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RESUMO

O presente trabalho intitulado: Manuten¢do do condicionamento fisico: dificuldades e
facilidades encontradas pelos Guarda — Vidas do Corpo de Bombeiros Militar do Maranhao é
uma pesquisa de campo qualitativa descritiva, e tem como objetivo geral analisar as
dificuldades e facilidades encontradas pelos Guarda-Vidas para a manutencdao do
condicionamento fisico exigido pela profissdo. A amostra foi composta por 35 Guarda — Vidas
com idades compreendidas entre 20 e 51 anos ou mais, de ambos os sexos. A pesquisa foi
realizada no periodo de 20 de setembro a 10 de outubro de 2019. O instrumento de pesquisa
utilizado foi um questiondrio aplicado a esta amostra contendo 9 questdes, sendo 6 do tipo
fechada e 3 do tipo aberta. Como resultado, foi constatado que a maior parte dos Guarda-Vidas
estd com idade acima do recomendado acerca das aptiddes fisicas que deveriam ter, para exercer
de forma mais eficiente suas fun¢des. O quantitativo empregado neste servigo € inferior ao que
¢ estabelecido pelas leis e pela Sociedade Brasileira de Salvamento Aquatico, além da auséncia
de treinamentos regulares para manutencao do condicionamento fisico destes profissionais que
deveriam ser oferecidos pela corporagao.

Palavras chaves: Guarda — Vidas, Condicionamento fisico, Dificuldades, Facilidades.



ABSTRACT

The present work entitled: Maintaining fitness: difficulties and facilities encountered by the
Maranhao Military Fire Department Lifeguards is a descriptive quantitative and qualitative field
research. Its general objective is to analyze the difficulties and facilities encountered by the Life
Guard fitness required by the profession. The sample consisted of 35 Lifeguards aged between
20 and 51 years or older, of both sexes. The survey was conducted from September 20 to
October 10, 2019. The research instrument used was a questionnaire applied to this sample
containing 9 questions, 6 closed and 3 open. As a result, it was found that most Life Guards are
older than recommended about the physical skills they should have to perform their duties more
efficiently. The amount employed in this service is lower than that established by the laws and
the Brazilian Aquatic Rescue Society, besides the absence of regular training to maintain the
physical fitness of these professionals that should be offered by the corporation.

Keywords: Life Guard, Physical conditioning, Difficulties, Facilities.
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1 INTRODUCAO

Tem sido amplamente divulgado, através dos diversos meios de comunicacdo sobre os
beneficios que a pratica de atividades fisicas proporciona, dentre os quais, destacam-se a busca
de melhorias nos aspectos estéticos, o alcance de melhores performances nas praticas
desportivas e, principalmente, a obten¢ao da saude dos individuos, na prevencao de vérias
doengas, principalmente as cardiovasculares, além de melhorar a saide mental e ajudar a
prevenir a depressao.

Gallahue e Ozmun (2005) classificam os movimentos como estabilizadores,
locomotores ou manipulativos, 0s quais interagem na execucdo das habilidades motoras ao
longo da vida. A individualidade hereditdria, associada com as circunstancias ambientais
especificas tais quais o incentivo a prética, a oferta e a orientacio ou a prépria solicitacdo da
atividade que o individuo executa, indicam a medida e a relevancia da obten¢ao de habilidades
motoras e aperfeicoamento da sua capacidade. Isso demonstra a compreensao da importancia
da préatica de atividade fisica, pois este aperfeicoamento € obtido com a regularidade destas
acoes ocasionadas pelos movimentos ao longo da vida.

Para que se desenvolva qualquer atividade laboral, é necessario apresentar as condi¢des
exigidas de saide e competéncias, ou seja, as habilidades adquiridas através de estudos ou
treinamentos, compativeis com as exigéncias necessarias ao desenvolvimento do trabalho a ser
realizado. Isto significa que € necessdrio ter uma preparacdo que proporcione competéncia na
realizacdo de qualquer trabalho.

O condicionamento fisico adequado € primordial para algumas profissdes, pois assim
como € de conhecimento geral que os atletas profissionais dependem deste fator para
demonstrar suas performances nas competicdes das mais diversas modalidades esportivas, €
inimagindvel conceber a ideia de um profissional circense que nao tenha dominio sobre o
equilibrio ao caminhar sobre uma corda bamba ou flexibilidade para exibicdo de
contorcionismo. Outras atividades, como as executadas pelos integrantes de uma companhia de
ballet, que treinam exaustivamente para suas apresentacdes, movimentos que requerem O
emprego de forca, flexibilidade e equilibrio. Além disso, os integrantes das for¢as armadas e de
seguranca publica sdo preparados para a guerra e para as atividades no dia a dia,
respectivamente, através de treinamentos com intensa exigéncia fisica e psicoldgica.

No que concerne ao servico prestado pelos Guarda — Vidas, ndo € diferente, tendo em

vista que existe a necessidade real e inegocidvel de, no momento de salvamento aquético, este
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profissional seja o “mais alto, mais forte e mais rapido” necessario para salvar uma vida, neste
pais de dimensdes continentais, onde, de acordo com a Sociedade Brasileira de Salvamento
Aquatico (SOBRASA), a cada 91 minutos, uma pessoa morre afogada. Tal profissional é
submetido a treinamentos que exigem um alto nivel de aptiddo fisica, no que se refere ao
condicionamento fisico, pois as competéncias a serem desenvolvidas neste profissional
requerem o dominio de habilidades oriundas das melhorias das capacidades fisicas (resisténcia
aerébica, anaerdbica, velocidade, for¢a e flexibilidade), tanto em terra firme, quanto no
ambiente aquético, sendo necessdrio correr o mais rdpido possivel para, em seguida, nadar o
mais rapido possivel, vencendo a sucessdo de ondas que se quebram na praia, se aproximar
utilizando um tipo especifico de nado e abordar uma vitima em situagdo de afogamento e ainda
ter a forca necessdria para transporta-la de volta a seguranca da terra firme empregando outro
tipo de nado.

E de conhecimento geral a expressio, Citius, Altius, Fortius, tida como lema oficial dos
Jogos Olimpicos e que significa “mais rapido, mais alto, mais forte”, quando traduzida do latim
para o portugués. Criada em 1891 pelo padre dominicano francés Henri Didon, esta frase foi
escolhida como o Lema Olimpico pelo Bardo Pierre de Coubertin, fundador do Comité
Olimpico Internacional (COI), em 1894.

Mais rapido, mais alto, mais forte ¢ um lema que ndo se aplica apenas ao desempenho
objetivando competi¢des esportivas, nas quais a performance do atleta melhor condicionado se
sobrepde aos demais para obter a vitéria. As qualidades contidas nesta frase sdo aptidoes que
remetem ao condicionamento obtido com a melhoria das capacidades fisicas.

O trabalho ora apresentado busca analisar as dificuldades e facilidades encontradas
pelos guarda- vidas do Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdo, no que se refere a
manutencdo do condicionamento fisico, buscando ainda, identificar o perfil atual deste militar
e identificar caso haja, rotinas de treinamento visando este fim, além de, embasado no que a
pesquisa demonstrar, apontar possiveis interven¢des como solu¢des para os problemas que
podem vir a ser relatados.

Este trabalho se justifica pela extrema necessidade deste profissional estar com o
condicionamento fisico adequado para exercer a profissdo. O motivo da escolha deste tema pelo
autor (profissional bombeiro militar), deve-se as observagdes feitas in loco ao trabalho dos
Guarda — Vidas do Batalhdo de Bombeiros Maritimos (BBMar), referentes a realidade atual
acerca de como a manuten¢do do condicionamento fisico destes profissionais vem sendo

trabalhada.
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2. OBJETIVOS

2.1 GERAL

Analisar as dificuldades e facilidades encontradas pelos guarda-vidas do CBMMA para

a manutencao do condicionamento fisico exigido pela profissao.

2.2 ESPECIFICOS

v Identificar o perfil atual dos Guarda — Vidas do CBMMA;

v Descrever, caso existam, as rotinas de treinamento fisico para manuten¢do do
condicionamento fisico exigido pela profissdo de guarda-vidas;

v Identificar as dificuldades e facilidades encontradas pelos guarda-vidas do
CBMMA para a manuten¢ao do condicionamento fisico exigido pela profissao;

v Apontar possiveis solugdes para a manuten¢do do condicionamento fisico

exigido para a profissao de guarda-vidas;
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 CONDICIONAMENTO FISICO: CONCEITO E DEFINICOES

A compreensdo do termo condicionamento fisico passa, primeiramente, pela
diferenciag¢do do que se entende como atividade fisica, que “[...] Num sentido mais restrito ¢
todo movimento corporal, produzido por misculos esqueléticos que provoca um gasto de
energia” (BARBANTI, 2003, p. 53). Desta forma, atividades triviais como lavar lougas ou
varrer a casa, podem ser consideradas como atividade fisica.

Para Nahas (1999), o condicionamento fisico € uma condi¢do alcancada pelo individuo,
que o mantém longe do sedentarismo e pode ser compreendido como a resisténcia que o
praticante de exercicios fisicos regulares possui, apresentando tonus muscular, capacidade de
realizar contracdes isométricas e isotonicas sem dores e fadigas, além da facilidade em realizar
exercicios aerdbicos e anaerdbicos alternados.

Outra importante definicdo de condicionamento fisico, pode ser descrita como a
“repeticdo continua de movimentos que desenvolve reagdes novas, denominadas
“condicionadas” resultando em automatizagdo externa e, a0 mesmo tempo, sdo desenvolvidas
reacdes condicionadas que auxiliam a realizagdo do movimento” (STEGEMANN, 1979,
p.293).

Para Gobbi, Vilar e Zago (2005), o condicionamento fisico € um processo sistematizado
que, por meio de estimulos motores, regidos por principios cientificos e realizados por certo
periodo, proporcionam ou mantém adaptacdes morfolégicas e funcionais que provocam o
aumento ou a manutencdo da capacidade funcional através do desempenho motor. Sendo assim,
a obtencdo do condicionamento fisico passa por etapas compostas por metas especificas
interligadas, as quais funcionam como patamares necessarios para atingir o objetivo geral
(condicionamento desejado).

De forma ampla, Weineck (2004, p.15), afirma que condicionamento fisico ¢ “um
conjunto de todos os fatores de performance: psiquicos, fisicos, técnico-taticos, cognitivos e
sociais”. De forma mais objetiva ainda, Weineck (2004), afirma que as caracteristicas do
condicionamento fisico limitam-se, principalmente, aos fatores fisicos da performance:
resisténcia aerdbica e anaerdbica, forca, velocidade e flexibilidade.

