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RESUMO

Introducéao: Este relato de experiéncia descreve uma atividade pratica realizada com integrantes do
Corpo de Bombeiros de Ceres-GO, promovida por académicos do curso de Educagao Fisica. A
proposta buscou integrar teoria e pratica por meio da aplicacao de testes fisicos e elaboracao de treinos
especificos. Objetivo: Relatar a experiencia adquirida durante a aplicacdo dos testes de resisténcia
muscular localizada em bombeiros de Ceres-GO, integrando teoria e pratica académica. Métodos:
Trata-se de um relato de experiencia referente a atividades realizadas no quartel dos bombeiros, com
a participagdo de quatro profissionais, com idades entre 18 e 59 anos. Foram aplicados testes fisicos
para resisténcia muscular: abdominal em um minuto e flexdo de bragos em um minuto, seguindo os
protocolos do American College of Sports Medicine (ACSM). Resultados: Todos os bombeiros
demonstraram bom condicionamento fisico e técnica adequada na execugdo dos testes. Apds a
avaliagao, os académicos elaboraram fichas de treino personalizadas, priorizando a resisténcia dos
musculos abdominais e dos membros superiores, respeitando os principios do treinamento fisico e a
rotina operacional dos participantes. Conclusao: A experiéncia foi positiva tanto para os académicos
quanto para os bombeiros, destacando a importancia da avaliagao fisica para a saude e o desempenho
profissional. Como sugestao para futuras agbes, recomenda-se ampliar o nimero de participantes e
incluir a analise de outros componentes da aptidao fisica.
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INTRODUGAO

A resisténcia muscular € um componente fundamental da aptidao fisica (AF),
relacionada tanto a saude quanto ao desempenho, sendo definida como a capacidade
de um grupo muscular sustentar contragcbes repetidas ou manter uma contragao
isométrica por tempo prolongado (ACSM, 2022). Essa capacidade é importante nao
apenas para atletas, mas também para a populacdo em geral, pois contribui para
atividades cotidianas e esta associada a funcionalidade, prevengdo de doencas

cronicas e promog¢ao da qualidade de vida, especialmente com o avango da idade.

No contexto ocupacional, destaca-se sua relevancia para profissionais do
Corpo de Bombeiros, cujas atividades demandam esforcos fisicos continuos, como
carregar equipamentos, subir escadas, realizar resgates e manter posturas em
situagdes de risco (SANTOS et al., 2023). Altos niveis de resisténcia muscular estao
associados a reducgao de lesdes, melhor desempenho operacional e maior prontidao
fisica, fatores indispensaveis para a atuacéo segura e eficaz diante das exigéncias da
profissdo (BARBOSA et al., 2023).

Considerando essas demandas, torna-se essencial a implementacdo de
programas especificos de preparacgao fisica, garantindo protecéo a saude e melhor
desempenho dos bombeiros (MATOS et al., 2020; RAS et al., 2024). Nesse sentido,
0 objetivo deste relato de experiéncia foi apresentar a vivéncia adquirida na aplicagéao
de testes de resisténcia muscular localizada em bombeiros de Ceres-GO, integrando

teoria e pratica académica.
MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um relato de experiéncia que foi realizado com integrantes do
Corpo de Bombeiros da cidade de Ceres — GO no dia 14 de abril de 2025. A amostra
foi composta por quatro bombeiros, com idades entre 18 e 59 anos, sendo um do sexo
feminino e trés do sexo masculino. Foram aplicados testes fisicos para avaliar
diferentes componentes da AF dos participantes, incluindo resisténcia muscular,
aptidao cardiorrespiratoria e agilidade. No entanto, para os fins deste relato, foram
considerados apenas os testes relacionados a resisténcia muscular localizada. Para
a realizagao das avaliagdes, foram utilizados colchonetes para a execugao dos testes
de resisténcia muscular, cones para demarcag¢ao do percurso de 20 metros do teste

de shuttle run e para a montagem de um quadrado para o teste de agilidade. Também
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foram utilizadas fichas individuais para anotagao dos resultados de cada bombeiro em

cada teste.
RESULTADOS

A avaliacao foi realizada com sucesso no quartel do Corpo de Bombeiros de
Ceres, contando com a participagdo de quatro bombeiros, que executaram os testes
com comprometimento, disposigéo e excelente nivel técnico. Cada teste foi aplicado
seguindo os protocolos padronizados, e os resultados foram anotados individualmente
em fichas especificas elaboradas para este fim. Foram aplicados testes fisicos
destinados a avaliar diferentes componentes da aptidao fisica dos participantes, como
resisténcia muscular localizada, aptidao cardiorrespiratoria e agilidade. Contudo, para
os fins deste relato de experiéncia, foram considerados apenas os testes relacionados
a resisténcia muscular.

