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RESUMO

O tema proposto da presente pesquisa foi: Agao estratégica para a otimizagdo do
desempenho fisico dos integrantes do CBMDF, uma proposta com enfoque nas
academias de musculagao corporativas. O Corpo de Bombeiros Militar do Distrito
Federal (CBMDF) tem como atribuigbes legais proporcionar a protegcao pessoal e
patrimonial da sociedade e do meio ambiente, por meio de ag¢des de prevencgao,
combate e investigacdo de incéndios urbanos e florestais, salvamento, atendimento
pré-hospitalar e agdes de defesa civil, no ambito do Distrito Federal (DF). Nao raro, as
exigéncias fisicas do servico desempenhado pelos profissionais do fogo na sua
missao fim sdo extenuantes, diante disso ha a obrigatoriedade da manutencao do
condicionamento para se prestar um servigo de qualidade. Em 2009 a obrigatoriedade
da pratica de educacéo fisica deixou de fazer parte da rotina dos miliares do CBMDF.
Desde entdo, cada profissional passou a cuidar da manutencdo do proprio
condicionamento fisico. Em 2012 a Corporagao realizou um alto investimento na
construcdo do Centro de Capacitacdo Fisica (CECAF) e equipou as diversas
unidades, operacionais e administrativas com academias de musculagao.
Paralelamente, a corporagéo aplica anualmente um Teste de Aptidao Fisica (TAF), no
qual é avaliada a capacidade fisica do profissional, a fim garantir um rendimento
suficiente para permanéncia do militar no servigo operacional. Desta maneira, surge
o problema de pesquisa do presente trabalho, o qual segue expresso pela pergunta:
Quais as acgdes de gestao estratégica necessarias para otimizar o desempenho fisico
dos bombeiros militares, tendo em vista 0 aumento da média de idade da tropa e o
investimento corporativo realizado com a aquisi¢ao de equipamentos de musculagao?
O objetivo geral do trabalho foi analisar os possiveis impactos da implantacédo do
emprego sistematico das academias de musculagdo corporativas como agao
estratégica para otimizacdo do desempenho fisico dos militares. Quanto a
metodologia a pesquisa foi classificada como aplicada e quali-quantintativa, e baseou-
se no método dedutivo. Do ponto de vista da finalidade, a pesquisa foi descritiva e em
relagdo aos procedimentos, o trabalho apresenta carater bibliografico, documental e
de levantamento, os quais envolveram a aplicagcdo de um questionario estruturado,
entrevistas com pessoas com reconhecimento académico na area, pesquisa
bibliografica e pesquisa documental. O presente estudo concluiu ha a viabilidade da
aplicacédo de um programa de treinamento, ja existente, que foi elaborado por uma
comissao designada pelo comando da Corporagao, o qual pode ser empregado de
forma voluntaria, pendendo ser praticado nos quarteis ou nao, e que tem o potencial
de proporcionar a otimizagao do desempenho fisico dos militares, levando a melhora
da condigao de saude e, por conseguinte a melhoria do servigo prestado pelo CBMDF.
Desta forma, foi apresentado uma minuta de portaria na qual foram estabelecidos os
critérios de aplicagdo do treinamento proposto.

Palavras-chave: Treinamento. Forga. Estratégia. Desempenho. Fisico. Otimizagao.
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1 INTRODUCAO

O Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal (CBMDF) tem como
atribuicdes legais proporcionar a protecao pessoal e patrimonial da sociedade e do
meio ambiente, por meio de agbes de prevencdo, combate e investigagdo de
incéndios urbanos e florestais, salvamento, atendimento pré-hospitalar e agdes de

defesa civil, no ambito do Distrito Federal (DF).

As atribuicdes legais finalisticas da corporagcdo sao compostas de atividades
predominantemente fisicas. O lema dos Corpos de Bombeiros de ‘Vidas Alheias e
Riquezas Salvar’, sintetiza bem estas atividades, as quais tém como protagonistas as

acdes de combate a incéndio, de salvamento e atendimento pré-hospitalar.

Nao raro, as exigéncias fisicas do servico desempenhado pelos profissionais
do fogo na sua missdo fim sdo extenuantes, diante disso ha a obrigatoriedade da
manutencdo do condicionamento para se prestar um servico de qualidade. Nesse
contexto, o proprio Estatuto dos militares do CBMDF elenca o zelo para com o preparo

fisico como um dos preceitos da ética bombeiro militar.

No ano de 2008, por meio do Decreto n° 28.699, de 21 de janeiro, 0 ingresso
dos novos militares no CBMDF passou a ter a exigéncia do nivel superior. Essa
medida levou a uma elevagao da média de idade de ingresso dos novos militares na
corporagcdo, uma vez que anteriormente os candidatos necessitavam apenas da
conclusédo do nivel médio (DISTRITO FEDERAL, 2008).

O presidente da Republica, Jair Bolsonaro, sancionou no ano de 2019, a Lei
13.954/19, que altera as regras de Previdéncia para as Forgas Armadas, policiais
militares e bombeiros estaduais. Com esta iniciativa a expectativa de tempo de servigo
se elevou de 30 para 35 anos. O advento desta nova lei também proporcionou um
aumento na idade média da tropa, uma vez que os militares tenderdo a se aposentar
mais tarde (BRASIL, 2019).

Tais mudancas legislativas tém o potencial de afetar a qualidade do servigo
prestado pela corporacao no tocante a missao fim, uma vez que a elevacdo da média

de idade dos militares pode influenciar no declinio dos seus atributos fisicos em razéo
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do processo de envelhecimento.

De maneira geral, o processo de envelhecimento acarreta uma diminuigdo de
massa magra, a partir dos 40 anos de idade, esse decréscimo ocorre devido as perdas
na massa 6ssea, no tecido musculo esquelético e na agua corporal total. Com isso,

consequentemente ocorre a diminuicao das capacidades fisicas dos individuos.

Nesse cenario, a pratica de atividades fisicas, em especial da musculagao, tem
o potencial de proporcionar diversos beneficios as pessoas, desde a melhoria nas
condicbes de saude de obesos, diabéticos, hipertensos, dentre outros, sem no

entanto, os colocar em risco, e levando-os a um bem-estar fisico, mental e social.

Estudos tém mostrado que a pratica de treinamento resistido pode ainda
aumentar a expectativa e qualidade de vida, porquanto ainda € método mais eficaz
para desenvolver a forca muscular esquelética, sendo atualmente prescrito por

grandes organizagdes de saude, para melhorar a higidez e a aptidao fisica.

Em 2012 a Corporagéo realizou um alto investimento na construgéo do Centro
de Capacitacédo Fisica (CECAF) e equipou as diversas unidades, operacionais e
administrativas com academias de musculagdo. Assim, considerando que a
preocupacao com a utilizacdo racional dos recursos publicos deve ser uma premissa
dos bons gestores, a ampliagdo do uso dos recursos corporativos se mostra uma boa

pratica de gestéo, visando a eficiéncia do gasto publico.

Assim, considerando o arcabougo tedrico existente, os indicadores de aptidao
fisica da tropa do CBMDF, os recursos corporativos disponiveis para a pratica de
musculagdo, bem como as alteragdes legislativas que podem impactar na aptidao
fisica, o presente estudo teve como fito definir agdes estratégicas que podem otimizar

o desempenho fisico dos integrantes do CBMDF.

1.1 Defini¢céo do problema

De acordo com Paz (2012), a literatura relativa a atividade fisica e desporto
descreve que o desenvolvimento de capacidades fisicas esta condicionado a um
planejamento do treinamento que inclua, dentre outros fatores, a estrutura disponivel,

regularidade no treino, a adequada prescricao e aplicacdo de cargas e o controle
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periodico, visando a afericdo do alcance dos objetivos.

Em contraponto a esta premissa, em 2009 a obrigatoriedade da pratica de
educacao fisica deixou de fazer parte da rotina dos miliares do CBMDF. Desde entéo,
cada profissional passou a cuidar da manutencgao do préprio condicionamento fisico.
Assim, a corporagao aplica anualmente um Teste de Aptidao Fisica (TAF), no qual é
avaliada a capacidade fisica do profissional, a fim garantir um rendimento suficiente

para permanéncia do militar no servigo operacional.

Os investimentos realizados em 2012 pela corporagao disponibilizaram em
diversas unidades, academias de musculagdo bem equipadas. Atualmente, estes
espacos de treinamento sido utilizados com a orientacdo de um profissional de

educacao fisica, sob a supervisao do Centro de Capacitagao Fisica (CECAF).

Apesar da existéncia de normas de utilizagao destas instalagdes e de iniciativas
pontuais de emprego das academias para manutengdo da capacidade fisica dos
bombeiros militares, a corporagao carece de uma acao sistematizada nesse sentido e
que complemente as avaliagdes fisicas periddicas as quais os bombeiros militares séo

submetidos.

Desta maneira, surge o problema de pesquisa do presente trabalho, o qual
segue expresso pela pergunta: Quais as agoes de gestao estratégica necessarias
para otimizar o desempenho fisico dos bombeiros militares, tendo em vista o
aumento da média de idade da tropa e o investimento corporativo realizado com

a aquisicao de equipamentos de musculagao?

1.2 Justificativa

Na atividade bombeiro militar, o condicionamento fisico adequado é fator
determinante para a prestacao de servico de qualidade. A exigéncia para a atividade
finalistica da Corporagao envolve elevados niveis de demandas fisicas em condi¢des
imprevisiveis e perigosas de trabalho, conforme descrevem Kiss, Walgraeve e
Vanhoorne (2002 apud MARTIN et al, 2013).

Nesse sentido, autores asseveram que “com o aumento da idade, os bombeiros

sao confrontados com mudancas especificas relativas a capacidade para o trabalho e
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capacidade fisica” (LUSA et al., 2002 apud MARTIN et al., 2013, p.94).

Assim, de acordo com Marcineiro (1993), a qualificagdo dos bombeiros militares
para o atendimento dos anseios de seguranga da comunidade, esta alicercada no
seqguinte tripé: Preparo técnico-profissional, integros valores morais e higidez fisico-

mental.

Em consonéncia com o exposto, o Planejamento Estratégico do CBMDF
(2017), em seus objetivos, pontua a valorizagao do profissional Bombeiro-Militar.
Neste intento, a fim de alcancgar este item, foi definida a estratégia de priorizar a saude,

condicbes favoraveis de trabalho e qualidade de vida dos profissionais da corporacéo.

Desta maneira, uma breve analise da literatura disponivel sobre o tema
apresenta o condicionamento fisico adequado como imperativo no cumprimento deste
objetivo, além de poder mitigar os possiveis impactos das mudancas legislativas, que
elevam a média etaria da tropa. Para tanto, embora o corpo humano tenha estrutura
para desenvolver atividades de movimentos especializados e de sobrecarga fisica, a
manutencao da aptidao e condicdo saudavel requer um programa regular de atividade
fisica (HEYWARD, 1984, apud PAZ, 2012).

Neste esteio, a implementacdo de agbes estratégicas para a otimizagdo do
desempenho fisico dos integrantes do CBMDF, com enfoque nas academias de
musculagao corporativas podem gerar diversos benéficos institucionais, entre eles a
reducao de custos no tocante a saude, com a redugcdo do numero de lesdes, levando
a diminuicdo do absenteismo, melhorias em marcadores de saude e qualidade de
vida, fatores estes que podem influenciar no bem estar do militar, tudo, que,
consequentemente, pode influenciar na qualidade do servigo prestado pela

Corporagao.

A motivagao desta abordagem decorre, ainda, da experiéncia deste oficial como
subcomandante do Centro de Capacitacao Fisica e da atuagdo como membro da
comissao de aplicacdo do Teste de Aptidao Fisica (TAF) por diversos anos. De
maneira consoante, estudos similares ja foram desenvolvidos na corporacao acerca
dos beneficios da atividade fisica para os servicos do CBMDF e seus impactos na
gestao orgamentaria da corporagao. Contudo o estudo ora proposto pretende expandir

as abordagens anteriores, abarcando acgdes sistematizadas de uso dos recursos ja
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disponiveis na corporagao para a otimizagdo do desempenho fisico do bombeiro
militar do CBMDF

Desta forma, tendo em vista a realizagdo do trabalho monogréfico para a
conclusao do Curso de Altos Estudos para Oficiais Combatentes — CAEO/2020, e
considerando todo o acima exposto, este signatario vislumbrou a necessidade de
pesquisar o tema, o qual podera contribuir para a melhoria do servigco prestado pela

corporagao.

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo geral

Analisar os possiveis impactos da implantacdo do emprego sistematico das
academias de musculagado corporativas como agao estratégica para otimizagado do
desempenho fisico dos militares.

1.3.2 Objetivos especificos
1) Estudar os impactos do envelhecimento na capacidade na capacidade fisica;

2) Identificar o perfil dos militares do CBMDF que praticam musculacao;

3) ldentificar os recursos disponiveis para melhoria do desempenho fisico dos

integrantes do CBMDF, quanto ao treinamento de forga; e

4) Examinar como os recursos disponiveis podem contribuir na melhoria do
desempenho dos militares do CBMDF.
1.3.3 Questdes Norteadoras

a) O envelhecimento pode influenciar na capacidade fisica dos militares?

d) Quais as caracteristicas dos militares da Corporacdo que praticam

musculacao?

¢) Quais sao os recursos disponiveis para a pratica de muscula¢cdo no CBMDF?
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d) Como os recursos disponiveis podem contribuir na melhoria do desempenho
dos militares do CBMDF?

1.4 Definicdo de termos

Absenteismo: falta de assiduidade ao trabalho. Ou ainda, por extenséao,
frequéncia de auséncias ao trabalho de um individuo, de uma categoria de

assalariados, ou do pessoal de uma empresa. (SILVA, C.; SILVA, R. 2009).

Comorbidades: Doencas que estdo associadas a uma doencga primaria de
interesse, podendo fazer parte também do espectro sistémico da referida enfermidade
(RIBEIRO, 2008).

Condicionamento Fisico: Ato ou efeito de condicionar o corpo, tornando-o
apto para a realizacdo de tarefas motoras especificas. E dirigido para o
desenvolvimento equilibrado de todas as capacidades relacionadas a condicao fisica
(BARBANTI, 2003).

Capacidade para o Trabalho (CT): A capacidade para o trabalho corresponde
ao nivel maximo de funcionalidade que a pessoa pode atingir na sua atividade laboral
(VAN DEN BERG et al., 2009).

Forca muscular: Capacidade de exercer tensdo muscular contra uma
resisténcia, envolvendo fatores mecanicos e fisioldgicos que determinam a forga em
algum movimento particular (BARBANTI, 2003).

Estratégia: A estratégia estabelece o caminho para atingir os objetivos fixados
pela politica (EXERCITO BRASILEIRO, 2001).

Gratificagdo de Servigo Voluntario (GSV): parcela remuneratéria devida ao
militar que voluntariamente, durante seu periodo de folga, apresentar-se para o
servigo de policiamento, prevencado de combate a incéndio e salvamento, atendimento

pré-hospitalar ou seguranga publica de grandes eventos ou sinistros, com jornada nao
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inferior a 8 (oito) horas, na conveniéncia e necessidade da Administracdo, conforme

regulamentacgao a ser baixada pelo Governo do Distrito Federal.

Obesidade: Condigcao patologica na qual o peso corporal de uma pessoa do
sexo masculino estd com 20% a 25% acima de sua exigéncia fisica e esquelética.
Para o sexo feminino esses valores vao de 30 a 35%. Quase sempre o acumulo
excessivo de gordura € o resultado de comer e beber demais, especialmente em
situagdes de estresse (BARBANTI, 2003).

Prevaléncia: relacido entre o numero de casos existentes de uma determinada
doenca e o0 numero de pessoas na populacdo, em um determinado periodo.
(MENEZES, 2001).

Sedentarismo: Estado em que o individuo se movimenta muito pouco
(BARBANTI, 2003).

Tecido muscular: tecido que se liga aos 0ssos e ao globo ocular e que constitui

as paredes das visceras e dos vasos sanguineos. (SILVA, C.; SILVA, R. 2009).

Tecido ésseo: tecido conjuntivo em que o material intercelular é sélido e
impregnado de calcio; tem rigidez e resisténcia. (SILVA, C.; SILVA, R. 2009).

