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RESUMO

O presente estudo prop0s direcionar aulas de Educagdo Fisica visando a compreensao
dos beneficios da atividade fisica aerébica com Bombeiros Militares do Estado de Santa
Catarina. O Tema abordado busca a compreensdao da pratica de atividades fisicas
aerdbicas e seus beneficios, através da concepcao de conceitos bésicos entre atividade
fisica, aptiddo fisica e satde, passando assim a influenciar no estilo de vida dos
educandos, propiciando uma melhor qualidade de vida. Todavia, pode-se perceber que é
possivel implementar propostas de aulas de Educacdo Fisica visando a compreensao do
tema abordado, utilizando-se de propostas pedagdgicas consistentes, dando &nfase a
saude com objetivo educacional.

Palavras chave: Educacdo Fisica. Atividade Fisica. Aptidao Fisica. Saide. Bombeiro
Militar.

1 INTRODUCAO

Para que possamos consolidar uma posicdo justa da Educacdo Fisica junto a
sociedade € necessdrio que as ideias propostas estejam elaboradas de forma muito claras
e possam ser entendidas igualmente por todos. Portanto, a Educacao Fisica nao pode ser
vista e entendida apenas como uma matéria escolar, mas sim, como um dos aspectos
gerais da educagdo onde dedica sua atenc@o a maneira de como o homem se comporta
em seu primeiro contato com o mundo, através de suas capacidades fisicas (RETHA,
1998).

Nos dias atuais a Educacdo Fisica ndo estd sendo desenvolvida de forma
significativa, estd sim, desenvolvendo-se sob auséncia de uma determinada abordagem
de conteddos, limitando os individuos a uma producdo de conhecimento das
capacidades corporais.

Por estas razdes, a Educagdo Fisica estd precisando passar por mudangas, através
do surgimento de novas abordagens e métodos para o ensino da Educacdo Fisica,

priorizando o ser em sua totalidade (SPIES, 2000).
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O presente estudo propde direcionar aulas de Educacdo Fisica visando a
conhecimento dos beneficios da atividade fisica aerébica com Bombeiros Militares do
Estado de Santa Catarina, buscando a compreensdo da prética de atividades fisicas
aerdbicas e seus beneficios, por meio da concepcao de conceitos basicos entre atividade
fisica, aptiddo fisica e satude, passando assim a influenciar no estilo de vida dos
educandos, propiciando uma melhor qualidade de vida, identificando a Educac¢do Fisica

como agente da saide corporal.

2 SAUDE RENOVADA

O termo saude pode ser entendido e analisado de diversas maneiras. Entre elas, a
Educacdo Fisica visa seu entendimento apoiado nos aspectos da saude renovada.

Bento (1991 apud MARQUES; GAYA, 1999, p.92) diz que:

[...] ao considerar a saide como uma categoria pedagdgica, rompe com 0s
limites de uma interpretacdo exclusivamente médica e predominantemente
curativa, abrindo espago para a abordagem do tema da saide numa
perspectiva de formagdo e educacio [...].

Moraes e Almeida (2004 apud PIRES, 2008) refletem sobre uma proposta para
desenvolver um trabalho com o conteido da atividade fisica em promoc¢do a saide
direcionando a educagdo para autonomia, que leve aos individuos a percep¢cao dos
beneficios das atividades fisica em virtude da satde.

De acordo com Guedes e Guedes (1996 apud DARIDO et al., 2003) a saide
renovada é também relacionada a aptiddo fisica e mental. Assim, os mesmos
preocupam-se com o estilo de vida mais ativo, entendendo que a maior parte dos
distirbios organicos (sedentarismo, problemas cardiacos e estresse) ocorrem na vida
adulta, em decorréncia do estilo de vida adotado e consequéncia do estilo de vida
moderna.

Lessa (2009, p.26) completada dizendo:

O Bombeiro Militar deve estar sempre bem condicionado, com elevado grau
de aptiddo fisica para atender as necessidades adversas. Além de cumprir o
que estampa a Constituicdo, ele precisa investir em sua saude fisica. Cabe
aqui lembrar que a aptiddo fisica, com um grau satisfatério para misséo,

possui uma segunda vantagem associada, que é a certeza de uma vida
saudavel.

