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Resumo

Palavras-chave

A atividade profissional dos bombeiros é caracterizada por uma
elevada exigéncia, tanto fisica quanto psicolégica. Em geral, os
bombeiros ndo apresentam uma condicdo fisica razoavel, e
carecem de acesso a formagao adequada, no que se refere a
condicao fisica, para desempenhar as suas funcdes de forma eficaz
e segura. O treino funcional é um tipo de treino que se caracteriza
por ser multicompetente e simular, de forma mais realista, as
situagbes que o0s bombeiros enfrentam no exercicio da sua
profissdo ou durante as atividades desportivas. Esta abordagem
permite uma maior aproximacao entre o treino e a realidade pratica,
possibilitando a melhoria de varias capacidades fisicas essenciais
para o desempenho quotidiano dos bombeiros, como a agilidade, a
flexibilidade, a coordenacéo, a velocidade, a resisténcia aerébia e a
forca muscular. O objetivo desta dissertagdo foi desenvolver,
implementar e orientar um Programa de Treino Funcional para a
Companhia de Bombeiros Sapadores de Viana do Castelo, durante
6 meses. Pretendeu-se deste modo adquirir e desenvolver as
competéncias profissionais, ao nivel do planeamento, intervengéo e
avaliagdo de um programa de treino, e consequentemente dominar
um conjunto de ferramentas pedagodgicas e cientificas na orientacao
de exercicio fisico para bombeiros. Inicialmente, a avaliacdo pré-
intervencao revelou variacdes significativas nos niveis de aptidao
fisica, indicando a necessidade de intervencdes direcionadas. Apds
seis meses de treino funcional duas vezes por semana, registou-se
uma melhoria significativa na resisténcia cardiovascular, na forga
muscular central e na forca dos membros superiores. Estes
resultados demonstram a eficacia do programa na melhoria das
capacidades fisicas essenciais para a profissdo de bombeiro. Para
além disso, os dados fornecem uma base sélida para a construcao
e melhoria de programas de treino especificos, promovendo um
desempenho mais seguro e eficiente nas operagdes de emergéncia.

Bombeiros, velocidade, resisténcia aerdbia, flexibilidade e forca
muscular
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Abstract

Keyword

The professional activity of firefighters is characterised by high
physical and psychological demands. In general, firefighters are not
in reasonable physical condition and do not have access to
adequate physical fitness training to carry out their duties effectively
and safely. Functional training is a type of training that is
characterised by being multi-competent and simulates, in a more
realistic way, the situations that firefighters face in the exercise of
their profession or during sporting activities. This approach brings
training closer to practical reality, making it possible to improve
various physical abilities that are essential for firefighters' daily
performance, such as agility, flexibility, coordination, speed, aerobic
endurance and muscular strength. This project aimed to develop,
implement and guide a 6-month Functional Training Programme for
the Viana do Castelo Sapper Fire Brigade. The aim was to acquire
and develop professional skills in the planning, intervention and
evaluation of a training program, and consequently to master a set
of pedagogical and scientific tools in guiding physical exercise for
firefighters. Initially, the pre-intervention assessment revealed
significant variations in physical fitness levels, indicating the need for
targeted interventions. After six months of twice-weekly functional
training, there was a significant improvement in cardiovascular
endurance, core muscle strength and upper limb strength. These
results demonstrate the effectiveness of the program in improving
the physical abilities essential to the firefighting profession. In
addition, the data provide a solid basis for building and improving
specific training programs, promoting safer and more efficient
performance in emergency operations.

Firefighters, speed, aerobic endurance, flexibility and muscular
strength
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1. Introducao

O exercicio fisico € um fator determinante para a saude geral e para o estado
de saude das pessoas em todas as profissbes, sendo talvez ainda mais
importante nas profissées que exigem elevados niveis de esforgo fisico, como
€ 0 caso dos bombeiros. Os bombeiros tém de realizar tarefas fisica e
mentalmente exigentes ao longo do seu trabalho, que requerem mais do que
meros conhecimentos e competéncias, mas a capacidade de executar fungdes
fisicamente ao longo do seu trabalho (Stretton & MacDermid, 2024).

A natureza do combate a incéndios exige, portanto, aptiddo cardiovascular,
resisténcia muscular e flexibilidade, uma vez que essas pessoas devem estar
em posicdo de lidar com emergéncias, resgatar pessoas e operar
equipamentos de combate a incéndios muito pesados de forma stressante (Xu
et al., 2020). Portanto, o treinamento fisico dos bombeiros precisa ocorrer com
frequéncia para facilitar o enfrentamento dos desafios que estdo associados ao
trabalho de combate a incéndios, minimizar as possibilidades de adquirir
acidentes e lesdes, bem como melhorar sua produtividade no trabalho (Kohler
et al., 202).

Esta dissertagcdo de mestrado procurou estabelecer a eficacia de um curso
prescrito de exercicio fisico nos resultados dos Bombeiros Operacionais do
Corpo de Bombeiros Sapadores de Viana do Castelo, utilizando o Sistema
Integrado de Gestdo e Avaliagdo do Desempenho na Administracdo Publica
(SIADAP). O estudo foi realizado de forma sistematica para descrever a
populacdo da amostra com uma descricdo elaborada dos instrumentos e
processos utilizados para tornar o estudo mais coerente, e credivel, bem como
para apoiar as metodologias de investigagao em vigor (Creswell, 2018).

Assim, esta investigacdo ndo s6 da um contributo metodoldgico ao fornecer
descricbes precisas da amostra e do procedimento utilizado, como também
contribui para os debates tedricos e praticos em torno da gestdo do
desempenho nos sectores dos servigos publicos.

A primeira parte do estudo centrou-se na avaliagdo da aptidao
cardiorrespiratoria dos bombeiros que foram considerados fisicamente inativos.
Estas avaliagbes foram efetuadas com recurso aos primeiros testes fisicos
desenvolvidos pelo SIADAP, nomeadamente o teste de Cooper, 2 minutos de
abdominais, flexdes no solo e barra/pressao. Este tipo de testes destina-se
particularmente a testar varios parametros da aptidao fisica, nomeadamente a
poténcia aerdbica, a poténcia muscular e a forga da parte superior do corpo.
Isto permitiu ao estudo quantificar a linha de base, de modo que aspetos
especificos das exigéncias fisicas dos bombeiros possam ser mais bem



tratados através de necessidades de treino fisico adaptadas individualmente
para aumentar o desempenho operacional.

Apds a avaliagdo inicial, foi prescrito um protocolo abrangente de exercicios
supervisionados durante seis meses, durante os quais os participantes
regressaram ao ginasio para se exercitarem duas vezes por semana.

Para o efeito, esta intervengao centrou-se nos treinos cardiovasculares, nos
condicionamentos de forgca e no treino funcional relacionado com o esforco
envolvido nas tarefas de combate a incéndios (Sokoloski et al., 2020). Esta
frequéncia de treino foi considerada adequada, uma vez que as investigagbes
subsequentes indicaram que um treino mais frequente, embora consistente,
pode proporcionar uma melhoria significativa da resisténcia fisica sem causar
sobretreino ou fadiga muscular.

Apds a conclusdo do programa de treino, os bombeiros repetiram os testes
fisicos do SIADAP, a fim de verificar os méritos da intervencdo. Estas
avaliagdes poés-treino foram posteriormente comparadas com a pontuagao de
base, para estabelecer o nivel de melhoria devido ao regime de treino fisico
prescrito. Idealmente, é vital comparar as vantagens métricas do exercicio
fisico sistematico substancial no ambito da linha de trabalho dos bombeiros e
apresentar os resultados para apoiar iniciativas de exercicio estruturado em
campos de operadores semelhantes (Abel et al., 2011).

A importancia desta investigacdo nado residiu apenas na sua tentativa de
melhorar o desempenho dos bombeiros, mas também na contribuicido para um
processo de estabelecimento e desenvolvimento de metodologias de
investigacao disponiveis no dominio da administragdo publica.

Ao respeitar procedimentos metodologicos rigorosos que envolvem
caracterizacdes elaboradas das amostras, e descricdes claras do processo, o
estudo contribui para sustentar a aplicabilidade dos instrumentos de avaliagao
de desempenho, incluindo o SIADAP, na sociedade atual e sublinha a
importancia das praticas baseadas na evidéncia na administracdo dos servigos
publicos (Christensen & Laegreid, 2021). Adicionalmente, o estudo também
contribui para o preenchimento de uma lacuna na literatura ao explicitar os
efeitos precisos do treino fisico orientado nos indicadores de desempenho dos
bombeiros através de uma revisdo sistematica e meta-analise (Rhea et al.,
2004; Towns et al., 2024).

Para além da relevancia metodoldgica, esta dissertagao analisa teorias tedricas
relativas a saude ocupacional, a gestdo do desempenho e a eficacia do treino
de condicionamento corporal. A combinagao destes enquadramentos permitiu a
natureza exploratéria de como a atividade fisica impacta ndo apenas o
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resultado fisico, mas também outras medidas como a resisténcia ao stress, a
satisfacdo no trabalho e a saude organizacional entre os bombeiros (Meadows
et al.,, 2011). Ao posiciona-la com esses dois quadros tedricos, a pesquisa
forneceu uma perspetiva ampla sobre os variados efeitos positivos da atividade
fisica em ocupacdes de alto stress e trabalho intenso.

O resultado deste estudo mostra uma melhor aptidao fisica nos bombeiros que
realizaram o regime de treino estruturado, devido ao aumento das suas
pontuacdes no teste de Cooper e nas atividades de aptidao fisica, tais como
exercicios de abdominais e flexdes.

Estas alteracbes estardo provavelmente relacionadas com o aumento da
produtividade, a diminuicdo das taxas de lesdes e a melhoria do desempenho
organizacional, o que, por sua vez, reforca a importancia da atividade na
profissdo de bombeiro (Ishola & Valles, 2023). Além disso, a utilizagdo de um
procedimento rigoroso e transparente e o enfoque nos aspetos metodologicos
do estudo tornam a presente investigacdo emblematica para tentativas em
larga escala de melhorar a avaliagdo do desempenho e as iniciativas de
formagcdo na administracdo publica e noutras profissdes caracterizadas por
elevados niveis de responsabilidade.

Por conseguinte, esta dissertagdo estabelece a importancia da atividade fisica
na promogao da eficiéncia e da saude geral dos bombeiros, que se encontram
entre o pessoal mais treinado e com uma constituigao fisica mais robusta.

A abordagem sistematica adotada para a caraterizagdo e categorizagdo da
amostra, a articulagdo do quadro metodoldgico utilizado e a avaliagéo rigorosa
da eficacia e das consequéncias de uma intervencao formativa estruturada nos
dominios da saude ocupacional e da melhoria do desempenho, bem como da
administragdo publica, sado alguns dos aspetos que permitem aferir a
importancia da atividade fisica na promogao da eficiéncia e da saude geral dos
bombeiros. A utilizagao de bibliografia relevante e de métodos de investigacao
adequados contribui para tornar os resultados crediveis e diretamente
aplicaveis como base para futuros esforgos destinados a melhorar a aptidao
fisica e o desempenho da empresa no combate a incéndios e noutras
profissdes fisicamente exigentes.



PAGINA DELIBERADAMENTE EM BRANCO



2. Revisao da Literatura

2.1 Bombeiros: Caracterizacdo e Funcoes

Os bombeiros sao cidadaos que desempenham uma fungdo extremamente
importante na sociedade e a unica imagem que deve vir a mente de todas as
pessoas ligada a esta profissdo € o combate aos incéndios. Talvez seja assim
porque esta é a fungdo mais antiga e mais divulgada, e é a imagem que tende
a permanecer na mente das pessoas. Para além do combate aos incéndios, os
bombeiros desempenham outras tarefas, como o salvamento de vidas e a
protecdo de bens contra incéndios.

E como em qualquer outro pais, o bombeiro é uma pessoa que em Portugal,
como funcionario remunerado ou voluntario do CB, exerce atividades
humanitarias. Outras incluem a protegado de vidas e bens em perigo através da
prevengcdo e combate a incéndios, socorro a feridos, doentes ou naufragos,
conforme previsto no Decreto-Lei 248/2012.

O trabalho dos bombeiros envolve, no amplo espetro de operagdes de protecéo,
socorro e salvamento que realizam, trabalhos manuais muitas vezes
extenuantes. Isto implica que a sua forga fisica chegue a alguns objetivos, de
forma a proteger vidas e bens. E uma questdo basica que os préprios
bombeiros devem, naturalmente, possuir a condi¢ao fisica adequada a missao
que desempenham, pelo que o corpo de bombeiros a que pertencem deve
zelar por isso e fornecer todos os meios e mecanismos que Ihes permitam
fazé-lo. Segundo José Ferreira, Chefe do Conselho Diretivo da Escola Nacional
de Bombeiros “o trabalho é feito por um grupo de bombeiros”.

Assim, toda a gente ja ouviu dizer que uma corrente ndo € mais forte do que o
seu elo mais fraco; 0 mesmo se passa com as equipas. E um facto que uma
equipa com a saude fisica adequada atingira os objetivos organizacionais, bem
como completara a sua missdo, a0 mesmo tempo que compromete
minimamente a sua saude” (Almeida et al., 2015).

Para além de combaterem o fogo, os bombeiros de emergéncia respondem
aos cenarios em caso de emergéncias médicas. A maioria tem formagdo em
EMT, o que lhes permite prestar primeiros socorros em caso de emergéncia
(FEMA, 2021).

Este dualismo de responsabilidades aumenta a eficiéncia e a produtividade dos
sistemas rapidos de mitigacao e gestao de catastrofes, para além de diminuir
as taxas de mortalidade e morbilidade em cenarios de crise.

A prevencgao de incéndios e a educacao do publico sao as outras fungdes que
desempenha como bombeiro. Trabalham com as comunidades para criar
consciéncia publica de seguranca contra incéndios, inspeg¢ao e aplicagao do



cbdigo de incéndio (NFPA, 2022). As atividades informais de sensibilizagdo s&o
programas escolares, reunides comunitarias e demonstra¢cdes destinadas a
prevenir possiveis riscos € a melhorar a preparacdo da populagdo em caso de
emergéncia.

Outra capacidade operacional dos bombeiros é o tratamento de incidentes
envolvendo substancias perigosas. Eles s&o treinados para trabalhar com
situagbes de produtos quimicos, bioldgicos, radioldégicos ou nucleares e sua
competéncia desempenha um papel significativo na prevengcdo de doencgas
humanas e ambientais (OSHA, 2024). A informagéo € indispensavel, uma vez
que tais incidentes ndo sdo apenas possiveis atualmente, devido a ameaca de
acidentes industriais e ataques terroristas.

Os bombeiros também tém um enorme contributo na prevengao de catastrofes
€ na busca e salvamento urbanos. Estdo normalmente entre os primeiros, se
nao os primeiros, a lidar com calamidades como furacdes, atos de terror ou
qualquer forma de incidentes com vitimas em massa através da evacuacéo,
busca, recuperacéao e avaliagdo de perdas (FEMA, 2021).