Treinamento de forga: Pratica de um tipo de exercicio que exige que a
musculatura do corpo gere ou tente gerar movimentos contra a oposigéo de uma forga
contraria (FLECK; KRAEMER, 2017).

1 Lei n° 10.486, de 4 de julho de 2002.
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2 REVISAO DA LITERATURA

O arcabouco tedérico tem como finalidade fornecer consisténcia tedrica a
pesquisa e o seu carater cientifico, assim no presente estudo, foram abordados
assuntos pertinentes ao tema proposto, que foi o de sugerir uma acao estratégica
para a otimizacao do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF, tendo como

enfoque 0s recursos corporativos existentes.

Neste enfoque, “programas de incentivo a pratica de atividade fisica
precisam ser estimulados por politicas publicas. O ato de exercitar-se precisa
estar incorporado ndo somente ao cotidiano das pessoas, mas também a cultura
popular, aos tratamentos médicos, ao planejamento da familia e a educacao
infantil. [...], ao fator econémico, quando se constata que 0s custos com saude
individual e coletiva caem em populacdes fisicamente ativas” (ARAUJO;
ARAUJO, 2000).

2.1 Treinamento fisico

“A qualidade de vida e a longevidade parecem estar relacionadas com a
pratica regular de atividade fisica administrada durante a vida”. (DALQUANO;
JUNIOR; CASTILHO, 2003)

De acordo com Araujo e Araujo (2000), estudos epidemioldgicos e
documentos institucionais propdem que a pratica regular de atividade fisica e
uma maior aptidao fisica estdo associadas a uma menor mortalidade e melhor

qualidade de vida em populacao adulta.

7

O envelhecimento é um processo continuo durante o qual ocorre um
declinio progressivo de todos os processos fisioldgicos. Porém, pode-se retardar
as alterac6es morfofuncionais que ocorrem com a idade ao se manter um estilo
de vida ativo e saudavel (NOBREGA et al., 1999).

De acordo com Mcardle (1998, Dalquano; Junior; Castilho, 2003) um

estudo que demonstrou que um programa regular de exercicios durante 10 anos
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foi capaz de prevenir o declinio habitual de 9 a 15% na capacidade de trabalho

e na poténcia aerdbica maxima.

Diversos estudos demonstram a importancia do treinamento fisico para o
desempenho da atividade de bombeiros, dentre eles Dalquano, Junior e Castilho
(2003), descrevem que o treinamento fisico aerébio (corrida e natacdo) e
anaerobio (musculagéo e futebol) realizado de 3 a 4 vezes por semana durante
7 anos ajuda a manter o nivel de aptidao fisica, em especial a capacidade
aerobica, sendo importante também para a manutencao da poténcia anaerébia

em homens na faixa etaria de 26 a 35 anos.

Para Pereira (2013), no meio privado, a atividade de musculagéo é uma
das estratégias de preparo de atletas de alto rendimento. Essa preparacdo pode
ser adquirida nas pré-temporadas, nas quais o trabalho de musculacdo é um dos
principais fatores a ser exaltado em busca de suporte fisico adequado para

competicao.

Neste contexto, Pereira (2013) demonstra a importancia dada ao
treinamento para o esporte profissional, o autor relata que nos dias atuais é
notério que o futebol vem se modernizando, e com ele muitos métodos de
preparacao fisica vém evoluindo. Com isso as metodologias de treinamento de
musculacdo, bem como seus aparelhos acompanham essa modernidade
proporcionando ao preparador fisico maior qualificacdo do trabalho e

consequentemente melhores resultados.

2.2 Musculacao

De acordo com Geraldes (2003), o treinamento de forca é caracterizado
como treinamento contra a resisténcia, treinamento resistido ou musculag¢édo sao
termos utilizados para descrever uma variedade de meios de treinamento de
forca, resisténcia ou poténcia muscular e eventos de fisiculturismo ou

levantamentos de peso.

De acordo com Ferreira et al. (2008), atualmente, vem-se atribuindo

grande importancia a musculacao devido ao treinamento de forga tanto para a
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manutencao da saude, quanto para o aprimoramento do desempenho de atletas,

0 aumento da massa muscular e a reabilitagao.

Neste sentido, segundo Radesca (2015), para se obter os beneficios
supracitados da musculacdo, sua pratica deve ser sistematizada da melhor
forma possivel de acordo com os objetivos de cada individuo. Nos dias atuais,
0S mais recorrentes sao: hipertrofia muscular, perda de peso, melhoria na

aptidao fisica, prevencao e/ou tratamento de doencas e melhoria estética.

2.2.1 Breve histérico da musculacéo

Bittercourt (1986 apud RADESCA, 2015), relata que a historia da
musculacdo é muito antiga, havendo relatos histéricos que datam de séculos

atras que indicam a prética de atividades com pesos.

Conforme descreve Bittercourt (1986 apud RADESCA, 2015), na cidade
de Olimpia, na Grécia, escavacdes encontraram pedras entalhadas para as
maos permitindo aos historiadores intuirem que pessoas ja utilizavam esse tipo
de treinamento. Além disso, paredes de capelas funerarias no Egito relatam que
h& 4500 anos haviam homens levantando pesos na forma de exercicios.

“A histéria de Milos de Crotona data da época de 500 a 580 a.C. na
Itdlia. Milos era um atleta olimpico de luta e discipulo do matematico
Pitagoras, que relata um dos métodos de treinamento mais antigos da
humanidade e utilizados até hoje, que é a evolug¢do progressiva da
carga (principio da sobrecarga). Ele corria com um bezerro nas costas,
para aumentar a forcas dos membros inferiores e, sugeria que, quanto

mais pesado o bezerro ficava, mais sua forca aumentava’
(BITTENCOURT, 1986 apud RADESCA, 2015, p. 6).

Finalmente, Bittercourt (1986 apud RADESCA, 2015) descreve que 0s
relatos mostram que Milos também teria sido um dos primeiros a se preocupar
com a suplementacao alimentar. Sua lenda menciona que ele comia por dia 9 kg
de carne, 9 kg de péo e 10 litros de vinho, o que gerava um total de 57 mil kcal,
e que também era capaz de matar um boi com as maos e comé-lo sozinho. A

cidade de Mildo recebeu esse nome em sua homenagem.
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2.2.2 Beneficios da prética de musculacéo

Geraldes (2003), relata que o treinamento de for¢a tem se tornado uma
das mais populares formas de exercicios utilizada para a obtencdo de varios
aspectos de aptidao fisica, com resultados de eficiéncia significativa para a
manutencdo da saude, retardar o envelhecimento e reduzir os indices de

doencas causadas pelo sedentarismo.

Radesca (2008, apud Bossi et al., 2015) diz que a musculacao esta entre
o tipo de exercicio mais conhecido e praticado entre todas as modalidades de
treinamento. Apesar de algumas pessoas que se exercitam regularmente
praticarem apenas exercicios aerdbios, muitas outras estdo acrescentando o
treinamento resistido aos seus programas. Ela fortalece masculos, articulacdes
e 0ssos, podendo ser utilizada para ajudar a corrigir eventuais desequilibrios da
musculatura, na reabilitacdo e prevencéo de contusfes, e também, combater

certas doencgas.

De acordo com Costa (2004), os beneficios da musculacdo vdo muito
além da estética, pois, de acordo com o autor, a pratica da musculacéo ajuda na
diminuicdo do estresse, aumenta a interagao social, combate o sedentarismo, a
aterosclerose, controla a hipertensédo arterial, obesidade, diabetes mellitus,

osteoporose entre outros.

Diversos estudos cientificos realizados ao longo do tempo, segundo Costa
(2004), demonstraram que a pratica de musculagcédo pode ser considerada um
importante meio de obtencdo de beneficios que proporcionam melhorias

significativas na qualidade de vida daqueles que a praticam.

No mesmo diapaséo, Silva (2011), relata que a manutencédo anual de um
trabalho fisico utilizando pesos parece ser de grande relevancia para atletas,
pois possibilita a manutencdo adequada do tdnus muscular e da estabilidade

funcional de musculos e articulacoes.

Segundo Fleck e Kraemer (2017), o treinamento resistido, também
conhecido como treinamento de forga ou com pesos, tornou-se uma das formas

populares de exercicio para melhorar a aptidao fisica e para o condicionamento
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de atletas. [...]. Outros beneficios a saude, como mudancas na pressao arterial,
perfil lipidico e sensibilidade & insulina também podem ocorrer.

‘O aumento da for¢ca muscular € o beneficio mais comum. Além disso,
aumenta o desempenho nas atividades da vida diaria, aumenta ou mantém a
massa magra, promove 68 mudancas positivas na composi¢cdo corporal do
individuo e aumenta a flexibilidade” (FLECK; SIMAO, 2007).

Neste sentido, Fleck e Siméo (2008) ainda identificaram outros beneficios,
como o aumento da densidade mineral 6ssea, a melhoria na saude psicoldgica,
0 aumento da resisténcia estrutural do corpo e a diminuicdo das chances de

ocorrerem lesdes em atividades do cotidiano.

O treinamento de forca € uma das atividades que mais se adequam ao
critério para a remodelacdo 0ssea, porgue além de possibilitar a aplicacao de
cargas crescentes, pode proporcionar estimulos a todos o0s seguimentos
corporais (SILVA, 2007).

Stager e Tanner (2008, p.31 apud PAZ, 2015) afirmam que:

Muitas melhoras induzidas pelo treinamento baseiam-se em
adaptacdes fisioldgicas ao estresse imposto por um programa de
treinamento vigoroso [...]. O aumento da vascularidade e das hemacias
e as adaptacdes das paredes cardiacas exigem altera¢ges estruturais
em varios tecidos. Adaptacdes dessa natureza levam tempo.
(STAGER; TANNER, 2008, p.31, apud PAZ, 2015)

Outrossim, Leite (2013) concluiu que apés o levantamento bibliografico,
foi possivel verificar que ha muitos beneficios produzidos pela pratica de
musculacao, inclusive para os bombeiros militares, os quais realizam atividades
de intenso esforco fisico, conforme suas atribui¢des instituidas em leis. Entre os
beneficios estdo o aumento da forca muscular, 0 aumento da flexibilidade, o
emagrecimento, o aumento da densidade mineral éssea e as melhorias em
relacdo a hipertensdo arterial e algumas cardiopatias. Porém, deve haver
acompanhamento de profissional qualificado a fim de atingir os objetivos do
treino e evitar lesdes decorrentes da pratica inadequada do treinamento

resistido.
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2.3 Influéncia daidade no condicionamento fisico

Com o passar do tempo, todo ser humano sofre com o declinio natural
das capacidades fisicas, mentais e funcionais com o avancar da idade, como
descreve Barbanti (2002, p. 184, apud THEREZA 2009, p. 25) “Envelhecer e
fendbmeno normal e natural caracteristico do ser humano e de todos os seres

vivos em geral".

Neste passo, Spirduso (2005) afirma que o processo de envelhecimento
e caracterizado por um conjunto de processos, inerente a todos 0s seres Vivos e
gue se expressa pela perda da capacidade de adaptacéo e pela diminuicdo da
funcionalidade.

Os declinios associados com o avancar da idade ndo sdo apenas
atribuidos ao processo de envelhecimento.

Day relata que, “tem sido demonstrado que a capacidade de trabalho

da pessoa sedentaria é reduzida em cerca de 30%, entre os 30 e 70

anos de idade, acreditando-se que o desuso seja responsavel por

cerca de 50 % desse declinio e o processo do envelhecimento, por
outros 50 %” (DAY, 2002, p.06).

A forca e a resisténcia muscular sdo capacidades fundamentais para

todos os individuos, tornando-se ainda mais importantes a medida que os
individuos envelhecem (SPIRDUSO, 1995).

O envelhecimento é um processo continuo durante o qual ocorre um
declinio progressivo de todos os processos fisioldgicos. Porém, pode-se retardar
as alterac6es morfofuncionais que ocorrem com a idade ao se manter um estilo

de vida ativo e saudavel, conforme cita Nébrega et al. (1999).

Em sintonia, McArdle (1992 apud THEREZA 2009), relata que "as
medidas fisiologicas melhoram na infancia, encontram seu apice no final da
adolescéncia e a partir dos trinta anos comecam a declinar como passar dos

anos."

Pesquisas de Heath et al. (1981, apud FILHO et al., 2010) demonstram
gue, com o passar dos anos, ocorrem perdas naturais das capacidades fisicas,

como a perda de forca, de flexibilidade, de velocidade, dos niveis de VO2, de
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massa 0ssea (osteopenia), além da reducdo na massa muscular [...]. Além disso,
nessa fase ocorrem o aumento da gordura corporal e o aparecimento de varias
patologias decorrentes das mudancas citadas, como, por exemplo, a
osteoporose, doencas cardiovasculares, diabetes, hipertensdo arterial, dentre

outras.

De acordo com Dalquano et al. (2003) o sedentarismo €& um
comportamento que atinge, atualmente, grande parte da populacéo. A falta de
atividade ou exercicios fisicos pode acarretar perdas na capacidade funcional
pelo menos tdo significativas quanto os efeitos do proprio envelhecimento. A
qualidade de vida e a longevidade parecem estar relacionadas com a prética

regular de atividade fisica administrada durante a vida.

Na atividade de bombeiro, Lusa et al (2002, apud MARTIN et al., 2013),
relata que com o aumento da idade, os militares sdo confrontados com
mudancas especificas relativas a capacidade para o trabalho e capacidade fisica
(LUSA et al., 2002).

Na mesma o6tica, Penrabel (2015 apud SEIXAS, 2016) num estudo da
capacidade de trabalho dos bombeiros verificou que apenas a idade foi
significativa em relacdo a interferéncia na capacidade de trabalho, relacionando
isso ao envelhecimento funcional, o qual representa incapacidade de realizar
atividades laborais. No estudo verificou-se que a idade acima de 40 anos é fator
de risco em relagdo a diminuicdo da capacidade para o trabalho em bombeiros

militares.

Neste sentido, Junior (2015), assevera que a pratica de exercicios fisicos
€ primordial para o controle do envelhecimento desde que se esteja ha idade
adulta. Uma tropa ativa, bem trabalhada por exercicios que lhe dardo ganho de
massa muscular e reducéo de gordura corporal, tende a ser uma tropa mais forte,

com menos casos de doencgas e menos transtornos para a Corporacao.

Outrossim, Macedo et al. (2003), vem demonstrar que um grande namero
de evidéncias cientificas tem demonstrado, cada vez mais, que o habito da
pratica de atividade fisica se constitui ndo apenas como instrumento fundamental

em programas voltados a promocéao da saude, inibindo o aparecimento de muitas
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das alteragcOes organicas que se associam ao processo degenerativo, mas
também, na reabilitacdo de determinadas patologias que atualmente contribuem

para o aumento dos indices de morbidade e mortalidade.

2.4 Exigéncias fisicas para as atividades de bombeiros militar

De acordo com Fiorin (2013 apud SEIXAS, 2016), a profissao de
bombeiros é geradora de estresse fisico e mental, permeada por riscos a saude
em consequéncia das atividades exigidas. Isso, gera interesse em estudos sobre
as doencas que podem acometer esses profissionais e, consequentemente,

provocar o absenteismo.

A atividade profissional de bombeiros militares envolve intensas
demandas fisicas e emocionais, que resultam em elevada sobrecarga
cardiovascular; abarca, normalmente, combate a incéndios (urbanos e
florestais), resgates e emergéncias pré-hospitalares (SAINT MARTIN et al,
2020).

Um estudo com uma amostra de bombeiros demonstrou que as variaveis
idade e a presenca de patologias musculoesqueléticas, cardiovasculares e
respiratérias apresentaram uma relacdo significativa com o decréscimo da
capacidade para o trabalho; sendo que a influéncia mais significativa € verificada
pela presenca de patologias musculoesqueléticas (KISS; WALGRAEVE;
VANHOORNE, 2002). Ainda, com o aumento da idade, ha um aumento
significativo de doencas diagnosticadas, uma perda progressiva de aptidao fisica
e diminuicdo do ICT (BOLDORI, 2002).

Silveira (1998) afirma que o servico de bombeiro ndo ocorre em locais e
condicGes favoraveis, geralmente sdo chamados para enfrentar situacdes de
emergéncia onde suas capacidades fisicas e mentais sédo exigidas ao maximo.
Essas atividades expdem bombeiros a diferentes riscos ocupacionais,
caracterizando a profissdo como de alto risco e com elevada taxa de mortalidade

cardiovascular em servigo.