Assim, Nahas (apud DARIDO et. al., 2003) destaca a importancia da redefinicao
do papel dos programas de atividades fisicas, pondo em pratica a promogao da satude

renovada, por meio de uma proposta de estilo de vida ativo e sauddvel, neste sentido,



Darido at al. (2003) passa a entender que estas propostas de Educa¢ao Fisica com base
na saide renovada incorpora principios ja citados com enfoque sociocultural, dizendo
que o objetivo da Educacdo Fisica € ensinar os conceitos basicos entre atividade fisica,
aptidao fisica e satide.

Dentro desta visdo, a possivel interven¢do no sentido de induzir modificagdes no
comportamento apresentado pela sociedade quanto a aptiddo fisica e a satde, onde
Lessa (2009, p.17) completa dizendo que o rol de atividades desenvolvidas pelo Corpo
de Bombeiros Militar possui magnitudes que, para o seu cumprimento, depende, dentre
elas, da capacidade fisica destes profissionais.

Guedes (1999) sugere a adocao de programas de Educacdo Fisica que assumam
a incumbéncia de desenvolver métodos que levem os individuos a perceberem a
importancia de adotarem um estilo de vida ativo e saudavel, buscando as atividades
fisicas como forma de promocdo da satide, destacando a importancia de que a educagao
para saide deverd ser alcangada com a interacdo de acdes que possam envolver o
proprio homem em seus hdbitos e atitudes, sendo representado pelos seus hdébitos
alimentares, estado de estresse, lazer, inatividade fisica dentre outras. Assim percebe-se
que o estado de vida saudédvel ndo é estatico, sendo o mesmo readaptado durante a vida,
desta maneira ndo apoiando-se apenas com base referencial na natureza bioldgica e
higienista, mas sim, sob um contexto didatico- pedagdgico, percebendo o fato de a
satde ser educdvel.

Em relacdo a inatividade fisica, Weineck (2003) define a falta de atividades
fisicas como um nivel de exigéncias musculares que se encontra abaixo de um
determinado limiar de estimulag@o por longo periodo, ou seja, quando os musculos sdo
pouco estimulados. Em conseqiiéncia, a inatividade fisica evidencia-se uma elevagao no
aparecimento de doencas hipocinéticas, estas relacionam- se principalmente ao sistema
cardiovascular, aparelho locomotor ativo e passivo, sistema metabdlico, sistema
hormonal, sistema nervoso autonomo, sistema nervoso central (fraquezas
coordenativas).

Ferreira (2001) diz que é exatamente na possibilidade de o exercicio contribuir
positivamente para a saide que se apdia o movimento da aptidao fisica relacionada a
saude.

Podemos destacar alguns beneficios da prética dos exercicios fisicos, como o
controle do peso e o risco de doengas cardiovasculares, pois a atividade fisica tem

fundamental importdncia na regulacdo ou condicionamento da capacidade



cardiorrespiratéria, assim amenizando os riscos de doencas cardiacas coronarianas
(BUFFET, 2007).

Em relacdo a funcdo cardiorrespiratoria, Monteiro (1998 apud CORRADINI
2009, p. 30) diz:

A funcdo cardiorrespiratéria depende de trés importantes sistemas: o
respiratério, que capta o oxigénio do ar inspirado e o transporta para o
sangue; o cardiovascular, que bombeia e distribui o oxigénio carregado pelo
sangue; o musculo-esquelético, que utiliza este oxigénio para converter
substratos armazenados em trabalho, durante a atividade fisica.

Para Gongalves e Vilarta (2004) a compreensdo do fator para melhorar a
qualidade de vida apdia- se nos conceitos voltados a promogao da saide em seu foco
mais relevante, as atividades fisicas, associando-se ao bem estar fisico, a sadde e a

qualidade de vida.

3 ATIVIDADES AEROBICAS

Segundo Stegemann (apud SILVA, 1995, p. 23) descreve atividades aerdbicas

como sendo:

As atividades aerébicas caracterizam-se por trabalharem grandes
grupamentos musculares, por um longo periodo de tempo e com a
intensidade de baixa para média. Nestas, a variacdo da freqii€ncia cardiaca
deve ser a menor possivel, para assim, atingir o estado de equilibrio entre
producdo de energia e consumo de oxigénio.