O condicionamento fisico deve levar em conta dois aspectos, sendo que o primeiro trata

da avaliagdo e individualizacio das necessidades e o segundo, a periodizacdo adequada do tipo
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de trabalho que dever4 ser feito no espaco de tempo disponivel, variando volume e intensidade

de treinamento seja do ponto de vista individual seja do grupo.

3.2 TIPOS DE CONDICIONAMENTO FISICO

As atividades voltadas para a obtencdo e melhoria do condicionamento fisico de um
individuo sdo desenvolvidas dentro dos trabalhos de planejamento e execucdo em funcdo do
aprimoramento das capacidades fisicas treindveis, tais quais: velocidade, flexibilidade, forca,
resisténcia aerdbica e resisténcia anaerdbica, definidas conforme adiante se 1€:

HOLLMANN, apud BARBANTI (1996, p. 68), define velocidade como a "méxima
rapidez de movimento que pode ser alcancada". "Velocidade € a capacidade, com base na
mobilidade dos processos do sistema nervo-musculo e da capacidade de desenvolvimento da
forca muscular, de completar acdes motoras, sob determinadas condi¢des, no menor tempo"
(FREY, apud WEINECK, 1991, p. 210). De acordo com Harre, apud Manso, Valdivielso e
Caballero (1996), € a capacidade motora que se manifesta em sua totalidade nas acdes motrizes
onde o rendimento mdximo ndo seja limitado pelo cansaco.

“Velocidade ¢ a capacidade de executar acdes motoras de maneira mais rapida possivel,
em determinadas condi¢des” (ZACIORSKIJ, apud ACERO, 2000). Harre e Hauptmann, apud
Acero (2000), definem a velocidade como uma capacidade psicofisica que se manifesta por
completo em acOes motrizes, onde o rendimento maximo ndo seja limitado pelo cansago. Acero
(2000), define a velocidade como a capacidade de conseguir, por meio de processos cognitivos,
a maxima forca volitiva e funcionalidade do sistema neuromuscular, uma maxima velocidade
de reacdo e de movimento em determinadas condi¢Oes estabelecidas.

A flexibilidade, segundo, pode ser compreendida como a qualidade motriz que depende
da elasticidade muscular e da mobilidade articular, traduzida pela méxima amplitude de
movimento necessdria para execugao de qualquer atividade fisica eletiva, de maneira que ndo
ocorram lesdes andtomo-patolégicas (CONTURSI, 1998). Flexibilidade é também descrita
como “qualidade do que ¢ flexivel, maleédvel, facilidade de ligeireza de movimento” (ALTER,
2010 p.17)”. Finalmente, pode ser resumida como: “[...] amplitude de movimento articular sem
dor” (CONTURSI, 1998, p. 03).

De acordo com Alter (2001, apud VASCONCELOS; RIBEIRO e MACEDO, 2008, p.
29): existem trés tipos basicos de flexibilidade, sendo estes descritos conforme os varios tipos

de atividades motoras envolvidas:
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a) flexibilidade dindmica € a habilidade de executar movimentos dinamicos dos
musculos para trazer um membro através de sua amplitude maxima de movimento articular, e
que € testada através do movimento realizado pelo préprio individuo;

b) flexibilidade passiva € maior que a dindmica e corresponde a habilidade de assumir
posicdes e manté-las, usando uma forca externa ao seu corpo, como o peso do préprio corpo, a
sustentacdo de seus membros ou alguns outros instrumentos (tais como uma cadeira ou uma
barra), a flexibilidade passiva € testada quando outra pessoa realiza o movimento sobre a
amplitude articular do paciente;

c) flexibilidade anatdmica que € maior que a passiva, representa a amplitude articular
maéxima, proporcionada pelas caracteristicas morfoldgicas das superficies articulares, sendo
testada, apenas, quando ndo ha presenca de nenhum tecido entre as articulacdes.

Contursi (1988), descreve os fatores que influenciam na flexibilidade, como:

a) Hora do dia: pela manha, a flexibilidade tende a estar menor.

b) Idade: Independentes do sexo, varios autores tem descrito que a flexibilidade decresce
com a idade (RASSILAN & GUERRA, 2006) e apontam que um decréscimo mais acentuado
s6 € verificado a partir dos 30 anos. Porém a flexibilidade tende a melhorar quando ha
manuten¢cdo da mesma e como Vvisto anteriormente o alongamento mantém esta flexibilidade
articular, mas para aumentar a amplitude de movimento da articulacdo e necessario o treino de
flexionamento que € mais intenso e sua duraciao deve ser superior ao alongamento.

c¢) Sexo: Em relacdo ao sexo, em geral, as mulheres t€m demonstrado maiores niveis de
flexibilidade do que os homens, independentemente da idade. (RASSILAN & GUERRA,
20006).

d) Temperatura corporal: No frio, a flexibilidade tende a reduzir (RASSILAN
& GUERRA, 2006).

No que se refere a forca, existem varios conceitos desta capacidade fisica, sendo que de
forma resumida: “Forca ¢ a capacidade de superar as resisténcias exteriores e opor-se a elas por
meio de esforcos musculares” (ZATSIORSKY, 1970 apud FORTEZA, 2006 p. 32)

Num conceito um pouco mais amplo, a forca, de acordo com Rigatto (2008), pode ser
definida como a capacidade que o musculo tem de gerar tensdo para poder superar ou se opor
a uma resisténcia ou, ainda, o vigor mdximo que um musculo ou grupo muscular pode gerar.
(WILLMORE; COSTILL, 2001 apud MINOZZO et al, 2008).

De acordo com Garcia Manso et al. (1996), apud Forteza (2006), existem quatro grupos
de fatores determinantes da forca, tais quais: fatores bioldgicos (estrutura das fibras; sujeitas a

hipertrofia e hiperplasia; aspectos neuromusculares, sujeitos ao modelo de recrutamento; fontes
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energéticas, sujeitas ao comportamento hormonal), fatores mecanicos, (influenciados pelo
comprimento do musculo, por fatores mecanicos e pela elasticidade), fatores funcionais
(determinados pelo tipo de contracio) e fatores sexuais.

Virios autores classificam a forca quanto a sua tipologia, que seguem abaixo

especificadas:
Tabela 1- Tipos de forca
“A maior for¢ca disponivel que o sistema neuromuscular pode
Forca mdxima mobilizar através de uma contragdo maxima voluntaria” (WEINECK,
2003 p. 225)
De acordo com Rigatto (2008), é a capacidade que o sistema
Forca explosiva neuromuscular possui em mobilizar o potencial funcional para

alcancar elevados niveis de for¢ca no menor tempo possivel.

Ou forca isotdnica (concéntrica ou excéntrica). E o “Tipo de for¢a que
envolve a forca dos musculos nos membros em movimento ou
suportando o peso do corpo em movimentos repetidos durante um
periodo de tempo” (TUBINO; MACEDO, 2006, p. 20).

Forc¢a dinamica Para Fleck e Kraemer (2002), a forca concéntrica € caracterizada pelo
encurtamento das fibras musculares. A forca produzida supera a
resisténcia. Por outro lado, na contragdo excéntrica a resisténcia supera
a forca produzida voluntariamente ou ndo, sendo ainda que Badillo e
Ayestaran (2001), afirmam que este tipo de contracdo produz tensdao
muscular e forca superior tanto a contracdo concéntrica quanto 2
isométrica.

Ou forga estdtica, ocorre quando a forca e a resisténcia a ela se
equivalem. De acordo com Fleck e Kraemer (2002), a for¢a isométrica
Forca isométrica maxima € maior que a forca concéntrica mixima e menor que a forca
excéntrica maxima. Tubinho e Macedo afirmam que agdo desta forca
explica o fato do musculo produzir calor sem que ocorra movimento
articular.

Capacidade do sistema neuromuscular suportar um esfor¢co por um
longo periodo de tempo (RIGATTO 2008).

Forca de resisténcia | Segundo Weineck (2003), esta forca objetiva uma adaptagdo da funcao
oxidativa das fibras de contracdo rdpida e lenta.

Fonte: Elaboracdo Propria.

De acordo com o quadro acima descrito, percebe-se que em relacdo a forca méxima,
apos andlise do conceito exposto, os exemplos praticos que ilustram de forma clara tal definicao
seriam as vdrias atividades previstas nos treinamentos de halterofilismo, onde, através do
aumento da carga a qual estd submetida determinado grupo muscular, o atleta tende a
“descobrir” sua forga maxima.

No que se refere ao conceito de forca explosiva, uma atividade que pode ser tomada
como exemplo de aplicagcdo recorrente deste tipo de forca é o comportamento de um atleta

durante a prética do futebol. Por outro lado, a for¢a dindmica € caracterizada pelo encurtamento
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(contracdo concéntrica) ou alongamento (contracdo excéntrica) das fibras musculares, nas
diversas atividades. A forca excéntrica € responsavel pela maior producdo da tensdo muscular
enquanto a for¢a concéntrica esta presente na maioria dos esportes.

A forga isométrica, de acordo com sua defini¢ao, pode ser facilmente exemplificado
pelo exercicio de permanéncia em suspensdo, de um individuo com os cotovelos flexionados
numa barra fixa, pois enquanto este consegue se manter em tal posi¢do, ocorre a isometria.

Finalmente, a forca de resisténcia pode ser ilustrada, acordo com sua defini¢do no
quadro acima, pelas atividades onde ocorrem resisténcia de forca anaerdbica, como por
exemplo: corridas de 400 e 800m, (que apresenta grande débito de oxigénio), além da forca de
resisténcia aerdbica, por exemplo: corridas de longas distancia (com suficiente provisdo de
0Xx1génio).

De acordo com Weineck (2000), por resisténcia aerobica, entende-se a capacidade geral
psicofisica de tolerancia a fadiga em sobrecargas de longa duragdo, além da répida capacidade
de recuperacido apés sobrecargas. Tendo como principal caracteristica desta resisténcia, a
existéncia de oxigénio suficiente para a queima de substancias energéticas.

O treinamento aerdbico proporciona adaptagdes importantes ao organismo, sendo que
McArdle (2007) afirma que este tipo de treinamento gera melhorias no controle respiratério no
musculo esquelético, enfatizando que o musculo esquelético treinado apresenta mitocondrias
maiores e mais numerosas do que apresentam as fibras musculares menos ativas.