Em razao no nivel de exigéncias fisicas demandando pelas atividades de

bombeiros, os treinamentos devem buscar similaridade com a atuacéo real.



29

Assim, o treinamento de combate a incéndios reais sdo frequentemente
recomendados a fim de simular cenarios realistas de servico o que leva ao
maximo ou proximo disso a frequéncia cardiaca maxima (FC) do profissional
(SMITH et al., 2005).

Nogueira (2016) concluiu em sua pesquisa que a atividade operacional
dos bombeiros militares do CBMDF avaliados no trabalho se desenvolveu
majoritariamente em zona de intensidade cardiovascular leve, porém intercalada
com curtos periodos de elevadissima sobrecarga cardiovascular que, por si so,

requerem adequado condicionamento fisico.

A elevada demanda fisica para a atividade de bombeiro também é
corroborada pela afirmacédo de que “um individuo sé deve empreender uma
tentativa de salvamento se tiver condi¢cdes fisicas e psicoldgicas de fazé-lo, pois
em caso contrario, estara colocando em risco também a sua vida” (PAZ, 2009,
p. 25).

Martin et al. (2013), partem do principio que o desempenho dos bombeiros
requer excelente condicéo fisica. Com isso, concluem que a performance da
profissdo pode ser fortemente interferida no que tange a idade e a presenca de

doencas.

Neste contexto, as atividades desempenhadas pelos bombeiros, envolve
elevados niveis de exigéncias fisicas em condi¢cdes imprevisiveis e perigosas de
trabalho (KISS; WALGRAEVE; VANHOORNE, 2002); e com o aumento da
idade, os bombeiros sdo confrontados com mudancas especificas relativas a
capacidade para o trabalho e capacidade fisica (LUSA et al., 2002).

Neste contexto, Moura Junior (2012 apud SEIXAS, 2016), afirma que na
Corporacao o absenteismo tem atingindo niveis elevados, comprometendo o
desempenho e a produtividade, sobrecarregando o reduzido numero de
bombeiros em atividade que, com o envelhecimento da tropa, possui
perspectivas de reducgéo pela passagem para a reserva remunerada e reforma

de seus integrantes.
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Segundo Flagel (2005 apud SEXAS, 2016) bombeiros sem altos niveis de
saude, desempenho fisico e aptiddo fisica, ndo podem ser capazes de
desempenhar todos os seus deveres funcionais, pois necessitam de requisitos
fisicos arduos, para salvaguardar as vitimas, bem como a sua propria integridade

fisica.

2.5 Panorama das atividades bombeiro militar do Distrito Federal

A magna brasileira estabelece as atribuicfes finalisticas do CBMDF, em
consonancia com a Lei n° 8.255, de 20 de novembro de 1991, e parcialmente
regulamentada pelo Decreto n°® 7.163, de 29 de abril de 2010, as quais, em sua

maioria, sdo atividades que exigem demandas fisicas:

Art. 2° Compete ao Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal:

| - realizar servigos de preven¢ao e extingdo de incéndios;

Il - realizar servigos de busca e salvamento;

Il - realizar pericias de incéndio relacionadas com sua competéncia;
IV - prestar socorro nos casos de sinistros, sempre que houver
ameaca de destruicdo de haveres, vitimas ou pessoas em
iminente perigo de vida;

V - realizar pesquisas técnico-cientificas, com vistas a obtencdo e ao
desenvolvimento de produtos e processos voltados para a seguranga
contra

incéndio e panico;

VI - realizar atividades de seguranca contra incéndio e panico, com
vistas a

protecao das pessoas e dos bens publicos e privados;

VIl - executar atividades de prevengao aos incéndios florestais;
VIII - executar atividades de defesa civil;

IX - executar as agoées de seguranga publica que lhe forem
cometidas pelo Presidente da Republica, em caso de grave
comprometimento da ordem publica e durante a vigéncia de
estado de defesa, de estado de sitio e de interven¢ao no Distrito
Federal;

X - executar agcées de emergéncia médica em atendimento pré-
hospitalar e socorros de urgéncia;

Xl - desenvolver na comunidade a consciéncia para os problemas
relacionados com incéndios, acidentes em geral e panico;

XIl - promover e participar de campanhas educativas direcionadas a
comunidade em sua area de atuacéao; e

Xl - fiscalizar, na area de sua competéncia, o cumprimento da
legislacdo referente a prevencéo contra incéndio e pénico (BRASIL,
2010, grifo nosso).

Portanto, em razdo das exigéncias fisicas das atividades supracitadas, a
manutencgao do condicionamento fisico deve ser uma constante preocupacao do
militar, conforme preconizado no Estatuto dos militares do CBMDF, Lei n°® 7.479,

de 02 de junho de 1986, o qual elenca o zelo para com o preparo fisico como um
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dos preceitos da ética bombeiro militar, conforme segue:

Art 29. O sentimento do dever, o brio do bombeiro-militar e o decoro da
classe impdem a cada um dos integrantes do Corpo de Bombeiros,
conduta moral e profissional irrepreensiveis com a observancia dos
seguintes preceitos da ética do bombeiro-militar:

VI - zelar pelo preparo proprio, moral, intelectual, fisico e, também,
pelo dos subordinados, tendo em vista o cumprimento da missao
comum; (BRASIL, 1986, grifo nosso).

Neste contexto, foi publicada a Portaria n°® 17, por meio do BG n° 45 de 4
de marco de 2011, a qual estabelece as diretrizes para o treinamento e avaliacdo
fisico militar no ambito do CBMDF. Em seu Art. 2°, esta preconizado que “a
Educacéo Fisica no CBMDF sera aplicada tendo como objetivos a saude, a
qualidade de vida, a manutencdo e o aprimoramento das capacidades fisicas

necessarias ao exercicio das atividades operacionais do bombeiro militar
(CBMDF, 2011).

Com a aprovacao da Lei 12.086, de 6 de novembro de 2009, o efetivo
previsto na Corporagao ficou fixado em 9.703 bombeiros. No entanto, esse
namero ndo corresponde com a realidade atual na Corporacao, que segundo
dados do DIGEP, totalizam 5.923 militares, os quais estdo distribuidos nas

atividades administrativas e nas escalas dos servicos operacionais.

Os militares, estdo divididos em atividades operacionais e administrativas,
as quais estdo normatizadas pela Portaria n°® 16, de 30 de abril de 2015, que
versa a respeito das escalas de servico operacionais para as pracas, que
trabalham por 24 (vinte e quatro) horas por 72 (setenta e duas) horas de
descanso (CBMDF, 2015).

Para o servigco administrativo, segundo a Portaria do CBMDF n° 5, de 26
de fevereiro de 2009, o trabalho é executado no expediente de segunda a sexta-
feira, no horario de 13h as 19h, totalizando 6 (seis) horas de trabalho diario
(CBMDF, 2009).

Diante do efetivo reduzido, foi criada a Gratificacao de Servi¢o Voluntario,
gue possibilita o reforgo de efetivo nas atividades operacionais, por meio da Lei
n° 10.486, de 04 de julho de 2002, conforme descrito em seu artigo 3°, inciso

VIII, a sequir:
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Gratificagao de Servigo Voluntario —parcela remuneratéria devida ao
militar que voluntariamente, durante seu periodo de folga, apresentar-
se para o servico de policiamento, prevencdo de combate a incéndio e
salvamento, atendimento pré-hospitalar ou seguranca publica de
grandes eventos ou sinistros, com jornada nao inferior a 8 (oito) horas,
na conveniéncia e necessidade da Administracdo, conforme
regulamentacdo a ser baixada pelo Governo do Distrito Federal
(DISTRITO FEDERAL, 2002).

Acerca do assunto, Costa (2015) relatou que, com a ampliagdo do numero
de operacdes gratificadas, aumentou o numero de bombeiros militares
voluntarios ao servico com pagamento de Gratificacdo por Servico Voluntario
(GSV), os quais cada vez mais cumpriam 0 maximo que conseguia ser escalado,

de acordo com os requisitos para habilitagdo ao banco de dados de voluntarios.

A exemplo, em razédo do déficit de pessoal, em janeiro de 2015, segundo
Costa (2015), foram direcionadas10 mil cotas de GSV mensais, com o total de
120 mil cotas anuais para complementacdo do numero de bombeiros na
execucdo dos servicos estabelecidos para as diversas operacdes

complementares, pagas com o uso da GSV.

Outrossim, cabe ressaltar que Costa (2015) concluiu em sua pesquisa,
dizendo que haveria a necessidade de alterar o periodo de descanso minimo
entre a GSV e as demais escalas e, em consequéncia, a quantidade de GSV por
militar do CBMDF, a fim de preservar a manutencdo dos principios
constitucionais de direitos sociais do militar, incluindo os direitos ao trabalho e

ao lazer [...].

2.6 Alteracdes legislativas que impactaram para a elevacdo da média
de idade dos militares do CBMDF

No ano de 2008, houve a exigéncia de nivel superior para o ingresso nas
fileiras do CBMDF, por meio do Decreto n°® 28.699, de 21 de janeiro de 2008, que
impactou na média etaria, permitindo que os militares entrassem com idade mais
elevada, em comparacgao ao edital anterior (DISTRITO FEDERAL, 2008).

Com a alteracao do requisito académico para o ingresso na Corporagao,
no ultimo concurso realizado, houve a exigéncia académica de nivel de superior,

e no tocante a idade, foi requerida um minimo de 18 (dezoito) anos, e um maximo
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de 28 (vinte e oito) anos, até a data da inscricdo no concurso (CBMDF, 2016).

Assim, além de estabelecer o critério de exigéncia de nivel superior, 0
edital também estabeleceu um critério de idade maxima, na data de realizagcao
da prova, o que permite ingressos com idade superior na data incorporagao. Fato
este, que no presente certame, permitiu ingressos de militares com até 33 anos
de idade (CBMDF, 2016).

Outra legislacao que também impactou na média de idade da tropa, foi a
Lei 13.954/19, que alterou as regras de Previdéncia para as Forgas Armadas,
policiais militares e bombeiros estaduais, elevando o tempo de servico de 30
para 35 anos (BRASIL, 2019).

2.7 Treinamento fisico no ambito do CBMDF

Com a o advento da Portaria n® 05, de 26 de fevereiro de 2009, foi alterado
o horario de expediente administrativo da Corporacdo, e em consequéncia
também a rotina da pratica de atividade fisica, a qual deixou de ser obrigatéria
no ambito da caserna, sendo transferida a responsabilidade da manutencédo do
condicionamento fisico ao proprio militar, conforme se depreende do excerto a

seqguir:

Art. 2° A pratica de educacéo referente a implanta¢éo do horario corrido
de expediente administrativo para Corporacdo fisica militar ficara a
cargo de cada militar e dever& ser realizada no periodo matutino ou
noturno. (CBMDF, 2009)

A Portaria supracitada, foi publicada no BG n° 39/2009, de 27 de fevereiro
de 2009, teve como justificativa o seguinte argumento:

Os bombeiros militares terdo melhores condi¢fes para zelar pelo
seu preparo fisico pessoal, uma vez que, durante a divisdo do
expediente em dois turnos, tinham de sair cedo de casa para néo
perder o horario de chegar ao trabalho e agora terdo disponivel um
tempo maior para realizar essas atividades, o que traz beneficios para
a nossa tropa, podendo inclusive aumentar a autoestima desses
militares, tendo em vista que a dedicacéo integral ao servigo e o zelo
pelo proprio preparo fisico sdo deveres inerentes ao profissional
bombeiro militar (conforme arts. 29, inciso VI, e 32, inciso |, do Estatuto
dos Bombeiros Militares, da Lei n.° 7.479, de 2 jul. 1986), €” (CBMDF,
2009, grifo nosso).
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Neste interim, em 2011, foi aprovada as Diretrizes para o Treinamento
Fisico Militar (TFM) e os Protocolos de Avaliacao Fisica, por meio da Portaria n°
17, de 4 de fevereiro de 2011, a qual foi publicada no BG n° 045, de 04 de marco

de 2011, conforme segue:

Art. 2° A Educacdo Fisica no CBMDF sera aplicada tendo como
objetivos a saude, a qualidade de vida, a manutencdo e o
aprimoramento das capacidades fisicas necessarias ao exercicio das
atividades operacionais do bombeiro militar.

Art. 3°. Para a aplicacdo do Teste de Aptiddo Fisica (TAF) sera
nomeada a Comissdo de Aplicacdo de Teste de Aptiddo Fisica
(CATAF), que sera presidida pelo Comandante do Centro de
Capacitacéo Fisica e ficara subordinada diretamente ao Comandante-
Geral.

Art. 5° O TAF é o meio de avaliacdo do desempenho fisico individual
do militar, servindo de base para a verificacdo do resultado do
treinamento e da manutencéo fisica dos militares e para estudos do
desempenho fisico geral da Corporac¢do (CBMDF, 2011).

De acordo com Aguiar (2015), o Comando do CBMDF para melhorar o
condicionamento da tropa e combater a obesidade, construiu o CECAF no
complexo da ABMIL em 2012, com instalacfes esportivas de primeiro mundo e
tecnologia de ultima geracao que ocupa 35.000 m2. Segundo notas de empenho
verificadas na Diretoria de Financas do CBMDF, o custo da obra foi de R$
15.162.072,60.

O CECAF é o 6rgao responsavel pelas atividades ligadas ao treinamento
fisico militar, avaliacdo fisica, treinamento desportivo e areas correlatas a
capacitacao ao exercicio da profissdo bombeiro militar. Compete a este Centro
(DISTRITO FEDERAL, 2010):

| — planejar, coordenar, executar e controlar programas de promoc¢ao a
melhoria ou manuten¢cdo do desempenho fisico, do bem-estar e da
higidez dos militares;

Il — apoiar os demais 6érgdos na promocdo e na realizacdo de
competicbes, bem como no treinamento de equipes da Corporacéo;

Il — cooperar com a Diretoria de Pesquisa, Ciéncia e Tecnologia nos
assuntos referentes a pesquisas relacionadas a sua area de
competéncia;

IV — manter atualizada a doutrina do Treinamento Fisico Militar e sua
avaliacéo;

V — auxiliar a Diretoria de Ensino na capacitacdo de recursos humanos
para as atividades de Educacéo Fisica;

VI — planejar, coordenar, programar e executar, regularmente, prova
de verificagdo do desempenho fisico, bem como registrar, acompanhar
e controlar os resultados obtidos pelo militar;

VIl — estabelecer os padrdes de desempenho fisico de acordo com as
necessidades peculiares e conveniéncias da Corporacgéo, observada a
situacéo funcional do militar e sua idade (DISTRITO FEDERAL, 2010).
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No mesmo contexto, de acordo com Paz (2015), foram realizados
investimentos realizados pelo CBMDF na aquisicdo de academias de
musculacao, foram na ordem de 6 milh6es e meio de reais, 0 que totalizavam
em torno de 3 milh&es e meio de dolares, de acordo com valor do délar comercial,
que a época girava em torno de R$ 1,85. A tabela abaixo ilustra os recursos

investidos:

Tabela - Aquisi¢cdo de equipamentos de ergometria e musculagéo para o CBMDF
em 2012

Ano 2011 1°semestre de 2012 2° semestre de 2012

AN N T [ el R ST S8 Autorizagao de Compra n®1 - Autorizagao de Compra n°2 -
n°17/2011 DICOA DICOA

Processo n°053001433/2011 R$ 4.783.980,53 R$ 1.760.232,61
Figura 1 - Fonte: Diretoria de Materiais do CBMDF (2015) apud Paz (2015).

Por meio do Boletim Geral (BG) n° 66, de 4 de abril de 2012, tornou
publica a Portaria n° 9, de 3 de abril, que instituido Programa Academia da
Saude, que tem por objetivo principal contribuir para a promocao da saude da
populacdo bombeiro militar com a utilizagdo dos recursos adquiridos.