No mesmo sentido Guyton e Hall (2006) afirmam que a energia aerdbica
significa aquela que s6 pode ser obtida dos alimentos pelo metabolismo oxidativo. Jucd
(apud SILVA, 1995) completa dizendo que as atividades aerdbicas sdo realizadas
através de movimentos ciclicos (repetitivos) executado por um tempo prolongado, no
qual haja aumento da frequéncia cardiaca, sendo este tempo de execugdo € varidvel de
acordo com o metabolismo de cada individuo. No mesmo sentido destacam- se no
cotidiano do Bombeiro Militar, algumas atividades sdo indispensdveis como correr,
saltar, escalar, nadar, mergulhar, acessar locais indspitos e de dificil acesso (LESSA,
2009).

De acordo com Tierno e Corréa (apud SA, 1997) o trabalho aerébio é
caracterizado pela oxidacdo completa de um substrato (carboidrato, gordura e
aminodcidos). Dantas (2003) diz que no corpo humano a energia potencial pode ser
materializada, por exemplo, nas reservas localizadas nos depdsitos subcutaneos de

gordura, com objetivo de fornecer energia para ressintese do ATP (adenosina trifosfato).



Guyton e Hall (2006) definem ATP como moeda de energia do organismo e pode ser
obtida e consumida rapidamente, pois estd presente em todos os musculos,
essencialmente todos os mecanismos fisioldgicos que requerem energia para seu
funcionamento a obtém diretamente do ATP. Dentro destes sistemas de producdo de
energia, a formacdo de ATP ocorre em primeiro tempo pela degradacdo da creatina
fosfato ou fosfocreatina (CP) (sistema ATP-CP), para atividades de explosdo muscular e
contracdo rapida; em seguida pela degradacdo de glicogénio muscular, pelo sistema
glicolitico; em terceiro pela formacdo oxidativa do ATP (exercicio aerdbio) pelo
sistema oxidativo (pela degradacdo dos depdsitos subcutaneos de gordura), por meio de
exercicios de longa duragdo. Nos dois primeiros exemplos de formagdo de ATP,
fosfocreatina e glicolitico, ndo envolvem a utilizacio de oxigénio (O;), sendo
denominados de vias anaerdbias ou anaerdbicas. No terceiro exemplo citado, o oxigénio
esta presente na degradacdo, sendo denominado de aerébio ou aerébico (GUYTON;
HALL, 1988).

A chave para o excelente desempenho do atleta est4 na agilidade de ressintese do
ATP, quanto mais rdpido for ressintetizado, mais rdpido o musculo pode contrair,
portanto, mais rapido ou veloz o individuo executa 0 movimento (SA, 1997).

Nahas (2006) determina que alguns fatores sdo imprescindiveis para dar inicio a
um programa de atividades ou exercicios fisicos para a saude, sendo necessdrio

determinar o tipo de atividade, a duragdo, a frequéncia e a intensidade.

4 BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA AEROBICA

Em adultos, um maior nivel de atividades fisicas contribui para um melhor perfil
lipidico e metabdlico, além de reduzirem a prevaléncia da obesidade, visando uma
melhor condigdo fisica e disposi¢do para realizac¢do de atividades mais dinamicas, como
correr, saltar, escalar e nadar, atendendo as necessidades fisicas para realizacdo de
atividades de Bombeiro Militar com maior destreza e agilidade, sem causar danos e/ou
prejuizos a prépria saude.

Lazzoli et al (1998), completa dizendo:

A atividade fisica também podem exercer outros efeitos benéficos a longo
prazo, como aqueles relacionados ao aparelho locomotor. A atividade fisica
intensa, principalmente quando envolve impacto, favorece um aumento da
massa Ossea na adolescéncia e poderd reduzir o risco de aparecimento de
osteoporose em idades mais avangadas [...]



Para Doron e Parot (apud BUFFET, 2007), a atividade Fisica é definida como
qualquer movimento corporal, produzido pelos musculos esqueléticos, que resulte em
gasto energético maior que os niveis de repouso, concordando com Voigt (2006).