Outra adaptacdo no organismo em decorréncia do treinamento aerdbico, segundo
Weineck (2000), € que quanto melhor a resisténcia aerdbica de um individuo, maior a densidade
capilar e o abastecimento da sua musculatura. O treinamento aerébico também ocasiona o
aumento no volume sanguineo de cerca de um litro no individuo. Além dessas adaptagdes com
o treinamento aerobico em intensidades e volumes adequados, ocorre o aumento das cavidades
cardiacas (dilatagdo) e da espessura das suas paredes (Weineck,2000). Essas adaptacdes
proporcionam ao individuo um maior volume de ejecdo sanguinea, o que aumenta O
fornecimento de oxigénio ao organismo durante o exercicio.

Para que se compreenda o que € resisténcia anaerdbica, primeiramente, faz-se necessario
compreender o tipo de atividade que esta resisténcia ocorre, o qual é denominada de atividade

anaerdbica:

Atividades anaerdbicas sdo aquelas em que a demanda energética € demasiadamente
alta para ser atendida somente pela quebra oxidativa de combustiveis. Desta forma,
levantar peso, subir escadas ou ladeiras, correr para pegar o Onibus, realizar atividades
em que é necessdrio o levantamento dos membros superiores acima da cabeca e
trabalhar vigorosamente na execucao de tarefas de jardinagem ou tarefas domésticas,
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bem como participar de jogos mais intermitentes e de esportes de times (p. ex., futebol,
héquei, softbol, volei) podem ser considerados atividades anaerébicas (TAYLOR;
JOHNSON, 2015, p. 123)

Sendo assim, apds essa caracterizagdo, pode-se concluir que a resisténcia anaerdbica
pode ser definida como a capacidade de realizar um esforco bastante intenso por um tempo
breve, sendo ainda, classificada de acordo com a sua fonte de energia:

a) Resisténcia anaerdbica latica: ocorre através de esforcos intensivos e com duracdo
acima de 30 segundos. Nao haverd tempo para que o organismo possa se recuperar, 0 sangue
apresenta acimulo de dcido latico. ocorrem efeitos que prejudicam o potencial do atleta.

b) Resisténcia anaerdbica aldtica: ocorre o oposto da Resisténcia anaerdbica latica, pois
ndo h4 4cido latico no sangue. A duracao da atividade € tdo curta que ndo d4 tempo desse acido
sobrecarregar o sangue. Exemplos de atividades desse tipo sdo as de duracdo de até 20
segundos, como, por exemplo, um chute ou soco, um salto ou langcamento. A resisténcia
anaerdbica aldtica ajuda a aumentar o calibre das paredes do coracdo e, assim, permite que

o corpo aguente esforcos que aumentem as pulsacdes.

3.3 FATORES QUE INFLUENCIAM NO CONDICIONAMENTO FiSICO

Para Colombo (2011), de maneira geral, o desempenho fisico € o resultado de um
conjunto de todas as caracteristicas fisicas e mentais do individuo. Algumas dessas
caracteristicas sao determinadas no momento da concep¢do, pelo material genético herdado dos
pais, outras sao adquiridas mais tarde, no decorrer do crescimento, da maturacio e
aprendizagem. Por outro lado, outras caracteristicas sdo o resultado da interacdo entre os
componentes genéticos do individuo e o ambiente no qual ele esté inserido.

Ainda de acordo com Colombo (2011), a realizacdo desportiva € uma mistura complexa
de influéncias genéticas e ambientais, incluindo o treinamento, sendo que, para chegar a uma
conclusdo significativa sobre o desempenho fisico, € necessério separar esses fatores. Existem
varios estudos sobre a influéncia genética deixando claro a importancia de sua influéncia. Desta
forma, o treinamento fisico pode aperfeicoar as caracteristicas do individuo, mas o limite dessa
realizacdo € geneticamente predeterminado.

Sendo assim, as caracteristicas sdo importantes para o desempenho fisico, ou seja, para
o condicionamento fisico, de acordo o mesmo autor e sobre as quais o individuo tem pouco ou
nenhum controle, sdo: sexo, idade, somatério (endomorfos - individuos com tendéncia a

acumular gordura no seu organismo € a apresentar excesso de peso, mesomorfo - sujeitos
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macicos € de musculatura desenvolvida e ectomorfos - as pessoas de corpo magro,
extremidades extensas e baixa percentagem de gordura corporal). altura, distribuicdo e tipo de
unidades motoras. Muito dos efeitos dos dois primeiros fatores sao 6bvios, mas poucos dos
pontos menos conhecidos sdo observados e levados em conta, para o treinamento.

E possivel demonstrar que o fisico é influenciado pelas caracteristicas fisiolégicas
especificas e que muitas delas podem ser medidas ou descritas. Elas incluem varidveis como
forca, flexibilidade e capacidade para vérios tipos de esfor¢co fisico (endurece). Sao
frequentemente classificadas como componentes de aptidao fisica.

Quanto mais se sabe sobre os efeitos bioldgicos do exercicio, torna-se mais evidente que
as mudancas ocorrem devido a adaptacdes especificas, anatdmicas, fisiolégicas e bioquimicas.
Vale ressaltar que o treinamento fisico deve ser realizado de forma especifica, por exemplo, um
atleta que corre 100 metros em um tempo olimpico quando submetido a um treinamento de
Judo, terd seu aproveitamento em nivel de performance fisica nulo e vice-versa. Isto significa
que os treinamentos fisicos devem ser planejados e executados de maneira que provoquem as
adaptacgoes especificas requeridas no corpo do atleta.

Assim sendo, sabendo-se da necessidade regular de treinamento fisico, da necessidade
de observancia e aplicacdo dos seus principios para obtencdo de condicionamento, pode - se

elencar alguns dos fatores que também o influenciam, dentre os quais destacam -se os seguintes:

a) Motivagdo

O conceito mais disseminado da motivacdo é aquele que o caracteriza como "Impulso".
Tal conceito foi apresentado em 1918 por Robert S. Wood Worth para descrever a energia que
impele um organismo a a¢do, em contraste com hébitos que orientam o comportamento em uma
direcdo ou outra.

Sdo muitos os fatores motivadores do ser humano no cotidiano, tanto de forma interna
como externa. A intensidades desses motivos influenciam e sdo influenciadas pela forma de
compreensdo do mundo que cada individuo tem.

O nivel de motivacgdo do atleta é fator fundamental para a manutencdo das atividades
planejadas, pois tal aspecto se relaciona no campo fisico e psicoldgico e € isso que permite aos

competidores sua permanéncia ou nao nas mais diversas competi¢cdes, pois:

Um dos principais fatores que interferem no comportamento de uma pessoa €, sem
divida a motivacdo que influi com muita propriedade em todos os tipos de
comportamento". principalmente em atletas pois os mesmos dependem na maioria das
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vezes de seu proprio €xito de treinamento para ter sucesso, principalmente nos
esportes ndo coletivos. (RODRIGUES, 1991, p. 26)

Em diferentes ocasides, alguns motivos demonstram maior importincia do que os
outros, fazendo com que o atleta se volte para determinados objetivos e isso modifica o seu
comportamento. Com 1isso, alguns objetivos apresentam maior intensidade em diferentes
atletas. Isso demonstra que fatores como a personalidade influenciam na forma como atletas
diferentes podem executar a mesma atividade animados por motivos diferentes e intensidades
diferentes.

Portanto, Machado (1995) afirma que a chave do controle do comportamento humano
reside no conhecimento da motivacdo, sendo fundamental importancia a considera¢do da
intensidade dos diferentes motivos, para que seu controle seja eficiente. Este mesmo autor
afirma ainda que a psicologia vem demonstrando a grande importancia deste contetido, pois a
maioria das dificuldades de treinamento desportivo parece ter suas origens com problemas de
motivacgao.

A motivacdo do atleta deve ser trabalhada de forma gradual no que se refere aos
objetivos e niveis de dificuldades nas tarefas executadas nos treinamentos, pois: "A motivagao
e a forca de vontade podem ser educadas com pequenas solicitacdes e depois se aumenta
gradativamente as dificuldades da tarefa e a quantidade das solicitacdes a serem vencidas"
(Barbanti, 1979, p.218,). Isso demonstra que existe uma preocupagdo em proporcionar ao
individuo, condi¢des de enfrentar e superar os proprios limites.

Por outro lado, o atleta que ndo consegue visualizar os resultados de sua performance
ou ¢ superado por um estimulo dado acima de suas capacidades, tem como resultado a
desmotivacdo e isso diminui seu interesse na atividade em que esta envolvido.

Desta forma, pode-se concluir que o atleta ou aluno sé permanece motivado enquanto
tem suas expectativas atendidas ou tem certeza da sua capacidade de superar os obsticulos
existentes nas atividades. Sendo assim, a motivacdo funciona como o impulso para que ele
mantenha firmes os principios dos objetivos na busca pelo condicionamento fisico.

E muito importante que o técnico ou treinador, saibam identificar quais sdo os fatores
internos e externos que proporcionam maior motivagao dos seus atletas, afim de que consiga

promover o maior nivel de rendimento no seu atleta, no decorrer dos treinos e nas competicoes.
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b) Sobrecarga

O corpo possui uma notdvel capacidade de adaptagdo aos trabalhos ou atividades em
que € necessario suportar cargas acima dos niveis normais de durante o estado de repouso.
entretanto, para que ocorra um desequilibrio da homeostase, € preciso atribuir uma carga a mais,
e esta deverd possuir maior intensidade, maior duragdo e maior frequéncia.

O controle da dosagem da sobrecarga favorece a manutencao da carga por determinado
periodo ou sua elevacdo durante as atividades, de acordo com as metas pré-estabelecidas para
os treinos. Desta forma, o somatério dos estimulos determinarda, o volume do treinamento,
levando em conta que a relagdo aumento do volume - quantidade de exercicios no periodo - €
inversamente proporcional ao aumento da intensidade.

De acordo com Tubino (1984), apud Lussac (2008), a aplicagdo de estimulos mais
intenso sao final da assimilagdo compensatdria, € necessdria justamente na maior amplitude do
periodo de restauracdo ampliada para aumentar o limite de adaptacdo do atleta. Estes
procedimentos descrevem o mecanismo de funcionamento do que se compreende como
principio da sobrecarga, também denominado principio da progressdao gradual, e serd sempre
fundamental para qualquer processo de evolu¢do desportiva.

Tubino (1984) apud Lussac (2008) menciona ainda, algumas indica¢des de aplicacdo do
Principio da Sobrecarga, referenciado nas varidveis: Volume (Quantidade) e Intensidade
(Qualidade); em varios Tipos de Treinamento, como: Continuo, Intervalado, em Circuito, de
Musculagdo, de Flexibilidade e Agilidade e Técnico.