Art. 3° Sdo objetivos especificos do Programa Academia da Saude do
CBMDF:

| - ampliar o acesso da populagdo de Bombeiros Militares as politicas
de promocéo da salde no ambito do CBMDF;

Il - fortalecer a promoc¢éo da salde dos militares do CBMDF como
estratégia de producao de saude;

lll - potencializar na Corporagdo as acBes no ambito da Atencéo
Priméria em Saude (APS), da Vigilancia em Salde (VS) e da Promogéo
da Saude (PS);

IV - promover a integracdo multiprofissional na construcéo e execucéo
das acdes de Treinamento Fisico Militar e sua Avaliagdo no CBMDF;
V - promover a convergéncia de projetos ou programas no ambito da
salde, educacdo, cultura, assisténcia social, esporte e lazer do
CBMDF;

VI - ampliar a autonomia dos individuos sobre as escolhas de modos
de vida mais saudaveis, mediante o TFM na Unidade onde trabalha;
VII - aumentar o nivel de atividade fisica da populagcdo Bombeiro Militar;
VIII - estimular habitos alimentares saudaveis aliados a préatica do
treinamento fisico militar;

IX - promover mobilizacdo comunitaria, com a constituicdo de redes
sociais de apoio e ambientes de convivéncia e solidariedade;

X - contribuir para ampliacéo e valorizag&o da utilizagcdo, nas Unidades,
dos espacos de lazer, como proposta de incluséo social, enfrentamento
das situacBes operacionais e melhoria das condicbes de saude e
gualidade de vida dos militares do CBMDF; e

XI - integrar e dar continuidade as ac¢des de Vigilancia em Saude,
Promocédo da Saude e Prevencdo de Doencas e Agravos Nao-
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Transmissiveis, com a Estratégia de Saude do Bombeiro Militar.
(CBMDF, 2012, art. 3°)

Sob a mesma 6tica, em 2013, foi dada nova redacéo a Portaria n° 17, de

4 de fevereiro de 2011, pela Portaria n°® 8, de 8 marco de 2013, na qual esta
descrita os protocolos de aplicagao do TAF vigente na Corporacéo, publicada no
BG n° 46, de 11 de marco de 2013, a qual define que o TAF ndo € um fim em si
mesmo, e sim o instrumento de acompanhamento do TFM, de apreciacdo da
suficiéncia do desempenho fisico individual, de incentivo a saude e manutengéo
da qualidade de vida e com as seguintes finalidades:

A verificacdo do Desempenho Fisico seré realizada com as seguintes

finalidades:

Constatar, periodicamente, se o condicionamento Fisico, conforme a

situagdo funcional do militar vem sendo mantido por meio do

Treinamento Fisico(TFM);

Constatar se o condicionamento Fisico foi atingido ao final do TFM,

mediante aplicacdo do Teste de Aptidao Fisica(TAF); e

Permitir as conceituagdes (atribuicdo de médias) do desempenho fisico

individual para fins de atendimento as leis, normas ou aos demais

dispositivos que a autoridade militar estipular como uso administrativo
do desempenho fisico (DISTRITO FEDERAL, 2011).

Em setembro de 2013, o Comandante Geral da Corporagéo publicou no
BG n° 165, de 30 de agosto, a convocacao para reunido dos militares indicados
para o curso aberto em Treinamento Fisico militar na UNB, os quais foram
capacitados a fim de supervisionar o Programa Academia da Saude a
Corporacao. De acordo com Aguiar (2015) o investimento realizado em 2013 foi
na ordem de R$ 30.100,00, formando 67 bombeiros (CBMDF, 2013).

No CBMDF, O Plano Estratégico do Corpo de Bombeiros Militar do Distrito
Federal para periodo de 2017 a 2024 (Planes 2017-2024), em seu objetivo
estratégico de numero 9, esta preceituada a priorizacdo da saude, oferecendo
condicbes favoraveis de trabalho e qualidade de vida dos profissionais da
corporacdo. Neste aspecto a atividade fisica se mostra imprescindivel para se
alcancar este objetivo, pois a mesma possui como mote proporcionar melhoria

na qualidade de vida do individuo.

Nesta direcao, a Corporagao designou uma Comissao, pela Portaria de
18 de abril de 2017, publicada no Boletim Geral n° 76, de 20 de abril de 2017,
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como o escopo de estudar; adequar; normatizar e divulgar o Treinamento Fisico
Militar no ambito da Corporacéo (CBMDF, 2017).

Como resultado dos trabalhos da comissdo da portaria supracitada, foi
apresentada uma pesquisa monografica que concluiu o estudo apresentando
uma proposta de treinamento, considerando as principais atividades
desempenhadas pelos bombeiros do CBMDF, que envolve treinamento
cardiorrespiratério e treinamento de forca, objetivando a melhora da performance
profissional e a protecéo das estruturas musculoesqueléticas mais prejudicadas
durante o servico (CBMDF, 2017).

A referida comissao concluiu que as principais ocorréncias atendidas pelo
CBMDF envolvem, Atendimento Pré-Hospitalar (APH), Resgate Veicular (RV) e
Combate a Incéndio (Cl). Descobriram que as principais lesdes
osteomioarticulares recorrentes em bombeiros militares do CBMDF envolvem

Coluna vertebral (regido lombar); joelhos e ombros (CBMDF, 2017).

Assim, o treinamento fisico proposto pela comissdo abarcou as diversas
qualidades fisicas, tendo em vista a performance profissional e a protecdo das
estruturas musculoesqueléticas mais prejudicadas durante o servico, que
indicaram a necessidade de priorizacéo ou foco durante esse trabalho, que sao:
o Treinamento cardiorrespiratorio, cujo ergbmetro principal foi a corrida e o
treinamento de forca, cuja sessao de treino padréo foi focada na utilizacdo das
academias de musculacdo do CBMDF. No entanto, o treinamento n&o foi
aplicado aos miliares da corporagéo, 0s quais continuam treinando de maneira
pessoal (CBMDF, 2017).

A Corporacao dispde, hoje, de 39 academias de musculacédo difundias
nas diversas unidades da Corporacao, além de uma academia central no Centro
de Capacidade Fisica (CECAF). Assim, o CBMDF conta com uma estrutura para
a pratica de musculacédo em todas as unidades operacionais, além de outras em
locais estratégicos com a finalidade de proporcionar a todo o efetivo, acesso a
possibilidade de treinamento (CBMDF, 2021).

O CECAF ainda oferece o “Programa vida em Movimento” que se trata de

treinamento funcional e resistido com o propdsito de reabilitar militares
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reprovados no TAF ou em situacdes de obesidades e/ou outros tipos de
comprometimentos fisicos. Este programa é frequentado por militares da ativa,
reserva e dependentes (CBMDF, 2021).

2.7.1 Cenario atual do treinamento fisico no CBMDF

Paz (2015), assevera que a pratica de atividade fisica em instituicdes
privadas e militares sdo fomentadas ao longo da jornada de trabalho. No entanto,
o CBMDF caminha no sentido oposto a esta tendéncia, deixando a manutencéo
do condicionamento fisico sob responsabilidade do préprio militar no seu horario

de folga.

Apesar da Corporacdo ndo priorizar o treinamento fisico na rotina da
caserna, Paz (2015), relata que o CBMDF, mesmo assim, realizou investimentos
em instalacdes desportivas, como o CECAF, e ainda montou academias nas
dependéncias dos quartéis, a fim de que os militares e seus dependentes

pudessem ter uma estrutura adequada para treinamentos fisicos.

Neste contexto, Paz (2015) conclui que:

“O Modelo de Gestdo do TFM no CBMDF pode ser caracterizado da
seguinte forma: € disponibilizada uma estrutura de instalacdes
esportivas; cobra-se um desempenho uma vez por ano no TAF; deixa-
se 0 bombeiro treinar por conta propria no horario de folga; ndo ha
cultura de educacéo fisica na caserna; ndo ha controle de cargas ou
da continuidade do treino; e falta uma periodiza¢@o que direcione o
ganho de capacidades fisicas ao longo do ano” (PAZ, 2015, p. 137).

N&o obstante, a Corporagéo ter realizado diversos investimentos voltados
para o treinamento fisico, os militares ndo estdo utilizando os recursos

disponiveis de maneira esperada, conforme relata Paz (2015).

Neste passo, Seixas (2016) complementa que o treinamento fisico da
tropa nao esta adequado, uma vez que os indicadores de saude demonstraram
gue a maioria dos militares se encontram na condicdo de sobrepeso, baixo
condicionamento fisico e indicios de hipertensao arterial, denotando que TAF

nao esteja adequado, quanto ao fomento de atividade fisica voltada a saude.

Corroborando com as afirmacfes acima, nos dois ultimos testes fisicos

aplicados a Corporacao, a condicdo média dos militares se encontrava no
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sobrepeso. No tocante a obesidade, o percentual dos bombeiros acometidos
pela doenca se encontrava na faixa entre 12 e 16%, desde 2013 até o ultimo
teste aplicado, que foi no ano de 2019. Neste ultimo TAF, a média de idade
observada, foi de 39,03 (CECAF, 2021).

Figura 2 — Fonte: o autor com base em dados do CECAF .

Apesar dos resultados ndo serem o0s esperados pelos pesquisadores
guando aos investimentos feitos pela Corporacéo, Carvalho (2012), ressalta que
a promocao de saude é o maior investimento para aumento de produtividade dos

trabalhadores e para a diminuicdo de gastos com saude.

Neste sentido, Aguiar (2015), em seu trabalho, pode comprovar esta
economia. O autor constatou que houve uma economia com gastos em saude,
por consequéncia da queda de obesos de 2013 para 2014 no CBMDF, que
diminuiu de 14,78% para 12,87%. A reducdo dos gastos com a obesidade e
comorbidades associadas foi estimada em R$ 8.363.671,26, o equivalente a
US$ 3.241.733,05.

Esta reducéo percentual nos nimeros de obesos da Corporacédo foi em
decorréncia, segundo Aguiar (2015), de ac¢bes administrativas vinculadas aos
investimentos objetivando o aprimoramento da condicao fisico da tropa, os quais

deverao trazer um maior impacto ao CBMDF em longo prazo.

Diante do exposto acima, no ano de 2016, foi nomeada uma comissao
para elaborar um novo TAF, mais adequado diante das capacidades fisicas

empregadas e necessarias a profissao, como forga, resisténcia, flexibilidade e
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poténcia que caracterizam o desempenho fisico individual. Os resultados da
referida comissdo se encontram processo SEI-053-086625/2016 (CBMDF,
2016).
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3 METODOLOGIA

3.1 Classificacdo da pesquisa

Prodanov e Freitas (2013) revelam que a Pesquisa Cientifica visa a
conhecer cientificamente um ou mais aspectos de determinado assunto. Para
tanto, deve ser sistematica, metddica e critica. Nesse contexto, o produto da

pesquisa cientifica deve contribuir para o avango do conhecimento humano.

Assim, de acordo com os critérios metodologicos estabelecidos pelo
Manual para normatizacdo de trabalhos académicos do CBMDF a presente
pesquisa foi conduzida, a fim de atender os critérios exigidos pela Corporagao
(CBMDF, 2021).

Desta maneira, o estudo se prop0s a analisar os possiveis impactos da
implantagdo do emprego sistematico das academias de musculagao
corporativas como agao estratégica para otimizagcdo do desempenho fisico dos
militares. Diante disso, considerando-se que o conhecimento gerado podera
subsidiar futuras agdes estratégias da Corporagdo, quanto a natureza, a
pesquisa classifica-se como aplicada, pois objetiva gerar conhecimentos para
aplicacdo pratica dirigidos a solucdo de problemas especificos (PRODANOV;
FREITAS, 2013).

No que se refere a forma de abordagem do problema, o presente estudo
foi classificado como predominantemente qualitativo, pois de acordo com
Prodanov e Freitas (2013), a interpretacdo dos fendbmenos e a atribuicdo de

significados séo basicos no processo deste tipo de pesquisa.

Em complementacdo, os dados estatisticos obtidos por meio dos
guestionarios, também conferiram um carater quantitativo ao presente estudo. A
partir de entdo, o estudo foi classificado, quanto ao método, como quali-
guantintativo, no qual sdo desenvolvidas duas etapas de pesquisa: uma parte
quantitativa contendo o levantamento de dados e outra onde ocorre ha a

deducéo das eventuais causas dos resultados que foram obtidos (SILVA, 2005).

Deste modo, o presente estudo se baseou no método dedutivo, que pode
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ser descrito da seguinte forma“ de acordo com o entendimento classico, é o
método que parte do geral e, a seguir, desce ao particular” (PRODANOQV;
FREITAS, 2013, p. 27).

Do ponto de vista da finalidade, a pesquisa foi descritiva, que segundo
Prodanov e Freitas (2013), trata-se de um trabalho no qual o pesquisador apenas
registra e descreve os fatos observados sem interferir neles. Visa a descrever as
caracteristicas de determinada populagao ou fendbmeno ou o estabelecimento de
relagdes entre variaveis. Envolve o uso de técnicas padronizadas de coleta de
dados: questionario e observagao sistematica. Assume, em geral, a forma de

Levantamento.

Quanto aos procedimentos, a pesquisa possui carater bibliografico,
documental e de levantamento. Portanto, para a consecugao dos objetivos
propostos, foi feita uma pesquisa de campo, por meio da aplicagdo de um
questionario estruturado. Foram realizadas entrevistas com pessoas com
reconhecimento académico na area, foi feita uma pesquisa bibliografica, além de
pesquisa documental que embasaram as discussdes e proporcionaram a

respostas aos objetivos propostos.

3.2 Universo e amostra

De acordo com Gil (2008), de modo geral, as pesquisas sociais abrangem
um universo de elementos tdo grande que se torna impossivel considera-los em
sua totalidade. Por essa razao, nas pesquisas sociais € muito frequente trabalhar
com uma amostra, ou seja, com uma pequena parte dos elementos que

compdem o universo estudado.

Partindo desta premissa, foi preciso se definir o universo para o presente
trabalho, que segundo Gil (2008) € um conjunto definido de elementos que
possuem determinadas caracteristicas. Portanto, o universo estabelecido foi o
numero total de militares do servigo ativo do CBMDF, os quais necessitam de

estar em boas condigdes fisicas para prestar um servigo de qualidade.

Tendo em vista que o universo definido para o presente estudo contém

um numero elevado de elementos, que hoje conta com 5.923 do militares servi¢o
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ativo efetivo?, conforme dados da DIGEP, os quais representam quase todos os
membros da Corporagao, torna-se inviavel pesquisa-lo de maneira censitéria,
em especial considerando as limitacdes de tempo para realizacdo da pesquisa.
Assim, foi definida uma amostra, que Gil (2008) descreve como um subconjunto
do universo ou da populacdo, por meio do qual se estabelecem ou se estimam

as caracteristicas desse universo ou populagao.

Gil (2008) explica que a extensdo da amostra tem a ver com a extensao
do universo. Para tanto, 0s universos de pesquisa séo classificados em finitos e
infinitos. Universos finitos sdo aqueles cujo niumero de elementos ndo excede a
100.000. Portanto, a presente pesquisa possui um universo finito, de

aproximadamente 6.000 elementos.

No trabalho foi utilizada uma amostragem aleatoria simples, que segundo
Gil (2008) consiste em atribuir a cada elemento da populagdo um nuamero Gnico
para depois selecionar alguns desses elementos de forma casual. Em fung¢ao do
carater exploratério do estudo, a amostragem foi empregada por acessibilidade,
a qual abrangeu 465 militares que responderam o questionario formulado na

pesquisa.

3.3 Procedimentos e instrumentos de coleta de dados

Para subsidiar o estudo, foram coletados dados e informacdes por meio
de varios procedimentos e instrumentos, envolvendo pesquisa bibliografica,

andlise documental, realizagdo de entrevistas e aplicagdo questionarios.

3.3.1 Da pesquisa bibliogréafica

A revisdo de literatura possibilitou a obtencdo de referenciais tedéricos
sobre a atividade-fim dos bombeiros, do treinamento fisico no ambito da
Corporacao e em geral, da musculacdo, dos recursos Corporativos disponiveis

para a pratica de atividade fisica, de forma que todos os temas foram

2 0 termo efetivo refere-se aos militares que exercem servicos nas unidades ou demais estruturas
organicas da corporacdo, no servico ativo, ou seja, excluindo-se os militares que atuam a disposi¢do de
outros 6rgdos, bem como os militares da reserva remunerada.
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contextualizados a melhora do desempenho fisico, que contribuiu para
fundamentar os resultados e discussodes do trabalho.