Assim, a aplicagao de novas tecnologias aumentou a capacidade funcional dos
bombeiros. A utilizacdo de camaras térmicas, de drones de seguimento e de
uma maior frequéncia de comunicacdes contribuiu para melhorar a percecao
da situacao e a eficacia operacional geral (NFPA, 2022). A aplicagao de novas
tecnologias deve ser um processo constante para obter a melhor utilizagcdo das
novas respostas de emergéncia.

Por outras palavras, os bombeiros desenvolvem uma combinagé&o invulgar de
pontos fortes - fisicos, técnicos e psicologicos. Esta classificagdo € complexa,
uma vez que as tarefas da sua companhia s&o o salvamento, emergéncia
médica, seguranga publica, materiais perigosos e servigo de catastrofes. Para
cumprir a sua missao, os bombeiros tém de desenvolver capacidades pessoais
e mutuas, mas, a0 mesmo tempo, tém de ter em conta a importancia da
cooperagao em equipa, onde “as equipas sao tao fortes quanto o seu elemento
mais fraco” (Almeida et al., 2015). O importante papel dos bombeiros na
protecdo das pessoas e na preservagao da seguranga continua a ser crucial no
contexto crescente das emergéncias.

2.2 Atividade Fisica: Beneficios e Importancia para os
Bombeiros

Quando falamos de bombeiros, € importante sublinhar a importancia do

desporto e da atividade fisica como atividades que lhes permitem ocupar o seu

tempo livre e proporcionar oportunidades de relaxamento. O tempo livre dos



bombeiros tornou-se uma questdo problematica para organizar e gerir na sua
vida quotidiana, que € frequentemente complicada pelas muitas restricdes que
a nossa sociedade impde.

A importancia da atividade fisica para um desenvolvimento e crescimento
equilibrados é muitas vezes negligenciada. No entanto, é essencial reconhecer
o papel significativo que a atividade fisica desempenha na aquisicdo de um
estilo de vida saudavel. Isto inclui a incorporagcdo da atividade fisica e do
desporto na sua vida diaria. Além disso, é crucial reconhecer a forte ligagao
que a atividade fisica tem com a saude.

A atividade fisica é vista como um dos pré-requisitos mais importantes para o
desenvolvimento saudavel e a implementacdo de um estilo de vida ativo
(Borges et al., 2008). E definida pelo American College of Sports Medicine
(ACSM) como qualquer movimento corporal realizado pelo sistema musculo-
esquelético que resulta num dispéndio de energia (ACSM citado por Pereira,
2012).

Este conceito engloba multiplos aspetos, incluindo a melhoria e preservacao da
condigao fisica, o desenvolvimento global, o estimulo a atividade fisica e a
melhoria do desempenho atlético. As mudangas na estrutura social e
economica das sociedades tém resultado em transformacdes nos habitos e
valores dos individuos, o que tem implicagdes na ocupacgéo dos tempos livres e,
consequentemente, nas oportunidades disponiveis para os bombeiros. Os
modelos urbanos de ocupacgao fisica nao facilitam o desenvolvimento pessoal,
restringindo as oportunidades de interagdo fisica e social. Devido a um
planeamento urbano muitas vezes negligenciado, os espagos habitacionais sao
cada vez mais reduzidos. Apesar da vasta oferta, a disponibilidade de servigos
para os bombeiros é limitada, e o nivel de inseguranga a que estao sujeitos &
extremamente elevado (Silva 2015).

Estudos recentes sobre os efeitos da tecnologia no comportamento tém
demonstrado que é necessario prestar mais atencdo as praticas motoras. A
inatividade motora tem aumentado com os avangos tecnoldgicos, tornando-se
um problema significativo. A presenga de uma atividade ludico-motora é uma
necessidade importante como alternativa aos estilos de vida sedentarios, que
se caracterizam pela falta de sociabilidade, fragilidade e ma adaptagcdo do
sistema motor. E de extrema importancia a criagdo de oportunidades que
garantam a realizagdo da atividade ludico-motora numa sociedade onde as
limitagcdes de movimento sao persistentes (Silva et al., 2018).

Ha um esfor¢co para manter os individuos intelectualmente ativos e, ao mesmo
tempo, fisicamente passivos (Andrade et al., 2015). O objetivo é proporcionar o
maior numero possivel de atividades, tais como trabalhar, dormir, pensar e
relaxar. No entanto, € importante referir que o processo de desenvolvimento
ndo ocorre automaticamente. E essencial proporcionar oportunidades que



permitam aos bombeiros explorarem-se a si préprios, 0 seu ambiente e os
contextos em que se encontram. Isto permite-lhe aprofundar o seu
autoconhecimento, tornando-o capaz de se estabelecer como individuo no
meio de outras pessoas (Pereira, 2012). Durante este processo, efetua
aquisicoes que, segundo Bruner (1986), se tornam mais rapidas quando
ocorrem em contextos ricos em informacéo linguistica.

A relagao entre o sedentarismo e a obesidade € considerada bastante estreita.
Esta relagdo contribui significativamente para o desenvolvimento de
consequéncias graves, como as doengas cardiovasculares e a diabetes.

Para além dos beneficios associados a pratica regular de exercicio fisico, estes
manifestam-se em todos os sistemas do organismo. Do ponto de vista
musculo-esquelético, a atividade fisica contribui para aumentar a forga, o tonus
muscular e a flexibilidade, ao mesmo tempo que fortalece os ossos e as
articulacées. No que diz respeito aos bombeiros, pode ser benéfica para o
desenvolvimento das capacidades psicomotoras.

De acordo com Andrade et al. (2015), o desporto € uma atividade que deve
incorporar a promogao dos valores humanos, os principios de solidariedade e
os conceitos de cooperacao social e cultural entre as pessoas envolvidas. O
desporto € sempre um meio de realizacdo de uma filosofia do corpo e da vida,
€ € uma esperanga para a necessidade da vida, segundo Bento (2003). Isto &
verdade quer o desporto seja praticado com fins de rendimento ou recreativos,
por adultos, idosos ou pessoas com necessidades especiais.

Sao inumeras as vantagens associadas a atividade fisica na idade adulta. Uma
das mais importantes € que os individuos que praticam atividade fisica tém
mais probabilidades de manter um estilo de vida ativo ao longo da vida. Além
disso, quando os niveis de atividade fisica aumentam, obtém-se beneficios
adicionais para a saude. E amplamente reconhecido que as melhorias mais
significativas na saude ocorrem quando um individuo transita de um estado de
inatividade fisica para um nivel moderado de atividade fisica (Pate et al., 1999).
Alguns dos beneficios associados incluem uma redugdo do risco de
desenvolver doengas cronicas, como a obesidade, a diabetes de tipo 2 e as
doencas cardiovasculares, bem como melhorias na saude mental e no bem-
estar geral. Estabelecer comportamentos saudaveis desde tenra idade € de
extrema importancia, uma vez que ajuda a criar uma base sélida para uma vida
saudavel. Isto sublinha a necessidade de encorajar a atividade fisica regular
entre os bombeiros.

De acordo com estudos recentes, o potencial para que os comportamentos de
atividade fisica aprendidos na idade adulta sejam mantidos na velhice e afetam
positivamente a saude, juntamente com os declinios da atividade fisica
relacionados com a idade, destaca a necessidade urgente de compreender as
predisposi¢des, os antecedentes e os determinantes destes comportamentos



(Dumith et al.,, 2011; Ye et al.,, 2021). Esta compreensdo € crucial para o
desenvolvimento de intervencdes eficazes que incentivem a atividade fisica
continuada ao longo da vida.

Para além dos seus beneficios para a saude, o desporto funciona também
como uma forma de compensacado social. Estudos indicam que a pratica
desportiva permite ao individuo valorizar o seu ego através da afirmagéo da
sua personalidade e corporeidade, promovendo assim uma melhor autoestima
e integracado social (Eime et al., 2013). Esta perspetiva alarga a compreenséao
dos beneficios da atividade fisica, que vao para além do fisico e incluem o
psicologico e o social.

O grande desafio atual e futuro é a prevenc¢do da obesidade. A prevengao e o
tratamento da obesidade s&o essenciais para reduzir o risco de complicacdes
de saude, tanto no presente como no futuro. A obesidade esta associada a um
maior risco de desenvolvimento de varias doengas cronicas, como a diabetes
tipo 2, a hipertensdo e as doengas cardiovasculares, bem como a problemas
psicolégicos como a baixa autoestima e a depressao (Gupta et al., 2012). Por
conseguinte, estratégias eficazes para promover a atividade fisica e
intervengdes nutricionais sao fundamentais para combater esta crescente
preocupacao de saude publica (Swinburn, 2008).

De acordo com a Diregao-Geral da Saude (DGS), os beneficios para a saude
podem ser alcangados com pelo menos 30 minutos de atividade fisica
moderada acumulada por dia. Este nivel de atividade pode ser alcangado
através de atividades fisicas € movimentos corporais agradaveis na vida
quotidiana, como caminhar para o trabalho, subir escadas, jardinagem, danga e
varios desportos recreativos (DGS, 2020). A atividade fisica ndo tem de ser
extenuante para ser benéfica; mesmo uma atividade moderada realizada
regularmente pode melhorar significativamente a saude geral. Para obter
beneficios adicionais, recomenda-se que os adultos pratiquem pelo menos 20
minutos de atividade fisica vigorosa trés vezes por semana. Para controlar o
peso, sao necessarios pelo menos 60 minutos de atividade fisica vigorosa ou
moderada por dia (Swinburn, 2008).

2.3 Riscos da falta de atividade fisica para bombeiros
Alguns dos principais desafios que estdo associados ao processo de selegao
utilizado para recrutar pessoas para o trabalho de bombeiro incluem: A
natureza do trabalho que é feito nesta profissdo exige que se esteja em forma;
o trabalho é fisicamente exigente. Os bombeiros séo relativamente inativos, o
que os expde a um risco elevado de complicagbes de saude, para além de
comprometer a eficacia do seu trabalho. A falta de aptidao fisica adequada
aumenta a tendéncia para a ineficacia do trabalho; a tendéncia para o



trabalhador desenvolver uma lesdo; e a propensao para o trabalhador sofrer de
doencas, incluindo doencas cardiovasculares e obesidade.

As equipas de emergéncia utilizam muito o seu corpo - por exemplo, quando
deslocam pesos, sobem algumas escadas ou escadas de ferro com o
equipamento completo, bem como quando trabalham em regides quentes.
Estas tarefas envolvem forga, resisténcia, flexibilidade e, pelo menos,
exigéncias cardiopulmonares. A falta de exercicio fisico provoca uma
diminuicdo da aptiddo aerdbica e da poténcia muscular; estes resultados
limitam e pdem em perigo o desempenho das tarefas dos bombeiros (Smith,
2011).

Talvez um dos custos mais graves que tém sido associados ao aumento das
taxas de inatividade fisica seja a capacidade de aumentar o risco de doencgas
cardiovasculares (DCV). As DCV foram classificadas como a segunda principal
causa de morte em servigo que afeta os bombeiros. O combate de proximidade
com o calor e o fumo exige uma atividade fisica vigorosa que pode fazer subir o
ritmo cardiaco e a pressao sanguinea e precipitar condicbes cardiacas
adormecidas em alguns bombeiros (Kales et al., 2007). E um facto bem
documentado que o exercicio é benéfico para a saude cardiovascular através
do exercicio, a pressao arterial é reduzida, os perfis lipidicos melhoram e a
fungdo cardiaca aumenta. Isto significa que, mesmo que os bombeiros nao
pratiquem qualquer tipo de atividade fisica, a probabilidade de sofrerem uma
prova cardiaca negativa € elevada.

Para além das doengas cardiovasculares, o fator de atividade fisica
inadequada resulta em lesbes musculo-esqueléticas. Os bombeiros sofrem
mais de entorses, distensdes e lesbes devido a atividades extenuantes no
exercicio das suas fungcdes. O comprometimento do equilibrio, flexibilidade e
forca da saude fisica dos candidatos € um problema comum, contribuindo para
escorregoes, tropegdes e quedas (Peate et al.,, 2002). Os musculos e as
articulagbes tornam-se mais rigidos através de exercicios regulares, pelo que
podem efetivamente evitar tais incidentes.

No entanto, a falta de atividade fisica também pode ter impacto na saude
mental e nas capacidades cognitivas. Foi descrito que a regularidade do
exercicio fisico tem um impacto na gravidade do stress, da ansiedade e dos
sintomas depressivos (Paluska & Schwenk, 2000). Uma vez que os bombeiros
do sexo masculino estdo constantemente sob pressdo e se comportam em
ambientes bastante stressantes, a adaptagao psicolégica € fundamental. Isto
esta associado aos niveis de stress e a capacidade de tomar boas decisbes em
caso de emergéncia, por exemplo, em casos de evacuagao parcial ou total ou
em casos de confronto com um agressor.

No entanto, a falta de atividade fisica também tem um efeito prejudicial no
trabalho de equipa e na moral correspondente. O trabalho esta intrinsecamente
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associado a atividade de equipa; a incapacidade de um bombeiro significa uma
grande carga suplementar para os outros membros da equipa, o que torna o
trabalho menos eficaz e perigoso. Quando a aptidéo fisica é elevada, essas
equipas estao bem posicionadas para cumprir os requisitos organizacionais do
trabalho em unissono (Poston et al., 2011).

O aumento anteriormente mencionado das taxas de obesidade também esta
presente no grupo de bombeiros, que sdo frequentemente sedentarios e
consomem produtos ndo saudaveis. Sabe-se que a obesidade torna a pessoa
mais propensa a doengas e, controversamente, também se afirma que reduz a
sua aptidao fisica. Foi demonstrado que os bombeiros com excesso de peso
nao cumprem os requisitos fisicos do trabalho e sdo mais vulneraveis a lesées
(Soteriades et al., 2005). A atividade fisica € uma ferramenta crucial no controlo
do peso e na melhoria da saude em geral, dai a sua necessidade.

Depois disso, € importante notar que a inatividade apresenta os seguintes
riscos para os bombeiros: o0s riscos mais elevados de doengas
cardiovasculares, os riscos acrescidos de lesdes musculo-esqueléticas, ma
saude mental e baixo desempenho da equipa. Para reduzir estes riscos, €, pois,
necessario que os bombeiros se submetam a regimes de treino fisico que lhes
incutam elevados niveis de resisténcia cardiovascular, forca muscular,
flexibilidade, bem como paciéncia e perseveranga. Quanto ao segundo
programa de contingéncia, a organizagéo de programas de promog¢ao da boa
forma fisica deve continuar a ser uma prioridade e os corpos de bombeiros
devem estar equipados com o0s recursos que permitam aos bombeiros receber
esses programas e manterem-se em forma. Deste modo, ndo s6 a saude de
cada bombeiro € preservada, como também o bem-estar geral da operagao é
melhorado.