Ainda Buffet (2007), destaca alguns beneficios da pratica dos exercicios fisicas,
como o controle do peso e a redugdo do risco de doencas cardiovasculares, pois a
atividade fisica tem fundamental importincia na regulacdo ou condicionamento da
capacidade cardiorrespiratoria.

No mesmo sentido, Bezerra Filha (2004 apud CASAGRANDE, 2009) destaca
que o sedentarismo, o tabagismo e a alimentacdo inadequada, sdo fatores relacionados
diretamente com o estilo de vida e responsdveis por desenvolver 50% de doencas
cronico-degenerativas. Assim, Gongalves e Vilarta (2004) destacam que a compreensao
do fator para melhorar a qualidade de vida apoia-se nos conceitos voltados a promog¢ao
da sadde em seu foco mais relevante, as atividades fisicas, associando-se ao bem- estar
fisico, a satde e a qualidade de vida.

Em relacdo aos beneficios da prética do exercicio fisico para a saide, Voigt

(2006, p.17) destaca:

Sabe-se hoje que o exercicio fisico pode ser um fator protetor para uma série
de males, entre os quais destacam-se: obesidade, doencas cardiovasculares,
diabetes, osteoporose, de pressao e maior mortalidade por qualquer causa.

Lessa (2009, p. 26) destaca:

A necessidade de aptiddo fisica para o desenvolvimento da atividade
ocupacional de Bombeiro Militar é funcdo exponencial e de cardter impar.
Por isso, se faz mister que este profissional, nas mais diversas atividades
ocupacionais que a  profissdo impde, deva ter consciéncia, em primeiro
lugar, da necessidade de manter sua condicdo fisica sempre capaz de
desenvolver e cumprir as missdes que lhe sdo atribuidas, bem como, em
segundo lugar, que seja submetido a avaliacdes periddicas, para comprovar o
seu grau de aptidao fisica.

Milburns e Butts (apud SA, 1997) dizem que a pratica de exercicios aerébicos é
um método de preparacao fisica e visa provocar alteracdes nos sistemas cardiovascular e
respiratorio, principalmente em individuos sedentdrios e nao atletas, assim melhorando
a absor¢do, transporte e a utilizacdo de oxigénio pelos musculos, proporcionando
aumento significativo do VO,max.

Pereira e Teixeira (2006, p.253), no que se refere ao melhor condicionamento

aerébico em promocao da saide completa:

2

A resisténcia cardiorrespiratéria ¢ uma definicio comum do componente
funcional que se refere a funcdio cardiovascular e pulmonar, e é entendida
como capacidade do corpo para manter um exercicio submédximo durante



z

periodos prolongados de tempo. O desempenho aerébico é considerado
prioritdrio a promog¢do da saide e também ao desempenho atlético. As
atividades que intervém em grandes grupos musculares e atuam sobre o
sistema cardiovascular e respiratdrio sdo prioritarias dessa qualidade fisica.

Em relacdo ao aumento de VO,max, Powers e Howley (2005) dizem que a
poténcia aerdbica maxima, VO,max, ¢ uma medida reproduzivel da capacidade do
sistema cardiovascular liberar sangue a uma grande massa muscular envolvida em num
trabalho dindmico. Para os mesmos autores, a predisposicao genética reponde por 40 a
60% do valor do VO,max de um pessoa. Nos individuos sedentdrios, o treinamento
adequado pode representar um aumento significativo de seu VO,max (POWERS;
HOWLEY, 2005).

Cooper (apud SILVA, 1995) completa dizendo que os exercicios aerdbicos
deveriam servir de base para qualquer programa.

No mesmo sentido SILVA (1995) diz que enquanto a atividade fisica €
entendida como qualquer movimento corporal, realizada voluntariamente pelos
musculos, resultando em demanda energética acima dos niveis considerados de repouso
a aptidao fisica deverd expressar capacidade funcional direcionada a realizacdo de
esforcos fisicos associados a prética de atividade fisica, representada por conjunto de
componentes relacionados a satde e ao desempenho atlético.