O que garantiu o carater bibliografico a pesquisa foi “0 uso de materiais
especificos ao trabalho, garantindo qualidade ao resultado alcancado, uma vez
que as fontes de estudo ja verificaram, estudaram e convalidaram, direta ou

indiretamente, o fendbmeno alvo desta pesquisa” (Gil, 2010).

3.3.2 Dapesquisa documental

Gil (2008) relata que a pesquisa documental se assemelha muito a
pesquisa bibliografica. A Unica diferenca entre ambas est4 na natureza das
fontes. Enquanto a pesquisa bibliografica se utiliza fundamentalmente das
contribuicbes dos diversos autores sobre determinado assunto, a pesquisa
documental vale-se de materiais que ndo receberam ainda um tratamento
analitico, ou que ainda podem ser reelaborados de acordo com os objetivos da

pesquisa.

Neste esteio, com o0 escopo de complementar a pesquisa bibliografica, foi
desenvolvida uma pesquisa documental para descrever como esta
fundamentada a pratica do treinamento fisicos no CBMDF e 0s recursos

disponiveis existentes.

3.3.3 Das entrevistas

Tendo em vista a necessidade de se obter informacdes pertinentes ao
tema estudado, cujo escopo visa delinear uma acao estratégica a fim de otimizar
o desempenho fisico dos militares, foram realizadas entrevistas com militares
com reconhecido conhecimento académico relativo ao tema, que foi treinamento

fisico.

“‘Pode-se definir entrevista como a técnica em que o investigador se
apresenta frente ao investigado e |he formulam perguntas, com o objetivo de

obtencéo dos dados que interessam a investigacao” (GIL, 2010, p. 4).
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A pesquisa de campo se deu por meio de entrevistas aplicadas a militares
do CBMDF, com formacao académica e com experiéncias profissionais na area
do estudo, as quais foram integralmente transcritas no Apéndice “A” deste

trabalho.

A escolha dos militares entrevistados se deu em razdo do notério
conhecimento académico da area estudada e da influéncia estratégia para o
tema na Corporacdo. Portanto, no intuito complementar o contetdo da revisédo
bibliografica e documental, as entrevistas realizadas ocorreram de forma

presenciais com pautas semiestruturadas.

3.3.4 Dos questionarios aplicados a amostra do efetivo do CBMDF

As pesquisas de levantamento possuem o intuito de conhecer os
comportamentos de uma populagcédo. Sendo realizada através de consulta direta
as pessoas, geralmente pela aplicacdo questionarios, por amostragem. As
analises de intencdo de votos, por exemplo, sdo consideradas levantamentos.
As pesquisas deste tipo caracterizam-se pela interrogacdo direta das pessoas
cujo comportamento se deseja conhecer. Basicamente, procede-se a solicitacédo
de informagbes a um grupo significativo de pessoas acerca do problema
estudado para, em seguida, mediante andlise quantitativa, obterem-se as
conclusdes (GIL, 2017).

Desta maneira, foi produzido um questionario com o objetivo de se obter
informacdes necessarias para esquematizar o perfil de usuéarios das academias
de musculacdo do CBMDF. Os questionarios foram aplicados aos bombeiros

militares da ativa.

O questionario foi elaborado em formato de formulario, utilizando a
ferramenta denominada Google Forms, assim as perguntas foram enviadas por
meio de aplicativos de mensagens aos pesquisados e respondidos de maneira

eletronica, desta maneira foi possivel a difusdo do mesmo de forma abrangente.
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3.3.5 Tabulagéo, interpretacéo e analise de dados

Foram obtidos dados por diversos métodos, a saber, pesquisa
bibliografica, analise documental, realizacdo de entrevistas e aplicacao
questionarios. No tocante a tabulacdo dos dados quantitativos obtidos, estes
foram agrupados em planilhas eletrbnicas do programa Excel e/ou Planilhas
Google, e apos foram analisados, utilizando-se a estatistica descritiva,
apresentando frequéncias absolutas e relativas (percentuais) sempre que

conveniente ao tratamento de cada variavel.

Este numero, por sua vez, depende dos seguintes fatores: extensdo do
universo, nivel de confianca estabelecido, erro maximo permitido e percentagem
com a qual o fenémeno se verifica. O calculo da amostra do presente trabalho

foi vislumbrado pela formula abaixo:

FORMULA PARA O CALCULO DE AMOSTRAS PARA POPULACOES FINI-
TAS. Quando a populaciio pesquisada ndo supera 100.000 elementos, a férmula
para o célculo do tamanho da amostra passa a ser a seguinte:

a’p.q.N

n= —

2(N-1)+0c2p.q

onde: n = Tamanho da amostra
o? = Nivel de confianga escolhido, expresso em nimero de desvios-padriio
p = Percentagem com a qual o fendmeno se verifica
q = Percentagem complementar
N = Tamanho da populacio
e* = Erro miximo permitido

Figura 3 — Fonte: Gil, 2017.

No entanto para ao calculo da amostra foi empregado uma ferramenta de
calculo online®, que realiza a conta baseada na formula supracitada. Desta
maneira, para o presente trabalho, a amostra obtida nos questionarios foi de 465

respostas, o que satisfez a exigéncia de 95% de nivel de confianca e a margem

3 Calculadora Amostral, disponivel em https://comentto.com/calculadora-amostral/.
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de erro encontrada foi de 4,37%, dentro da margem aceitavel para pesquisas
sociais, conforme descreve Gil (2008).

De acordo com Gil (2008) os resultados obtidos numa pesquisa a partir
de amostras ndo sao rigorosamente exatos em relagdo ao universo de onde
foram extraidas. Esses resultados apresentam sempre um erro de medicéo, que
diminui na proporgdo em que aumenta o tamanho da amostra. O erro de medigéo
€ expresso em termos percentuais e nas pesquisas sociais trabalha-se

usualmente com uma estimativa de erro entre 3 e 5%.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Consideracdes preliminares

Com o escopo de se definir uma acao estratégica para a otimizacdo do
desempenho fisico dos integrantes do CBMDF, com enfoque nas academias de
musculacao corporativas, a pesquisa, incialmente, abordou assuntos correlatos

a atividade fisica.

De maneira geral verificou-se que o assunto relativo a treinamento fisico
ja foi explorado por integrantes da Corporacdo como produgédo académica para
a conclusao de diversos cursos oferecidos pela Diretoria de Ensino (DIREN), em
niveis tatico, operacional e estratégico, nos Cursos de Formacéo de Oficiais
(CAO), Cursos Aperfeicoamento de Oficiais (CAO) e Cursos de Altos Estudos
para Oficiais (CAEO).

Dentre os trabalhos desenvolvidos na Corporacdo e os abordados no
presente trabalho, além dos demais citados, ha uma unanimidade entre os

autores no tocante aos beneficios da atividade fisicas em diversos aspectos.

Assim, 0 presente estudo empregou para a obtencdo dos dados uma
abordagem metodolégica que consistiu em pesquisas bibliografica e

documental, entrevistas por pautas e questionarios aplicados a amostra do

universo pesquisado, cujos resultados, sdo apresentados e discutidos a seguir.

4.2 Resultados

4.2.1 Da pesquisa bibliografica e documental

O referencial tedrico fundamentado pela pesquisa bibliografica corroborou
com O senso comum a respeito da importancia do treinamento fisico,
especificamente dos beneficios da pratica de musculacao, principalmente para
a atividade de bombeiro, a qual exige um elevado nivel de condicionamento,

tendo em vista as demandas da atividade.

Com efeito, as pesquisas documentais e bibliograficas, com énfase nos
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trabalhos produzidos no ambito do CBMDF, forneceram alicerces solidos a fim
de se elaborar uma sugestdo de acéo estratégica para a otimizagdo do
desempenho fisico dos integrantes do CBMDF, com enfoque nos recursos
corporativos, além de responder o problema proposto que foi o de analisar os
possiveis impactos da implantagdo do emprego sistematico das academias de
musculagdo corporativas como acgdo estratégica para otimizagdo do

desempenho fisico dos militares.

Assim, o cenario atual da corporagao no tocante a atividade fisica ficou
bem delineado, onde a Corporacgao disponibiliza os recursos suficientes, mas a
responsabilidade da manutencdo do condicionamento fisico € de carater

individual e ndo corporativo, conforme tratado na revisao bibliografica.

Neste sentido a Corporacéo investiu em instalagdes e equipamentos,
além da capacitagao de profissionais com o proposito de oferecer os meios
necessarios para que cada militar pudesse desenvolver seu potencial fisico de

acordo com as demandas do servico.

O arcabouco tedrico abordado evidenciou os beneficios da musculacao e
a importancia para a melhora do desempenho fisico, o que podera beneficiar
individualmente cada militar e a Corporacdo como um todo, uma vez que o

recurso humano € o bem mais precioso de qualquer instituicao.

Os benéficos do treinamento fisico extrapolam os ganhos de rendimentos
fisicos, mas se estendem a economia com tratamento de doencas, diminuigao
de absenteismos em razdo da diminuicdo do numero de lesées, melhoria da

condicao de saude fisica e psicologica.

Neste sentido, para se atingir o primeiro objetivo especifico, o referencial
bibliografico p6de demonstrar os efeitos do envelhecimento no desempenho
fisico. E o questionario trouxe uma visao individual a respeito de como cada
militar se sente a respeito do peso da idade no condicionamento fisico, além de
demonstrar o numero de militares ja lesionados, os quais necessitam de
treinamento constante, a fim de mitigar dores, fortalecer musculatura, a fim de

se evitar novas lesdes e 0 agravamento das existentes.
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Os resultados dos ultimos testes fisicos, inferem que a conclusdo que
chegou Paz (2015), ainda permanece, demonstrado que apesar de toda a
infraestrutura e apoio fornecido pela instituicdo, € necessaria uma agao mais
impositiva no sentido de fomentar um incremento no treinamento fisico
realizados pelos bombeiros em busca de melhores resultados fisicos e

indicadores de saude.

4.2.2 Dos questionarios aplicados a amostra

Foi aplicado um questionario a amostra representativa dos militares do
servico ativo efetivo do CBMDF, onde os participantes responderam as questfes
propostas baseadas nas experiéncias pessoais.

O questionério foi empregado visando delinear o perfil dos militares que
praticam musculacao, a fim de atingir o segundo objetivo especifico e contribuir
para a resposta do objetivo geral, que em conjunto com a revisdo bibliografica
forneceram subsidios para responder o objetivo geral.

Na medida em que os dados dos questionarios foram tabulados e as
informacdes foram surgindo, foi possivel compreender as variaveis e encontrar

novas informacdes, as quais foram sintetizadas por meio de graficos a seguir:

Militares que praticam musculacgao

* Praticam musculagdo nos quarteis * Praticam musculagdo fora dos quarteis

® N3o praticam musculagao

Figura 4 — Fonte: o autor.
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A amostra obtida por meio dos questionarios foi de 465 respostas, que no
grafico abaixo, apresentou, dentro dos postos e graduacfes, o numero dos
militares que praticam musculacéo, seja nas dependéncias dos quarteis, seja em

academias particulares.

Militares que praticam muscula¢ao por
posto/graduacgdo

212

® treinam ¥ ndo treinam

Figura 5 — Fonte: o autor.

O gréfico a seguir apresenta o percentual de militares que praticam
musculacao nas dependéncias das unidades do CBMDF, divididos por postos e

graduacoes.
tenente- R i

coronel/coronel

—_—
capitdo/major 31,50%

aspirante/tenente
subtenente
sargento

soldado/cabo

MILITARES QUE PRATICAM MUSCULAGCAO
NO QUARTEL

Figura 6 — Fonte: o autor.
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Motivos que levam os militares a

praticarem musculacao
o 11%

21%

* Estético

* Melhoria da qualidade de vida e saude

® N3o treinam

* Como forma de prevenir lesGes

» Objetivando melhoria do desempenho fisico(ficar mais forte, rapido e/ou resistente)

® Como forma de treinamento para o TAF

Figura 7 — Fonte: o autor.

Foi perguntado aos participantes da pesquisa, por meio do questionario
aplicado, se o respondente ja havia sofrido algum tipo de lesdo, independente
da causa, seja ela no exercicio da funcdo ou néo, a fim de se avaliar o nimero
de militares que poderiam ser beneficiados no tratamento de les6es por meio da
pratica de musculacdo, conforme fora observado na reviséo de literatura. Cabe
ressaltar, que foi permitido ao respondente assinalar no questionario a regido
anatdbmica da lesdo sofrida, podendo o mesmo assinalar uma ou mais area.
Desta maneira, os graficos podem apresentar nUmeros superiores a 100%.

Figura 8 - Percentual de militares que ja sofreram algum tipo de lesdo ortopédica
diagnosticada:

® Sim
® Nao.

Figura 8 — Fonte: o autor.
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Figura 9 — Regido anatdbmica mais acometida por lesdes:

Coluna. 119 (34.6%)
Joelho. 164 (47.7%)
Ombro.

Tornozelo.

Outros.

0 50 100 150 200

Figura 9 — Fonte: o autor.

Percentual de militares lesionados por faixa etaria
90,00%
80,00%

70,00% —
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%

De 18 a 25 De 26 a 30 De31a35 De 36 a 40 De41a45 De 46 a 50 51 anos ou
anos anos anos anos anos anos mais

Figura 10 - Fonte: o autor.

Percentual de militares lesionados por tempo de
servigo

Até 5 anos De 6 a 10 anos De 11 a 15 anos De 16 a 20 anos Mais de 20 anos

90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Figura 11 - Fonte: o autor.

4 Na figura 9, o grafico apresentado corresponde as regides mais acometidas por lesdes. Neste quesito,
foi permitido ao respondedor assinalar mais de uma alternativa, de acordo com as lesGes sofridas.
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Figura 12- Percentual de militares que sentiram perda de rendimento fisico com
o envelhecimento:

® sim.
® Nao.

Figura 12 - Fonte: o autor.

Figura 13- Percepc¢do da perda de rendimento fisico, valorada de 1 (um) para
pouca melhora e 5 (cinco) para grande melhora perceptivel:

200

179 (43.7%)

150

100

76 (18.5%) T8 (19%)

50

43 (10.5%)

34 (8.3%)

Figura 13 - Fonte: o autor.

Figura 14 - Percentual de militares que perceberam diminuigdo de dores
ortopédicas (musculares e/ou 6ésseas) com a préatica de musculacgéo:

@ Sim, para diminuicio de dores.
@ Nao percebi melhora.

0 Nao sentia dores ortopédicas (
musculares, 4sseas e outras).

@ Nao se aplica.

65.9%

Figura 14 - Fonte: o autor.
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Figura 15 - Percepcéo da melhora sentida, valorada de 1 (um) para pouca
melhora e 5 (cinco) para grande melhora perceptivel:

125(39.8%)

10{22.3%)

Figura 15 - Fonte o autor.

O perfil obtido dos participantes da pesquisa foi que, atualmente 96% dos
militares entrevistados praticam musculacdo, dentre estes 49% treinam nos
quartéis. Os soldados e cabos, estdo entre 0s que mais praticam musculacdo
nas unidades do CBMDF, sendo que esse percentual diminui a medida em que

aumenta o nivel hierarquico, tendo por ultimo os tenentes-coronéis e 0s Coronéis.

Entre os objetivos da préatica do treinamento resistido elencados no
questionario, a melhoria de qualidade de vida e saude foi o mais assinalado,
atingindo 35% dos resultados, seguido pela melhoria do desempenho fisico, com
21%.

Com o propoésito de se obter informagbes a respeito do numero de
militares lesionados, uma vez que a revisao de literatura e 0s questionarios,
afirmaram dos benéficos da pratica de musculacdo na recuperacdo e para se
evitar novas lesdes, pode-se inferir que ha uma heterogeneidade no nimero de
militares que sofreram lesdes, tanto dentro da faixa etaria, quanto no tempo de

servico, mas que esse percentual e bastante elevado, 73,8% dos entrevistados.
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Outra informacao importante, foi percepcéo dos avaliados quanto a perda
de rendimento como o avangar da idade. Com 87,8% dos militares afirmando
que sentiram declinio do vigor fisico com o envelhecimento. E ao serem
guestionados, em que medida, essa perda pode ser mensurada, sendo de 1 a 5,

43,7% responderam em grau 3.

Por fim, quanto a percepgéo da melhora para a diminuicdo de dores com
a pratica do exercicio resistido, 65,9% informaram que perceberam diminui¢cao
de dores, sendo que mais de 70% avaliam essa percepcao em nivel 4 e 5, sendo

que o nivel 5 é o mais alto grau de percepcao.