Apesar do fato de que os efeitos de um bom programa de condicionamento sejam
importantes para a manutencao do desempenho do individuo, eles ndo sdo permanentes e com
a diminuicio da frequéncia nas atividades fisicas, inevitavelmente regredirdo,
proporcionalmente na medida em que este vai abandonando a pratica motora, ocorrendo uma
regressdo da melhoria em uma determinada capacidade fisica.

Por conta disso, no decorrer dos treinos regulares, as adaptacdes acontecerao na medida
em que forem executadas atividades que apresentem sobrecargas em niveis acima dos niveis de
repouso habitual, sendo observado que individuos nado treinados sofrem maior adaptacio que
os semi treinados que realizam o mesmo trabalho no programa de condicionamento.

O profissional de educacdo fisica, ao definir a sobrecarga que vai trabalhar com o seu
aluno ou atleta, deve observar todos os outros Principios do Treinamento Esportivo, sempre

respeitando as necessidades e anseios e, principalmente, os limites éticos do treinamento.
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¢) Idade:

Os efeitos do treinamento fisico, nos adultos, dependem do grau de comprometimento
que estes individuos tem com a sua pratica, tendo em vista que os resultados estdo diretamente
ligados a frequéncia na manutencdo do movimento, e do volume de esfor¢o, porém € importante
mencionar que “durante a vida ativa, individuos adultos perdem cerca de 8-10 cm de
flexibilidade na regido lombar e no quadril, devido a diminui¢do da elasticidade de tendoes,
ligamentos e cépsulas articulares por causa da deficiéncia de colageno”. (REBELATTO J. et
al, 2006, p.32), e no intuito de minimizar tais efeitos e garantir qualidade vida, principalmente

a populacdo mais idosa, torna-se valida a seguinte afirmacao:

O condicionamento cardiovascular e muscular pode contribuir significativamente
para uma qualidade de vida continua ou melhorada na populacao sénior. Atualmente,
numerosas organizacdes promovem os beneficios da atividade fisica para a saide e o
bem-estar de todas as idades. (TAYLOR; JOHNSON, 2015, p. 9)

Desta forma, a regularidade, no que se refere a pratica de atividade fisica, é fator
determinante, ndo apenas para obten¢do de melhor condicionamento fisico, como também para
a manutencao da sauide.

De acordo com Weineck (2003), nas criangas, os processos de crescimento e
diferenciagdo provocam uma elevacdo do metabolismo basal entre 20% a 30% maior que nos
adultos e por conta disso, apresentam maiores necessidades nutricionais.

As criangas apresentam maior predisposi¢ao a sofrerem lesdes causadas por exercicios
ou sobrecargas inadequadas, pois a tolerancia de seu aparelho locomotor e articulacdes &
diferente entre criancas da mesma idade e sexo opostos, e levando em conta tal fator, torna-se
necessario a imposicao de limites e cuidados nos programas de treinamento.

Cada faixa etdria tem suas particularidades de desenvolvimento e existe ainda uma
diferenciacdo apresentada pela idade bioldgica e cronoldgica, que deve ser considerada no
planejamento de um programa de treinamento e outro fator importante diz respeito ao fato de
que um adulto treinado ou sem treinado tende a ter melhores condi¢cdes de submeter-se a um

treinamento do que um jovem sedentdrio que tem suas capacidades fisicas reduzidas.

d) Aquecimento
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De acordo com Weineck (2003), O aquecimento pode ser classificado como ativo,
passivo, geral ou especifico. Aquecimento ativo consiste em movimentos de baixa intensidade
e que sdo eficazes na elevacdo da temperatura corporal, promovendo aquecimento dos tecidos
e produzindo uma variedade de melhorias nas funcgdes fisioldgicas. J4 o aquecimento passivo
inclui fontes de calor externas como duchas quentes, friccdo, massagem ou até mesmo
diatermia.

Ainda segundo Weineck (2003), o aquecimento geral ativo possibilita um
funcionamento mais dindmico do organismo, sua execu¢do mobiliza grandes grupos
musculares, como ocorre em um trote leve. Por outro lado, o aquecimento especifico €
composto por exercicios especificos para uma modalidade, vislumbrando determinados grupos
musculares, redistribuindo o sangue que se encontra em grande concentragcdo retido no trato
gastrointestinal, de modo a favorecer maior irriga¢do da musculatura a ser recrutada, suprindo-
a com mais oxigénio e possibilitando alcancar uma temperatura ideal.

Desta forma, o mesmo autor afirma que o principal objetivo do aquecimento geral ativo
€ promover o aumento da temperatura corporal e da musculatura, além de preparar o sistema
cardiovascular e pulmonar para a atividade e para o desempenho motor. O aquecimento €
empregado para preparar o corpo para a atividade fisica vigorosa, sendo que melhora o
desempenho e diminui o risco de lesao muscular. A intensidade moderada de aquecimento ativo
e aquecimento passivo podem aumentar o desempenho muscular de 3 a 9%.

Para Barbanti (1979), o aquecimento deve ser feito de forma adequada para melhorar o
desempenho fisico durante as atividades do treinamento, pois aumenta a mobilidade e
flexibilidade articular, melhora a irrigacdo sanguinea e fornecimento de oxigénio para o
musculo, aumenta a poténcia disponivel no musculo, aumenta a coordenacdo e energia
disponivel para a atividade do metabolismo aerdbio, reduz os riscos de lesdes e atrito entre as
cartilagens das articulacdes pela disposi¢do e melhora da agcdo proporcionada pelo distribui¢do
do liquido sinovial.

Concluindo, o aquecimento € formado por estimulos iniciais, os quais preparam a
musculatura e articulagcdes para maiores exigéncias de esfor¢o. Estes exercicios iniciais buscam
dar uma posicdo intermedidria entre a situacdo de repouso e o da sobrecarga para melhorar os
efeitos do programa de condicionamento fisico. E védlido mencionar que mesmo que os
exercicios iniciais compreendam o corpo todo, o aquecimento deve ser enfatizado nos

componentes corporais que estardo de fato envolvidos com os movimentos do treino planejado.
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e) Recuperacgao

Para Barbanti (1979) o significado de recuperacdao pode ser compreendido como
restitui¢do, restauracao ou, ainda, como retorno ao estado normal ap6s um exercicio.

A recuperacio pds-exercicio € um aspecto bastante importante dentro de todo programa
de condicionamento fisico, tanto para praticantes e atletas, como para técnicos e diversos
profissionais ligados a drea da saide (BARNETT, 2006)

De acordo com Platonov (1992), a recuperacdo € caracterizada pelas seguintes fases: I)
recuperagdo da capacidade de trabalho, em que o organismo busca restaurar os depdsitos de
substratos utilizados, eliminar os metabolitos e restaurar oS sistemas nervoso,
cardiorrespiratério, enddcrino e estrutural dos musculos; II) restauracdo e melhora do estado
prévio do desportista (super compensagdo); e III) estabilizacdo de um novo estado de forma
fisica.

Considerando que as atividades de aquecimento precisam ser executadas antes dos
exercicios fisicos, torna-se necessdrio, apds a realizacdo do treinamento propriamente dito,
fazer uso dos exercicios de recuperacao, tendo em vista que ocorreram alteracdes no organismo
durante o exercicio fisico. Para isso, sdo empregadas atividades com cargas de trabalho mais
baixas, tendendo a se aproximar dos niveis de repouso, evitando, dessa forma, riscos a saide
do individuo, caso este viesse a cessar a atividade bruscamente.

Durante a atividade fisica, alguns hormonios aumentam a func¢ao cardiaca e otimizam o
desvio do sangue para o grupo muscular atuante, ao nivel do sistema nervoso auténomo,
melhora o fluxo sanguineo nos miusculos esqueléticos e incide sobre uma maior capilarizacao
do sistema cardiovascular, aumentando ainda a eficiéncia respiratoria. Desta forma, com a
queda de esfor¢o, ou seja, com a parada repentina, os sistemas podem entrar em choque e gerar
um colapso causado pelo desequilibrio brusco das fun¢des.

N3ao respeitar o tempo necessario para restauracao da condicao fisica antes de um novo
estimulo acarreta uma condi¢do inadequada, tendo em vista que ocasiona a limitagdo do
desempenho e aumenta os riscos de lesdes. Ao longo do processo de treinamento, uma sucessao
inadequada, no que se refere a relacdo estimulo-recuperacdo, pode levar a uma condi¢ao de
overreaching ou até mesmo de overtraining (FOSTER, 1998)

Por este motivo, compreende-se a importancia da fase de recuperacdo, pois funciona

como fator moderador da atividade para que o corpo possa recuperar suas condi¢des de
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equilibrio homeostético em situagdes de quando sdo retiradas as cargas de trabalho e € durante
a fase de recuperacdo que ocorre a super compensacao no organismo, o qual pode se recuperar
do estresse sofrido durante a variagao de esfor¢cos durante a atividade fisica, para adaptar-se as

diferencas dos niveis de trabalho realizado.

f) Orientagdo nutricional

Na Grécia antiga, os atletas ja possuiam esquemas especiais de nutricdo para se preparar
para os Jogos Olimpicos. As diversas modalidades esportivas e de treinamentos fisicos
requerem, para sua pratica, necessidades especificas de energia e de nutrientes e, portanto, a
alimentacdo destes atletas e praticantes devem ser ajustadas de acordo com estas necessidades
(McARDLE et al. 1992).

Ainda de acordo com Mcardle et al. (1992), a pratica de atividades esportivas gera varios
beneficios a composi¢do corporal, a saide e a qualidade de vida. Entretanto, o esporte
competitivo nem sempre € sindnimo de equilibrio no organismo, pois pode influenciar
significativamente o estado nutricional dos atletas. As alteragdes fisioldgicas, além do desgaste
fisico e nutricional causados pelo esforco demasiado podem deixar o atleta entre o limite da
saude e doenca, sobretudo, se ndao houver um equilibrio adequado entre estes eventos.

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME) (2009), pontua que as
necessidades de energia, macronutrientes € micronutrientes sao modificadas em decorréncia da
pratica de exercicios fisicos, pois além de maior demanda caldrica, os exercicios podem
ocasionar adaptacdes fisiolégicas e bioquimicas que ocasionam maiores necessidades de
nutrientes. Dessa forma, a alimentacdo € um dos fatores que pode limitar o desempenho do
atleta, por isso ele deve ter um planejamento alimentar adequado.

Ferreira, et al. (2011), afirmam que o papel da atividade fisica no controle do peso
corporal e da massa de gordura tem sido amplamente estudado nos individuos que praticam
exercicios fisicos sem maiores preocupacdes com o desempenho. Existem poucas evidéncias
em relacdo a eficacia do exercicio, como intervenc¢do isolada, em modificar significativamente
a composig¢ado corporal e o peso em individuos saudéveis.