Em relagcdo ao VO,maéx, Foss (1998, p. 126 apud BENCKE, 2005, p.26) define:
"O VO,;mix, chamado de consumo maximo de oxigénio ou poténcia aer6bica maxima,
representa a maior quantidade de ATP que uma pessoa pode ressintetizar
aerobicamente, e é definida como a velocidade em que o oxigénio é consumido".

Boreham (2001) e Tammelin T. (2003) (apud DOREA et al., 2008, p. 494), em

relacdo a pratica de atividades fisicas voltadas a promogao da saide destacam:

Atualmente, muitos estudos t€m indicado que niveis satisfatérios de aptidao
fisica relacionada a saide podem favorecer a prevengdo, manutencido e
melhoria da capacidade funcional; reduzir a probabilidade do
desenvolvimento de intimeras disfung¢des de cardter cronico-degenerativas,
tais como obesidade, diabetes, doengas cardiovasculares, hipertensdo, dentre
outras, proporcionando, assim, melhores condi¢des de saide e qualidade de

vida a populagdo.

Bohme (1993) e Malina (2004 apud DOREA et al., 2008, p. 494) dizem que a

manuten¢do de niveis satisfatérios de aptiddo fisica relacionada a saude tem sido

recomendada para individuos de ambos os sexos, em diferentes faixas etdrias.



Gongalves e Vilarta (2004) dizem que € necessdrio esclarecer o real significado
da atividade fisica relacionada aos beneficios da satde, sendo fundamental para
estabelecer uma melhor qualidade de vida.

A énfase no inicio de qualquer atividade fisica deve ser moderada, progredindo
lentamente de acordo com as adaptacdes do organismo, dessa maneira diminuindo as
chances de provocar lesdes ou agravar antigas lesdes musculares (HOWLEY et. al.,
2003 apud POWERS; HOLLEY, 2005).

Para Allsen et al. (apud BUFFET, 2007) a tinica maneira de permanecer ativo €

sendo ativo. Com o exercicio fisico, sua vida sera mais feliz, mais saudavel e eficiente.

4.1 Aspectos cardiovasculares

Segundo Dantas (2003), no que diz respeito aos parametros cardiovasculares,
tais como frequéncia cardiaca (FC), volume de ejecdo sistdlico (VS), débito cardiaco
(DC) e diferenga arteriovenosa de oxigénio (diferenga a-vO,), € sabido que a populagdo
pedidtrica apresenta um comportamento diferenciado tanto no nivel submaximo como
no nivel maximo de esfor¢o, uma das possiveis causas estd no menor volume cardiaco e
sanguineo. A frequéncia cardiaca é um dos principais pardmetros a ser observado no
controle da intensidade do treinamento/atividade fisica, pois por meio deste controle €
possivel determinar os programas e objetivos a serem seguidos para que se tenha éxito
no desenvolvimento da execucgado de exercicios.

Santos et al. (2003) destaca a pratica das atividades fisicas intervaladas e

atividades continuas para melhoramento da aptidao fisica.

5 ATIVIDADES CONTINUAS

As atividades continuas sdo aquelas que envolvem a aplicacdo de cargas
continuas do volume sobre a intensidade, propiciando basicamente o desenvolvimento
da resisténcia aerébica (DANTAS, 2003, p. 140).

Lessa (2009, pg. 54) para o Bombeiro Militar € de extrema importancia a aptidao
cardiorrespiratoria tanto para o desempenho quanto para a saide. A aptiddo
cardiorrespiratoria previne contra doencgas cardiovasculares e fornece base para a

eficiéncia do sistema de transporte de oxigénio no corpo.



Santos et al. (2003) as atividades aerdbias continuas baseiam-se basicamente em
atividades ciclicas, com duracdo prolongada e intensidade baixa, moderada ou alta.
Segundo Fox et al. (1992 apud SANTOS et al., 2003) a determina¢do da zona alvo para
atividades continuas varia de acordo com os objetivos propostos pelas atividades.

Apesar de ser altamente precisa, as avaliacdes de intensidade do exercicio fisico
por mensuracdo direta da captacdo de oxigénio (VOymax) requer mensuragdes
laboratoriais, elevando assim os custos das coletas de dados, entretanto existe uma
alternativa prética que consiste na utiliza¢ao da frequéncia cardiaca para se classificar o
exercicio por intensidade, individualizando o desenvolvimento das atividades para
acompanhar o aprimoramento da aptidao fisica (Mc ARDLE et al., 2002).