4.2.3 Das entrevistas

As entrevistas foram realizadas com o intuito de se buscar subsidios
técnicos referentes a viabilidade de se realizar um treinamento de musculacéo
eficaz para otimizacdo do rendimento fisico dos militares durante o servigo

operacional e para o expediente administrativo

Neste intento, os entrevistados foram selecionados, tendo vista o notério
conhecimento académico e experiéncia profissional da area estuda, para que

pudessem embasar as conclusdes do estudo.

Foi elaborada uma entrevista estruturada contendo trés perguntas
técnicas a respeito do tema abortado e foram entrevistados 5 militares graduados

em educacéo fisica e com expertise na area do treinamento fisico.

No tocante a primeira pergunta, que buscou saber se a atividade de
musculacdo pode ser empregada como forma de treinamento de base para a
atividade de bombeiro, de forma analoga a preparacdo fisica realizada por

atletas profissionais que buscam alto rendimento fisico.

Todos os entrevistados forma unanimes nas respostas, dizendo que sim.
Dentre eles, Ferreira (2021, Apéndice D) e Pires (2021, Apéndice E), ressaltaram
a importancia do treinamento ndo sé na manutencao de desempenho fisico, mas

como forma de prevencéo de lesdes.
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Em sua resposta, Ferreira (2021, Apéndice D), salienta ainda que, “hoje,
ndo h& nenhum atleta de alto desempenho, de qualquer modalidade, que nao
tenha o Treinamento de Forca (TF) no seu programa de treinamento. Além disso,
o TF melhora diversos parametros relacionados a saude como, manutencao e
melhora da composi¢éo corporal, do perfil glicémico, lipidico, ansiedade, entre

outros”.

A segunda pergunta foi a respeito da opinido, considerando a experiéncia
profissional e académica dos entrevistados, de qual a importancia do
treinamento fisico (musculagédo) para a otimizacdo do desempenho fisico do

bombeiro militar?

Também houve unanimidade entre os entrevistados quanto a importancia
do treinamento resistido para o desempenho da atividade de bombeiro, e que
ele também pode ser empregado, desde que devidamente planejado para a
otimizag&o do desempenho fisico, conforme relatou o Reis (2021, Apéndice C):
“o treinamento de forca da todo o suporte fisico-fisiolégico para manutencao de
atividade profissional em alta performance e com efeito preventivo osteo-

musculo-esquelético”.

Quanto a ultima pergunta, que consistiu em saber se 0 entrevistado
acredita que o treinamento obrigatorio de musculagao realizado somente nos
dias do servigo operacional pode ser eficaz para a melhoria do rendimento fisico
dos militares do CBMDF.

Neste quesito houve divergéncias de opinides dos profissionais. Silva
(2021, Apéndice A) acredita que o melhor treinamento é aquele que vocé faz de
forma voluntaria. E que um treino realizado 2 vezes por semana nao € o ideal,

mas é suficiente.

Para Silva (2021, Apéndice B), o treino sera importante, principalmente se
o militar n&o realiza outra atividade fora (sedentario), mas esse treinamento nao

sera tao eficiente como um treino de 3 ou mais vezes por semana.

Ja Reis (2021, Apéndice C) relata que o efeito para tal periodicidade, com

0 objetivo inicial sendo o sedentarismo tem seu efeito a longo prazo. E ainda
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complementou dizendo que, diversos autores indicam que para performance e
manutencdo de atividade de alto desempenho a constancia de treinamento
deveria ser de 5 a 7 vezes semana corroborando com as orientagdes dos 6rgaos
colegiados, como Organizagao Mundial de Saude e a American College of Sports
Medicine (ACSM).

Como resposta a esta pergunta, Ferreira (2021, Apéndice D) disse que,
acredita que nao sera eficaz, em razdo da obrigatoriedade e apresentou um
estudo publicado em 1991 mostrou, que um programa de exercicios fisicos
obrigatérios ndo foi capaz de melhorar significativamente o condicionamento
fisico nem os fatores de risco cardiovascular, em bombeiros dos EUA (GREEN;
CROUSE, 1991).

Ferreira (2021, Apéndice D) relatou ainda que, em casos de individuos
iniciantes essa frequéncia pode gerar adaptacdes ao treinamento, porém a
medida que ele vai se tornando treinado € necesséario aumentar a frequéncia dos

treinos.

Por fim, Pires (2021, Apéndice E) relatou que também concorda que o
treinamento obrigatério e com a frequéncia sugerida, ndo sera eficaz para
melhoria de rendimento fisico, pois nosso labor € idéntico a de atletas das mais
variadas modalidades esportivas, e para se alcancar tais resultados faz-se a
necessidade de treinamentos dentro dos principios do treinamento esportivo. No

entanto, como propasito de saude se aplica.

4.3 Discusséo dos objetivos

4.3.1 Estudo do objetivo especifico 1

O primeiro objetivo especifico foi 0 de estudar os possiveis impactos da

elevacdo da média de idade na capacidade fisica.

Com o proposito de orientar os estudos em busca da resposta deste
objetivo, foi formulada uma questéo norteadora que foi: quais serdo os possiveis

impactos da elevacédo da média de idade na capacidade fisica dos militares?


https://www.acsm.org/
https://www.acsm.org/
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Neste designio, por meio do tdpico da revisdo de literatura a respeito da
influéncia da idade no condicionamento fisico, constante na subsecao 2.3, foi
possivel se verificar diversos impactos negativos do envelhecimento no
condicionamento fisico, que afeta diretamente a qualidade do servi¢co prestado

por seus integrantes.

Desta maneira, de acordo o relato de Penrabel (2015 apud SEIXAS,
2016), [...] se verificou que em um estudo a idade acima de 40 anos ¢€ fator de
risco em relacdo a diminuicdo da capacidade para o trabalho em bombeiros
militares. E no ano de 2019, a média de idade dos militares do CBMDF que

realizaram o TAF j& se encontrava em 39,03 anos.

Outrossim, cabe ressaltar que “envelhecer € fenbmeno normal e natural
caracteristico do ser humano e de todos os seres vivos em geral" (BARBANTI,
2002, p. 184, apud THEREZA 2009, p. 25).

Com efeito, ja estamos diante de uma tropa mais envelhecida, sujeita as
consequéncias do tempo. Considerando ainda o que foi visto, o militar entra mais
velho, conforme o ultimo edital do concurso para o CBMDF e do Decreto n°

28.699/08, podendo ingressar com até 33 anos de idade.

Neste contexto, considerando o aumento do tempo de servico, de 30 para
35 anos, com a aprovacgao da Lei 13.954/19, teremos uma tropa que necessitara
de cuidados especificos para a manutencdo das capacidades fisicas para o

exercicio da profissao.

4.3.2 Estudo do objetivo especifico 2

O segundo objetivo consistiu em Identificar o perfil dos militares do

CBMDF que praticam musculacao.

Para responder o objetivo especifico 2 foi formulado um questionério, o
qual foi respondido por 465 militares da corporacdo, numero este que atendeu

aos critérios estabelecidos para confiabilidade nas pesquisas sociais.
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Foi vislumbrada a importancia de se definir um perfil dos usuérios das
academias de musculacdo do CBMDF, a fim de poder fornecer subsidios para

atender o objetivo geral.

Neste contexto, foi confeccionado um questionario, direcionado pela
segunda pergunta norteadora, e que revelou as caracteristicas dos praticantes
do de musculacdo do CBMDF. Os resultados obtidos foram tabulados e as
informacdes foram expostas por meio de graficos apresentados no subitem

4.2.2., e o perfil encontrado pode ser resumido da seguinte maneira a seguir:

e 96% dos militares praticam musculacdo, sendo que

aproximadamente 50% treinam nos quarteis;

e 55% dos que participaram da pesquisa, buscam a melhoria de
gualidade de vida e saude, além de melhoria no desempenho

fisico, como propdsitos para o treino;

e Quase 90% dos entrevistados, afirmaram gque sentiram queda no

desempenho fisico com o envelhecimento; e

e 70% responderam que ja sofreram lesdes 6sseas e musculares

diagnosticadas.

O perfil encontrado dos militares do CBMDF, que praticam musculacao,

foi sintetizado no gréfico a seguir:

PERFIL DOS MILITARES QUE PRATICAM MUSCULAGAO.

0

Perceberam piora de Sofreram lesdes praticam musculagdo  treinam nos quartéis
rediemento fisico com  désseas e musculares
o envelhecimento diagnosticadas

Figura 16 — Fonte: o autor.
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4.3.3 Estudo do objetivo especifico 3

Identificar os recursos disponiveis para a melhoria do desempenho fisico

dos integrantes do CBMDF, quanto ao treinamento de forca.

Para atender ao objetivo 3 foi realizado procedimentos de levantamento
bibliografico, documental e pesquisa de campo, 0s quais apresentaram todos 0s
recursos existentes na Corporacdo que podem ser empregados para a

otimizacao do desempenho fisico dos militares do CBMDF.

Assim, na subsecdo 2.7 que trata do treinamento fisico no ambito do
CBMDF, onde estdo descritos 0s recursos corporativos voltados a atividade
fisica no ambito do CBMDF, como programas de treinamento, investimentos

realizados e profissionais capacitados, satisfazendo o objetivo supracitado.

Em sintese, os recursos Corporativos sdo: O CECAF, que conta com uma
academia de grande porte, mais 39 academias de musculacao descentralizadas
pelas diversas unidades do CBMDF, além dos recursos humanos capacitados e
de programas de apoio e suporte para a atividade fisica, a saber: Programa

Academia da Saude e o Vida em Movimento.

4.3.4 Estudo do objetivo especifico 4

Para responder ao objetivo 4 que foi examinar como 0S recursos
disponiveis podem contribuir na melhoria do desempenho dos militares do
CBMDF, foi necessario buscar subsidios académicos que abordaram os
diversos aspectos benéficos da musculacdo, além das respostas obtidas nas
entrevistas, que corroboraram para reforcar os beneficios e para a eficacia da
pratica de musculacao, que foi o cerne da atividade estudada com a finalidade

de otimizar o desempenho fisico dos militares do CBMDF-.

Para contextualizar a atividade de musculacdo, a revisdo de literatura
abordou a atividade de musculagéo, abordando seu histérico e beneficios, o que

foi suficiente para comprovar sua eficacia para a melhoria do desempenho.
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As entrevistas legitimaram a revisao de literatura no sentido de ressaltar
os beneficios da musculacéo para a melhoria do desempenho fisico dos militares
do CBMDF. Neste sentido, os entrevistados foram unéanimes nas respostas,
dizendo que sim, quanto aos benéficos do treinamento fisico para a atividade de

bombeiro militar.

Dentre os entrevistados, Ferreira (2021, Apéndice D) e Pires (2021,
Apéndice E), ressaltaram a importancia do treinamento ndo s6é manutencao de

desempenho fisico, mas como forma de prevenir lesées.

Em sua resposta, Ferreira (2021, Apéndice D), salienta ainda que, “hoje,
ndo ha nenhum atleta de alto desempenho, de qualquer modalidade, que nao
tenha o TF no seu programa de treinamento. Além disso, o TF melhora diversos
parametros relacionados a saude como, manutencédo e melhora da composicao

corporal, do perfil glicémico, lipidico, ansiedade, entre outros”.

Também houve unanimidade entre os entrevistados quanto a importancia
do treinamento resistido para o desempenho da atividade de bombeiro, e que
ele também pode ser empregado, desde que devidamente planejado para a

otimizag&o do desempenho fisico.

Portanto, este objetivo foi atingido, demonstrado que 0s recursos
Corporativos, academias, podem ser utilizadas para a pratica do treinamento
resistido com o potencial de melhorar o desempenho fisico dos militares, mitigar
a incidéncia de lesbes, promover saude, reestabelecer os lesionados e diminuir

0 absenteismo.

4.3.5 Do objetivo geral

O objetivo geral foi analisar os possiveis impactos da implantacdo do
emprego sistematico das academias de musculagdo corporativas como acao

estratégica para otimizacdo do desempenho fisico dos militares.

Os objetivos especificos foram estabelecidos a fim de fornecer as
informacdes necessarias para atender o objetivo geral, pois diante da existéncia

de recursos Corporativos disponiveis a pratica de musculacdo, a eficacia da
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modalidade de treinamento proposto para a melhoria do desempenho fisico, o
perfil dos militares que praticam musculacdo é favoravel a pratica, tudo
possibilitou mensurar os possiveis impactos para a implementacdo de um

treinamento nas academias de musculacdo do CBMDF.

Neste sentindo, considerando que a Corporagao conta com academias
em todos as unidades operacionais e em diversas outras administrativas, além
do CECAF, que possui uma instalacdo de maior porte, recursos esses que

viabilizam um treinamento adequado.

Considerando que 96% dos militares j& praticam musculacdo, sendo que,
50% deste numero ja treinam nos quarteis, isso, permite a possibilidade de

ampliar o numero de usuarios, 0 que nao € uma meta distante.

No entanto, considerando a possiblidade de um treinamento
sistematizado com a utilizacdo dos recursos corporativos, observa-se a que a
obrigatoriedade de um treinamento somente nos dias de plantdo, para os
militares da escala de servico operacional, ndo se mostra adequada para fins de
otimizacdo de desempenho, uma vez que a frequéncia ndo é suficiente para

atingir tal finalidade, conforme levantado na reviséo de literatura.

Além disso, ainda, existe um elevado niamero de militares que realizam o
servico voluntario gratificado (GSV) a fim de suprir a escassez de efetivo para as
escalas extras, o que inviabiliza a criacdo de um treinamento obrigatério além

dos dias de plantéo.

Desta maneira, considerando os beneficios do treinamento resistido, por
meio da revisdo de literatura e documental e das entrevistas, a realizacdo de um
treinamento somente nos dias de servico e de maneira obrigatoria, se mostrou
necessaria. No entanto, a complementacdo do treinamento ficara a cargo do

préprio militar no periodo de folga.

Portanto, diante do exposto, a fim de se alcancar o objetivo geral, sdo
necessarias algumas medidas, a saber: o treinamento deve contar com uma
frequéncia minima, deve ser realizado de maneira obrigatéria no periodo do

servi¢o, operacional e administrativo, e voluntaria no periodo de folga, uma vez
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gue obrigatoriedade pode trazer prejuizo as escalas de GSV. Assim, sera
possivel a adocdo de treinamento eficaz, com poucos impactos negativos e

diversos positivos ao CBMDF.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A abordagem do presente trabalho foi estratégica objetivando melhores
praticas de gestdo, ao sugerir uma acao que proporcionara, a melhoria do
servigo prestado, com militares mais preparados fisicamente; a diminuicdo de
gastos com saude, ao prevenir o numero de lesdes e consequentemente o0 a

reducdo do absenteismo.

Neste intento, o presente estudo se prop0s a apresentar uma acgao
estratégica para a otimizacdo do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF,

com uma proposta com enfoque nos recursos corporativos existentes.

Préticas de gestdo desta natureza, denotam o cuidado com o bem mais
precioso de qualquer instituicdo, que sdo seus recursos humanos. Com isso, a
Corporagdo caminhara em uma diregdo de valorizagao do individuo, atendendo
assim os principios elencados do Planes 2017-24.

Para tanto, o trabalho foi desenvolvido por meio de pesquisa exploratéria
tendo como cerne, a atividade fisica, mas foram consideradas as atribuicfes dos
bombeiros militares, como € desenvolvida a atividade fisica no CBMDF e os
recursos disponiveis. Também foram considerados os aspectos que impactam

no desempenho fisico, como o treinamento e o envelhecimento.

Neste escopo, o estudo permitiu a delineacdo do cenério atual do
treinamento fisico desenvolvido na corporacao, a partir do qual pode-se inferir o
nivel de condicionamento fisico da tropa, pela analise do percentual de militares
acometidos pela obesidade e na condicdo de sobrepeso, além de ter sido

delineado o perfil dos militares praticantes de musculacao.

Foram realizadas entrevistas estruturadas a respeito do tema da pesquisa
com militares com comprovado respaldo académico e experiéncia em atividade
fisica. As entrevias puderam corroborar com a revisdo de literatura e nortearam

as presentes consideracoes.