A Nutricdo € o alicerce para o desempenho fisico e fornece o combustivel para o
trabalho bioldgico e as substancias quimicas para extrair e utilizar a energia potencial dos
alimentos. Vale ressaltar que a oferta de energia ndo aumenta o rendimento do atleta,
mas prolonga sua capacidade de realizacdo, sendo que, quanto maior o tempo da atividade,

maior o impacto positivo dessa estratégia (PANZA et al. 2007).
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Suplementos alimentares para atletas, também denominados alimentos para atletas, sdo
indicados para individuos com necessidades nutricionais especificas em decorréncia de
exercicios fisicos (BRASIL, 2010).

Concluindo, ¢ amplamente divulgado nas literaturas que, na maioria dos casos, a
alimentacdo equilibrada € suficiente para atender as necessidades nutricionais de atletas e
praticantes, porém, somente em situacdes especificas, € que alguns atletas necessitam de

suplementagao, conforme orientagao de Nutricionista ou Médico.

3.4 O CONDICIONAMENTO FISICO PARA A MANUTENCAO DA SAUDE

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) elaborou em 1947, a Constituicdo da
Organizagdo Mundial da Saude que define saiide como "um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doencga ou enfermidade."

Neste sentido, no que se refere ao aspecto fisico, principalmente, buscou-se fazer a
relacdo entre saide e o condicionamento fisico como um componente essencial para a
manutencao da saude.

Muitas pessoas buscam praticar atividades fisicas ndo apenas por lazer ou pelo espirito
competitivo nos diversos esportes existentes, pois atualmente tem sido amplamente difundido
que a pratica regular de atividades fisicas previne vdrias doencas, sendo, portanto, uma prética
benéfica a saude. Desta forma, a manutencdo dos niveis adequados de aptidao fisica no
individuo, fazem parte de qualquer planejamento voltado ao condicionamento fisico, que por
sua vez, como consequéncia, trazem beneficios a satde.

Gettman (1994) menciona que alguns componentes da aptidao fisica estdo relacionados
diretamente com a saude, enfatizando como unénimes o, consumo maximo de oxigénio (VO2
maximo), a forgca muscular e a flexibilidade.

A aptidao cardiorrespiratéria figura como o componente mais importante da aptidao
fisica relacionada a promocao da saude, isto significa que a melhoria de seus parametros € o
principal objetivo de um programa de treinamento, pois Guedes e Guedes (1995), relataram que
individuos com aptidao cardiorrespiratéria mais elevadas (VO2 méx.), apresentam maior
eficiéncia nas atividades do cotidiano, sendo que apresentam recupera¢ao mais rapida apods
esforcos fisicos mais intensos. A boa condicdo cardiorrespiratria diminui as demandas do
miocdardio e para atividades subméximas, trazendo maior economia que pode se representar
maior capacidade de trabalho e aproveitamento das horas destinadas ao lazer, reduzindo,

principalmente, os riscos de doengas.
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E importante ressaltar que o condicionamento fisico voltado para a satide é diferente do
condicionamento que objetiva a performance desportiva. O simples fato de melhorar a interacao
entre as valéncias fisicas pode contribuir para o condicionamento fisico e trazer, como
consequéncia, melhorias para a satide, ponto que pode ser utilizado por atletas competitivos,
pois é de conhecimento geral, que na busca da exceléncia em uma determinada modalidade
esportiva, atletas e treinadores priorizam uma valéncia fisica, sendo que o impacto dessa
especializacdo ndo € o melhor para a saide ou mesmo, para a maior eficiéncia no gesto
desportivo em questdao (FLECK, & KRAEMER, 2006).

Percebe-se, desta forma, que o melhor desempenho desportivo nem sempre estd
relacionado a satde ou ao condicionamento fisico, pois ndo hd incompatibilidade entre os
componentes quando ocorre uma interacdo entre todas as capacidades fisicas. Tanto os atletas
de alto rendimento como a populagdo comum, deveriam se beneficiar através da pratica de um
treinamento sistematizado, que engloba a totalidade do individuo. A melhor estratégia para
garantir a melhor condicdo de saide seria adotar o condicionamento fisico global, que se

caracteriza pela busca da melhor qualidade de vida em todos os aspectos.

3.5 BENEFICIOS

Sao varios os beneficios alcangados por individuos que aprimoram o condicionamento
fisico, relacionados a melhoria das capacidades fisicas, obtidas com treinamento para que se
alcance o condicionamento, pois segundo Mello et al (2005), O Condicionamento fisico € uma
modalidade de pratica de atividade fisico em que o individuo alcanca melhora no
funcionamento musculo-esquelético e metabdlico através do aprimoramento na for¢a muscular,
poténcia, resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular e na flexibilidade. A ferramenta
utilizada nesse tipo de atividade € o treinamento aerdbico, de forca e de flexibilidade. Os
beneficios relacionados a saide decorrentes dessa prética vao desde a melhora em aspectos
psicobioldgicos quanto no perfil metabdlico.

De acordo com Weineck (2000), a resisténcia aerdbica, treinada de maneira ideal,
significa a condi¢do bdsica para que se atinja a alta performance, quanto mais desenvolvida tal
condi¢do, maior economia ocorrerd, em relacdo ao condicionamento, a ressintese dos fosfatos
(ATP e CP), que sao a fonte de energia utilizada na carga intervalada da atividade fisica. Essa
alta capacidade garante recuperacio, assimilacdo e compensag¢do organica ideais da sobrecarga

de treinamento, bem como alta tolerancia a sobrecargas.
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Além disso, Weineck (2003), afirma que este tipo de treinamento produza manutencao
de alta velocidade de reacdo, sendo que a melhor capacidade de recuperagdo estd relacionada
coma dificuldade de esgotamento dos estoques de neurotransmissores do sistema nervoso
central. As velocidades de percep¢do, de antecipagcdo, de decisdo e de reacdo, que sio
primordiais para a velocidade de acdo, se mantém constantes durante o treinamento, pois o
individuo permanece alerta, concentrado e atento. Finalmente, Weineck (2003), relaciona outro
importante beneficio oriundo do treinamento aerébico, que € a reducao de lesdes, afirmando
que atletas melhores treinados em resisténcia, tendem a lesionar-se com menor frequéncia do
que atletas fadigados precocemente, pois o sistema reflexo de individuos bem treinados
proporciona a manutencao da elasticidade de tenddes e musculos empregados no decorrer da

atividade.

Nos treinos anaerdbicos, o intervalo de descanso € necessdrio para que as fibras
musculares se recuperem e ocorra a diminui¢do dos niveis de 4cido litico produzido, sendo
necessdrio compreender os limites do corpo, principalmente quando se pretende adicionar uma
sobrecarga.

O treinamento anaerdbico é indicado tanto para pessoas que buscam melhorar o
condicionamento fisico, perder peso ou até mesmo para o trabalho de hipertrofia muscular. De
acordo com Taylor e Johnson (2015, p.124), “Os beneficios proporcionados pela melhora do
condicionamento anaerébico incluem o aumento da capacidade de se exercitar em alta
intensidade e a melhora da massa, da for¢a, e da poténcia musculares.”

Em relacdo aos beneficios ocasionados pelo treinamento de flexibilidade, Bull e Bull
(1980, apud Weineck (2003), afirmam que com o aumento da flexibilidade, os exercicios
podem ser realizados com maior amplitude de movimentos, mais forca, maior rapidez, maior
facilidade, com mais fluéncia e com maior eficacia.

No que diz respeito aos efeitos da flexibilidade sobre a produgdo de for¢ca do individuo,
Weineck (2003), afirma que com o aumento da flexibilidade, os movimentos podem ser
realizados com maior forca e com maior velocidade, sendo que o percurso de aceleragdo €
maior; a resisténcia € menor e um elevado nimero de fibras musculares sdo alongadas neste
movimento. Em situacdo oposta, os musculos dos individuos que ndo apresentam boa
flexibilidade, possuem uma menor capacidade de producgao de forga.

A forca, enquanto capacidade fisica, € essencial para a boa performance do individuo
treinado durante a pratica de qualquer modalidade esportiva. Segundo Reilly e Bangsbo (2000),

o treinamento da for¢a € parte importante do treinamento esportivo com o objetivo de melhorar
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o rendimento. Em todos os esportes em que massas de segmentos corporais devem ser
acelerados, € parte integrante dos programas didrios de treinamento. No treinamento de forca,
o individuo consegue obter maior nivel de for¢ca numa atividade, isto acontece porque ocorre
aumento do ndmero de miofibrilas, pois este apresenta maior quantidade de miofibrilas e tem
maior nimero de proteinas contriteis, as quais sdo responsdveis por gerar maior forca na
musculatura.

O treinamento de forca tem fundamental importancia para o individuo e um dos seus
principais beneficios € a prevencdo de lesdes sendo que musculatura bem desenvolvida
proporciona maior prote¢do contra ferimentos e tor¢cdes, pois as cdpsulas articulares e
ligamentos ndo suportam, de maneira isolada, a enorme forca mobilizada durante as
competi¢coes (JENOURE e SEGESSER 1987 apud WEINECK 2003).

Desta forma, o treinamento de forca além de melhorar esta capacidade fisica no
individuo, lhe da condi¢des de resistir melhor as demandas de for¢a propostas a musculatura

durante as atividades didrias, de lazer ou competitivas.

3.6 O CORPO DE BOMBEIROS E O SERVICO DE GUARDA-VIDAS

O Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdao (CBMMA), institui¢do que desenvolve
atividades de combate a incéndio e salvamentos dos mais diversos tipos, no ambito estadual, ha
115 anos, cujo ponto de partida do trabalho desta corporacdo foi a publicacdo da Lei n°® 294,
editada em 16 de abril de 1901 (MARANHAO, 1901), que autorizava a criagio de um servigo
de combate ao fogo. Porém, somente no ano de 1903, tal servico foi efetivado. Além de
promover acdes de defesa civil, evidenciando o fiel cumprimento do lema “vidas alheias e
riquezas salvar”’, o CBMMA tem suas fileiras compostas por profissionais especializados em
muitas dreas de atuacdo que convergem, primeiramente, para a prevencido de sinistros e,
posteriormente, para o pronto emprego face as ocorréncias que necessitam de intervengao
direta, (CBMMA, 2003).