2.4 Exigéncias Ocupacionais dos Bombeiros
Os bombeiros estdo expostos a grandes adversidades e vivéncias dispares no
cenario de atuacao, que podem afetar o seu equilibrio psicolégico e o seu bem-
estar fisico (Maslach, 2003). O sucesso no desempenho das suas atividades
extenuantes depende em grande medida da sua capacidade e preparagao
fisica para as realizar (Sothmann et al., 1990). As rotinas dos bombeiros
caraterizam-se pelas simples atividades de espera de uma chamada de
emergéncia até as fungdes relacionadas com atividades de alta intensidade e
perigo. Estes estados de constante alerta para o pronto-socorro por um lado, e
o estado de prontidao para lidar com situacdes dificeis por outro, ocasionam
muitas vezes seérios riscos de saude, traduzidos através de altas cargas de teor
cognitivo (rapidas e precisas tomadas de decisdo), e constantes estados de
atengao que podem influenciar a capacidade de trabalho e qualidade de vida
dos bombeiros (Monteiro et al., 2007; Vidotti et al., 2015).
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Aos bombeiros exige-se um desempenho vigoroso nas tarefas fisicamente
exigentes e ainda a demonstracdo de niveis especificos de capacidade fisica
para a selecdo de emprego, colocacdo ou retengdo de cargos (Carlson &
Jaenen, 2012; Harbin & Olson, 2005; Hauschild et al., 2017; Knapik & East,
2014; Payne & Harvey, 2010; Plat et al., 2011; Smith, 2011; Storer et al., 2014).

Entre os principais tipos de testes de capacidade fisica a que os bombeiros sao
submetidos constam os seguintes:

e testes conhecidos como "tarefa de critério" ou "baseados em conteudo”,
sao os testes de desempenho que usam tarefas de trabalho padronizado,
treino simulado, como levantar e carregar um manequim numa distancia
especifica, por exemplo (Courtright et al., 2013; Hauschild et al., 2017,
Payne & Harvey, 2010); e

o testes que medem "constructos" ou "componentes" fisicas gerais que
sao importantes para o desempenho do trabalho bem-sucedido, como a
resisténcia cardiovascular e a forgca muscular (Courtright et al., 2013;
Hauschild et al., 2017; Knapik & East, 2014; Sothmann et al., 2004).

Apesar dos testes de tarefa de critério fornecerem associagdes mais fortes ou
preditivas com os resultados de desempenho quando comparados com os
testes baseados nas componentes de APF, estes podem ser logisticamente
mais complexos e terem aplicagbes limitadas, uma vez que séo projetados e
testados para refletirem cenarios, tarefas e equipamentos mais especificos,
contudo, devem ser preferencialmente escolhidos e considerar a associagao a
outros indicadores de sucesso no trabalho, como risco de lesdo, aderéncia,
confiabilidade e, viabilidade. (Courtright et al., 2013; Hauschild et al., 2017).

Os testes de aptidao das componentes fisicas s&o geralmente mais baratos e
mais amplamente aplicaveis, porém, podem ser questionados se a relacao
entre eles e o desempenho na tarefa especifica sdo ou ndo adequadamente
demonstrados (Hauschild et al., 2017; Jamnik et al., 2013).

No seu estudo de revisdo, Hauschild et al., (2017), examinaram a relagao entre
os diferentes testes de APF relacionada com a saude (resisténcia
cardiovascular, forgca e resisténcia muscular e flexibilidade), com as tarefas
ocupacionais de militares, bombeiros e policias e reportaram que as
componentes de APF possuiam uma correlagdo com doze categorias de
tarefas ocupacionais comuns descritas na Tabela 1.
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TABELA 1: RELACAO ENTRE AS COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA E AS TAREFAS

OCUPACIONAIS.

Componentes de aptidao fisica
relacionadas com a saude

Resisténcia cardiovascular

Capacidade de sustentar contragcdes

musculares de baixa intensidade por longos
periodos de tempo. A medida fisioldgica
‘padrao de ouro” € o consumo maximo de
oxigénio (VO2max). Também conhecido como
"capacidade aerobia" ou "Poténcia aerdbica"

Exemplos de testes:

» Testes em maquinas ciclo ergdbmetros que
avaliam diretamente ou a estimam o VO2max

» Medidas substitutas: testes de distancias
para o tempo (12 min), ou percursos de
distancia fixa (por exemplo, de 1 a 3 milhas).

Forga muscular

Capacidade de exercer forga maxima contra
um objeto por um periodo muito breve de
tempo. As medidas refletem a forga; ndo existe
um padrdo ouro fisiolégico. Podem ser
elevacbes de uma repeticdo maxima (1RM);
usar pesos livres ou maquinas isomeétricas.
Como substituto: a forca explosiva € uma
forma de forgca que se refere a capacidade de
se usar a energia maxima para projetar
rapidamente um objeto ou corpo em um
esforco maximo unico em um periodo muito
curto de tempo (segundos)

Exemplos de testes:

» Saltos (verticais, horizontais,

agachamentos)

com

» Arremesso de peso, arremesso de bola
medicinal

Tarefas ocupacionais

Levantar e baixar (Unico)

Levantar ou baixar
equipamento uma unica vez

Levantar e baixar (repetido)
Levantar ou baixar
equipamento de forma
repetida

Transportar material

Transportar varios itens de
equipamentos por varias
distancias (leves ou pesados)

Transportar em maca

Um tipo especifico de tarefa
de transporte (duas pessoas)

Empurrar e puxar

Empurrar e puxar de forma
manual equipamento ao
longo de uma superficie

Arrastar vitima
Tarefa salva-vidas pode que

pode incluir extracdo e/ou
diferentes técnicas de
transporte
Escavar
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Resisténcia muscular Para encher sacos de areia,

Capacidade de realizar contragcdes musculares abrir linhas salva- fogos

de alta intensidade repetidamente por periodos
relativamente curtos (30 s a 2 min). As Caminhar ou correr (com
medidas refletem forga/tempo, ndo existe um carga)

padrao ouro fisioldgico. Mover o corpo por longas
Exemplos de testes: distancias

» Push-ups

» Sprints e langamentos Mover rapidamente

» Sit-ups; Curl-ups Com ou sem mudanca de

» Repetichbes maximas de levantamento de direcao em distancias curtas

pesos; agachamentos de resisténcia

Flexibilidade Subir

Capacidade de flexionar ou alongar varias INclui escalar, saltar.

partes do corpo. Inclui a forma estatica Descer escadas, paredes,
(segurar e ficar) ou formas Dbalisticas Veiculos, obstaculos
(repetidas, rapidas).

Exemplo de teste: Rastejar

» Sit and reach Técnicas altas e baixas

Multiactividades

Combinagao de trés ou mais
tarefas; "Estacoes de
obstaculos"

“Circuitos”
Fonte: Hauschild et al., (2017).

Do ponto de vista musculo-funcional, o transporte de materiais e ferramentas
pesadas para o local de uma emergéncia, subir e descer escadas muitas vezes
por longos periodos de tempo e, levar as vitimas para zonas de seguranca
(Michaelides et al., 2008), necessitam de forga, resisténcia e poténcia muscular,
tanto dos musculos dos membros inferiores quanto dos musculos dos membros
superiores (Findley et al., 2002; Michaelides et al., 2008).

Os musculos transversos do abdémen s&o as principais estruturas musculares
responsaveis pela estabilizacdo corporal, sendo os primeiros a serem ativados
durante a dindmica dos membros inferiores. O trabalho da musculatura da
regido pélvica constitui-se fundamental, uma vez que serve de base para a
contragcdo abdominal auxiliando no aumento da pressdo abdominal, muito
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importante para a estabilizagdo da coluna (Fogleman & Bhojani, 2005). Desta
feita, um elevado nivel de for¢ca e resisténcia muscular na regido intermédia
corporal € um atributo muito importante para um bom desempenho fisico nas
tarefas de socorro e um fator de reducao de incidéncia de lesbes em bombeiros
(Rhea et al., 2004).

Do ponto de vista antropométrico, a composigao corporal (CC), assume um
papel relevante para a saude e trabalho dos bombeiros sendo mais importante
no tocante a decréscimos de desempenho do que propriamente a idade (Knihs
et al., 2018). Segundo Barr et al., (2010), a CC deve ser um fator a ter em
conta na realizacdo das tarefas diarias dos bombeiros. O excesso ou a
acumulagao de gordura corporal funciona como um “peso morto” que afeta a
locomocgao, esta associada a baixos niveis de capacidade cardiorrespiratoria, e
a fatores de risco para comorbidades cardiovasculares. Por exemplo, na
exposicao a condigbes ambientais quentes, a gordura corporal atua como um
isolante natural dificultando a dissipacdo de calor, contribuindo para um
aumento da temperatura corporal central e ao aparecimento de fadiga precoce
(McLellan, 1998). Outros autores sugerem que a redugdo da obesidade
também melhora os perfis de risco para DCV e diminui a ocorréncia de eventos
cardiacos no servigo, devendo os bombeiros ser ajudados e encorajados a
adotar e a manterem um estilo de vida saudavel (Gendron et al., 2018; Korre et
al., 2016; Poston et al., 2011).

Devido a preocupante taxa de casos de excesso de massa corporal nesta
profissdo, € recomendavel avaliar regularmente as relacées entre estatura e
massa corporal durante os testes periddicos e obrigatorios de APF dos
bombeiros, estimulando-os a frequentar ou a aumentar a duragdo de sessdes
de treino e, a iniciar programas nutricionais especificos (Chatzitheodoridis et al.,
2017; Knihs et al., 2018; Wisniewski et al., 2018), procurando minimizar a
gordura corporal e maximizando o aumento de massa magra, reduzindo desta
forma a atividade imunolégica e inflamatoria dos bombeiros apés o trabalho no
calor (Walker et al., 2017).

Do ponto de vista psicologico a exposigcao sistematica a situagdes de elevado
stress emocional pode provocar um aumento do risco de desenvolvimento de
disturbios poés-traumaticos de stress. A ansiedade causada por condi¢des
desconhecidas, juntamente com o senso critico de urgéncia de tempo; a carga
de trabalho extrema sob ambientes muito quentes, poluidos (subprodutos
toxicos produzidos a partir do fogo), humidos (a agua evapora apds a condugao
com o fogo); e o peso do equipamento de protecdo individual, fazem com que
este grupo profissional exiba respostas fisioldgicas extremas (Eglin & Tipton,
2005; Kiss et al., 2014; Lusa et al., 1993; Perroni, Guidetti, et al., 2014; Smith et
al., 1997; von Heimburg et al., 2006).

Em Portugal, apesar do conhecimento produzido e disponivel em matéria de
segurancga e exigéncias para a profissdo de bombeiro, especificamente ao nivel
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da APF necessaria para o desempenho da profisséo, existe ainda um défice de
cultura de segurancga nas CB (Amaro et al., 2009)..

A falta de instrumentos base para ministrar conhecimentos fundamentais aos
bombeiros de todo o Pais, concretamente nos modulos de formagao de
manobras, educacgao fisica e desportos, constitui uma omissdo pedagdgica e
estatutaria de gravidade inquestionavel da ENB, que pode ajudar a explicar o
acentuado défice de formagéo basica detetada nos CBs, designadamente nos
voluntarios (Amaro et al., 2009).

Amaro et al., (2009), no seu estudo, “O socorro em Portugal: organizagao,
formacdo e cultura de seguranga nos corpos de bombeiros, no quadro da
Protecao Civil”, refletem sobre a necessidade e pertinéncia do treino fisico nos
CBs, considerando que a profissdo de bombeiro € uma das mais exigentes
nesta matéria. Os Bombeiros profissionais e a For¢ca Especial de Bombeiros
efetuam treino fisico diario para manterem o seu pessoal em condigdes fisicas
essenciais ao desempenho da profissdo. Anualmente, uma a duas vezes,
essas corporagcbes efetuam avaliagdes fisicas, para percecionar a APF
individual e a for¢a de resposta geral da corporagao perante uma ocorréncia de
emergéncia. Esta instituida a aplicagao de trés testes de avaliagéo e controlo
(flexbes/extensdes de bragos, abdominais e teste Cooper de 12 minutos)
(Amaro et al.,, 2009). Contudo, Rossa, 2011 citado por Parrulas (2013),
evidencia a necessidade da pratica de exercicio fisico como fundamental
também para os CBs voluntarios, “mesmo entre as forgas voluntarias é
necessario desenvolver e implementar programas de preparagdo fisica,
adaptado as exigéncias do trabalho e também a vida profissional das pessoas.
Ainda que a disponibilidade dos voluntarios possa ndo permitir um programa
muito exigente, é preferivel criar minimos pouco ambiciosos do que néo os ter,
sendo que o desgaste fisico durante o combate aumenta a dificuldade de tomar
decisées, e de o fazer de forma acertada” (p.14).

2.5 O Equipamento de Protecao Individual

Em muitos contextos profissionais, o vestuario de protecéo individual deve ser
usado para proteger os individuos das ameacas dos fatores ambientais, contudo,
estes equipamentos afetam negativamente a mobilidade dos usuarios,
diminuem a amplitude de movimentos, aumentam o tempo de conclusdo da
tarefa (Lesniak et al., 2020; Rhea et al., 2004), aumentam a tensdo muscular,
promovem elevados desequilibrios na mecanica da marcha e padrées de
movimento (Bilzon et al., 2001; Coca et al., 2010; Holmér & Gavhed, 2007; Hur
et al., 2013; Smith et al., 1996, 1997; Wang & Yunyi, 2018), que podem ter
consequéncias na eficiéncia térmica e metabdlica que sao traduzidas por um
advento de fadiga central precoce (Blacker et al., 2010; Perroni et al., 2009;
Perroni et al., 2010; Perroni et al., 2008; Qu & Yeo, 2011).
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Os bombeiros usam roupas resistentes ao fogo e ao calor, essenciais a sua
protecao contra exposi¢des térmicas, protegendo-os em terrenos montanhosos
e sob diferentes condi¢bes climaticas (Domitrovich, 2011). Em geral, o
vestuario de protecao individual do bombeiro € de construgdo multicamada, o
que o torna pesado e volumoso. Os EPI devem confirmar a todos os bombeiros
alguns requisitos de seguranga como: a) resisténcia ao calor de convecgao e
radiacdo; b) resisténcia ao impacto e a abrasdo; c) conforto em varias
condigbes meteoroldgicas; d) repeléncia de agua; e) facilidade de limpeza; f)
resisténcia a produtos quimicos; g) durabilidade; h) resisténcia a faiscas e
chamas; e i) possuir arrefecimento por ventilagao ajustavel (Coca et al., 2010;
Hur et al., 2013; Nayak et al., 2014; NFPA, 2018).

A configuragao destes equipamentos pode ainda variar em fungao das tarefas
de combate a incéndio, mas geralmente sao constituidos por um casaco e
calgas, botas, capacete, mascara de protegédo facial e pescogo, luvas (figura
1a), e um equipamento de protecao individual respiratério - ARICA (figura 1b),
pesando no seu conjunto entre 11 e = 25 kg (Nayak et al., 2014; NFPA, 2018).

