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RESUMO

Introdugdo: A atuacdo do bombeiro militar exige elevados niveis de aptidao fisica para garantir
seguranca e eficiéncia em situagbes emergenciais. Nesse contexto, este relato de experiéncia descreve
uma atividade realizada em parceria entre académicos de Educagéo Fisica da Universidade Evangélica
de Goias e o Corpo de Bombeiros de Ceres-GO. Objetivo: Relatar e avaliar a aptidao fisica dos
bombeiros e promover a integragéo entre teoria e pratica. Métodos: A agéo ocorreu em 14 de maio de
2025, envolvendo quatro bombeiros e onze académicos. Inicialmente, foram realizadas apresentacdes
institucionais e orientagbes tedricas sobre os testes aplicados: do quadrado (agilidade), flexbes de
brago e abdominais (resisténcia muscular) e aptiddo cardiorrespiratdria. Resultados: Os resultados
apontaram tempos entre 8 e 12 segundos no teste de agilidade e repeti¢cdes variando de 15 a 35 flexdes
e de 20 a 50 abdominais. O VO2max estimado foi superior a 32,6 para todos os participantes,
demonstrando bom condicionamento fisico. A atividade possibilitou identificar pontos fortes e
fragilidades individuais, orientando a elaboragéo de planos de treinamento personalizados. Além dos
beneficios fisicos, o projeto promoveu dialogos sobre estratégias de treino e desafios operacionais,
proporcionando uma experiéncia enriquecedora aos académicos. Conclusdo: Conclui-se que agdes
como essa sao fundamentais para o aprimoramento fisico dos bombeiros e para a formagao pratica e
contextualizada de futuros profissionais, reforcando a importancia de avaliagdes periddicas e de
programas de treinamento especificos para as demandas da seguranga publica.
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INTRODUGAO

A atuagdo do bombeiro militar demanda elevados niveis de aptidao fisica,
destacando-se a resisténcia, a for¢a e a agilidade como capacidades essenciais para
o desempenho seguro e eficiente de atividades como resgates, combate a incéndios,
salvamentos e assisténcia a vitimas (ARAUJO et al., 2024). Uma preparacgao fisica
adequada nao apenas potencializa o desempenho desses profissionais, como
também contribui para a prevengao de lesdes e a preservagédo da seguranga durante
as operagoes (ARAUJO et al., 2024).

No ambito académico e profissional, a integracdo entre teoria e pratica é
indispensavel para a formacdo de profissionais capacitados. A realizagdo de
avaliacdes fisicas em contextos reais, sob supervisdo técnica, permite diagnosticos
mais precisos do condicionamento fisico e oferece subsidios para a prescricido de
treinamentos especificos, ajustados as demandas operacionais da corporacgao. Diante
disso, este relato de experiéncia descreve uma atividade realizada em parceria entre
académicos do curso de Educacéo Fisica da Universidade Evangélica de Goias e o
Corpo de Bombeiros da cidade de Ceres-GO. A proposta teve como obijetivo relatar e

avaliar a aptidao fisica dos bombeiros e promover a integracao entre teoria e pratica
MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um relato de experiencia que foi realizada no dia 14 de maio de
2025, nas instalagdes do Corpo de Bombeiros de Ceres-GO, instituicio responsavel
pelo atendimento a emergéncias no municipio e regiao. Participaram da agao quatro
bombeiros militares, com diferentes niveis de experiéncia e condicionamento fisico,
além de 11 académicos do 5° periodo do curso de Educacéao Fisica da Universidade

Evangélica de Goias — Campus Ceres.

A atividade foi organizada em etapas sequenciais. Inicialmente, realizou-se a
apresentacao institucional, com exposi¢cao dos objetivos e apresentacido da equipe de
académicos e profissionais envolvidos. Em seguida, foi ministrado uma orientagao
tedrica, explicando os testes fisicos que seriam aplicados, suas relevancias para a
rotina dos bombeiros e os critérios de avaliagdo. Discutiu-se também a importancia do
condicionamento fisico para o desempenho e seguranga nas atividades operacionais.
Posteriormente, foram aplicados testes de agilidade, resisténcia muscular e

resisténcia cardiorrespiratoria. O teste de agilidade foi realizado por meio de um
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circuito de cones cronometrado, simulando deslocamentos rapidos e mudangas de
direcdo. Para a resisténcia muscular, foram aplicados os testes de flexao de braco e
abdominal em um minuto. Além disso, executou-se novamente o circuito de cones em

tempo cronometrado para avaliar resisténcia cardiovascular e muscular combinada.