A recomendacgdo para se treinar com 70% da freqiiéncia cardiaca como o limiar
para se obter um aprimoramento aerdbico representa uma orientagdo geral para se
estabelecer uma intensidade de exercicio confortivel porem efetiva segundo (Mc
ARDLE et al., 2002).

Em relagdo frequéncia cardiaca, Powers e Holley (2000 apud BENCKE 2005,
p-29), diz que:

[...] a freqiiéncia cardiaca pode ser mensurada pela palpacdo da artéria radial
ou cardtida, porem deve-se tomar cuidado na palpagdo da cardtida pra nio
pressiond-la muito, pois se isso correr pode reduzir a freqiiéncia cardiaca por

meio de reflexo barorreceptor.

Ainda Bencke (2005, p. 29), a frequéncia cardiaca deve ser mensurada logo apds
o término do exercicio pelo fato de que a mesma comega a decrescer assim que o ritmo
do exercicio diminui.

Segundo Dantas (2003) o condicionamento aerébico pode ser realizado por meio
de diversas atividades fisicas, o mais importante € a manutencio da frequéncia cardiaca
dentro de uma faixa pré-estabelecida. O trabalho deve consistir de 30 a 60 minutos de
atividades dentro da zona alvo (AMERICAM COLLEGE OF SPORTS MEDICINE,
1998 apud DANTAS, 2003, p.144).

Powers e Holley (2005) definem que da utilizacdo da dose adequada na
prescricdo de exercicios/atividades fisicas € o fator determinante para o sucesso dos
objetivos a serem alcangados, sejam direcionados para preven¢do quanto para
reabilitacdo, porém sempre em relagdo ao encontro dos beneficios a saude corporal.

A intensidade das atividades € o fator mais importante para o condicionamento

aerébio ser bem sucedido, pois a intensidade utilizada reflete as demandas energéticas



da atividade, desencadeando os sistemas energéticos especificos para o fornecimento de
energia necessdria para a atividade (Mc ARDLE et. al., 2002).

A intensidade da sobrecarga sobre o sistema cardiovascular é necessdria para
gerar efeitos positivos sobre o desenvolvimento das atividades, com frequéncia de 2 a 3
vezes por semana por um periodo de 30 a 60 minutos sob uma intensidade de 60 a 80%
da freqiiéncia cardiaca maxima, sendo calculado pelo método indireto, levando em
consideracdo que a relac@o entre a frequéncia cardiaca € 0 VO € linear, chega-se até
a zona alvo de trabalho através de cdlculos sobre a frequéncia cardiaca de reserva

(POWERS; HOLLEY, 2005).

6 ATIVIDADES INTERVALADAS

Brooks (2000 apud SANTOS et al., 2003) define as atividades intervaladas
como sendo constituidas por periodos de exercicios e de recuperacio de modo
alternado.

Segundo Fox et al (1992 apud SANTOS et al., 2003) estas atividades s@o muito
utilizadas para aumentar a captacdo de oxigénio pelo sistema muscular, proporcionando
menor grau de fadiga pela maior atuacdo da via energética de sistema ATP-CP e
consequentemente menor producdo de acido ldtico, isso se deve aos intervalos de
descanso, que apds cada descanso, reabastecem pelo sistema aerdbio as quantidades de
ATP-CP esgotadas durante o exercicio.

Lamb (1984 apud SANTOS et al, 2003) diz que o desenvolvimento de
atividades intervaladas podem aumentar a capacidade do organismo de suportar por
mais tempo trabalhos no limite do metabolismo aerébio. Assim Tremblay et al. (1994
apud SANTOS et al., 2003) dizem que em virtude dessa adaptacdo do organismo, os
niveis de aptiddo e dispéncio caldrico podem aumentar consideravelmente, sendo assim

mais efetivo na degradacdo da gordura corporal.