Conjuntamente ao peso destes equipamentos, aos bombeiros podem ainda ser
adicionados a carga de outros materiais individuais utilizados no desempenho
das suas fungdes, como por exemplo, os materiais de sobrevivéncia (o cantil, a
lanterna, o apito, os equipamentos de comunicagao e orientagdo); os materiais
de corte e limpeza (facdes ou catanas, machados, foices, ancinhos, “pulaski’,
“‘mcloud”, abafadores, pas); as bombas de agua dorsais; os extintores dorsais;
as motosserras; os pinga fogos; as mangueiras, entre outros. Caminhar ao
mesmo tempo que puxam mangueiras com o ARICA nas costas, caminhar com
mochilas ou subir escadas com mangueiras, sdo alguns exemplos. Estas
cargas extras, podem ter impactos negativos na realizagdo das habilidades
comprometendo a sua eficacia e segurancga (Carlton et al., 2014; Hunt et al.,
2016; Lewinski et al., 2015).
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Holewun & Lotens, (1992), evidenciaram que, o desempenho fisico diminuiu
em meédia, 1% por cada 1kg de carga adicional, enquanto Dempsey et al.,
(2013), relataram que os policias do seu estudo diminuiram o seu desempenho
entre 13 a 42% enquanto usavam uma armadura com cerca de 10 kg.

a b

Casaco € calgas de protegao Botas Capacete de protegao

‘ J/Hﬂ/\J

Mascara facial Luvas

FIGURA 1: EQUIPAMENTO DE PROTEGAO INDIVIDUAL E B) EQUIPAMENTO DE
PROTECAO INDIVIDUAL RESPIRATORIO.
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O equipamento de protecao individual respiratério - ARICA, pesa normalmente
9.5kg, variando o seu peso em fungédo da sua capacidade de utilizagao (30, 45,
ou 60 minutos). O vestuario de protecdo (casaco e calgas) pesa
aproximadamente 11kg, dependendo das suas configuracbes em termos de
design e materiais téxteis empregues na sua conceg¢ao (Xin & Li, 2016) (para
detalhe, consultar Tabela 2).

TABELA 2: PROPRIEDADES DAS ROUPAS E EQUIPAMENTOS DE PROTECAO INDIVIDUAL

Parte superior do equipamento Material base Peso Hainsworth
Revestimento da superficie TITAN e Gore-tex
1.5Kg
Parte inferior do equipamento Hainsworth
Materia' base TITAN e Gore'tex
Peso 1.5 Kg

Revestimento da superficie Sim

Suspensorios
Peso do capacete 1.4 Kg
Peso das botas 2.8 Kg
Peso das luvas 0.3 Kg
Peso total do EPI+ARICA 20.8 kg (9.8 kg +

11.0 kg)
Fonte: Xin & Li, (2016)

Neste ambito, os bombeiros necessitam nao apenas de uma 6tima capacidade
fisica, mas também de uma suficiente mobilidade na realizagdo do seu trabalho
ativo sob as altas temperaturas e humidade (Son et al., 2014). Além disso e,
tendo em consideragao os padrbes de seguranca que lhes s&o exigidos, muitos
desses equipamentos restringem as trocas gasosas de calor com 0 meio
ambiente em consequéncia a alta resisténcia térmica e baixa permeabilidade
ao vapor de agua. As consequéncias imediatas podem ser traduzidas, por um
lado, num incremento de 70% de carga térmica devido a produgéo de calor
metabdlico por falta de ventilagao, o qual se nao se dissipar, podera levar a um
aumento do stress térmico devido ao armazenamento de calor corporal (Barr et
al., 2010; Carballo-Leyeda et al.,, 2017; Carballo-Leyenda et al., 2018;
Domitrovich, 2011; McLellan et al., 2013), e por outro, a um aumento de fadiga
central que pode originar o risco de ocorréncia de lesdo, ou mesmo a morte
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(Carballo- Leyenda et al., 2018; Cuddy et al., 2008; Dorman & Havenith, 2009;
Karter, 2012; Son et al., 2014).

Também as botas, pesadas e pouco flexiveis, restringem a pronacdo e os
movimentos normais dos pés, devido ao aumento da resisténcia a flexao
plantar, e desta forma podem influenciar negativamente a marcha, promovendo
o risco de erros de movimento traduzidos em escorregdes, tropecdes e quedas
(Kesler et al., 2016; Knapik et al., 2015; Park et al., 2015; Rosengren et al.,
2014). Por exemplo, os bombeiros quando ao calgar botas mais pesadas tém
um aumento no custo metabalico (5% a 12% maior para cada 1kg de aumento
no peso da bota) e estdo mais propensos a tropecar em obstaculos (Chiou et
al., 2012), levando a uma maior carga fisioldgica quando comparadas a um
capacete, luvas ou o ARICA (Lee et al., 2014).

Outra consideracao importante deve ser feita, por exemplo, quanto ao uso ou
nao de luvas na realizagdo de algumas tarefas ou atividades dos bombeiros.
Estudos de forca de preensdo manual que investigaram a demanda desta
capacidade com o uso ou nao de luvas, produziram resultados muito diferentes,
particularmente ao medir a forga de torque (rotacédo) e forca de compressao.
Cochran et al., (1986), evidenciaram que o uso de uma simples luva fina de
algodéo pode reduzir a forca de preensédo até 7.3%, podendo também o
resultado desta capacidade variar, por exemplo, considerando a direcdo do
torque ou orientacdo da mao (Chen et al., 1989; Kong & Lowe, 2005).
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3. Metodologia
A construgdo metodoldgica do presente estudo sobre o impacto de um
programa de treino funcional nos bombeiros de Viana do Castelo assenta numa
abordagem quantitativa. Esta opgdo metodoldgica permite uma analise objetiva
e mensuravel das variaveis em estudo, possibilitando a realizacdo de
generalizagdes e inferéncias a partir dos dados recolhidos (Bryman, 2012).

O estudo envolveu uma amostra de 47 bombeiros que n&o praticavam
atividade fisica regular. A intervengéo consistiu na aplicagdo de um programa
especifico de treino funcional focado em rotinas associadas as atividades
realizadas pelos bombeiros. O programa foi realizado duas vezes por semana
durante um periodo de seis meses.

3.1 Questao de investigacdo, objetivos e hipdteses
De acordo com Nicola (2008), a questdo de investigacédo é o motor de todo o
processo cientifico, orientando a motivagao do investigador e contribuindo para
o reconhecimento da investigacdo na comunidade cientifica. Seguindo o
modelo proposto por Fortin (2009), apdés a definicdo do problema e das
questdes de investigagdo, sdo estabelecidos os objetivos, que orientam a
investigacao e permitem a formulagao de hipoteses testaveis.

A questao de partida para esta investigacao foi:

o De que forma é que um programa de treino funcional influéncia o desempenho
dos bombeiros de Viana do Castelo?

Definida a questao de investigacéo, foi estabelecido o seguinte objetivo geral:

e \Verificar o impacto de um programa de treino funcional e especifico para
rotinas associadas aos bombeiros sapadores de Viana do Castelo,
comparando a melhoria do desempenho de um grupo de 47 bombeiros que
nao tinham qualquer pratica de atividade fisica.

Tendo em conta o objetivo geral tracaram-se os seguintes objetivos especificos:

1. Avaliar o desempenho inicial dos bombeiros da amostra antes de iniciarem a
pratica de atividade fisica, no ambito da avaliagdo do Sistema Integrado de
Gestéo e Avaliacdo do Desempenho na Administragdo Publica (SIADAP).

2. Verificar o efeito do treino funcional nos bombeiros apds seis meses de
intervengcédo com treino efetuado duas vezes por semana.

3. Obter evidéncias para a construcio, ajustamento e melhoria de programas de
treino fisico especificos para a profissao de bombeiro.

Deste modo, tracaram-se as seguintes hipéteses de investigagao:
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H1: A implementagdo de um programa de treino funcional melhora
significativamente o desempenho fisico dos bombeiros de Viana do Castelo.

H2: A pratica regular de atividade fisica influéncia positivamente o desempenho
das tarefas profissionais dos bombeiros.

H3: O treino funcional especifico para bombeiros contribui para a reducéo dos
riscos associados a profissdo e melhora a eficiéncia no desempenho das
atividades operacionais.

3.2 Recolha de dados
Os dados foram recolhidos através de testes fisicos padronizados aplicados
antes e apos a intervencdo. Estes testes avaliaram varios parametros de
desempenho fisico relevantes para a profissdao de bombeiro, como a forca
muscular, a resisténcia cardiovascular, a flexibilidade e a agilidade (Cohen et
al., 2018).

Os dados foram considerados primarios, uma vez que foram recolhidos
diretamente pela equipa de investigagdo. A utilizagdo de instrumentos de
medida validados e fidveis garantiu a qualidade dos dados e a validade interna
do estudo (Carmo e Ferreira, 2008).

3.3 Instrumentos de medicao
Para avaliar o desempenho fisico dos bombeiros sapadores de Viana do
Castelo, foram utilizados os testes fisicos padronizados do Sistema Integrado
de Gestao e Avaliacdo do Desempenho na Administracdo Publica (SIADAP).
Estes instrumentos permitem medir de forma objetiva e consistente as
capacidades fisicas essenciais para o desempenho eficaz das funcgbes de
bombeiro. Os testes aplicados incluem:

o Flexdes de Braco: Avaliam a forga muscular da parte superior do corpo,
essencial para tarefas que exijam empurrar, puxar ou levantar objetos pesados
durante intervengdes de emergéncia.

o Flexdes abdominais: Mede a forca e a resisténcia do nucleo, crucial para a
estabilidade do corpo e a prevencdo de lesdes durante manobras fisicas
intensas.

o Teste de Cooper: Consiste numa corrida de 12 minutos destinada a avaliar a
resisténcia cardiovascular dos participantes, que é vital para sustentar esforcos
prolongados em situacdes de elevada exigéncia fisica.

Cada teste foi realizado de acordo com os protocolos estabelecidos pelo
SIADAP (que podem ser consultados no Anexo 1), garantindo a normalizagao e
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a fiabilidade das medicdes. As pontuacdes obtidas foram classificadas em
categorias que vao de “Mau” a “Muito Bom”, dependente da idade, permitindo
uma analise comparativa do desempenho dos bombeiros antes e apds a
intervencao do programa de treino funcional. Para uma consulta detalhada das
pontuacdes e classificacdes dos testes fisicos, consulte o Anexo Il deste
documento.

3.4 Procedimentos de Intervencéao
Elaborou-se, entdo, um, programa de treino funcional contemplando exercicios
especificos que simulam as atividades diarias dos bombeiros. O treino foi
realizado em grupo, duas vezes por semana, com duragdo de uma hora por
sessdo, durante seis meses. Passa-se, entdo, a apresentar o programa de
treino desenvolvido.

Treino para a poténcia aerobia corrida durante 15/20 minutos sem pausas. O
programa de treino desenvolvido teve em conta as necessidades desta
populacdo. Em todos os treinos foi trabalhada a forca muscular, resisténcia
aerobia, abdominais e flexibilidade, sendo aplicado exercicios variareis para
nao se tornar monotono as sessdes de treino, os treinos foram divididos em
quatro partes; aquecimento muscular e articular, parte fundamental do treino
em circuito, retorno a calma e alongamentos.

O aquecimento foi idealizado e estruturado da seguinte forma ex; Rotacdo da
cabeca para ambos os lados, movimentos com a cabecga para a frente e para
tras, rotacdo do membros superiores para frente e para tras tanto em alternado
como o em simultédneo, rotagdo da anca em ambos os sentidos, movimentos
de tronco de baixo para cima, rotagdo da anca a tocar com as maos nos peés
alternadamente, rotacdo dos joelhos em todos os sentidos ,assim como nos
pés( aquecimento dos tornozelos...), em seguida em passo de corrida efetuar
movimentos tais como;( levar os joelhos ao peito , levar os calcanhares aos
nadegueiros, movimentos laterais utilizando os membros inferiores e superiores
em ambos os lados, corrida em zig zag, corrida a retaguarda...) todos os
exercicios foram realizados em séries ou tempo, havendo uma adaptacao
consoante o nivel fisico de cada um elemento, de forma que ambos sejam
exigentes para cada um de acordo com as suas necessidades.

O treino funcional em circuito englobou as varias capacidades fisicas, pois
neste tipo de treino é dificil trabalhar apenas uma ou duas capacidades,
exercicios de treino por si so exige a presenga de varias capacidades fisicas ao
mesmo tempo (Agilidade, Coordenacéo, Velocidade, For¢ca e Cardio). Neste
sentido os exercicios foram realizados sem a utilizagdo de maquinas de ginasio,
usando-se o peso corporal (exercicios calisténicos), em diversos planos em
condicbes de instabilidade. Assim o treino foi realizado com movimentos
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integrados, multiplanares, onde ocorre uma maior estabilidade de movimento
de forca muscular, ou seja, foram exercicios que envolviam mais de que um
segmento ao mesmo tempo, tendo presente as diferentes agbes musculares.

Teve-se como modelo de base de treino a utilizagcdo do préprio corpo
recorrendo a outros recursos tais com; (escadas, pneus, cordas navais,
mangueiras usadas, ARICAS, marretas, sacos com areia...). O treino funcional
em circuito teve uma duracao de 40/50minutos.

Por fim, o retorno a calma, foi executada em 10 minutos, para baixar a
frequéncia cardiaca e a temperatura corporal, sendo realizada caminhando em
passo lento em volta do quartel ou campo de treino Manuela Machado, seguida
de alongamentos estaticos de todos os musculos solicitados durante a sesséo
de treino, cada exercicio de alongamento teve como duragdo de 15/20
segundos em cada posigdo do alongamento. Em todos os momentos sempre
que se justificasse eram corregidas as posturas corporais, assim como a
corregao da execugao de movimentos durante os exercicios no decorrer do
treino.

Na Tabela 3 encontram-se as tarefas desenvolvidas para os bombeiros,
nomeadamente no que concerne a acdo muscular e articular, plano de
movimento com a respetiva explicagao grafica.