Durante os testes, os dados foram coletados e registrados, incluindo numero
de repeticdes e tempos de execucgao. Os resultados foram classificados como bom,
regular ou ruim, conforme referéncias normativas pré-estabelecidas. Por fim, os
académicos analisaram individualmente os resultados e elaboraram planos de
treinamento personalizados, visando aprimorar as capacidades fisicas identificadas
como pontos de melhoria. As fichas de treino foram entregues aos bombeiros na
prépria corporacdo, acompanhadas de orientagdes para a execugao continua das

atividades propostas.
RESULTADOS

A atividade proporcionou uma experiéncia enriquecedora tanto para os
académicos (NFA, RLSA, MACFF, DHCC e CDS) quanto para os bombeiros,
promovendo a integragao entre teoria e pratica em um ambiente real. Os testes fisicos
foram conduzidos sob supervisdo direta, garantindo seguranga, padronizacao e
conforto aos participantes. A utilizacdo de indicadores objetivos, como tempo de
execucao e numero de repeticdes, possibilitou uma avaliagado rapida, eficiente e
funcional do condicionamento fisico dos profissionais (BORG, 1998; ACSM, 2018).

Resultados Quantitativos e Qualitativos

No teste de agilidade, os tempos registrados variaram de 8 a 12 segundos, com
a maioria dos bombeiros classificados entre regular e bom, conforme referéncias de
aptidao para adultos (Figura 1) (HEYWARD & GIBSON, 2014). Algumas dificuldades
foram observadas em mudancas rapidas de direcao, evidenciando a necessidade de
treinamentos especificos para essa capacidade, que € crucial em situagdes
emergenciais. Nos testes de resisténcia muscular, as flexdes de brago variaram de 15
a 35 repeticoes, e os abdominais de 20 a 50 repeticdes em um minuto. Ja no teste de
resisténcia cardiorrespiratéria o VO2max para todos os bombeiros foi superior a 32,6,
demonstrando bom nivel geral de condicionamento de acordo com a idade,
compativel com as demandas fisicas da funcao (Figura 1) (ARAUJO et al., 2024,
ACSM, 2018).
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Figura 1 - Teste do quadrado e de aptidao cardiorrespiratéria dos bombeiros.
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Fonte: Autores (2025).

Analise e Aplicagcdo dos Resultados

A anadlise dos dados possibilitou identificar pontos fortes e fragilidades
individuais, servindo de base para a elaboracdo de planos de treinamento
personalizados, respeitando o0s principios de sobrecarga, individualidade e
especificidade (HEYWARD & GIBSON, 2014). Além disso, a atividade contribuiu para
ampliar a compreensao dos académicos sobre as exigéncias fisicas especificas da
profissdo e sobre a importancia da avaliagao funcional para o desempenho seguro e

eficiente em ambientes operacionais.
Troca de Experiéncias

O projeto favoreceu experiéncias entre académicos e bombeiros, promovendo
discussdes sobre meétodos de treinamento, rotina de trabalho e dificuldades
enfrentadas em campo. Os estudantes sugeriram estratégias de treino baseadas em
evidéncias cientificas, enquanto os profissionais relataram adaptacbes praticas
aplicadas no dia a dia. Do ponto de vista académico, a experiéncia reforcou a
importancia da prescricdo de treinos especificos para diferentes demandas
ocupacionais, além de estimular competéncias de lideranca, observacao, adaptagao
e trabalho em equipe (habilidades essenciais para o exercicio da profissdao de
Educacéo Fisica) (DA SILVA et al., 2022).

CONCLUSAO

A atividade desenvolvida no Corpo de Bombeiros de Ceres evidenciou a

relevancia das avaliacbes fisicas regulares e da prescricdo de treinamentos
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especificos para a manutencao e o aprimoramento da aptidao fisica dos profissionais
da seguranga publica. A parceria entre a instituicho académica e a corporagao
proporcionou uma rica troca de experiéncias, contribuindo para a formagao pratica e
contextualizada dos académicos e para o aperfeicoamento das capacidades fisicas
dos bombeiros. Para ag¢des futuras, recomenda-se a implementacao de programas de
treinamento continuos, acompanhados de avaliagdes peridodicas que permitam
monitorar a evolugdo dos participantes e realizar os ajustes necessarios, de acordo
com as demandas operacionais e os resultados obtidos. Sugere-se, ainda, a incluséo
de treinamentos funcionais, circuitos especificos e exercicios voltados as exigéncias
das atividades desempenhadas pelos bombeiros, visando otimizar o desempenho

fisico e reduzir os riscos ocupacionais.
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