As diversas atividades desempenhadas pelo corpo de Bombeiros Militar do Maranhao
(CBMMA) estao previstas no artigo 116 da Constitui¢do Estadual:

Art. 116. O Corpo de Bombeiros Militar, 6rgao central do sistema de defesa civil do
Estado, sera estruturado por lei especial e tem as seguintes atribui¢des: 1 —
estabelecer e executar a politica estadual de defesa civil, articulada com o sistema

nacional de defesa civil; II — estabelecer e executar as medidas de prevengdo e
combate a incéndio. (grifos nossos) (MARANHAO, 1989, p. 33).
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Cumprindo o que consta na Carta Constitucional, a Lei Estadual n° 10.230 de 23 de abril
de 2015 (Lei de Organizacido Basica do CBMMA) discrimina as atividades da Corporagdo e,

em seu artigo 28, destaca o Servigo de Salvamento Aqudtico, qual seja:

Art. 28. Os 6rgdos de execucdo do Corpo de Bombeiros Militar do Maranhio,
constituido das Unidades e Subunidades Operacionais, sdo classificados segundo a
natureza dos servicos que prestam e as suas peculiaridades, ficam organizados por:
(..)

§ 5° Ao Batalhao de Bombeiros Maritimo compete as missdes de prevencao, busca,
mergulho de resgate, guarda-vidas e salvamento aquatico ¢ as demais que lhes
sejam conexas. (grifos nossos) (MARANHAO, 2015, p. 8).

O servico de Guarda — Vidas (GV) vislumbra o desempenho de atividades de cunho
preventivo, através da conscientizacdo dos banhistas sobre os perigos e dreas de risco no mar
(praia), rios e lagos e, em carater mais urgente, a intervengao direta através do resgate de pessoas
em situagdo de afogamento, incluindo a retirada do afogado do meio liquido, utilizando
materiais e técnicas especificas de nado, abordagem e condug¢do, sendo que, em casos mais
extremos, torna-se necessdria a utilizacdo de manobras de reanimac¢do da vitima, empregando
técnicas de Atendimento Pré-Hospitalar (APH), para obter éxito no referido salvamento
(SOUZA, 2004).

Compreende-se por salvamento aquético, as operacdes desenvolvidas em rios, lagoas,
represas, mar, enchentes e demais mananciais de 4gua, objetivando a prevenc¢ao da integridade
das pessoas nas ocorréncias em que a dgua € a sua principal causa. (SOUZA, 2004).

A manutencao do condicionamento fisico do GV deve ser observada constantemente,
para que, a qualquer momento, esteja apto a retirar da dgua, pessoas que estejam em situacao
de afogamento, aplicar os primeiros socorros e encaminhd-las ao hospital nos casos mais
graves, (SOUZA, 2004).

Ademais, para que o militar seja considerado Guarda-vidas deve passar pelo Curso de
Guarda-Vidas (CGV), ministrado pelo Batalhdio de Bombeiros Maritimo (BBMar), no qual
todas as técnicas do Salvamento Aquético e APH sio repassadas (MARANHAO, 2015).

O Processo Seletivo (Teste de Aptidao Fisica- TAF) dos bombeiros, que se candidatam
a frequentar o CGV, impde parametros mais exigentes, se comparados com o TAF de ingresso
na corporagdo. Tal processo seletivo é composto por corrida de resisténcia aerébia de 4000m
rasos, flexao de bracos, apneia estdtica, apneia dindmica, teste de flutuabilidade e teste aquatico
de 400m nado livre (CBMMA, 2013).

A especificidade desta atividade (salvamento aquético), cuja execugdo exige o menor

tempo possivel, pode ser compreendida como fator determinante entre a vida e a morte,
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requerendo, além do dominio das técnicas de salvamento, alto grau de condicionamento fisico
do guarda-vidas. Desta forma, faz-se necessdrio que o bombeiro militar executante do servigo
de GV, tenha uma rotina regular de treinamentos fisicos voltados para as atividades inseridas
no contexto do salvamento aquético, principalmente, corrida e natacdo, pois somente assim,
consegue-se a manutenc¢io do condicionamento fisico adequado as necessidades do servico e,
por consequéncia, maior efetividade nos salvamentos (CHAHINI; SIQUEIRA; LISBOA,
2014).
De acordo com Nieman (1999, p.15):

O exercicio fisico € a atividade fisica planejada, realizada de forma repetida para
desenvolver ou manter o condicionamento fisico. Para tornar-se e manter-se
condicionado, os individuos devem exercitar-se regularmente. Os exercicios
fortalecem o coragdo, permitindo que ele bombeie uma maior quantidade de sangue
em cada batimento, o sangue entdo pode liberar mais oxigénio ao organismo,
aumentando a quantidade maxima de oxigénio que o organismo consegue obter e
utilizar. Essa quantidade denominada captacdo maxima de oxigénio pode ser medida
para se determinar o nivel de condicionamento de um individuo

Diante disso, percebe-se que o GV, pelas caracteristicas de sua atividade, necessita de
boa aptidao fisica para executar o servi¢o de salvamento aquético e s6 € possivel conseguir tal
condicionamento, através da pritica regular de exercicios fisicos voltados para o
aprimoramento e manutencao do nivel do condicionamento alcancado.

E muito importante que o GV mantenha o condicionamento fisico adequado as
condic¢des da especificidade do servigo que executa, pois diferentemente das outras atividades
da Corporacdo, o servigco de salvamento e prevencao em praias exigem do bombeiro forc¢a fisica
e resisténcia aerdbica para que num periodo de 12h de trabalho a faixa de areia, possa estar
pronto para realizar salvamentos ripidos, nos quais nada transportando vitimas (CHAHINI;
SIQUEIRA; LISBOA, 2014).

Para os militares estaduais (policiais € bombeiros), o preparo fisico € uma obrigacdo nao
sO ética ou moral. Esta exigéncia vai muito além disso, pois se trata de atividades, nas quais o

condicionamento € essencial ao €xito no servigo, tornando-se exigéncia legal, prevista no Artigo

40, inciso VI da Lei Estadual n° 6.513 de 30 de novembro de 1995:

Das Obrigacdes e da Etica Policial-Militar

Art. 40. O sentimento do dever, a dignidade policial-militar e o decoro da classe
impdem, a cada um dos integrantes da Policia Militar, conduta moral e profissional
irrepreensiveis, com observancia dos seguintes preceitos da ética policial-militar:

[...]

VI - zelar pelo preparo préprio, moral, intelectual, fisico e, também, pelos
subordinados, tendo em vista o cumprimento da missdo comum; (grifos nossos)
(MARANHAO, 1995 p. 190).
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Desta forma, considerando que a manutencdo do condicionamento fisico dos GVs é
extremamente necessdria para a saide dos mesmos € a um bom atendimento a sociedade e
considerando, também, que os bombeiros atuantes nas praias sdo oriundos dos cursos
especializa¢do realizados nos anos de 1996, 2007, 2014, 2017 e 2018, o trabalho ora
apresentado mostra sua relevancia para uma busca por melhorias que visam beneficiar o GV e
a sociedade.

Considerando que algumas profissdes exigem para admissdo em seus quadros de
funciondrios, pessoas que tenham, dentre outras caracteristicas, as aptiddes fisicas necessarias
para o desempenho de determinados trabalhos, 0 mesmo ocorre com a profissdo de guarda-
vidas, para qual € exigida, desse profissional, uma série de aptiddes, tais como: nadar longas
distancias, flutuar por longos periodos de tempo, correr rapido na areia, deslocar-se submerso
na dgua em apneia dindmica e retirar uma vitima da 4gua, utilizando técnicas especificas
(CHAHINT; SIQUEIRA; LISBOA, 2014).

O salvamento aqudtico possui ligacdo direta com o condicionamento fisico do GV,
entrelacado com dominio de técnicas especificas com destaque na execucdo de corrida e
natacao, para a boa execucao de suas fases, a saber:

Ao entrar no mar, o Guarda-Vidas deve seguir algumas etapas para ter maior rapidez
e eficiéncia. Ao avistar uma vitima, deve:

e Manter a vitima sob sua vista; -correr em direcdo da vitima, buscando o melhor local
para a entrada no mar; -ao entrar na agua, soltar o flutuador, prendendo o cinto ao
térax, na diagonal;

e Correr com elevacdo dos joelhos;

oGolfinhar nas ondas e quando a profundidade nao mais permitir que corra (golfinhar
€ o ato de saltar pela impulsao das pernas enquanto executa abragcada borboleta);

e Colocar as nadadeiras, para somente ai nadar, mas mantendo o corpo de lado, para

que ndo perca de vista a vitima;

e Nadar, quando a profundidade assim o exigir, com a cabeca fora da d4gua, sem perder
de vista a vitima; (CHAHINI; SIQUEIRA; LISBOA. 2014, p. 40)

Para tanto, faz-se necessdrio passar por treinamentos fisicos, os quais consistem em
atividades fisica estruturadas, controladas e repetidas, buscando a melhoria de um ou mais
componentes da aptidao fisica (CASPERSEN; POWEL; CHRISTENSON, 1985).

O servigo de guarda- vidas, antes de tudo, € desempenhado por bombeiros militares, os
quais, para ingressarem na Corporagdo se submetem a concurso publico e, apds aprovacdo em
exames intelectuais, devem preencher os requisitos contidos no Artigo 9° da Lei estadual n°

6.513 de 30 de novembro de 1995 — Estatuto dos Militares do Estado do Maranhao:

Art. 9°. Para matricula nos estabelecimentos de ensino militar destinados a formacgao
de Oficiais, Sargentos e Soldados PM, QOPM e QOPM Fem, € necessario que o
candidato satisfaca as seguintes condigdes:



36

I - ser brasileiro;

II - revogado;

IIT - estar em dia com as obriga¢cdes militares e eleitorais;

IV - possuir até a data limite da inscri¢do a idade mdxima de 28 (vinte e 0ito) anos;
(NR)

V - ter idoneidade moral;

VI - ter sanidade fisica e mental; (grifos nossos) [...] (MARANHAO, 1995, p. 182).

Ainda assim, mesmo apds a efetivagao no servico bombeiro militar, para sua ascensao

profissional (promoc¢ao), o bombeiro militar € submetido ao Teste de Aptidao Fisica (TAF),

conforme prescreve a Lei n° 3.743 - de 02 de dezembro de 1975, que dispde sobre promogdes

de Oficiais da ativa da Policia Militar do Maranhao e da outras providéncias:

Art. 4°. As promogdes sao efetuadas pelo critério de

a) antigiiidade;

b) merecimento; ou ainda,

¢) por bravura; e

d) “post-mortem”.

Paragrafo unico. Em casos extraordindrios podera haver promocao em ressarcimento
de pretericdo.

[...]