TABELA 3: TAREFAS DOS BOMBEIROS, ACAO MUSCULAR E ARTICULAR, PLANO DE
MOVIMENTO, E EXPLICACAO GRAFICA DOS EXERCICIOS UTILIZADOS NO ESTUDO DE
INTERVENGAO

Tarefa do Acdao muscular e Plano do N.°do exercicio

Bombeiro articular movimento
Arrombar Contragdes dinamicas '\%h
portas, ou do reto abdominal, gagital 0
arvores obliquo e transverso 2( . DD
] Transverso
do abdémen
Cavar linha Retragéo estatica

corta-fogo ~ €scapular
Rotagdo da anca e
ombro com extensao
do cotovelo
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Elevar e
baixar
material

Manobras
com
mangueiras

Caminhar
com carga

Transporte
de material

Contracado isométricas

do musculo reto
abdominal, obliquos e
transverso do
abdomen

Flexdo e extensao da
anca e tronco

Retracéo escapular

Abducao unilateral do
ombro e flexdo do
cotovelo

Contragdes dinamicas
do reto abdominal,
obliquo e transverso
do abdémen

Retracao estatica

escapular

Rotagdo da anca e
ombro com extensao
do cotovelo

Contracao isométricas
do musculo reto do
abdoémen, obliquos e

transverso do
abdémen
Retracao estatica
escapular

Abducao estatica do
ombro e flexdo do
cotovelo

Extensao unilateral da

anca, joelho e
tornozelo

Sagital
Frontal
Transverso

Sagital
Transverso

Sagital
Frontal

i
i ©
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Transporte de

equipamentos

Caminhar/correr
com carga

Pesquisar/rastejar

Arrastar objetos

Pesquisar/rastejar

Contracoes

isométricas do
reto abdominal,
obliquo e
transverso do
abddémen
Retracao
estatica da
escapula e
flexao do
cotovelo
Extenséao
unilateral da
anca, joelho e
tornozelo
Contracgdes
isométricas de
reto abdominal e
transverso do
abdomen
Flexao e
extensao
contralateral do

ombro e da anca

Extensao/flexdo
unilateral da
anca, joelho e
tornozelo
Contracoes
isométricas de
reto abdominal e
transverso do
abdomen
Flexao e
extensao

contralateral do
ombro e da anca

Sagital H A ok

t‘- 5"/ 5"\‘\\’ P 5m >~
Sagital (6 ) ?{ ﬁ'
Frontal 34‘4\‘?’
Transverso

lﬁi,{ o ml

Sagital i =
Frontal
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Puxar a
mangueira
ajoelhado

Pesquisar/rastejar

Elevar e baixar
material

Empurrar objetos

Contracgdes

isométricas de
reto abdominal e
transverso do
abdomen
Protracao e
retragcao
escapular
Abducao
horizontal do
ombro e flexao
do cotovelo
Contracgdes
isométricas da
anca e joelho
Contracgdes
isométricas de
reto abdominal e
transverso do
abdomen

Flexao e
extensao do

ombro e da anca

Contracao
isométricas do
musculo reto
abdominal,
obliquos,
transverso do
abdomen e
eretor da
espinha

Flexao e
extensao da

anca e tronco
Retracao

Sagital
Frontal
Transverso

Sagital
Frontal

Sagital
Frontal
Transverso
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Puxar objetos
Arrastar vitima

Subir escadas

Transporte
material

de

escapular

Abducgao
unilateral do
ombro e flexao
do cotovelo
Contracgdes

isométricas do
reto abdominal,

obliquo,
transverso do
abdomen e
eretor da
espinha
Retracao
estatica da
escapula e
flexao do
cotovelo
Extenséao
unilateral da
anca, joelho e
tornozelo
Contracoes

isométricas do
reto abdominal,

obliquo
transverso do
abddémen
Retracao
estatica da
escapula e
flexao do
cotovelo
Extenséao
unilateral da
anca, joelho e
tornozelo

Sagital

Sagital rm

Frontal
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Fonte: (Silva, 2021)

A relevancia dos exercicios apresentados na Tabela 3 esta no treino dos
bombeiros nestes exercicios porque estas tarefas sao tipicas da sua pratica
diaria. Cada exercicio escolhido foi concebido para imitar os padrdes
musculares e articulares observados durante as operagdes de emergéncia,
aumentando assim a forga, a resisténcia e a flexibilidade do profissional.

Por exemplo, operacdes como o arrombamento de portas ou a escavacao de
linhas de incéndio implicam uma forte extracdo muscular dos bracos, ombros e
musculos do estdbmago. Assim, as contragbes ativas do reto abdominal, dos
obliquos, incluindo o transverso e o TVA, juntamente com a retragdo da
omoplata e o complexo da anca e do ombro com extensdo do cotovelo,
trabalham as principais areas musculares que ajudam a desenvolver forga
explosiva e sustentada (Baji¢ et al.,, 2023). Além disso, os movimentos do
exercicio no plano sagital e transversal sao fundamentais para padroes de
movimento coordenados, complexos e variantes (Kong et al., 2022).

A ultima nogao importante ligada as atividades de pré-servigo € a preparagao
para mover cargas e equipamento de um lugar para outro, 0 que exige energia
cardiovascular e forga muscular estatica. As atividades isométricas do nucleo e
a retracao estatica da escapula aumentam a estabilidade humana, reduzindo
assim os riscos de desenvolvimento de varias lesdes, ao levantar e deslocar
varios materiais e objetos (Huxel & Anderson, 2013). Tais movimentos de
quadril, joelho e tornozelo nos planos sagital e frontal; flexdo e extenséo
aumentam a agilidade e a reagao rapida em ambientes pressurizados (Kong et
al., 2022).

Além disso, exercicios como a manobra com mangueiras e o rastejar também
constroem os grupos musculares de carga elevada de baixo sinal que sao
utilizados durante operagdes prolongadas, aumentando assim a resisténcia
muscular (Bjerke, 2011). A integracédo destes diferentes planos de movimento
garante-lhe uma prontiddo total para qualquer movimento no plano frontal,
sagital ou transversal, bem como para todos os esforgcos que um bombeiro tera
de efetuar no terreno real.

A Tabela 4, apresenta as cargas inicialmente propostas para o inicio da fase |
do planeamento.

TABELA 4 - TAREFAS DOS BOMBEIROS, ACAO MUSCULAR E ARTICULAR, PLANO DE
MOVIMENTO, E EXPLICACAO GRAFICA DOS EXERCICIOS UTILIZADOS NO ESTUDO DE
INTERVENCAO

Exercicios Material Carga Tarefa e descricdo do
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£ 23

Pneu

Grande Marreta
Martelo 5 Kg
Grande

Machado

Escadas
Mangueiras  15-20kg
Outro...

Pneu

Grande —
Mangueiras

ou Corda

Mangueiras

Sacos de

m.at~er|al 10-15kg

Bidoes Cad

ARICA ada
lado

exercicio

Arrombar portas, ou arvores
Cavar linha corta-fogo

Realizar o batimento com uma
marreta de cima para baixo
(10x) e de baixo para cima
(10x) no pneu de forma
vigorosa

Elevar e baixar material

Realizar movimento de
agachamento de pernas
subido depois para uma

elevagao maxima dos
membros superiores apés a
extensao das pernas

(movimento continuo)

Manobras com mangueiras

Realizar movimentos
alternados e/ou simultaneos
enérgicos com o0s membros
superiores fazendo ondular a
mangueira ou corda

Caminhar com carga
Transporte de material

Realizar o transporte de
uma carga durante 20m em
deslocamento de /unge frontal
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e0 Mangueiras

hosmh st Sacos de

AR - material 10-15kg
Biddes
ARICA
Outro...

Cada
lado

Mangueiras

(5) i m Sacos de 15
\.4. " J . sm  Material 20kg

..............................

Outro...

Peso corporal e
equipamento —

Pneus
Grandes/médios 2.
Mangueiras ou 30kg
Corda

Transporte de equipamentos
Caminhar/correr com carga

Realizar o transporte de carga
em zig-zag durante 20m e
volver em sprint direto ao
ponto inicial

Pesquisar/rastejar
Arrastar objetos

Empurrar/puxar arrastando
uma carga no solo numa
posicdo baixa (membros
superiores estendidos e
membros inferiores
fletidos num percurso de
15m

Pesquisar/rastejar

Realizar prancha dinamica
com descida alternada dos
membros superiores

Puxar a mangueira
ajoelhado

Realizar a puxada frontal
de uma carga a 15m na
posicdo de ajoelhado (um
joelho no solo)
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Peso corporal e
equipamento

Pneu Grande

%‘DN Pneus

________________________________________ Grandes/médios
Mangueiras ou
Corda

Pneu Grande
i”' @ _ Sacos de
{'m,g 77777 ‘ material Bidoes

ARICA
Outro...

Fonte: (Silva, 2021)

Pneu
Grande

25-
35kg

15-
20kg

Pesquisar/rastejar

Realizar flexao/extensao
de bracos

Elevar e baixar material
Empurrar objetos

Elevar e empurrar o pneu
grande num percurso de
15m

Puxar objetos
Arrastar vitima

Arrastar a carga por 15m
de frente volver para
percurso inverso puxando
a carga.

Subir escadas
Transportar de material

Subir e descer o0 pneu com
carga nos dois membros
superiores

A escolha das cargas para os exercicios descritos no contexto do presente
estudo de intervencéao foi determinada pela necessidade de reproduzir o devir
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fisico concreto das tarefas que os bombeiros de Viana do Castelo realizam. O
tipo de cargas desempenha um papel importante no treino, especialmente em
relagdo ao trabalho realizado, estimulando o corpo humano e as variaveis
biologicas para melhorar o desempenho, reduzindo a suscetibilidade aos
fatores de vulnerabilidade (Kraemer & Ratamess, 2004).

Por exemplo, durante a tarefa de arrombar portas ou escavar linhas de fogo,
sdo utilizados 5 kg de marretas para criar forca explosiva e resisténcia
muscular dos membros superiores, bem como dos musculos centrais. Este tipo
de exercicio imita a natureza de escadas curtas, varreduras de forca, subidas
altas, etc., tornando assim o movimento parte do seu condicionamento
funcional dos bombeiros (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Quando se utilizaram cargas de elevagao e de transporte, foram usados 10-15
kg para aumentar o crescimento dos musculos abdominais e dos membros
inferiores, tornando-os adequados para levantar objetos pesados sem causar
transpiracao. A execugao de movimentos de transporte em lunge frontal e em
ziguezague com sacos de material e tambores ARICA com estas cargas
melhora a coordenagdo motora e a resisténcia cardiovascular (Beekley et al.,
2009).

Além disso, para as tarefas que exigem o transporte de mangueiras e o rastejar,
foram aplicadas cargas de 15-35 kg, conforme adequado para a tarefa em
causa. Estes exercicios foram concebidos para desenvolver a forca, a
dindmica, a agilidade e a poténcia prolongada - as questdes mais criticas que
sao relevantes para as operagbes de combate a incéndios e de salvamento
(Stone et al., 2007).

O aumento das cargas no decurso do treino, em fungdo da dificuldade e da
intensidade do trabalho, permite aos bombeiros aumentar progressiva e
gradualmente a sua capacidade de trabalho fisico, evitando cargas excessivas.
Este planeamento estratégico da carga esta de acordo com o treino funcional,
onde a carga especifica € um principio primordial que vem acompanhado de
um apelo a periodizagdo das cargas para alcancar os melhores resultados
(Schoenfeld, 2010).

3.5 Analise dos Dados
A analise dos dados foi efetuada com recurso ao Microsoft Excel, permitindo
uma eficiente organizacdo e interpretacdo da informagao recolhida. Foram
efetuadas comparacgdes entre os dois momentos de avaliagao - antes e depois
da intervencao - para identificar alteragdes significativas no desempenho fisico
dos bombeiros. Foi utilizado o teste t emparelhado para amostras dependentes
para avaliar se existiam diferencas estatisticamente significativas nas
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pontuagdes dos testes fisicos apds a implementagdo do programa de treino
funcional.

3.6 Consideracdes Eticas
O estudo respeitou os principios éticos da investigacdo com seres humanos,
garantindo a confidencialidade dos dados e o anonimato dos participantes.
Todos os bombeiros foram informados dos objetivos da investigacdo e
assinaram um formulario de consentimento informado.
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4. Resultados
Os dados foram analisados com recurso ao Microsoft Excel, permitindo uma
organizacédo eficiente e uma comparagdo clara entre os dois periodos de
avaliagdo: 2022 (antes da intervencgado) e 2024 (apds a intervengdo) para o
Piquete Alfa. Foram comparados os desempenhos nos testes de Cooper,
abdominal e flexdo/extensdo de bragos, bem como a idade dos participantes
(Tabela 5 e Tabela 6)

TABELA 5 - RESULTADOS PRE-INTERVENGAO PIQUET ALFA

Ano 2022
Piguete Alfa | Idade | Cooper Abdominais Flexao/Extensao Bragos

Masculino 52 2630 40 22
Masculino 53 2150 31 22
Masculino 49 2140 42 23
Masculino 50 2100 50 20
Masculino 39 2550 74 8
Masculino 31 2100 56 1

Masculino 26 3000 65 8
Masculino 26 2250 60 11
Masculino 28 2400 57 9
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TABELA 6 - RESULTADOS POS-INTERVENCAO PIQUET ALFA

Ano 2024
Piguete Alfa | Idade | Cooper Abdominais Flexao/Extensao Bragos
Masculino 54 2700 52 26
Masculino 55 2250 39 31
Masculino 51 2290 45 26
Masculino 52 2290 60 25
Masculino 41 2340 67 25
Masculino 33 2200 60 10
Masculino 28 3100 65 13
Masculino 28 2340 67 15
Masculino 30 2680 66 14

A amostra composta por 9 bombeiros apresentou melhorias significativas nos
trés testes avaliados (Tabela 7).

TABELA 7 -RESUMO DA EVOLUGCAO DO PIQUET ALFA

Teste Média 2022 | Média 2024 | Variagao
Cooper (metros) 2321,11 2534.,44 +213,33
Abdominais (repeti¢cdes) 41,00 51,11 +10,11
Flexao/Extensao de Bracgos 15,11 16,89 +1,78
Idade (anos) 37,89 41,33 3,44

Em 2022, a distdncia média percorrida no teste de Cooper foi de 2.321,11
metros. Apds a intervencdo, em 2024, essa média aumentou para 2.534,44
metros, o que representa um aumento médio de 213,33 metros. Este aumento
substancial reflete uma melhoria significativa da resisténcia cardiovascular dos
bombeiros, que €& essencial para sustentar esforcos prolongados durante
operagcbes de emergéncia. O aumento do desempenho no teste de Cooper
indica que o programa de treino funcional contribuiu positivamente para a
capacidade aerodbica dos participantes.

No que respeita aos abdominais, o numero médio de repeticbes realizadas
pelos bombeiros foi de 41,00 em 2022, passando para 51,11 em 2024, o que
representa um aumento médio de 10,11 repeti¢gdes. Este aumento revela um
reforco significativo da musculatura do core, essencial para a estabilidade do
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corpo e para a prevencao de lesdes durante manobras fisicas intensas. Os
progressos observados sugerem que os exercicios centrados no fortalecimento
abdominal foram eficazes para melhorar a resisténcia muscular dos
participantes.

No teste de flexdo/extensao de bragos, o numero médio de repeti¢cdes foi de
15,11 em 2022, aumentando ligeiramente para 16,89 em 2024, um aumento
médio de 1,78 repetigdes. Embora o aumento das flexdes/extensbes dos
bragos seja mais modesto em comparagdo com os outros testes, ndo deixa de
representar uma melhoria da forca e da resisténcia dos membros superiores,
fundamentais para tarefas como o arrombamento de portas ou o
manuseamento de equipamentos pesados.

Os resultados indicam que o programa de treino funcional implementado entre
2022 e 2024 foi eficaz para melhorar significativamente o desempenho fisico
dos bombeiros da Piquete Alfa. Destacam-se as melhorias nos testes de
Cooper e abdominal, sugerindo que o treino contribuiu para aumentar a
resisténcia cardiovascular e a for¢ca do nucleo, respetivamente. A ligeira
melhoria nas flexbes/extensdes dos bragos também reforca a eficacia do
programa no fortalecimento dos membros superiores. Estes avangos ndo so6
refletem um aumento da capacidade fisica dos bombeiros, como também
implicam uma maior eficiéncia e seguranga no desempenho das suas fungdes
operacionais.