O teste de abdominal em um minuto consistiu na realizagdo do maior numero
possivel de repeticbes em 60 segundos, com os participantes posicionados em
decubito dorsal, joelhos flexionados a 90 graus e pés apoiados no solo. As maos
permaneceram cruzadas sobre o peito e o movimento foi contabilizado quando os
cotovelos tocavam os joelhos, retornando a posicao inicial (ACSM, 2018) (Figura 1).
O teste de flexdo de bragos em um minuto, avaliou a resisténcia dos musculos dos
membros superiores e do peitoral. Os participantes, executaram o maior niumero
possivel de flexdes completas em 60 segundos, mantendo o corpo alinhado da cabega
aos pés, com os bragos estendidos na posi¢ao inicial e o peito aproximando-se do
solo na fase de descida (ACSM, 2018) (Figura 1).

Figura 1 - Aplicacao dos testes de abdominal e flexdo de um minuto com orientagao dos
académicos.
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Apos a realizagdo dos testes e analise dos resultados, os académicos de
Educacdo Fisica (LAM, TSS, JSA, ACTS) elaboraram fichas de treino
individualizadas, com foco na melhoria da resisténcia muscular localizada dos
bombeiros (Figura 2). As fichas foram desenvolvidas considerando o nivel de
condicionamento fisico demonstrado nos testes e as particularidades de cada
participante, respeitando os principios do treinamento fisico, como sobrecarga,
especificidade e individualidade biolégica (HEYWARD & GIBSON, 2014). Os
exercicios selecionados priorizaram o fortalecimento da musculatura abdominal e dos
membros superiores, com progressdes planejadas para estimular as adaptagdes
fisicas compativeis com as demandas operacionais da profissao.

A aplicacao dos testes foi acompanhada atentamente pelos académicos, que
garantiram a execugado correta dos movimentos e a seguranga durante toda a
atividade. Os bombeiros demonstraram interesse e motivagado ao participarem dos
testes e se mostraram receptivos as orientagdes recebidas.

Todos o0s participantes apresentaram bom condicionamento fisico,
completando os testes com técnica adequada e atingindo valores compativeis com os
parametros de referéncia para suas respectivas faixas etarias. A execugao correta e
o bom desempenho geral indicaram que os bombeiros mantém niveis satisfatorios da
aptidao cardiorrespiratoria, resisténcia e agilidade componentes fisicos essenciais
para o desempenho de suas fungdes profissionais, que frequentemente exigem

esforgos fisicos intensos e situagdes emergenciais.

Figura 2 - Entrega e explicacao das fichas de treino individualizada aos

bombeiros.

Fonte: Autores 2025.
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Do ponto de vista académico, a experiéncia foi altamente enriquecedora, pois
proporcionou a oportunidade de vivenciar de forma pratica os conteudos teoricos
estudados em sala de aula, além de contribuir para o desenvolvimento de habilidades
técnicas, observacionais e profissionais. O contato direto com profissionais cuja
atividade depende diretamente de um bom nivel de AF reforgou a importancia da
avaliagao fisica como ferramenta indispensavel para a promocdo da saude e a
otimiza¢ao do desempenho funcional. O sucesso da atividade evidenciou a relevancia
das parcerias entre instituicbes de ensino superior e 6rgaos publicos, como o Corpo
de Bombeiros, ampliando as possibilidades de ensino, aprendizagem e promogao da

saude na comunidade.

CONCLUSAO

A atividade com o Corpo de Bombeiros de Ceres-GO cumpriu seu propdsito ao
permitir que académicos aplicassem na pratica conhecimentos sobre avaliacao fisica
e prescricdo de treinamento para resisténcia muscular, enquanto os bombeiros
tiveram sua condic¢do fisica avaliada, essencial para seu desempenho profissional.
Pontos positivos incluiram o engajamento dos participantes, a correta execugao dos
protocolos e a troca de experiéncias entre académicos e bombeiros, além da
elaboracao de fichas de treino personalizadas. Como limitacbes, destacam-se o
numero reduzido de participantes, que impede generalizagdes, e o foco apenas na
resisténcia muscular localizada, restringindo a abrangéncia da analise. Apesar disso,
a iniciativa reforgou a importancia da avaliacao fisica periddica e da integracéo entre

teoria e pratica.
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