O trabalho ainda analisou os impactos da realizagdo de um treinamento

obrigatdrio somente no periodo do servi¢o de 24h. Entretanto, essa possibilidade
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ndo alcanca o resultado de otimizacao de desempenho fisico, mas ela pode ser
benéfica como saida do sedentarismo ou manutencdo de condicionamento

fisico.

Contudo, tendo em vista que existe um programa de treinamento
elaborado por uma Comissao, instituida pela Portaria de 18 de abril de 2017, que
foi estudado com o propdsito de se padronizar um treinamento voltado para o

preparo e manutencéo da aptidao fisica dos bombeiros militares do CBMDF-.

Para o desenvolvimento deste programa foram consideradas as
demandas fisicas da profissdo bombeiro militar, com énfase nos principais tipos
ocorréncias atendidas pela Corporacao. Este treinamento contempla exercicios
aerobio e de forca, o qual de acordo com o estudo, se mostra exequivel, tendo
em visto o numero de militares que ja praticam musculacdo, conforme subitem

4.2.2. da pesquisa.

7

Todavia, é importante considerar que muitos militares tem o tempo de
folga da escala comprometido com outras atividades, principalmente com o
servico gratificado voluntario (GSV), que atualmente se tornou um modo de
suprir a caréncia de efetivo que a Corporacéo enfrenta. Fato este, que se torna
obstaculo para a obrigatoriedade da aplicacdo do programa com locais e horarios

pré-definidos, durante o periodo de folga dos militares.

Desta maneira, para que haja viabilidade da aplicacdo de um programa
de treinamento que alcance todos os militares, alguns fatores devem ser
observados, a saber: o Programa de Treinamento Fisico devera ser de carater
obrigatério para os militares do expediente administrativo e do servico
operacional, devendo o militar da escala operacional realizar os treinamentos
complementares, no quartel de origem ou na unidade mais proxima de sua

residéncia, podendo também ser realizadas em academias particulares.

Entretanto, o programa de treinamento deve contar com supervisao e
orientacdo do setor competente da Corporacdo (CECAF), que conduzird o
programa levando em consideracdo a heterogeneidade do condicionamento
fisico dos militares para se atingir os objetivos de otimizacdo de desempenho

fisico da tropa como um todo.
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Neste sentido, cabe ressaltar ainda que, de acordo com o subitem 4.2.2.
da revisdo de literatura, onde demonstra que 96% dos militares ja praticam
musculacao, seja nos quarteis, seja em academias particulares, o que denota
gue o treinamento proposto pela comissdo, no tocante ao treinamento de forca,
é viavel, podendo ser estendido ao treinamento aerdbio (corrida), que também é
abarcado pelo programa e é possivel de ser realizado tanto nas academias

corporativas, quanto nas vias publicas e parques.

Portanto, a aplicacdo do programa de treinamento supracitado no ambito
do CBMDF, no tocante ao treinamento de for¢a e aerdbio, podera proporcionar
a otimizacdo do desempenho fisico dos militares, levando a melhora da condicdo

de saude dos bombeiros e melhoria do servico prestado pela Corporacao.

No entanto, a fim de que haja um empenho dos militares em executar o
treinamento, é importante que medidas de incentivo sejam tomadas. Neste
intento, a aplicagéo de indices mais elevados ao TAF, uma vez que o teste atual
necessita de reavaliacdo, conforme indices de obesidade aferidos e diante da
opinido dos autores citados, conforme relata Seixas (2016) [...] os indicadores de
saude demonstraram que a maioria dos militares se encontram na condicdo de
sobrepeso, baixo condicionamento fisico e indicios de hipertensdo arterial,
denotando que TAF nao esteja adequado, quanto ao fomento de atividade fisica

voltada a saude.

Assim, avancar na aprova¢cado da nova proposta para o TAF ja produzida,
conforme processo SEI n° 053-086625/2016, pode ser uma maneira de
incentivar o treinamento, uma vez que uma avaliacdo mais exigente, conforme
as demandas do servico, pode contribuir para 0 comprometimento com o
programa de treinamento e uma avaliacdo periédica por parte dos militares do
CECAF, permitirA a realizacdo de intervencbes e adequacbes quando

necessario.

Por fim, o estudo apresenta a minuta de Portaria para implementagéo do
programa de treinamento proposto pela comissao instituida pela Portaria de 18

de abril de 2017, conforme apéndice G.
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5.1 Recomendagfbes

Diante do estudo apresentado, este autor sugere as seguintes

recomendacdes ao CBMDF:

1. Implementacdo do novo protocolo de aplicagcdo do TAF, conforme
processo SEI n°053-086625/2016. O TAF é o meio de avaliacdo do desempenho
fisico individual do militar, servindo de base para a verificacdo do resultado do
treinamento e da manutencao fisica dos militares e para estudos do desempenho
fisico geral da Corporacdo. Neste sentido, tendo em vista que o teste aplicado
atualmente ndo se encontra satisfatorio, conforme apontou o presente estudo,
principalmente em razdo da quantidade de militares na condi¢cdo de obesidade
e sobrepeso, além do elevado percentual de militares acometidos de lesdes
osteomusculares. Deste modo, corroborando com visdo de autores citados na
pesquisa, € necessdria a alteracdo do teste vigente a fim de se buscar uma
melhora da condi¢édo fisica dos militares, além de melhores indicadores de

saude.

2. Adocdo de acdo de estratégica com o0 escopo de promover uma
campanha de conscientizacao voltada para a saude holistica preventiva a todos
0s usuarios do sistema de saude do CBMDF, com énfase na pratica regular de
atividade fisica. Segundo, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), os
exercicios fisicos regulares ajudam a prevenir e tratar doencas nao
transmissiveis como ataques cardiacos, derrames, diabetes e alguns tipos de
cancer, como o de mama, a hipertensao, sobrepeso e obesidade e melhora a
saude mental, qualidade de vida e bem-estar. A Campanha deve ser
desenvolvida apresentando os beneficios da atividade fisicas, além de sua
importancia para o exercicio da profissdo bombeiro militar com seguranca e
qualidade. A campanha devera envolver os setores da correlatos da Corporacao,
entre eles 0 EMG e a DISAU, por meio do CECAF, POMED, DINAP e CEABM,

a fim de oferecer uma visdo mais abrangente a respeito da saude.

3. A criacdo de uma escola de Educacao Fisica militar das dependéncias
do Centro de Capacitacéo Fisica (CECAF), a fim de que seja um ambiente para

estudos e pesquisas académicas no campo da Educacao Fisica e Desportos,
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voltadas para as realidades da profissdo de bombeiro. Esta recomendacgao
fundamenta-se em toda a estrutura existente na Corporacgao voltada a atividade
fisica, como o CECAF e todas as academias de musculacdo descentralizadas,
e do recurso humano capacitado, o qual pode ser empregado como futuros

instrutores da instituicéo.

4. Contratacdo de militares temporarios, por um periodo de 4 anos,
prorrogavel por no maximo mais 4 anos, com 0 escopo da manutencdo da
capacidade laboral da tropa, no tocante a condicdo fisica necessaria as
atividades operacionais, além de poder suprir a caréncia de efetivo no ambito
operacional do CBMDF.

5. Retorno das disciplinas de Treinamento Fisico Militar (TFM) aos cursos
de carreira da Corporacao, a saber, Curso de Aperfeicoamento de Oficiais —
CAO, Curso de Altos Estudos para Oficiais — CAEO, Cursos de Aperfeicoamento
de Pracas — CAP e Curso de Altos Estudos para Pragcas — CAEP. Tal
recomendacao tem o propdésito de contribuir ao resgate da pratica de atividade

fisica na caserna e construir em uma mudanca de cultura organizacional.
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LY

= /&% CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL

® UEPARTAMENTO DE ENSINO, PESQUISA, CIENCIA E TECNOLOGIA
. & DIRETORIA DE ENSINO

/(‘Q CENTRO DE ESTUDOS DE POLITICA, ESTRATEGIA E DOUTRINA

V CURSO DE ALTOS ESTUDOS PARA OFICIAIS

PAUTA DE ENTREVISTA PARA PESQUISA MONOGRAFICA

Este formulario de apoio a entrevista foi elaborado no intuito de obter dados para
a pesquisa monografica do Maj. QOBM/Comb. SERGIO AUGUSTO SANTANA
TAVARES, o qual consiste num estudo exploratorio a respeito de uma acgéo
estratégica para a otimizacdo do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF-.
As respostas serdo transcritas e, ao final, submetidas a apreciacdo do

entrevistado para eventuais correcoes.

1) Qual seu nome, graduagao, funcao atual e formagao académica?

Hugo Aritomo Sette Silva, Tenente-coronel, graduado em licenciatura e
bacharelado em Educacéao Fisica pela Escola de Educacéo Fisica da PMESP;
pés-graduado em fisiologia do exercicio pela Universidade Veiga de Almeida e

pés-graduado em treinamentos de forca e musculacéo pela UnB.

2) A atividade de musculacdo pode ser empregada como forma de
treinamento de base para a atividade de bombeiro, de forma analoga a
preparacao fisica realizada por atletas profissionais que buscam alto

rendimento fisico.

N&o s6 pode como deve. Dentro de um espectro ideal, o treinamento fisico para
qualidade de vida e para o desempenho deve constar de treinamento de forca,

flexibilidade e condicionamento aerdbico.

3) Dentro da sua experiéncia profissional e académica, na sua opiniao,
gual a importancia do treinamento fisico (musculacéo) para a otimizacao

do desempenho fisico do bombeiro militar?
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E fundamental, tanto para desempenhar melhor as fungdes de bombeiro, quanto

para evitar lesbes durante o servico ou o treinamento operacional.

4) Vocé acredita que o treinamento obrigatério de musculagao
realizado somente nos dias do servigo operacional pode ser eficaz para a

melhoria do rendimento fisico dos militares do CBMDF?

Acredito que o melhor treinamento € aquele que vocé faz de forma voluntaria.
Dito isso, 2 vezes por semana nao € o ideal, mas é suficiente. Se o treinamento
de forgca for bem planejado e elaborado, € bem provavel que a maioria dos

bombeiros militares mantenham o treinamento mesmo fora do horario do servigo.
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APENDICE B

Entrevistas realizadas com profissional de Educacgao Fisica 2
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.. CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL A
>/ SEPARTAMENTO DE ENSINO, PESQUISA, CIENCIAE TECNOLOGIA (" "Sy
% DIRETORIA DE ENSINO & <)
-7/ CENTRO DE ESTUDOS DE POLITICA, ESTRATEGIA E DOUTRINA
- CURSO DE ALTOS ESTUDOS PARA OFICIAIS

PAUTA DE ENTREVISTA PARA PESQUISA MONOGRAFICA

Este formulario de apoio a entrevista foi elaborado no intuito de obter dados para
a pesquisa monogréafica do Maj. QOBM/Comb. SERGIO AUGUSTO SANTANA
TAVARES, o qual consiste num estudo exploratério a respeito de uma acgao
estratégica para a otimizacdo do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF-.
As respostas serdo transcritas e, ao final, submetidas a apreciacdo do

entrevistado para eventuais corregoes.

1) Qual seu nome, graduagao, fungao atual e formagao académica?

Marcio Almeida Silva, 1° sargento, formado em Educacéo Fisica e pés-graduado
em treinamento funcional e treinamento resistido. Atualmente atua como

instrutor de educacéo fisica do CECAF.

2) A atividade de musculagao pode ser empregada como forma de
treinamento de base para a atividade de bombeiro, de forma analoga a
preparacao fisica realizada por atletas profissionais que buscam alto

rendimento fisico.

Sim, pois o treinamento resistido é a base para qualquer esporte e

consequentemente, € muito importante para a atividade de bombeiro.

3) Dentro da sua experiéncia profissional e académica, na sua opiniao,
qual a importancia do treinamento fisico (musculagéo) para a otimizacgao
do desempenho fisico do bombeiro militar?

E de grande importancia, pois a medida que o militar evoluir com o treino, ele
ficara mais forte, resistente e como isso desempenhara melhor a sua funcéo
profissional. E também ficara menos suscetivel a lesbes com o aumento de

massa muscular.
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4) Vocé acredita que o treinamento obrigatéorio de musculagao
realizado somente nos dias do servigo operacional pode ser eficaz para a

melhoria do rendimento fisico dos militares do CBMDF?

Acredito que seja importante, principalmente se o militar ndo realiza outra
atividade fora (sedentario), mas esse treinamento n&o sera tao eficiente como
um treino de 3 ou mais vezes por semana. No entanto, ele pode servir como
estimulo para que o militar procure a treinar mais vezes a medida que ele

perceber as melhorias corporais e fisicas do treino realizado.



84

APENDICE C

Entrevistas realizadas com profissional de Educacgao Fisica 3
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CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL

&
P DIRETORIA DE ENSINO
. (‘Q CENTRO DE ESTUDOS DE POLITICA, ESTRATEGIA E DOUTRINA

CURSO DE ALTOS ESTUDOS PARA OFICIAIS

PAUTA DE ENTREVISTA PARA PESQUISA MONOGRAFICA

Este formulario de apoio a entrevista foi elaborado no intuito de obter dados para
a pesquisa monogréafica do Maj. QOBM/Comb. SERGIO AUGUSTO SANTANA
TAVARES, o qual consiste num estudo exploratério a respeito de uma acéo
estratégica para a otimizacdo do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF-.
As respostas serdo transcritas e, ao final, submetidas a apreciacdo do

entrevistado para eventuais corregoes.

1) Qual seu nome, graduacgao, funcao atual e formagao académica?

Kleber Reis, 2° Sargento, graduado em Educacao Fisica, mestre em Educacao
Fisica e doutorando em administracao.

2) A atividade de musculagdao pode ser empregada como forma de
treinamento de base para a atividade de bombeiro, de forma analoga a
preparagao fisica realizada por atletas profissionais que buscam alto

rendimento fisico.

Sim. Utilizando dos principios norteadores do treinamento de forca para
performance. Esse objetivo pode e deve ser aplicado, com a devida constancia
para resultados a curto, médio e longo prazo. Ou seja, deve ser aplicado nao s6

no periodo de base, mas ao longo de toda a vida.

3) Dentro da sua experiéncia profissional e académica, na sua opiniao,
qual a importancia do treinamento fisico (musculagéo) para a otimizagao
do desempenho fisico do bombeiro militar?

A importancia e grandiosa, pois o treinamento de for¢a da todo o suporte fisico-
fisiologico para manutencao de atividade profissional em alta performance e com

efeito preventivo osteo-musculo-esquelético. Por experiéncia de mais de 20 anos
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de atuacéo técnica, o treinamento de for¢a e o principio de toda a performance
fisica, sendo seguido pelos ajustes de gesto motor, aerébio e etc.

4) Vocé acredita que o treinamento obrigatério de musculagao
realizado somente nos dias do servigo operacional pode ser eficaz para a

melhoria do rendimento fisico dos militares do CBMDF?

O efeito para tal periodicidade, com o objetivo inicial sendo o sedentarismo tem

seu efeito a longo prazo.

Para efeito laboral de bombeiro essa periodicidade e pouca e acredito ser
ineficiente, pois os protocolos devem previstos individualmente para respostas
organicas otimizadas e hoje ndo temos tal estrutura de acompanhamento. Tendo
em vista as rotinas operacionais e por nao haver um tempo exclusivo, formal,
para dedicacdo aos treinos fisicos programados e acompanhados por

profissionais técnicos.

Em 2015 foi elaborado um protocolo de treino para a tropa na escala de 24/72 e
para o expediente. Onde foi feita uma sugestao de treino para a prontidao de no
minimo 3x semana. Sendo duas no quartel e uma durante a folga, seguindo a

prescri¢ao feita, tanto aerdbia (corrida) quanto treino de forga.