Em suma, a intervengdo adotada revelou-se uma estratégia eficaz para
melhorar as capacidades fisicas dos bombeiros, adequando-as as reais
exigéncias das suas funcgdes e contribuindo para uma atuacdo mais segura e
eficiente em situagcdes de emergéncia.
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Passa-se a analisar os resultados do piquete Bravo, antes e depois da
intervencao realizada (Tabela 8 e 9).

TABELA 8 - RESULTADOS PRE-INTERVENCAO PIQUET BRAVO

Ano 2022
Piquete Bravo Cooper | Abdominais | Flexao/Extensao Bragos
Masculino 52| 2300 36 25
Masculino 53| 2850 55 23
Masculino 53| 2610 55 34
Masculino 51| 2190 35 10
Masculino 55| 2740 50 22
Masculino 50| 2190 51 19
VSRS <2 | 3130 65 32
Masculino 31| 2580 62 7
Feminino 30( 2110 75 18
Masculino 35| 2610 51 9
Masculino 30| 2070 53 5
Masculino 29( 3160 85 18
Masculino 28| 3050 85 14
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TABELA 9 - RESULTADOS POS-INTERVENCAO PIQUET BRAVO

Ano 2024
Piquete Bravo Cooper | Abdominais | Flexao/Extensao Bragos
Masculino 54| 2400 45 30
Masculino 55| 2910 61 28
Masculino 55| 2700 57 36
Masculino 53| 2260 55 18
Masculino 57| 2845 59 28
Masculino 52| 2270 57 30
VSRS | 3150 65 35
Masculino 33| 2740 70 11
Feminino 32| 2550 78 18
Masculino 37| 2710 60 11
Masculino 32| 2170 55 9
Masculino 31| 3240 85 18
Masculino 30| 3150 87 15

A amostra composta por 13 bombeiros demonstrou melhorias significativas nos
trés testes avaliados (Tabela 10).

TABELA 10 - RESUMO DA EVOLUCAO DO PIQUET BRAVO

Teste Média 2022 | Média 2024 | Variacao
Cooper (metros) 2583,07 2707,31 +124,23
Abdominais (repeti¢cdes) 58,31 64,15 +5,84
Flexao/Extensao de Bracos 18,15 22,08 +3,93
Idade (anos) 41,46 43,46 2

Em 2022, a distancia média percorrida no teste de Cooper era de 2.583,08
metros. Apds a intervengdo, em 2024, essa média aumentou para 2.707,31
metros, 0 que representa um aumento médio de 124,23 metros. Este aumento
substancial reflete uma melhoria significativa da resisténcia cardiovascular dos
bombeiros, que € essencial para sustentar esfor¢os prolongados durante
operagbes de emergéncia. O aumento do desempenho no teste de Cooper
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indica que o programa de treino funcional contribuiu positivamente para a
capacidade aerodbica dos participantes.

No que respeita aos abdominais, 0 numero médio de repeticbes realizadas
pelos bombeiros foi de 58,31 em 2022, passando para 64,15 em 2024, o que
representa um aumento médio de 5,84 repeticbes. Este aumento revela um
reforco significativo da musculatura central, essencial para a estabilidade do
corpo e a prevencao de lesdes durante manobras fisicas intensas. A evolucéo
observada sugere que o0s exercicios centrados no fortalecimento abdominal
foram eficazes para melhorar a resisténcia muscular dos participantes.

No teste de flexao/extensdo do brago, o numero médio de repeticbes era de
18,15 em 2022, aumentando para 22,08 em 2024, um aumento médio de 3,93
repeticbes. Embora o aumento das flexdes/extensbdes seja mais significativo
em relagcdo aos demais testes do Piquete Bravo, ainda assim representa uma
melhora na forca e resisténcia dos membros superiores, fundamentais para
tarefas como arrombar portas ou manusear equipamentos pesados.

A média de idade dos participantes manteve-se constante em 41,46 anos ao
longo dos dois periodos de avaliacdo. Esta estabilidade na faixa etaria garante
que as melhorias observadas podem ser atribuidas predominantemente ao
programa de intervencédo e n&o a variagbes na idade. A manutencdo de uma
média de idades constante € fundamental para garantir que os resultados
refletem verdadeiramente os efeitos do treino implementado.

Os resultados indicam que o programa de treino funcional implementado entre
2022 e 2024 foi eficaz na melhoria significativa do desempenho fisico dos
bombeiros de Piquete Bravo. Destacam-se as melhorias nos testes de Cooper
e abdominal, sugerindo que o treino contribuiu para um aumento da resisténcia
cardiovascular e da forca do core, respetivamente. A melhoria nas
flexbes/extensdes de bragos também reforga a eficacia do programa no
fortalecimento dos membros superiores. Esta evolugdo nédo so reflete um
aumento da capacidade fisica dos bombeiros, como também implica uma maior
eficacia e seguranga no desempenho das suas fungdes operacionais.
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Analisa-se os resultados do piquete Charlie, antes e depois da intervengao

realizada (Tabelas 11 e 12).

TABELA 11 - RESULTADOS PRE-INTERVENGAO PIQUET CHARLIE

Piquete Charlie

Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Feminino
Masculino

Masculino

54
50
50
58
54
55
48
35
36
34
25
31
31

Ano 2022
Cooper | Abdominais | Flexdo/Extensao Bragos
2300 50 10
2320 30 20
2600 35 23
1680 28 6
2560 55 26
2100 30 15
2480 60 30
3050 70 13
2400 62 6
2450 44 4
2110 44 18
2300 41 9
2520 53 14
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TABELA 12 - RESULTADOS POS-INTERVENCAO PIQUET CHARLIE

Ano 2024
Piquete Charlie Cooper | Abdominais | Flexdo/Extensao Bragos
Masculino 56| 2300 55 20
Masculino 52| 2400 45 24
Masculino 52| 2760 45 26
Masculino 60| 1900 35 10
Masculino 56| 2600 63 27
Masculino 57| 2110 36 18
Masculino 50| 2560 61 30
Masculino 37| 3000 70 14
Masculino 38| 2625 64 9
Masculino 36| 2600 50 13
Feminino 27| 2050 51 18
Masculino 33| 2470 59 11
Masculino 33| 2700 64 16

A amostra composta por 13 bombeiros demonstrou melhorias significativas nos
trés testes avaliados (Tabela 13).

TABELA 13 - RESUMO DA EVOLUCAO DO PIQUET CHARLIE

Teste Média 2022 | Média 2024 | Variagao
Cooper (metros) 2.374,62 2.467,31 +92,69
Abdominais (repeti¢cdes) 46,31 53,69 +7,38
Flexao/Extensao de Bracos 14,92 18,15 +3,23
Idade (anos) 43,15 45,15 2

Em 2022, a distancia média percorrida no teste de Cooper era de 2.374,62
metros. Apos a intervengdo, em 2024, esta média aumentou para 2467,31
metros, o que representa um aumento meédio de 92,69 metros. Este aumento
reflete uma melhoria significativa da resisténcia cardiovascular dos bombeiros,
essencial para sustentar esforcos prolongados durante operagbes de
emergéncia. O aumento do desempenho no teste de Cooper indica que o

42



programa de treino funcional contribuiu positivamente para a capacidade
aerobica dos participantes.

No que respeita aos abdominais, 0 numero médio de repeticbes realizadas
pelos bombeiros foi de 46,31 em 2022, passando para 53,69 em 2024, o que
representa um aumento médio de 7,38 repeticbes. Este aumento revela um
reforco significativo da musculatura do core, crucial para a estabilidade do
corpo e para a prevencao de lesdes durante manobras fisicas intensas. Os
progressos observados sugerem que os exercicios centrados no fortalecimento
abdominal foram eficazes para melhorar a resisténcia muscular dos
participantes.

No teste de flexao/extensdo do brago, o numero médio de repeticoes foi de
14,92 em 2022, aumentando para 18,15 em 2024, um aumento médio de 3,23
repeticbes. Este aumento indica uma melhoria da for¢ca e da resisténcia dos
membros superiores, essencial para tarefas como arrombar portas ou
manusear equipamento pesado. Embora o aumento das flexbes/extensdes dos
bragos seja menos significativo em comparagdo com os outros testes, nao
deixa de representar uma melhoria significativa da capacidade funcional dos
bombeiros.

A idade média dos participantes manteve-se constante em 43,15 anos ao longo
dos dois periodos de avaliagédo. Esta estabilidade na faixa etaria garante que
as melhorias observadas podem ser atribuidas predominantemente ao
programa de intervencao, e n&do a variagdes de idade. A manutengdo de uma
média de idades constante é fundamental para garantir que os resultados
refletem verdadeiramente os efeitos da formagao implementada.

Os resultados indicam que o programa de treino funcional implementado entre
2022 e 2024 foi eficaz na melhoria significativa do desempenho fisico dos
bombeiros do Piquete Charlie. Destacam-se as melhorias nos testes de Cooper
e abdominal, sugerindo que o treino contribuiu para aumentar a resisténcia
cardiovascular e a forca do nucleo, respetivamente. A melhoria das
flexbes/extensdes dos bragcos também reforca a eficacia do programa no
fortalecimento dos membros superiores. Estes progressos nao so6 refletem um
aumento da capacidade fisica dos bombeiros, como também implicam uma
maior eficacia e seguranga no desempenho das suas fungdes operacionais.
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Por fim, analisa-se os resultados do piquete Delta, antes e depois da
intervencgao realizada (Tabela 14 e 15).

TABELA 14 - RESULTADOS PRE-INTERVENGCAO PIQUET DELTA

Ano 2022
Piquete Delta Cooper | Abdominais | Flexao/Extensao Bragos
Masculino 50| 2020 32 26
Masculino 54| 2310 41 14
Masculino 49| 2440 39 20
Masculino 45| 3280 60 30
Masculino 48| 2620 62 25
VSRS <2 | 3200 65 30
Masculino 31| 2700 75 8
Masculino 35( 2310 34 11
Masculino 30| 2550 56 11
Masculino 30| 2640 75 14
Feminino 27| 1900 45 15
Masculino 31| 2880 66 13
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TABELA 15 - RESULTADOS POS-INTERVENCAO PIQUET DELTA

Ano 2024
Piquete Delta Cooper | Abdominais | Flexdo/Extensao Bragos
Masculino 52| 2100 40 29
Masculino 56| 2350 47 17
Masculino 50| 2490 51 20
Masculino 47| 3350 69 36
Masculino 50| 2700 64 26
U ESCE ++ | 3260 71 40
Masculino 33| 2880 75 12
Masculino 37| 2435 50 14
Masculino 32| 2900 60 15
Masculino 32| 3000 77 16
Feminino 29| 2100 48 11
Masculino 33| 3000 71 15

A amostra composta por 12 bombeiros demonstrou melhorias significativas nos
testes de Cooper, abdominais e flexdo/extensao de bracos (Tabela 16).

TABELA 16 - RESUMO DA EVOLUCAO DO PIQUET DELTA

Teste Média 2022 | Média 2024 | Variagao
Cooper (metros) 2431,15 2522,31 +91,16
Abdominais (repeti¢cdes) 52,15 52,92 +0,77
Flexdo/Extensao de Bragos 17,31 17,46 +0,15
Idade (anos) 39,33 41,25 +1,92

Em 2022, a distancia média percorrida no teste de Cooper foi de 2431,15
metros. Apos a intervengdo, em 2024, esta média aumentou para 2522,31
metros, o que representa um aumento meédio de 91,16 metros. Este aumento
reflete uma melhoria significativa da resisténcia cardiovascular dos bombeiros,

essencial para sustentar
emergéncia.

esforcos prolongados durante operagdes de

Relativamente aos abdominais, o numero médio de repeticdes realizadas pelos
bombeiros foi de 52,15 em 2022, passando para 52,92 em 2024, o que
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representa um aumento médio de 0,77 repeticbes. Embora o aumento seja
modesto, n&o deixa de indicar uma ligeira melhoria na resisténcia muscular do
nucleo. Este progresso sugere que os exercicios de fortalecimento abdominal
tiveram um impacto positivo, embora menos significativo do que o esperado.

No teste de flexao/extensdo do brago, o numero médio de repeticoes foi de
17,31 em 2022, aumentou ligeiramente para 17,46 em 2024, um aumento
médio de -0,15 repeticdes. O pequeno aumento nas flexdes/extensdes pode
indicar uma manuteng¢ao da forca e da resisténcia dos membros superiores,
mas sem progressos significativos. Este resultado sugere que, embora o treino
tenha sido eficaz na manutencao da forca dos membros superiores, podera ser
necessario ajustar o programa para promover melhorias mais substanciais
nesta area.

Os resultados indicam que o programa de treino funcional implementado entre
2022 e 2024 teve um impacto positivo no desempenho fisico dos bombeiros do
Piquete Delta. Destacam-se as melhorias no teste de Cooper e abdominal,
sugerindo que o treino contribuiu para aumentar a resisténcia cardiovascular e
a forca do nucleo, respetivamente. A melhoria das flexdes/extensdes dos
bracos foi pouco significativa na eficacia do programa no fortalecimento dos
membros superiores.

Com base nos resultados obtidos em todos os piquetes (Alfa, Bravo, Charlie e
Delta), podemos confirmar as seguintes hipoteses:

« H1: A implementagao de um programa de treino funcional melhora
significativamente o desempenho fisico dos bombeiros de Viana do
Castelo. Confirmagao: As analises dos piquetes revelaram melhorias
significativas nos testes fisicos avaliados, indicando que o programa de
treino funcional foi eficaz na melhoria da resisténcia cardiovascular, da
forga do core e da forgca dos membros superiores dos bombeiros.

o H2: A pratica regular de atividade fisica influencia positivamente o
desempenho das tarefas profissionais dos bombeiros. Confirmacgao:
As melhorias nos testes fisicos refletem um aumento da capacidade
fisica dos bombeiros, o que provavelmente se traduz num melhor
desempenho das tarefas profissionais, tornando-os mais eficientes e
seguros durante as operagdes de emergéncia.

« H3: O treino funcional especifico para bombeiros contribui para a
reducao dos riscos associados a profissao e melhora a eficiéncia
no desempenho das atividades operacionais. Confirmagao: O
fortalecimento da musculatura do core e dos membros superiores,
juntamente com o aumento da resisténcia cardiovascular, reduz o risco
de lesdes e melhora a eficiéncia operacional dos bombeiros,
confirmando a terceira hipotese.
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5. Discussao dos Resultados

O objetivo desta investigacao foi avaliar o impacto de um programa de treino
funcional no desempenho fisico dos bombeiros de Viana do Castelo. Para o
efeito, foram analisadas as performances nos testes de Cooper, abdominal e
flexdo/extensdo de bragcos em quatro piquetes distintos (Alfa, Bravo, Charlie e
Delta), antes (2022) e apos (2024) a intervencdo. Os resultados mostram
melhorias significativas na maioria dos piquetes, confirmando a eficacia do
programa implementado.

