cardiaca méxima pela subtracdo da idade atual do avaliado do

valor 220.



Ainda assim Guedes e Guedes (2006) descreve que mais recentemente
houve a preocupag¢do em revisar o modelo tradicional 220-idade, inicialmente com a
utilizacdo da técnica da metanalise com estudos previamente publicados e, na seqiiéncia
por intermédio de delineamento experimental realizado em condi¢Ges laboratoriais.

Considerando a utilizagdo de delineamento de estudo extremamente bem
aprimorado e o tipo de recurso experimental voltado a validade dos coeficientes de
ajuste, parece ser possivel sugerir que a freqiiéncia cardiaca maxima deva ser mais
seguramente estimada mediante o0 modelo FC max = 208-(0,7x idade em anos).

Como base nestes parametros torna-se possivel estabelecer indicadores de
intensidade do trabalho pela freqiiéncia cardiaca de reserva, que corresponde a diferenca
entre a freqiiéncia cardiaca maxima e a de repouso.

FC max= FC maxima — FC repouso

Supde-se como ilustragdo; um avaliado de 40 anos de idade, freqii€éncia
cardiaca de repouso de 80 bpm e freqiiéncia cardiaca de esfor¢o de120 bpm:

Estimativa da freqiiéncia cardiaca maxima:

FC max= 208-(0,7x idade em anos)
= 208-(0,7x40 anos)
=208-28
= 180 bpm
Estimativa da freqiiéncia cardiaca de reserva:
FC reserva-= FC max — FC repouso
=180 — 80 bpm
=100 bpm

Proporcao da intensidade do esforco fisico equivalente a FC esfor¢co= 120 bpm:

% FC max= (FC esforco) - FC repouso) x 100
FC reserva
% FC max= 120 bpm - 80 bpm x 100
100 bpm

=0,40 x 100=40 %



Contudo as melhorias na aptiddo cardiorrespiratéria aumentam com a
freqiiéncia das sessdes de exercicio, sendo no minimo de duas sessdes, € hd uma
estabilizacdo dos ganhos dessa fungdo com trés ou quatro sessdes por semana. Esses
ganhos podem ser obtidos com um programa de dois dias por semana, mas a intensidade
precisa ser maior do que a do programa de trés dias por semana (POWERS e

HOWLEY, 2005).

3.2 For¢ca Muscular

De acordo com Nahas (2003) Forca muscular é a capacidade maxima de um
grupo muscular ou musculo contra uma resisténcia e pode variar de acordo com a
especificidade do grupo muscular, tipo de contracdo (sendo estdtica ou dinamica;
concéntrica ou excéntrica), velocidade de contragdo e articulagdo que estd sendo
utilizada.

Nao existe determinante Unico para avaliar a forca muscular, e a
mensuracdo € utilizada para determinar a aptiddo muscular; identificar uma fraqueza;
monitorar a progressao da reabilitacdo e medir a eficdcia do treinamento. Sabe-se ainda
que o musculo aumenta sua for¢a quando exercitado em tensdes proximas de seu
maximo. Sem a sobrecarga nao acontece o aumento da forca (NAHAS, 2003).

Os exercicios isotonicos ou dinamicos sdo aqueles em que o musculo se
encurta e se alonga enquanto a forca € aplicada (exemplos: levantamento de pesos,
arremessos, saltos). H4 movimento das partes corporais € um grande aumento da
circulagdo sanguinea (NAHAS, 2003). Por sua vez, nos isométricos ou estiticos os
musculos se contraem contra uma resisténcia estdtica, ou seja, ndo hd variagdo no
angulo da articulacdo envolvida no movimento, mas o individuo faz forca (ex: tentar
empurrar parede) (NAHAS, 2003). Os exercicios isocinéticos sdo realizados em
equipamentos especiais que proporcionam uma resisténcia varidvel de acordo com o
angulo e a velocidade do movimento. A idéia é manter a aceleracdo constante,
estimulando o musculo de forma ideal e constante em todos os angulos do movimento,
(NAHAS, 2003).