Art. 13. Para ser promovido pelos critérios de antigiiidade ou de merecimento é
indispensével que o oficial PM esteja incluido no Quadro de Acesso.

Art. 14. Para ingresso no Quadro de Acesso é necessario que o Oficial PM satisfaca
0s seguintes requisitos essenciais, estabelecidos para cada posto:

I - intersticio;

II - conceito profissional;

III - conceito moral;

IV - aprovagdo em exame de:

a) sadde;

b) aptidao fisica; (grifos nossos) [...] (MARANHAO, 1975, p. 114).

Sendo aplicado o mesmo critério para as pracas (subtenentes, sargentos, cabos e

soldados), de acordo com o Artigo 13 do Decreto n° 19.833 - de 29 de agosto de 2003, o qual

dispde sobre o Plano de Carreira dos Pragas da Policia Militar do Maranhdo e d4 outras

providéncias:

Art. 13. Nfo podera ser promovido por merecimento, antigiiidade ou por tempo de
servico, o praga que se encontrar numa das seguintes situagdes:

I - cumprindo sentenca penal;

II - em desercao;

IIT - respondendo a Conselho de Disciplina;

IV - moralmente inid6neo;

V - inapto em exame de saiide e/ou Teste de Aptidao Fisica; (grifos nossos) [...]
(MARANHAO, 2003, p. 649).
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Com o intuito de regulamentar o Estatuto dos Militares e os Decretos Estaduais ja

mencionados, o comando do CBMMA, por meio da Portarian®°58/2013 do Gabinete do

Comando, aprovou as Diretrizes de TAF no ambito do CBMMA e institui 05 tipos, quais sejam:

a) Teste de Aptidao Fisica (TAF/1): destinado a sele¢c@o de candidatos ao ingresso
no CBMMA;
b) Teste de Aptidado Fisica (TAF/2): aplicado aos militares que estejam incluidos

no limite quantitativo para concorrer as promogdes da carreira no ambito do CBMMA,
bem como, para cursos regulares de obrigatoriedade do posto ou graduacido (CSBM,
CAO, CHOAE CAS) e/ou aqueles de natureza técnica.

c)

d)

€)

Teste de Aptidio Fisica (TAF/3): destinado a selecio de bombeiros militares,
na condicio de candidatos aos cursos e/ou estagios de natureza operacional
de interesse do CBMMA. (grifos nossos)

Teste de Aptidio Fisica (TAF/4): destinado a avaliagio do nivel de
condicionamento fisico, de forma alternativa, aos bombeiros militares aptos para
servico bombeiro militar, entretanto, sujeitos a restricdes de ordem médica, de
acordo com Junta Médica do CBMMA. Devendo estes testes serem utilizados
unica exclusivamente para os militares que estejam incluidos no limite
quantitativo para concorrer a promog¢ao, cursos regulares de obrigatoriedade do
posto ou graduacdo (CSBM, CAO, CHOAE CAS) e/ou cursos ou estigio de
natureza técnica.

Teste de Aptidio Fisica (TAF/5): destinado a avaliagdo do nivel de
condicionamento fisico da tropa, como pré-requisito para TAF/3. Os resultados
dos testes aplicados de acordo com os pardmetros constantes da tabela servirdo
para munir os detentores de efetivo, de informagdes acerca do condicionamento
fisico da sua tropa, inclusive, servindo para direcionar as atividades de acordo
com a(s) qualidade(s) fisica(s) menos desenvolvida(s). (grifos nossos) (CBMMA,
2013, p. 4).

No que diz respeito ao ingresso no CGV, aplica-se, conforme mencionado, o TAF 3,

direcionado para curso com predominéncia ou caracteristicas aqudticas, contido no item 111 da

Portaria 58/2013 do Gabinete do Comando do CBMMA, onde constam os pardmetros a serem

alcangados pelos candidatos.

Ressalta-se a intensidade dos treinamentos durante o curso, que tém cardter eliminatorio,

caso o candidato ndo alcance os objetivos impostos pela programagdo. Desta forma, pelas

exigéncias fisicas a que os alunos sdo submetidos, o condicionamento fisico obtido deverd

alcancgar um nivel invejavel, compardvel a atletas de alto rendimento. Contudo, apds o término

do referido curso, a frequéncia de treinamento diminui de forma dréstica e o nivel de atividade

fisica do GV tende a diminuir, caso a Corpora¢do nao imponha rotinas de treinamentos de

manutencdo ou o bombeiro ndo tenha a iniciativa de treinar por conta prépria.
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4. METODOLOGIA

4.1 TIPO DE PESQUISA E METODO CIENTIFICO

O método de investigacao cientifica ora apresentado, utilizou o método indutivo, que,
segundo Oliveira (2002, p. 75), “¢ o método cientifico por exceléncia e por isso mesmo ¢ o
método fundamental das ciéncias naturais e sociais”. Ainda, de acordo com Appolinario (2004,
p. 43), “a inducdo ¢ o tipo de inferéncia (processo de raciocinio através do qual se derivam
conclusdes a partir de premissas) no qual se parte de uma série de informagdes ou premissas
particulares para se chegar a uma dada conclusdo”, uma vez que pretende-se apontar os fatores
que dificultam e facilitam a manutencao do condicionamento fisico dos GVs do BBMar, tendo
como fundamento as conclusdes obtidas na pesquisa.

Desta forma, os dados encontrados nesta pesquisa se referem a realidade local de um
grupo de GVs do CBMMA que poderdo ou ndo ser generalizadas para outras realidades.

Do ponto de vista de sua natureza, tratou-se de uma pesquisa aplicada, que, de acordo
com Gerhardt e Silveira (2009, p. 35) “objetiva gerar conhecimentos para aplicagdo prética,
dirigidos a solug¢do de problemas especificos. Envolve verdades e interesses locais”. Quanto
aos objetivos, utilizou-se uma pesquisa descritiva, que se caracteriza por analisar, correlacionar
e descrever caracteristicas de certa populacdao sem manipulé-los, procurando descobrir com
precisdo a frequéncia em que um fendmeno ocorre (MATOS; ROSSETO JUNIOR; BLECHER,
2008).

No caso desta pesquisa, a descricdo compreende, sobretudo, as dificuldades e
facilidades dos GVs do BBMar em manterem o condicionamento fisico exigido pela profissao,
bem como os treinamentos fisicos e as possiveis solucdes para que os GVs tenham o
condicionamento fisico exigido por este oficio.

A modalidade de pesquisa empregada é a quali - quantitativa, pois “interpreta as
informacdes quantitativas por meio de simbolos numéricos e os dados qualitativos mediante a
observacdo, a interagdo participativa e a interpretacdo do discurso dos sujeitos (semantica)”
(KNECHTEL, 2014, p. 106).

Quanto aos procedimentos técnicos, foi utilizado o Levantamento de dados, que de
acordo com Gil, (2008) € a interrogacao direta das pessoas cujo comportamento se deseja
conhecer, através da solicitacdo de informacdes a um grupo significativo de pessoas sobre
problema estudado para, em seguida, mediante andlise quantitativa, se obter as conclusdes

correspondentes aos dados coletados. Esse grupo foi composto por GVs do BBMar e
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forneceram informacdes sobre o fendmeno pesquisado, subsidiando o estudo através dos dados

obtidos conforme a percep¢do de cada um.

4.2 POPULACAO E AMOSTRA

Os participantes desta pesquisa sdo os bombeiros militares lotados no Batalhdo de
Bombeiros Maritimo, cujo universo € de 67 bombeiros entre disponiveis e indisponiveis, que
atuam regularmente na fun¢do de Guarda-Vidas nas praias da regido metropolitana de Sao Luis,

entretanto, a amostra foi de 35 Guarda — Vidas respondentes do questiondrio aplicado.

4.2.1 Critérios de inclusao

O estudo incluiu participantes que se enquadraram nos seguintes critérios:

v Bombeiros militares lotados no Batalhdo de Bombeiros Maritimo;

v" Possuidores do Curso de Guarda — Vidas;

v' Bombeiros que atuam na fungdo de guarda — vidas nas praias da Regido
metropolitana de Sdo Luis;

v" De ambos 0s sexos.

4.2.2 Critérios de exclusao

O estudo excluiu participantes que se enquadraram nos seguintes critérios:
v Bombeiros militares que ndo responderam o questiondrio completo;
v Bombeiros que ndo assinaram o TCLE

v Bombeiros que se encontram afastados por restricdes médicas.

4.3 LOCAL

A pesquisa foi realizada no Batalhdo de Bombeiros Maritimo, em Sao Luis — MA, por

ser a Unidade Bombeiro Militar responsavel pelo servico de guarda — vidas da Corporacao.
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4.4 ETAPAS

A Pesquisa foi encaminhada ao Colegiado do Curso de Educacao Fisica da Universidade
Federal do Maranhao, para avaliagdo e posterior parecer consubstanciado, tendo sido iniciada
apos obter aprovacgdo do referido Colegiado.

Foi feito contato do pesquisador com o comandante do BBMar para formalizar a
pesquisa, e solicitar autoriza¢do, mesmo ja tendo sido autorizada. Nesse momento, foram
entregues ao Comandante do BBMar, uma cépia do Parecer Consubstanciado e uma cépia do
Projeto de Pesquisa.

Ocorreu uma reunifo no local da pesquisa com todos os participantes para que ficassem
cientes do tema de estudo, objetivos, procedimentos, riscos e beneficios antes que assinassem
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), dando-lhes garantia do anonimato a
respeito do uso das informagdes obtidas. A participacdo foi voluntdria, sem privilégios de
qualquer natureza. O TCLE encontra-se no Apéndice A.

Os GVs selecionados responderam a um questiondrio no BBMar, conforme a
conveniéncia deles e os repassaram ao comandante desta Unidade Bombeiro Militar, que, apds
reunir todos os questiondrios, os devolveu ao pesquisador.

As informagdes coletadas foram processadas estatisticamente e em seguida, tabuladas,
analisadas, classificadas e descritas na monografia. Ao final dessas fases, foi feita a confec¢cao

do texto final.

4.5 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

Para execucdo da pesquisa, foi procedida a técnica de documentagdo direta extensiva,
através da aplicacdo de um questiondrio, o qual, de acordo com Marconi e Lakatos (2009,
p.111) “¢ formado por uma série de perguntas a serem respondidas por escrito, sem a
necessidade presencial do pesquisador”.