Os estudos demonstram que os adultos devem acumular de 150 a 300 minutos
semana de treinamento fisico com intensidade moderada, para manuteng¢ao do
platé de saude. (OMS, ACSM 2020)

E diversos autores indicam que para performance e manutencao de atividade de
alto desempenho a constancia de treinamento deveria ser de 5 a 7 vezes
semana corroborando com as orientacbes dos 6rgaos colegiados, como
Organizagdo Mundial de Saude e a American College of Sports Medicine
(ACSM).


https://www.acsm.org/
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Entrevistas realizadas com profissional de Educacao Fisica 4
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.. CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL A
>/ SEPARTAMENTO DE ENSINO, PESQUISA, CIENCIAE TECNOLOGIA (" "Sy
% DIRETORIA DE ENSINO & <)
-/ CENTRO DE ESTUDOS DE POLITICA, ESTRATEGIA E DOUTRINA
- CURSO DE ALTOS ESTUDOS PARA OFICIAIS

PAUTA DE ENTREVISTA PARA PESQUISA MONOGRAFICA

Este formulario de apoio a entrevista foi elaborado no intuito de obter dados para
a pesquisa monogréafica do Maj. QOBM/Comb. SERGIO AUGUSTO SANTANA
TAVARES, o qual consiste num estudo exploratério a respeito de uma acéo
estratégica para a otimizacdo do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF-.
As respostas serdo transcritas e, ao final, submetidas a apreciacdo do

entrevistado para eventuais corregoes.

1) Qual seu nome, graduagao, funcao atual e formagao académica?

Diogo Vilela Ferreira, 3° Sargento. Graduado em Educacao Fisica, Mestre em
Educacéo Fisica (Linha de pesquisa: Aspectos biolégicos relacionados a saude
e ao desempenho, Tema: Alteracdes agudas e cronicas do treinamento de forca)

e Doutorando em Educacéo Fisica na mesma linha de pesquisa, todos na UnB.

2) A atividade de musculagao pode ser empregada como forma de
treinamento de base para a atividade de bombeiro, de forma analoga a
preparagao fisica realizada por atletas profissionais que buscam alto

rendimento fisico.

Sim. N&o s6 pode como deve. A musculacdo, ou o Treinamento de Forca (TF),
€ parte fundamental em qualquer programa de exercicios fisicos. Além de
promover ganhos de forca maxima, forca rapida e resisténcia muscular
localizada, o TF diminui as chances de lesdo musculoesqueléticas (que sao o
tipo de lesdo mais prevalentes em bombeiros) e também, se prescrito da forma
correta, melhora o desempenho em atividades predominantemente aerobias.
Hoje, ndo ha nenhum atleta de alto desempenho, de qualquer modalidade, que

nao tenha o TF no seu programa de treinamento. Além disso, o TF melhora
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diversos parametros relacionados a saude como, manutencdo e melhora da

composicédo corporal, do perfil glicémico, lipidico, ansiedade, entre outros.

3) Dentro da sua experiéncia profissional e académica, na sua opiniao,
gual a importancia do treinamento fisico (musculacéo) para a otimizacao

do desempenho fisico do bombeiro militar?

O treinamento de forca deve ser uma prioridade para o bombeiro militar. Ele é
fundamental para alcancar todos os beneficios listados na resposta a pergunta
anterior. Sem um programa bem elaborado de TF €& impossivel otimizar o

desempenho profissional de bombeiros.

4) Vocé acredita que o treinamento obrigatério de musculagao
realizado somente nos dias do servigo operacional pode ser eficaz para a

melhoria do rendimento fisico dos militares do CBMDF?

N&o. Inclusive um estudo publicado em 1991 mostrou que um programa de
exercicios fisicos obrigatorios nao foi capaz de melhorar significativamente o
condicionamento fisico nem os fatores de risco cardiovascular, em bombeiros
dos EUA (Green e Crouse, 1991 "Mandatory exercise and heart disease risk in
firefighters"). Adicionalmente, com relagdo a frequéncia semanal (somente
2x/semana) isso é relativo. Para individuos iniciantes essa frequéncia pode gerar
adaptacgdes ao treinamento, porém a medida que ele vai se tornando treinado é
necessario aumentar a frequéncia dos treinos. Logo, nada garante que o
bombeiro ira treinar na folga, ja que ele é obrigado a treinar no quartel e ndo
necessariamente adquiriu o habito de se exercitar espontaneamente. Outra
questdao importante esta relacionada a aderéncia ao programa de exercicios
fisicos. A psicologia desportiva aponta que os principais fatores que afetam a
aderéncia ao exercicio fisico sdo: Relagcado dor vs. prazer, experiéncia prévia,
coesao de grupo e orientagcdo profissional., além de fatores genéticos. E a
obrigatoriedade definitivamente ndo € um deles. E, por fim, a obrigatoriedade
nao € uma estratégia eficaz para gerar mudancas na cultura organizacional.
Para alcangcar mudancgas nesse sentido, que seria promover a pratica regular de
treinamento fisico, introduzir uma politica com carater punitivo (que

necessariamente esta atrelado a obrigatoriedade) acaba gerando grande
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resisténcia daqueles que ndo tém o habito de praticar exercicios (que
subjetivamente imagino ser um grande percentual dos bombeiros) e,

consequentemente, acaba se tornando ineficaz.



91

APENDICE E

Entrevistas realizadas com profissional de Educacao Fisica 5
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CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL

&
P DIRETORIA DE ENSINO
. (‘Q CENTRO DE ESTUDOS DE POLITICA, ESTRATEGIA E DOUTRINA

CURSO DE ALTOS ESTUDOS PARA OFICIAIS

PAUTA DE ENTREVISTA PARA PESQUISA MONOGRAFICA

Este formulario de apoio a entrevista foi elaborado no intuito de obter dados para
a pesquisa monogréafica do Maj. QOBM/Comb. SERGIO AUGUSTO SANTANA
TAVARES, o qual consiste num estudo exploratério a respeito de uma acéo
estratégica para a otimizacdo do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF-.
As respostas serdo transcritas e, ao final, submetidas a apreciacdo do

entrevistado para eventuais corregoes.

1) Qual seu nome, graduacgao, funcao atual e formagao académica?

Alexandre Barboza Pires, Cabo, QBMG-1, instrutor de CFBM, formado em

Educacéo Fisica licenciatura e bacharelado.

2) A atividade de musculagao pode ser empregada como forma de
treinamento de base para a atividade de bombeiro, de forma analoga a
preparagao fisica realizada por atletas profissionais que buscam alto

rendimento fisico.

Sim, altamente recomendada, primeiramente como prevencao de lesbes que €
de extrema importancia em nossa profissdo, pois diminui e muito 0s custos
médicos a corporacdo, e em seguida promove o bem-estar fisico, mental e
espiritual do atleta, pois a atividade fisica programada (periodizacédo) e em seu

fiel cumprimento trara reais resultados.

3) Dentro da sua experiéncia profissional e académica, na sua opiniéo,
gual a importancia do treinamento fisico (musculacéo) para a otimizacao
do desempenho fisico do bombeiro militar?

E extremamente importante, pois a cada servico no CBMDF requer capacidades

diferenciadas do combatente.
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4) Vocé acredita que o treinamento obrigatério de musculagao
realizado somente nos dias do servigo operacional pode ser eficaz para a

melhoria do rendimento fisico dos militares do CBMDF?

Nao, como propdsito de saude se aplica, mas em relagao ao servigo tal aplicacao
€ descabida, pois nosso labor € idéntico a de atletas das mais variadas
modalidades esportivas, e para se alcancar tais resultados faz-se a necessidade

de treinamentos dentro dos principios do treinamento esportivo.



APENDICE F

Questionario aplicado a amostra de militares do CBMDF
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.. CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL
Y-PARTAMENTO DE ENSINO, PESQUISA, CIENCIA E TECNOLOGIA
DIRETORIA DE ENSINO
CENTRO DE ESTUDOS DE POLITICA, ESTRATEGIA E DOUTRINA
CURSO DE ALTOS ESTUDOS PARA OFICIAIS

Acéo estratégica para a otimizacdo do desempenho fisico dos integrantes do CBMDF:
proposta com enfoque nos recursos corporativos

Este questionario foi elaborado no intuito de obter dados para a pesquisa monografica do Ma,j.
QOBM/Comb. SERGIO AUGUSTO SANTANA TAVARES, com objetivo de analisar os possiveis
impactos da implantacdo do emprego sistematico das academias de musculagédo corporativas
como acgdo estratégica para otimizagédo do desempenho fisico dos militares, face ao aumento da
idade média da tropa.

Solicito ao(a) senhor(a) que responda as perguntas com base nas suas experiéncias vividas na
corporagao.

NAO E NECESSARIO IDENTIFICAR-SE, apenas informe seu posto ou graduac&o.

1) Qual sua idade (faixa etaria)?

o De 18 a 25 anos.
o De 26 a 30 anos.
o De 31 a 35 anos.
o De 36 a 40 anos.
o De 41 a 45 anos.
o De 46 a 50 anos.

2) Qual seu posto/graduacéo?

o Soldado/Cabo.

o Sargento.

o Subtenente.

o Aspirante/Tenente.

o Capitao/Maijor.

o Tenente-Coronel/Coronel.

3) Quanto tempo de bombeiro?

o Até 5 anos.

o De 6 a 10 anos.
o De 11 a 15 anos.
o De 16 a 20 anos.
o Mais de 20 anos.

4) Vocé ja sofreu alqum tipo de lesao ortopédica diagnosticada?

o Sim.
o Nao.
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5) Se vocé respondeu "sim" a pergunta anterior, indigue em qual local do corpo vocé

sofreu a lesdo ortopédica?

o Coluna.
o Joelho.
o Ombro.
o Tornozelo.
o Outros.

6) Vocé pratica musculacao no quartel?

o Sim, s6 quando estou de servico.
o Sim, s6 nas folgas.

o Sim, em servico e nas folgas.

o Nao pratico nos quarteis.

7) Vocé pratica musculacao fora do quartel?

o Sim, 3 vezes por semana ou mais.

o Sim, 2 vezes por semana.

o Sim, esporadicamente.

o N&o pratico musculagéo fora do quartel.

8) Com o avancar da idade, vocé sentiu perda de rendimento fisico?
o Sim.
o Néo.
9) Se vocé respondeu "sim" & pergunta anterior, valore a perda sentida, sendo 1 (um)

para pouca perda perceptivel e 5 (cinco) para grande perda perceptivel.

Perda pouco perceptivel
ol
o2
o 3.
o4
o5
Grande perda percebida

10) Qual seu objetivo com a pratica de musculagao?

o Estético.

o Como forma de treinamento para o TAF.

o Objetivando melhoria do desempenho fisico (ficar mais forte, rapido e/ou
resistente).

o Melhoria da qualidade de vida e saude.

o Socializagao.

o Como forma de prevenir lesdes.

o Nao pratico musculagao.
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11) Com a pratica da musculacdo, vocé percebeu diminuicdo de dores ortopédicas

(musculares ou ésseas)?

o Sim, para diminuigdo de dores.

o Nao percebi melhora.

o Nao sentia dores ortopédicas (musculares, 6sseas e outras).
o N&o pratico musculagéo.

12) Se vocé respondeu "sim" a pergunta anterior, valore a perda sentida, sendo 1 (um)

para pouca perda perceptivel e 5 (cinco) para grande perda perceptivel.

Perda pouco perceptivel
ol
o2
o 3.
o4
o5
Grande perda percebida

Obrigado pela participagao!
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. CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL
/Q'EPARTAMENTO DE ENSINO, PESQUISA, CIENCIA E TECNOLOGIA
/ DIRETORIA DE ENSINO

CENTRO DE ESTUDOS DE POLITICA, ESTRATEGIA E DOUTRINA
CURSO DE ALTOS ESTUDOS PARA OFICIAIS

PORTARIA QUE INSTITUI O PROGRAMA DE TREINAMENTO FiSICO NO
AMBITO DO CBMDF

Portarian®....... , de 18 de margo de 2021.

Institui o Programa de Treinamento
Fisico voltado para otimizagdo do
desempenho dos militares, no ambito do
CBMDF e da outras providéncias.

O COMANDANTE-GERAL, no uso das atribuicdes que Ihe confere o art. 7° do
Decreto Federal n° 7.163, de 29 abr. 2010 c/c Portaria de 17 de fevereiro de
2011, do Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal, que trata das Diretrizes
para a Avaliacao Fisica Militar, resolve:

Art. 1° Aprovar o Programa de Treinamento Fisico voltado para otimizagdo do
desempenho dos militares no ambito do Corpo de Bombeiros Militares do Distrito
Federal proposto pela comisséo designada pela Portaria de 18 de abril de 2017,
publicada no Boletim Geral n° 76, de 20 de abril de 2017.

Art. 2° O Programa de Treinamento Fisico visa garantir a seguranca e
performance do bombeiro militar durante toda a sua carreira.

Art. 3° O Programa de Treinamento Fisico sera de carater obrigatorio para os
militares do expediente administrativo e do servigo operacional, devendo o militar
da escala operacional realizar os treinamentos complementares, no quartel de
origem ou na unidade mais proxima de sua residéncia, podendo também ser
realizadas em academias particulares.

Art. 4° Quando nado houver condigbes do militar realizar o Programa de
Treinamento Fisico na unidade que esteja lotado, 0 mesmo tera que cumprir o
expediente administrativo integralmente, ficando o treinamento de carater
voluntario a ser realizado no quartel de origem ou na unidade mais proxima de
sua residéncia, podendo também ser realizadas em academias particulares.

Art. 5° Compete ao Centro de Capacitacao Fisica:

| - planejar, coordenar, executar e controlar o Programa de Treinamento dessa
norma para melhoria ou manutengao do desempenho fisico, do bem-estar e da
higidez dos militares, correlatos ao exercicio da profissao bombeiro militar;

Il - manter atualizada a doutrina do Programa de Treinamento Fisico;

Il - estabelecer os padroes de desempenho fisico de acordo com as
necessidades peculiares e conveniéncias da Corporacao, observadas a situagao
funcional e idade dos militares;
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IV- realizar avaliagdes periddicas a fim de poder acompanhar o programa e poder
fazer intervencdes quando necessario.

Art. 6° Finalidade do Programa de Treinamento Fisico:

I- desenvolver, manter, recuperar e aprimorar as capacidades fisicas necessarias
ao exercicio das atividades operacionais do bombeiro militar;

lI- contribuir para a manutengdo da saude do militar;

lll- preparar o militar, no tocante ao condicionamento fisico, a fim de ser
submetido avaliagcédo periddica de desempenho fisico mediante a aplicagéo do
Teste de Aptidao Fisica (TAF);

IV- mitigar a incidéncia de lesbes osteomioarticulares recorrentes em bombeiros
militares;

V- Priorizar qualidades fisicas, grupos musculares e tipos de treinamento mais
adequados as atividades desempenhadas pelos bombeiros militares;

Art. 7° O Programa de Treinamento Fisico foi dividido entre treinamento de forca
e treinamento para aptidao cardiorrespiratorio conforme:

I- treinamento para aptiddo cardiorrespiratério baseia-se principalmente nas
atividades aerdbias com objetivo de aprimorar a capacidade dos musculos em
utilizar o oxigénio, pelo fato de proporcionar uma melhora na capacidade da
circulagao central;

lI- treinamento de forca €& estabelecido como um método eficaz para o
desenvolvimento da aptiddo musculoesquelética, melhoria da saude, aptidao
fisica e qualidade de vida.

Art. 8° Compete ao Comandante da unidade zelar pelo cumprimento da rotina

semanal de treinamento da prontiddo e do expediente sob seu comando,

podendo disponibilizar horarios extraordinarios para uso da academia, sem

prejuizo do servico.

I- O comandante devera disponibilizar 1 hora do expediente para o bombeiro
militar realizar o Programa de Treinamento;

II- disponibilizar horarios para militares oriundos de outras unidades treinarem.

Art. 9° Compete aos comandantes de unidades:

I- nomear 01 militar instrutor/monitor responsavel pela academia e um eventual
substituto para acompanhar e supervisionar a execug¢ao do programa dentro da
OBM;

II- os nomeados deverao ter graduagao em educacgao fisica ou possuir o Curso
de Monitor de Educacao Fisica da Corporacéo ou de outra instituicao militar.

Art. 10° O militar quando treinar em outro Grupamento de Bombeiros, devera
dirigir-se ao instrutor/monitor da respectiva academia e identificar-se, para que
seja orientado no tocante a seguranga e as cargas de treino.

Art. 11. O monitor de cada academia deve preencher a planilha de frequéncia
dos militares e o0 comandante da unidade deve enviar via SEl para o CECAF,
com a frequéncia mensal dos militares, para o registro e 0 acompanhamento dos
resultados.

Art. 12. Os casos nao contemplados na presente Portaria serao solucionados
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pelo Comandante Geral.

Art. 13. Esta Portaria entra em vigor na data desta publicacédo, revogando as
disposicdes contrarias.