Uma boa condi¢cdo muscular proporciona maior capacidade para realizar as
atividades da vida didria, com mais eficiéncia e menos fadiga. Também permite realizar
atividades esportivas com melhor desempenho e menor risco de lesdes, além de ajudar a

manter uma boa postura. A partir da meia idade, bom nivel de forca muscular ajuda a



prevenir a osteoporose e as quedas, preservando a independéncia das pessoas durante a

fase de envelhecimento, (NAHAS, 2003, p.70).

3.3 Resisténcia Muscular

Conforme Dwyer e Davis, (2006) Outro componente da aptidao musculo-
esquelética € a resisténcia muscular, definido em testes que devem ser elaborados com o
fim de avaliar a capacidade dos grupos musculares de produzirem uma forca
submdxima para contragdes repetidas.

Para mensurar a resist€ncia muscular podemos ressaltar que existem testes
onde deve ser determinado o periodo de tempo durante o qual uma contragdo muscular
pode ser mantida ou o nimero de contracdes submdximas repetidas que um grupo
muscular consegue realizar. Como exemplos de avaliar a resisténcia muscular, podemos
citar os testes de uma repeticdo maxima (1RM), onde deve ser preestabelecido um
percentual de tensdo maxima, ou usando o proprio corpo do individuo. (Alguns dos
testes mais utilizados s@o os exercicios abdominais, apoio de frente, elevagdes do tronco

por flexdo de bracos), (DWYER e DAVIS, 2006).

3.4 Flexibilidade

Segundo Dantas (2005) O dltimo componente da aptiddao musculo-
esquelética € a flexibilidade, que define-se como a qualidade fisica responsavel pela
execucdo voluntiria de um movimento de amplitude angular méxima, por uma
articulacdo ou um conjunto de articulacdes, dentro dos limites morfoldgicos, sem o
risco de provocar lesdo. A flexibilidade é especifica para cada articula¢do e depende do
miusculo que esta sendo avaliado, da distensibilidade da cédpsula articular, de um bom
aquecimento, da viscosidade muscular e da complacéncia de ligamentos e tenddes,
(DWYER e DAVIS, 2006).

Dwyer e Davis (2006) também relata que a flexibilidade torna-se importante
e necessdria devido a redu¢do no desempenho didrio quando a mesma € inadequada. A
regido lombossacra e quadril contribuem para o surgimento de uma lombalgia quando

apresentam niveis baixos de flexibilidade.



3.5 Composicao Corporal

A composicdo corporal segundo Petroski (2007, p. 121) € a quantificacdo
dos principais componentes estruturais do corpo humano. O tamanho e a forma
corporais sdo determinados basicamente pela carga genética e formam a base sobre a
qual sdo dispostos, em propor¢des variadas, os trés maiores componentes estruturais do
corpo humano: osso, musculo e gordura. Esses componentes sdo também as maiores
causas da variagdo na massa corporal.

A Antropometria € a mensuracdo do corpo humano. Varias técnicas se
enquadram nessa categoria: altura/peso, circunferéncias/medidas de cintura e pregas
cutaneas. Técnicas antropométricas diferentes utilizam uma ampla variedade de regides
corporais e instrumentos de mensuracdo. (DWYER e DAVIS, 2006, p. 44)

A mensuracdo da prega cutanea € uma técnica simples e de facil manuseio,
apresenta alta fidedignidade se correlacionando otimamente com as técnicas mais
sofisticadas. Este tem sido o método preferido dos pesquisadores na drea do esporte e

exercicio fisico. O compasso de dobras cutineas € o instrumento usado nesta

mensuracao.

3.6 Aptidao Fisica e Bombeiros

De acordo com ( BOLDORI; PETROSKI; SILVEIRA, 2005 ) , em seu
estudo Aptidao fisica, saide e indice de capacidade de trabalho de bombeiros,
identificou que 83,56% de uma amostra de 359 bombeiros catarinenses, estio com sua
aptiddo fisica nas faixas ideais, e 16,44% precisam de programas regulares de atividades
fisicas para melhorias na aptidao fisica.