7 PRINCIPIOS BASICOS DO CONDICIONAMENTO FISICO

A aptiddo fisica do Bombeiro Militar vai muito além daquela que satisfaca a
prevencdo da satde. Ele estd numa faixa de elevado grau de exigéncia fisioldgica

(LESSA, 2009, p.30).



Nahas (2006, p. 112-114) descreve cinco principios fundamentais para um

trabalho de condicionamento fisico:

Principio da sobrecarga: para desenvolver qualquer aptiddo fisica, o
organismo deve ser submetido a cargas e esfor¢os que provoquem
adaptagdes, tornando o mesmo mais apto na produgdo de energia ou realizar
atividades fisicas em geral, aumentando periodicamente o volume e a
intensidade das atividades fisicas, como por exemplo, em caminhadas e
corridas mais rdpidas; Principio da progressdo e da continuidade: um
programa de condicionamento fisico deve estimular o organismo de maneira
crescente e com regularidade, mantendo o cuidado em ndo adaptar o
organismo ao exercicio, impedindo assim a progressdo; Principio do uso e do
desuso: a utilizagdo estimulada das fun¢des do organismo acaba promovendo
o aprimoramento da determinada funcdo, uma vez que o efeito da atividade
fisica ndo se mantém se esta ndo for estimulada, percebe-se a importancia de
manter um estilo de vida ativo por toda a vida; Principio da especificidade: as
especificidades do treinamento fazem a diferenga, como por exemplo, os
exercicios aerébicos, como as caminhadas, ciclismo e corridas, em periodos
de mais de dez minutos auxiliam no desenvolvimento da resisténcia
cardiorrespiratéria, assim como exercicios de alongamento auxiliam no
desenvolvimento da flexibilidade. Assim percebe-se que o direcionamento
das atividades propostas vem ao encontro dos objetivos a serem alcancados;
Principio da individualidade bioldgica: as adaptacdes do organismo aos
exercicios e atividades fisicas propostas irdo reagir de forma diferenciada,
sendo que essas reagdes dependem de diversos fatores como, por exemplo,
idade, grau de obesidade, hédbitos de repouso e sono, nutricdo, doengas,
motivacdo dentre outros. Percebe-se entdo que algumas pessoas podem
apenas caminhar enquanto outras podem correr a ritmos com maior
intensidade.

8 APTIDAO FiSICA PARA O DESEMPENHO DAS ATIVIDADES BOMBEIRO
MILITAR

Em virtude da dinamica de trabalho realizada pelo Bombeiro Militar, é
necessario que este possua uma aptidao e condicionamento fisico bem desenvolvido.

Lessa (2009, p.25) completa:

Esta aptiddo fisica deve reconstituir a0 miximo as rotinas dos trabalhos do
Bombeiro Militar. Trabalhos funcionais como subir escadas, transpor
obstaculos (rios, lagos e mares), transportar mangueiras, transportar materiais
e equipamentos diversos, escalar morros para efetuar buscas, entre outras
atinentes a propria atividade. Fica evidente e caracterizado que a aptiddo que
o Bombeiro Militar deva ter deve ser diferenciada de outras atividades
ocupacionais.

Nahas (2006) diz que um programa de condicionamento fisico deve incluir todos
os componentes bdsicos da aptidio fisica relacionado a sadde: resisténcia
cardiorrespiratoria, a flexibilidade, a forca e resisténcia muscular € a composi¢ao
corporal. Partindo destes principios para assegurar um programa de exercicios e

atividades fisicas mais seguras e eficazes.



Casagrande (2009, p.37), diz que o enfoque do treinamento na operacionalidade

da tropa visa atender ao interesse da for¢a e ao cumprimento da sua missdo institucional

do Corpo de Bombeiros Militar, destacando ainda os objetivos do treinamento fisico

militar:

dizendo que:

Desenvolver, manter ou recuperar a aptiddo fisica necessdria para o
desempenho de sua fungdo. Contribuir para a manutencdo da saidde do
militar. Assegurar o adequado condicionamento fisico necessdrio ao
cumprimento da missdo. Cooperar para o desenvolvimento de atributos da
drea afetiva. Estimular a pratica desportiva geral.