No Piquete Alfa, constituido por 9 bombeiros com uma média de idades de
37,89 anos, registou-se um aumento médio de 213,33 metros no teste de
Cooper, passando de 2.321,11 metros em 2022 para 2.534,44 metros em 2024.
Este aumento significativo da capacidade aerobica indica uma melhoria da
resisténcia cardiovascular, essencial para atividades que exigem esforgos
prolongados (McBurnie et al., 2021). Nos abdominais, registou-se um aumento
médio de 10,11 repeticdes, reforcando o fortalecimento da musculatura do core,
fundamental para a estabilidade corporal e prevencéao de lesdées (Dong et al.,
2023). A flexao/extensao de bragos apresentou um aumento médio de 1,78
repeticdes, indicando melhorias na forca do membro superior, embora menos
significativas em relacao aos demais testes.

O Piquete Bravo, com 13 bombeiros e média de idade de 41,46 anos, também
apresentou evolugcado significativa. A distdncia média no teste de Cooper
aumentou em 124,23 metros, passando de 2.583,08 metros para 2.707,31
metros. Este resultado reforca a eficacia do programa na melhoria da
resisténcia cardiovascular. Nos abdominais, o aumento médio foi de 5,84
repeticoes, e na flexdo/extensdo de bracos, de 3,93 repeti¢cdes. Estes dados
sugerem um refor¢o global das capacidades fisicas, em consonancia com
estudos que associam o treino funcional a melhorias da forga e da resisténcia
muscular (Fisher et al., 2011).

No Piquete Charlie, constituido por 13 bombeiros com uma média de idades de
43,15 anos, registou-se um aumento médio de 92,69 metros no teste de
Cooper. Nos abdominais, o aumento médio foi de 7,38 repeticbes, e na
flexdo/extensdo de bracos, 3,23 repeticdes. Embora os aumentos sejam
ligeiramente inferiores aos registados nos piquetes anteriores, ndo deixam de
representar melhorias significativas no desempenho fisico. Este resultado pode
estar associado a fatores como a maior média de idade, que pode influenciar a
capacidade de adaptacgao fisioldgica ao treino (Hunter et al., 2004).

Piquete Delta, com 12 bombeiros e uma média de idade aumentada de 39,33
para 43,23 anos, apresentou resultados mistos. Embora tenha havido um
aumento significativo de 373,75 metros no teste de Cooper, passando de
2.340,00 metros para 2.713,75 metros, os abdominais sé aumentaram em
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média 0,77 repeticdes, e a flexdo/extensédo de bragos diminuiu ligeiramente em
0,15 repeticdes. A melhoria substancial na capacidade aerdbica pode ser
atribuida a maior énfase no treino cardiovascular, enquanto a estagnagédo nos
outros testes pode estar relacionada com o aumento da idade média e
possiveis limitagdes fisicas individuais (Campbell, 2017).

Os resultados globais confirmam a primeira hipotese (H1) de que a
implementagdo de um programa de treino funcional melhora significativamente
o desempenho fisico dos bombeiros de Viana do Castelo. As melhorias
observadas nos testes de Cooper, abdominais e flexdo/extensdo de bracos
demonstram a eficacia do treino funcional no desenvolvimento de capacidades
fisicas essenciais para a profissao.

A segunda hipétese (H2), que propde que a atividade fisica regular influencia
positivamente o desempenho das tarefas profissionais dos bombeiros, é
corroborada pelos resultados. O aumento da capacidade fisica tende a refletir-
se na eficiéncia e rapidez com que os bombeiros executam as suas tarefas,
reduzindo os tempos de resposta em situacées de emergéncia e aumentando a
segurancga nas operagdes (Shephard, 2010).

A terceira hipétese (H3), que sugere que o treino funcional especifico para
bombeiros contribui para a reducdo dos riscos associados a profissao e
melhora a eficiéncia no desempenho das atividades operacionais, também é
confirmada. O fortalecimento da musculatura do core e dos membros
superiores, aliado a melhora da resisténcia cardiovascular, pode reduzir a
incidéncia de lesdes musculoesqueléticas, comuns na profissdo devido ao
esforgo fisico intenso e aos movimentos repetitivos (Poplin et al., 2015).

E importante ressaltar que o Piquete Delta apresentou uma redugdo no nimero
meédio de repeticdes de flexdo/extensdo de bragos e um aumento modesto de
abdominais. Esse resultado pode ser influenciado pelo aumento da média de
idade dos participantes, que passou de 39,33 para 43,23 anos. O
envelhecimento esta associado a uma diminuicdo natural da massa muscular e
da capacidade de recuperacdo, o que pode afetar o desempenho em
exercicios de for¢ca (Rantanen et al., 1999). Por conseguinte, os programas de
treino para bombeiros mais velhos podem necessitar de adaptacdes
especificas para otimizar os resultados.

Comparando os resultados com a literatura existente, verifica-se uma coeréncia
com estudos que enfatizam a importancia do treino funcional na melhoria das
capacidades fisicas de profissionais que desempenham atividades de alto risco
e fisicamente exigentes, como os bombeiros (Peterson et al., 2005). Além disso,
melhorias na resisténcia cardiovascular e na forga muscular estdo associadas a
uma redugdo do risco de lesdes e ao aumento da longevidade profissional
(Campbell, 2017).
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6. Conclusoes

O objetivo principal deste estudo foi avaliar o impacto de um programa de
treino funcional no desempenho fisico dos bombeiros de Viana do Castelo,
tendo em conta trés objetivos especificos. Inicialmente, foi avaliado o
desempenho fisico dos bombeiros antes de iniciarem a pratica de atividade
fisica sistematizada, no ambito da avaliagdo do (SIADAP). Esta avaliagéo
preliminar revelou variagées nos niveis de aptidao fisica entre os profissionais,
evidenciando a necessidade de intervencgdes direcionadas para a melhoria das
capacidades fisicas essenciais ao desempenho das suas fungdes.

Apods seis meses de intervengao com treino funcional realizado duas vezes por
semana, verificou-se uma melhoria significativa do desempenho fisico dos
bombeiros. Registaram-se progressos notaveis na resisténcia cardiovascular,
na forca muscular central e na forca dos membros superiores. Estes resultados
indicam que o treino funcional implementado foi eficaz na melhoria das
capacidades fisicas dos bombeiros, contribuindo para uma melhor preparagao
fisica de acordo com as exigéncias especificas da profissao.

Por fim, os dados obtidos fornecem evidéncias relevantes para a construgao,
adaptacdo e melhoria de programas de treino fisico especificos para a
profissdo de bombeiro. A eficacia demonstrada pelo programa implementado
sugere que estratégias de treino funcional, adaptadas as necessidades fisicas
e operacionais dos bombeiros, sdo fundamentais para otimizar o desempenho
profissional e reduzir os riscos associados as atividades operacionais.

Em suma, o estudo confirma que a implementagdo de um programa de treino
funcional direcionado melhora significativamente o desempenho fisico dos
bombeiros, influenciando positivamente a execucdo das suas tarefas
profissionais. Salienta ainda a importancia de programas de treino especificos
que tenham em conta as particularidades da profissdo, contribuindo para um
desempenho mais seguro e eficiente em situagdes de emergéncia.

No entanto, devem ser tidas em conta algumas limitagdes. A auséncia de um
grupo de controlo torna impossivel atribuir as melhorias apenas ao programa
de formacdo, uma vez que outros fatores ndo controlados podem ter
influenciado os resultados. Além disso, a variabilidade individual na adesédo ao
programa e a diferenga nas rotinas de cada piquete podem ter afetado os
resultados.

Para futuras investigacdes, recomendamos a inclusdo de um grupo de controlo
€ a monitorizagcao de outros fatores que podem influenciar o desempenho fisico,
como a alimentacdo, o descanso e os niveis de stress. Para além disso, a
aplicagao de programas de treino personalizados, tendo em conta a idade e a
condicao fisica inicial dos participantes, poderia potenciar os beneficios
observados.
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Em concluséo, o programa de treino funcional implementado revelou-se eficaz
na melhoria do desempenho fisico dos bombeiros de Viana do Castelo. As
melhorias significativas nos testes fisicos reforczam a importédncia da pratica
regular de atividade fisica orientada para as exigéncias da profissao,
contribuindo para uma atuagdo mais segura e eficiente em situagdes de
emergéncia.
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1. FINALIDADE
2] Provas Fisicas Aplicadas ao SIADAP 2023/2024: Formas de Execugdo

2. EXECUCAD
2.1 — Ordem Realizagdo das Provas Fisicas

i. Flexdes de bragos na trave [barras);
ii. Abdominzis;
iii. Flexdo de bracos no solo (flexdes);

iv. Teste de Cooper.

2.2 — Formas de Execugdo

2.2.1 - FLEXOES DE BRACOS MA TRAVE [BARRA)

Finalidade:
Avaliar a forga de resisténciz do trem superior, em especial dos musculos flexores e das agdes

de puxar.

Execugdo:

& voz de "em pozigan”™ dada pelo avaliador, o Operacional por meio de um salto, tomara =
posicao inicizl, em suspensdo facial, mantendo os bragos em extenz2o completa, corpo na
posicio vertical e sem o contacto dos ps com o solo.

& voz de *Comegar”, o Operacionzal realiza uma flexdo completa dos bragos, devendo o queizo
ultrapaszar a parte superior da barra [trave). Em seguida woltara a posigao inicial pela extenzio
completa dos bragos.

O corpo deve permanecar na posicio vertical durante o exercicio.

Orientagbes:

a. Reslizar, nas condigdes acima referidaz, o maior nimero possivel de flexdes/extensdes, até
a falha, sem parar e sem intervalos de descanso;

b. M3o zerdo consideradas, para contagem, as flexdes/extensdes consideradas incorretas, ou

seja, as que nao foram realizadas de acordo com as condigdes acima referidas.
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c. Ma execucio das flexBes o corpo deve permanecer na wertical, ndo sendo permitidos
balzncos, mem movimeantos de pernas (pedalar);

d. A primeira flexdo 56 pode ser inidiada, depois dz crdem do avaliador, por forma 2 ndo ser
aproveitade o belango do sslto inicial, para a efetuar;

e. A prova deve ser realizada sem interrupcdes.

f. S3o permitidas pausas durante a execucdo da prove desde que o Operacional permanece
emn posicio de “prancha’ spoiado no solo apenas com pés e mdos. Tal incumprimento

determina @ términus da prova

Figuro 1

Execugio correto das elevagdes de brogos ng barra [trave)

2.2.2 - ABDOMIMNAIS

Finalidade:

Avaliar a resisténciz de forga media (abdominzl], duranta 2 minutos.
Execugdo:

Este teste consiste na execugdo do maior nUmera de sbdominais realizados em 2 minutes {120
segundos). O participants pode ter o auxilic de um colega a segurar nos pés para a rezlizacio

da prova.

Orientagbes:

0 participants deve iniciar o teste deitado de costas com oz joelhos fletidos sproximadaments
a 908, pés assentes no colchdo, as m3os 2 nuca com os dedos a tocar nas orelhas. Os pés do

participante 530 seguros por um colegs efou atraves de um sistema de fixac3o (exemplo

espaldar];
Companhiz Bombeiros Sapsdores de Viana do Castelo Flgiena 3 e 4
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Umia execucdo correta sera consideradz guandeo o participante partinde da posigdo inicial
executa os sbdominais tocando com ambos os cotovelos nos joslhos ow passando 2 linha dos

miesmos com os cotovelos, em simultineo, voltando de seguids & posicdo inicial;

Devera zer dito ao participante (a) quando se encontra 2 metade da prove (50 segundos),
quando fzltam 30 segundos pars terminar 3 prova e fazer s contagem decrescente nos ltimos

5 zegundos;
0 teste termina guando o tempo de 2 minutos tiver sido esgotado;
O walor registzdo € o numero de repeticdes carretas realizadas pelo participante;

S3o permitidas pausas durante 3 execugao da prova sem levantamento da bacia/cintura

pelvica. Tzl incumprimento determina o términus da prova

Figura 2

Execugdo correto dos Abdominais (cruzados)

2.2.3 - FLEXOES DE BRACOS NO SOLO [FLEXOES]

Fimalidade:

Awvalizr a forga media, em especial o nivel funcional dos musculos abdominais.
Execugao:

Este teste consiste na exscugdo do maior nimero de flexdes.

Orientagbes:

Awvoz de “em posicdc” dada pelo avaliador, o Operacionzal tomarz a posigdo inicizl com o corpo
em pranchadeo, parzlelo ao solo, apoiando-s2 apenas em bicos de pes 3 largura dos ombros, &
as palmas das maos dirigidas para & frente, tambem & largura dos ombros, mantendo os bragos

completamente estendidos na posigdo maxima.

Aoz de “Comecar®, o Operacionzl fletird simultaneamente os bragos, até tocsr com o tronco

na tabua (sensivelments a 10 cm do solo). Em seguida, voltara a posicdo inicial através da flexde

Companhis Bombeiros Sapadores de Vians do Castelo Pt 1 e 4
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completa dos bracos.

<. O corpo devera permanecer na posigdo de “prancha” durante o exercicio. N3o & permitide

tocar no solo exceto com os apoios acima referidos, pés e maos.

d. Realizar, nestas condicdes, o maior nimero possivel de flexdes de bragos.

;a

poal -

2.2.4 - TESTE DE COOPER.

Finalidade: destinz-se fundamentzalmente a avsliar a capacidade de resisténciz dos
operacionais.
Execucao:
Este teste consiste em percorrer a maior disténcia possivel no tempo de 12 minutos;
Execugdo:

a. Avozde "ESPERAE&E%I&",E&EEME percorre a maior distancia possivel no tempo

de doze minutos, correndo & (ou) andando.