Foram realizados testes que avaliam os componentes da aptidao fisica
relaciona a saude abordados neste artigo, foram eles: testes abdominal remador (I1min);
e de barra fixa (maior n° de repeticdes efetuadas); a flexibilidade através da prova sentar
e alcancar de Wells e Dillon; e para a estimativa do VO, max. foi utilizado o teste vai-e-
vem de multiplos estagios de Léger et al.

No estudo a cima citado, também observou-se que o bombeiro que possui
um condicionamento fisico considerado bom, nd@o indicou ter qualquer doenca
diagnosticada por médico e apresenta sua classificagdo na capacidade de trabalho nos

niveis "Boa ou Otima". Por outro lado, aquele bombeiro que ndo possui uma boa



aptido fisica, indicou que possui alguma doenca diagnosticada por médico, apresentou
também sua classifica¢do na capacidade de trabalho como "fraca ou Moderada".
Segundo o Manual do CFSD/RJ (2006), O bombeiro militar para atender
suas emergeéncias, sejam elas de salvamento, ou de extin¢do de incéndio, deverd possuir
uma boa aptiddo fisica, ndo assim sendo, de nada adiantaria todo o conhecimento
técnico adquirido anteriormente, pois havendo o limitante fisico, este conhecimento

técnico tende a estar comprometido.

CONCLUSAO

A eficdcia e eficiéncia num trabalho de extin¢c@o de incéndio ou operagdes
de salvamento dependerdo de diversos fatores, tais como: preparo técnico, psicoldgico,
recursos materiais, motivacdo, entre outros, todavia, se a aptiddo fisica do bombeiro for
um fator limitante, todo o preparo anterior ndo serd o suficiente para ajuda-lo a executar
seu servigo plenamente, ja que além de exigir o preparo fisico, essas situacdes de altos
riscos também requerem um alto controle emocional.

A atividade fisica é uma seguranca para o bem estar e qualidade de vida do
individuo, para a integridade fisica no desempenho de suas funcdes e para a melhor
qualidade do servico prestado. Quando o corpo chegar ao seu limite de estresse fisico a
raca, a adrenalina e o sentimento de dever a cumprir muitas vezes nao € o suficiente
para completar uma missdo. Logo percebe-se que aumentar os limites € uma estratégia
essencial, preparando-se através do treinamento das suas aptiddes fisicas, pois, do seu
treinamento e desempenho dependerao vidas.

Tao logo os componentes da aptidao fisica, objetos de estudo deste, sdo de
suma importancia para a melhor qualidade de resposta fisica do bombeiro em suas
missdes, percebeu-se que os individuos em niveis ideais de aptidao fisica, ou seja
possuidores de resisténcia cardiovascular, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e
uma boa composi¢do corporal, vivem com qualidade de vida, e tendem a nio possuir
problemas de satde.

O desenvolvimento dos componentes da aptidao fisica relacionada a saude,
deve ser feito de forma segura, como indica o estudo presente, logo percebe-se
importante para a atividade de resisténcia cardiovascular, o monitoramento da
freqiiéncia cardiaca maxima, da freqii€ncia cardiaca de reserva e de repouso para que se

viabilize através dos célculos neste apresentado, indicadores de intensidade de trabalho,



garantindo a eficiéncia do treinamento.

Contudo percebeu-se que a aptidao fisica relacionada a sadde, estd
intimamente ligada ao estilo de vida ativo e sauddvel do Bombeiro Militar, e traz para
as fileiras da corporacdo, um legado de informacdes que oportuniza a preparacdo de
bombeiros com um poder de resposta de qualidade em suas missdes, tendo em vista que
a fadiga torna-se mais distante quando os componentes desta estdo presentes na vida

pessoal e profissional de Bombeiros Militares.
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