Em relagdo a aptidao fisica do Bombeiro Militar, Lessa (2009, p.19) completa

[...] para o Bombeiro Militar devem satisfazer a necessidade do combatente
no enfrentamento de situacdes de combate a incéndios, salvamentos
aqudticos e subaqudticos, salvamento terrestre, salvamento aéreo,
atendimento pré-hospitalar e outras atividades elencadas no dispositivo
constitucional. As atividades de combate a incéndios exigem que o
profissional esteja em boas condi¢des de aptidao fisica para a realizacdo de
seu trabalho. Estes trabalhos, para terem éxito em sua plenitude, precisam
que o Bombeiro Militar tenha uma rotina semanal e anual de treinamento
fisico. Neste sentido, podemos predizer que a capacidade para o trabalho
depende da aptidio fisica para realizd-lo, e que este dependerd do
treinamento fisico ao qual é submetido.

Em relagdo aos aspectos fisicos da profissio Bombeiro Militar, Lima (1993 apud

CORRADINI 2009, p. 34) destaca:

A pritica do treinamento fisico militar obedecendo aos principios da
individualidade bioldgica, controle, sobrecarga, saude, continuidade,
adaptagdo, interdependéncia, volume, intensidade, especificidade e
variabilidade, permite o desenvolvimento racional, metddico e harmdnico das
qualidades fisicas e morais do militar, necessdrias ao desempenho da sua
fung¢do. Todos esses argumentos combinam perfeitamente ndo sé com a
fun¢do do combatente das Forcas Armadas, mas também com a profissdo
bombeiro militar, j4 que sua funcdo visa resguardar vidas e patrimOnios
alheios.

Graff (2010) destaca que a atuagdo do Bombeiro Militar depende diretamente de

sua condi¢do fisica e psicoldgica, uma vez que o desempenho do seu servigo constitui-

se de atribuicdes complexas, desgastantes e perigosas, tendo-se cada vez mais a certeza

de que estes profissionais necessitam de uma elevada aptidao fisica para desenvolver

seu trabalho de uma maneira segura e confidvel, visto lidar direta e indiretamente com

vidas, sejam das vitimas como as de seus companheiros de missao.

O condicionamento e boa aptiddo fisica é o resultado do equilibrio de diversos

fatores internos e externos relacionados ao cotidiano do individuo, sendo que o mesmo

deve ser desenvolvido de uma maneira individualizada e continua, com conhecimento

necessario sem causar danos a saude, melhorando a aptiddo fisica ao realizar



determinada tarefa que necessita de uma resposta funcional de seu organismo para

executa-la, sem tornar-se um risco potencial para o grupo de trabalho.

9 CONCLUSAO

Dentro das perspectivas do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa
Catarina, o condicionamento fisico é de fundamental importancia para o €xito no
atendimento de ocorréncias e demais atividades rotineiras, desta maneira, com um
melhor preparo fisico minimizaram também problemas relacionados a satde corporal.

Com base nos estudos realizados, andlise e interpretacdo dos referenciais
bibliograficos, verificou-se a importancia do estudo e da compreensdo dos beneficios
das atividades fisicas aerObicas direcionadas a satide, destacando-se principalmente
como agente ativo em nosso estado de vida saudavel, proporcionando melhor qualidade
de vida.

Percebe-se que os programas de Educacdo Fisica devem ter como sua principal
meta proporcionar uma fundamentacio tedrica e pratica adequada, levando assim os
individuos a incorporarem seus conhecimentos. Com isso, serd possivel induzir &
modificacdes em seus comportamentos, principalmente em seu estilo de vida,
direcionando informagdes associadas da prética de atividades fisica em busca da
melhoria e 8 manutengdo da saide. Estas modificagdes comportamentais dizem respeito
ao estilo de vida adotado por cada individuo.

Portando, seria de fundamental importancia ao Corpo de Bombeiros Militar
adotar programas que visem a aplicagdo do assunto em estudo, de maneira que todos
integrantes do Corpo de Bombeiros Militar obtenham conhecimentos tedricos e praticos
afim, intensificando a promog¢ao da satde renovada por meio das atividades fisicas,
interferindo positivamente sobre a qualidade de vida de cada individuo com uma
consequente melhora de desempenho de suas fungdes especificas dentro da Corporagdao

Bombeiro Militar.
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