Companhiz dos Bombeiras Sapadores de Vians do Castelo

2 Comandante

[Ricardo Pinho Fernandes)
Companhis Bombeiros Sapadores de Viana de Casteln Pty 4 1 4

60



Anexo Il — Pontuacdes por idade dos Exercicios SIADAP

C.EEBNVEC
Tabala - Proves Fiklcas

IMADES - Al a0 29 anas

Provas Chassisagic Provas st
% =
£ | §LE[|2]] i i
i |18 |58 3
g | g%« |§||e|[q|%| =28
| -
T R m [ | pm
-] 1BE2 % 250 (]
CHEEAET El EE AT
7 iaa0 | 1B w | 1| BE
m | = | Ba | § = | 2am | BN
13m | e 'E' i PR
1% g | imo | EE i = | 2mm B
1da | BB 2 [ 2w | EH
Bi 13 1E42 = 2Im B
12 1z | g3 w [ 2am | pm .
1] 1Ma 16,38 .} 2w TH E
T T I ® | 2wm | 1M
14 m | 1m | TR 1 # | | T
TECE ® |[2mm | TH
m [ 3w | g B2 [am] 7m |
™ | 3 | 1T | e | EE
13 a4 | iom [ 1EH n [ | EE
THECIET CHEIET
r2 | aedd | 1EAD | ¥ | 3o | B3
Fi i@ 183 b | 2350 | 5:\!
12 ™ | iom | 16M E 1 THEAEE
m | rem | jem | & it [ 2am | gm
m | e | 1EEE i | 2am | G4
ef | rea | 1648 THEEIEE
I CHECAER i Jam| Em
o | sm | 168 | v | 4B
e |t | W i1 [ [ 4B
e | reEm | WER FEEE
in CRECIETT NI
g | iem | WE 1 1w | e | LM
L] I 14,50 k] a0 &8
W | Irm | TnE 1 | 1am | 3
¥ CHECEEE T wn [ LE
CHET T 5 AT
W | 10m | A= i | mm | am i
FECEEES i iEm | LB
B w | e [ 1280 1 A
ENECEET 2 nwm | ri
FRE T i A
& iem 124 ™ i M
¥ W (@[ 12 | s | 18 |
W | zem | 1B | = im | 1
® (1w | um | 3 TEn | 1E
THEECETE TR
" i=3 11,28 1m 196
E F-] 5m 11,88 LRy ] 082
i | rem | 088 | OB
FHECEET i | pa
& | 148 | 048 T AEE
T EE R
& @ | r4m [ 0

61



C.E.8.V.C
Tabala - Provad Fisbeas

IDADES - Doa 30 203 M4 anoe

Frovas Chassiizagao Provas: Chastingi
! :
= =
i IIHHIERE
S A Nt
RIE[%| & |2 = | ¥ | ™ s
] 2
14 m [im | mm 2 [ 1| pE
vim [ 1RE Bl EEEEE
f | vim | e | 2w | pa
13 i4a | 16 A |1m| BE
CHECE R ® | | BN
Tim | e 'E 1 R EIT
12 2 | 3om | 1E53 ; ® | 20m B2
1pan 1E,82 = 213 Bl
TNE R B || EN
1 im | 1 o [2am] pm ;
m | 3o | 1B08 o | 10 TE E
150 ! | 1w | THE
10 m | 1 | 1B 1 ® | o | TH
16l 1740 18 Lk 1] 7.2
CHECE G ip | ism | T
18m 17,58 ¥ Lk ] 6.5
¥ g | rmm | 16E A
CHECIETT CHEIETT
-] T i 1642 14 Lk 1] B2
B | zem | 183 isw | 6o
E 1] Ism 16,58 E i i3 LE = 1] (+
[ i | 158 i nam E5
g | 1m | 1688 id | 1rm | EM
CEHECEES rm | BX
¥ W |rm| i5m 1M | im0 | g
W | 1w | 168 i | v | 4B
R EEEETE ] irm | e
L] P ] 1480 1 17 447
CEETT T F 1T | 4
£ ] 1EM 143 :] 1R 430
] TEm 14,30 Ll ] &8
= | i Tem | LEE
£ ENEEEREEE § am | 5
I T T A .
@ | 15w | 133 i s | R0 3
L] 15m 1506 1 LT ] bl
o | zam [ 1ZH 1 A
® [ wm | 12w [ | zag
@ | zee | 1240 fam | LM
W [im | Ba | e | oW
B o [2m ] 128 B AT
C |m| B | e 150 | LE
W |z | W | @ 14m | L8
L] 10 11,4 150 128
W [ | 11 5% | 1@
] ¥m 11,88 1540 08
o | rma | 1E v | e
= | imm | inE 150 | g
# | v | 1040 151 [
k1] o 102
4 @ | xmm [ 0

62



CLE.8.V.G
Tabala - Provas Fislcas

Froeas Classiizagan Proves: Chssta
B R
Z |3 i g | 3 T
AERE s|s|2|2| 4|3
a SR B ANl
s
i3 f %im 00 £ 20m BB
1080 18,8 - 209 BED
] e 16,82 - 2040 B4
i2 1[40 10 L] rlir ] B2
] 168 152 E Ea] 2@ B3l
10m 16,08 ﬁ ] n 30 [
1" e | zem | 1B ; ] 180 B2
T80 1682 T 1 B4
[ T80 164 18 113 B2
L] L] B3 1E ] B3 -’_-
= | s | imge TR E
T “.H 1E b 1] T4
] L7 I 178 i 18 H 30 T4
TEA 17,4 14 L] 7.8
(2] FL 172 11 L] M
M0 17,8 iTm B8
E .-} Tmm 1682 12 i BE
] Tha 16,8 L] [y
L) a0 168 11 phy i) B, 23
L) FEr ] 163 ife0 | BN
[ ) 1im 16 E 17w (3]
&7 TEE 16,82 & 10 L] [
it T 16,82 N B
o e 1642 nam | A
[ 4 Ttm ] [l 1550 [
& TEm 16, 1 1540 [
a2 2580 L ¥ 1EM [
& Tim 4 E ] ] [
(] T4 14,48 E] 14m 4,3
£ ¥ 143 q nsm L o
L] 15m 14,28 1 &5
ar | z4m | ThE e | LE
[ - T4m 15E EEL] [
] I 440 15,4 1540 [
Al T4m 123 1 LEL ] F4- ] i
&5 THm 185,58 r | LET ] FE
ag imm 128 1 15m il
Wl Tam 128 k] [
) T340 128 15m p |
= ] 123 B ] [
[ W |20 | 12m | B tam | 4@
h13 T 1,8 -:u EE ] 1M
® |im | nm | # | a
] 40 11,4 1480 1,3
H i3 1.3 1450 1,58
2 M 11,08 5440 05
.-} Im 10,82 n4m e
i 7im 10,83 143 [T
1] 7140 10,4 LEL ] 0,23
= i@ 102
3 ] 1m pE]

63



¢ BEV.EG
Tabala - Provas Fislcas

IDADES - Doa 40 303 44 anos

2 2
-4 = g 4 &
IR A
AHUE LR B
LY ik
& L o £ ¥ o
[ s
= -] 0m #,58 F e 1 B
Fd ] 1B e | 18 BB
= [T e 16,82 F2) T Bl
T840 1B L3 1 Lkl -]
= ] F1] 18,4 uE: iE 1m (]
180 18,58 8 LE] 1Fm B
i g | rem | 1EES ; a & | 1w EE
T 1EB 18 11840 [
] i e 158 14 (L] [
FL] 128 ] 18m [T 3
= 1] FL ] 1E8 1% 1FE EF ] E
T | T i | TS
4 5 i'm 11,8 F i3 17 T4
Fd | 1743 Lhr 1] .=
n ] FEr] 1728 i ] T
Fd ] iT,88 | Ll ] [
= &F IE 168 18 153 B8
] 1880 16,82 nam 4l
Fal a 3 E40 184 ] i 159 EX
e 1Em 18,23 ik | BN
o] &5 TEM 18 E i 150 [
sz | afm | iEEg P 1 15 BBl
L] & 15m 15/E 1 nm B4
0 2540 1642 LE 1] E21
L] an P 15,23 2 ¥ 1550 [
= r5m 16,38 ] 1540 L5
T ar 1480 148 ] (EE ] [
" T4m e [ i (EF ] [XH
s T 44 143 14m L3
- T4dn W2 15m L o
L] 0 Td4m ] 14 [
o Tam | BB
4l i3a 1582 LEH ] 54
] T340 13,43 1480 53 4
L] = i\ 153 ] 4% HL- E
= | ram | 130 [ wam | 2E
F EF ] 1288 LE 1] M
= P 1288 143 F
14 -] T 124 ndm i |
= FF- ] 1234 = 143 20
N FE] 12,08 E 13m 18 |
- Iim 11,58 'S 13 m 1,82
@ | W | nm| nm | @ am | Ll
=m 1 11,43 13 1,28
F-] M\ 11,28 130 1,58
e 1M 11,08 1340 b
F] 4 o 10,8 11 [
F- 10m 10,82 [Er1] [T
= I 1042 | <]
F- itm 10,28
1 Fa I0m 10,8

64



C.B.AV.C
Tatrala - Provias Fiiloas

IDADES - Dies 45 308 45 anos

Frovs ClassizagEn Frove Chastioaga
2 3
-4 ] & =
m - i = b}
w | § | B g‘ i £ [ E i 2'
2 |8 | % - HESE 1
] % = & u’ w ] . £ ;
5 £
= CRECRET i 1F BE
1m 168 15 ] BE
4 S | 2 | e i& | 1 [¥TH
b4l ] 1642 1 il Lh ] PN
o [ EEF] 183 uE: 13 1hm [
i | e Y 12 ] [
Fr) &F EL ] B8 ; 11 880 E&
TEE 168 F [ET] [
il su | zem | B8 i | vm ]
10 | 1 151 [T 3
ol 25 1Em 1B ] 550 T E
itm | 1. [ s | T8
] 5 | r5m | 1788 1480 T8
1540 1748 153 728
L] g |m | um § a ] .M
150 17,08 14m 652
i - kL] 16,88 LE ] BB
i Tem | eE ] 14 [TH
15 S0 I 164 ! 143 [
[ Tdm 16,22 1450 | 5:"-'
15 - T4 16,80 E 1 e ] [
ar | 3w | 168 & 1 [ BB
14 - 13 16,88 | 143 Bl
i 3340 1642 L] ]
i3 4 |mm | wm i § 14 B
&5 3m 1658 13m0 45
iz & Tam 145 13 480
&l b ] 148 1 1 441
CHEIETT k] 42
-} Tim 1428 ] 13 L)
= Tam 14,0 12 e
| 20E | ThR | LM
-1 FET] 138 12m 34
= 114 154 =0 33 -
1 kT FEF] 138 1 L] M ;
= m 1308 1280 EF ]
- 10 128 L] 28
El rom | 128 [E=] [T
= B3] 1z4 1290 b |
F-] 10| 128 B [F: ] FT -]
el 0o 12 _i 1/ 14 |
i g 1 g 118 n.g LR ] 1,8
m | m |t | nm | @ T | 1.
= 15 1.8 190 1,28
M |ism ] 1= ] 1,88
=] 1 B 11,08 il 082
o | iem | 08 ] [
Fil 10m | 10 153 [T
x | 1w | 108 11| 0.2
19 1gm | 104
¥ L] | 10,0

65



C.BAV.C
Tabala - Provas Flalcas

IDADES - Dos 50 206 54 anos

Provas Classizagao Provas st
3 2
4 ] E & 3
g€ F (3|2 ilelf|d
[ = - =] = k]
] ] - £ .g o ¥ - £ é
g g
[r] ]
Fa = TES 70,50 1] 195 BB
1] 108 13 19m BB
= & L] 18,88 12 15% Bdd
i i ] i 14m B2
4} 2] F3L ] 18,28 E 13 Lk ] -
550 18,00 IH 153 &
= & | tim | BE i LEE ] EES
in 1E,E2 § ] o4 B2
9 & 1480 164 ndm [%]
T 1828 145 [ ?:
| w |z | wm i |am| m | §
FLE] ! i 14m T8
iT £ P0G ] 1T Lk ] T4
ima T8 1im 1.2
L] 4 R 173 1 ¥ LR T,
b3 ] 17,08 1340 BB
15 ar P31 16,8 113 (3
FEL] 16,68 ] [Er] [T
14 = 10 1643 [} b L] B2
| 18,28 i3m | Ede
i% £-] Fd ] 16,28 E 1 nzm %
# |rmm | 58 | & i || ga
12 &3 by ] 16,8 13m Bl
& T8 16,42 L ] B2
i &l L] ] i 135 E,58
L] FSE ] 16,8 1 124 (%
o E] FEE] 148 LF: ] [
= FIE] W ] 123 [
57 L] 4 13m 4,25
] b ] W 1 13m [Re
-] L L 1 LB
W | rmm | R e | LB
5 L] 1LE L] Bl
] | e 13,48 158 3.3 "
(] 3 181 152 Lk ] 5 3
= 15850 150 ] [T
= 183 1£8 LR ] il
= ] 1280 L] [
ki 16 154 1| f- |
= 1Em 125 o LL ] 08
= 185 12,08 E 10 18 |
4 163 1,8 = 1330 1,88
| = |wm| um | @ am | 18
-] 1 fm0 11,4 108 1,3
Fil ifm 1,28 i35 1,08
o | 75 11,0 1340 b
] 17m 10E 1093 [
] i 10,88 1Im 148
ir 1 £ 108 199 0,2
18 1 EX 10,28
L] i 150 10,5

66



C.E8.V.C
Tabela - Provas Fisicas

IMADES - A parter dos 55 s

Frovas ClassHisagio Proves: Chastiaagi
E
2 | = 'E' zZ | a E’
m - 1: 3 -
g |8 5 i’ - B 8 E i =
s|(§|%| 2 |¥||3|g|5| 2 |3
& g
[r] [rd
= | @ | 18w | mm | | BE
T4 18,8 10 n4m BB
T = | 2em | 18E i | | e
e | 1B 3 WEEIEE
W | @w |1m| wa | B T | tam | &M
2am | wm | g 130 | _&m
] & | 3 | 1EES - 13, EE
T30 1682 4 [ ] 130 B4
W | & | 130 | & I | BN
i | wm 0 | G !
T FEEE T 1m0 | TR B
FF I I 1 12m | T
e | u |3m | weE a0 | T
T34 1T 48 1z; 1.4
MHEREEE ] NEE I
T 178 1E0 [-F =
W | & |2m | &= T | EE
11m | ke [ 10 | kM
3 | s |3wa | 164 | mM
1im | 183 1 | em
iz | W [31m | mW | g | EE
zom | g8 i i [ [
1 = | zoe | 1EE v | EM
040 1448 14m B2
0| = [se8 | wm EECIET
37 00 16,08 1 13 LE
' = | 18m | AE ol | L
= 1980 14,8 gl 44
W | 198 | e | 4m
o | 1em | W42 e | 4
o 1800 14,5 "0 L
ETI N am | &H
W | 1em | 158 =
m | i | B wm | 1M =
' = | 1em | 1ax: om | am | 3
rig 180 15,36 ) f
= 1/, 1288 o fd
= |1/ | 1zm i | oa
a | 1ra | 1z w0 |
m 1w | =S | . w0 | im
= || =m | § W | e |
| 1mm | 1@ | e m | LM
T | @ |wm | N\ | @ | 1M
1w | 16 | 118 Mo | 1%
W | g8 | 1. W | LW
iT 1800 11,8 = 1R
& | 15m | I0E =0 | LH
5 | 1sm | wm | ok
THE I =0 | 02
13 | 158 | 03
] 1z | 18m | W

67



	Índice
	Índice de Tabelas
	Índice de Figuras 
	1.Introdução 
	2. Revisão da Literatura 
	2.1Bombeiros: Caracterização e Funções 
	2.2Atividade Física: Benefícios e Importância para os
	2.3Riscos da falta de atividade física para bombeiros
	2.4Exigências Ocupacionais dos Bombeiros
	2.5O Equipamento de Proteção Individual
	3.Metodologia 
	3.1Questão de investigação, objetivos e hipóteses
	3.2Recolha de dados
	3.3Instrumentos de medição
	3.4Procedimentos de Intervenção
	3.5Análise dos Dados 
	3.6Considerações Éticas 
	4.Resultados 
	5.Discussão dos Resultados 
	6.Conclusões 
	Bibliografia
	Anexos
	Anexo I – Provas Físicas SIADAP 
	Anexo II – Pontuações por idade dos Exercícios SIA