O questiondrio (conforme Apéndice A) ora aplicado € estruturado e misto, pois €
composto de 9 questdes, sendo 6 do tipo fechadas e 3 do tipo abertas, adaptado da proposta de
Martins e Petroski (2000) sobre os motivos que dificultam/facilitam a manuten¢do do
condicionamento fisico, em uma escala composta pelos itens: sempre, eventualmente,

raramente € nunca.
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4.6 EQUIPAMENTOS E MATERIAIS

Os equipamentos utilizados para viabilizacdo desta pesquisa compreenderam 01

notebook ASUS 14" CORE 17 e 01 impressora HP DESKJET 2540 SERIES.

O material empregado foi resma de papel A4, cartucho a tinta para impressdo dos

questionarios e dos Termos de Consentimentos Livre e Esclarecido (TCLE).

4.7 PROCEDIMENTOS DE COLETA E ANALISE DOS DADOS

O procedimento de coleta dos dados ocorreu no BBMar, conforme a conveniéncia de
cada participante, com aplicagcdo do questiondrio elaborado, contendo questdes abertas e
fechadas, buscando obter informagdes mais abrangentes sobre os pontos abordados na pesquisa,
para identificacdo das principais dificuldades e facilidades encontradas pelos GVs na
manutencdo do condicionamento fisico aos participantes selecionados presentes no local e
aceitarem respondé-lo ap6s a orientacdo do pesquisador.

Os dados foram analisados estatisticamente com o emprego da ferramenta Excel, para
tal, utilizando-se a estatistica descritiva para observacao da distribui¢do dos resultados obtidos
em relacdo as categorias propostas pelos instrumentos. Por outro lado, os dados também foram
analisados de forma quantitativa, a fim de que pudessem ser sintetizadas.

O universo de Pesquisa € o efetivo do BBMAR/CBMMA (67 militares), sendo que a
amostra foi composta por 35GVs que participaram da pesquisa, tornando possivel verificar o

perfil atual do militar lotado na referida Unidade Bombeiro Militar (UBM).

4.8 ASPECTOS ETICOS

O projeto de pesquisa foi submetido ao Colegiado do Curso de Educacgdo Fisica da
Universidade Federal do Maranhdo para atender as determina¢des contidas na Resolu¢do n°
589/18, do Conselho Nacional de Satde (CNS).

A pesquisa foi realizada através da assinatura do TCLE, pelos participantes da pesquisa,
de acordo com Resolug@o n° 589/18 do CNS e outras correlatas para pesquisas envolvendo seres
humano sem vigor em todo territério nacional (BRASIL, 2012). Este Termo garante que as
informacdes sejam confidenciais, somente serdo utilizadas na divulgacao desta pesquisa e, tem

como objetivo, esclarecer e proteger o sujeito da pesquisa, assegurando o seu bem-estar.
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O pesquisador estd ciente e cumprird os termos da resolu¢do 589/18, do Conselho
nacional de Saide (CNS), em vigor em todo o territério nacional (BRASIL, 2012), assumindo
o compromisso de zelar pela privacidade e sigilo das informacdes, tornando os resultados desta
pesquisa publicos, sejam eles favordveis ou ndo e comunicando o Colegiado do Curso de
Educacdo Fisica da Universidade Federal do Maranhdo sobre qualquer alteracdo no projeto de

pesquisa.
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5. APRESENTACAO E ANALISE DE DADOS

Ap6s a realizacdo da coleta dos dados obtidos através do questiondrio disponibilizado
ao publico alvo da pesquisa ora apresentada, tornou -se possivel alcangar os objetivos propostos
para tais procedimentos, uma vez que tais informacdes traduzem, nas opinides dos GVs do
CBMMA, os fatores que dificultam e facilitam a manutencao do condicionamento fisico destes
profissionais, bem como, identificam seu perfil profissional atual, além de verificar a existéncia
ou ndo de rotinas de treinamento fisico visando a manuten¢do do condicionamento.

Os resultados desta pesquisa foram organizados e descritos através de representacdes
gréficas ilustradas nas figuras de nimero 1 a 5, que buscam, primeiramente identificar os perfis
dos guarda — vidas através dos questionamentos acerca da idade, estado civil, posto/graduacdo,
grau hierdrquico e tempo de servigco na funcdo de guarda-vidas, sendo que anélise das respostas
expostas através de porcentagens, torna possivel conhecer, de forma mais ampla, o perfil em
questdo através de suas analises.

As figuras representadas pelos graficos 6 e 7, respectivamente, tratam dos motivos que
dificultam e que facilitam a pratica de atividades fisicas pelos guarda — vidas do CBMMA,
sendo que a andlise das respostas obtidas nestes itens, demonstram a situacdo atual desses
profissionais no que se refere ao condicionamento fisico.

Por fim, as perguntas abertas: “a quais rotinas de treinamento fisico vocé é submetido
visando a manutencao do condicionamento fisico para a profissao de guarda- vidas?” e
“Quais solucoes vocé recomenda para a manutencdo do condicionamento fisico exigido
pela sua profissao de guarda- vidas?” demonstram, através das respostas obtidas, a realidade
atual acerca da existéncia ou ndo de estratégias, por parte da Corporacdo para promog¢ao da
manutengdo do condicionamento fisico dos GVs, bem como, também apontam possiveis
solugdes, por meio de sugestdes dadas pelos proprios Gvs, sobre como tal problema poderia ser
resolvido.

Sendo assim, os resultados e andlise dos dados obtidos, seguem representados conforme

exposicoes e discussdes elencadas no transcorrer deste capitulo.
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Figura 1: Resultados referentes ao perfil de Idade dos Guarda-Vidas

IDADE
8,6% _11.4%
17,1%“'
2,07, I 20%
2,9%
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m 20-25 26-30 31-35 36-40 mw41-45 m46-50 m51emdiante

Fonte: Elaboragdo prépria.

O gréfico da Figura 1 representa as idades dos participantes da pesquisa, sendo
observado que a faixa etdria que compreende a maioria dos integrantes, foi de 37, 1% (entre 31
e 35 anos), seguida por integrantes com idades entre 26 e 30 anos (20%). O que chama a atencao
nestes dados € a representacdo de GVs que estdo inseridos na faixa etaria compreendida entre
41 a 45 anos (2,9%) e 46 e 50 anos (17,1%), além da existéncia de GVs com mais de 50 anos
de idade. Individuos que se encontram na faixa etdria acima de 40 anos apresentam alteracdes
fisioldgicas significativas para quem exerce tal atividade, pois Carvalho Filho e Papaléo Neto
(2000), afirmam que a partir dos 40 anos de idade, a estatura comeca a reduzir
aproximadamente um centimetro a cada década, por causa da redugdo dos arcos plantares, do
aumento da curvatura da coluna vertebral, a diminui¢do do volume dos discos intervertebrais,
ocorrido por conta da reducdo do volume de dgua do corpo pela perda intracelular, ficando
evidentes também reducdes dos nimeros de células nos diversos 6rgdos, ocasionando perda de
massa, principalmente nos rins e no figado. Percebe-se desta forma, que um servico especifico
que requer dos seus executantes, 0 maior vigor possivel para o desempenho da funcdo, vem
atualmente, sendo exercido por individuos que se encontram em processo de envelhecimento.

Nota-se ainda, que uma parcela significativa deste efetivo ja possui mais de 30 anos de
idade (77, 1%). Tais dados refletem a tendéncia para o envelhecimento de um efetivo que tem
por condi¢do sinequa non, o alto desempenho das capacidades fisicas para a execucdo de uma
atividade que impde ao profissional, realizar um salvamento no menor tempo possivel.

Ao confrontar as idades dos GVs do BBMar com os Guarda-Vidas Civis (GCV) de

Floriandpolis, pesquisados por Valles (2017), notou-se que somente 25% dos pesquisados tem
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idade superior a 30 anos, isto se deve ao fato de que tais profissionais sdo contratados, por
temporada, ocorrendo dessa forma, renovagao regular no efetivo dos GCVs,

Em comparacgdo as idades nas quais os atletas profissionais se aposentam, Agresta et al
(2008), mencionam, através de pesquisa aplicada a ex - atletas de basquete e futebol, que o
tempo de prética como atleta profissional foi de 18,22 + 4,66 anos e o término da carreira
esportiva ocorreu em média aos 34,36 + 4,42 anos de idade, sendo que (49,4%) dos
entrevistados atribuiram como motivacio para a aposentadoria, justamente a diminui¢cdo do

rendimento ocasionado pelo avancar da idade.

Figura 2- Resultados referentes ao perfil de Estado Civil dos Guarda-Vidas

ESTADO CIVIL
14,3%
0,
5,7% 22,9%
57,1%
m solteiro (a) = casado(a) divorciado(a) viivo(a) = unido estavel

Fonte: Elaboragao prépria.

No que diz respeito ao estado civil do participante da pesquisa, se torna relevante o
registro, pois o perfil de uma pessoa casada ou que convive em unido estdvel, na pesquisa ora
apresentada, expuseram as porcentagens de 57,1 e 14,3, respectivamente, pressupondo maior
tendéncia a ter compromissos familiares, o que, de certa forma, em tese, contribuiria como
argumento que poderia vir a alegar com maior frequéncia o fator falta de tempo, por
compromissos familiares, no que diz respeito a prética de atividades fisicas, entretanto, Santos
e Kinijnik (2006) afirmam que o desligamento de uma atividade fisica € causado pela falta de
tempo, pela inconveniéncia e falta de motivacdo. Weinberg e Gould (2001) também
descreveram as queixas das pessoas para ndo realizarem o exercicio fisico citando a falta de
tempo e indicando que esta seria uma questao de prioridade. Contudo, a oferta de programas
mais atraentes de atividades fisicas, poderiam minimizar tal situacdo, caso existissem no

CBMMA.
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Figura 3- Resultados referentes ao perfil de Posto/Graduacao dos Guarda-Vidas

POSTO/GRADUACAO
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Fonte: Elaboragéo prépria.

Em relacdo a propor¢do apresentada no gréafico 3, por posto/graduacao da distribui¢ao
do efetivo de GVs, do Batalhdo de Bombeiros Maritimo do CBMMA, percebe-se que tal razio,
encontra-se de acordo com a legislacdo vigente, o Decreto n® 2.2886, de 28 de 2006, que dispde
sobre o Quadro Organizacional e Distribuicio (QOD) do CBMMA, demonstrando que,

proporcionalmente, o nimero de Pracas deve ser maior que o de Oficiais.

Figura 4- Resultados referentes ao perfil de Grau Hierdrquico dos Guarda-Vidas
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Fonte: Elaboragdo prépria.

Ap6s um olhar mais aprofundado acerca dos graus hierdrquicos dos militares
entrevistados, conforme representacdo no Grafico 4, percebe-se que o percentual de cabos e
soldados em tese, composto por profissionais com menor tempo de servigo estd abaixo da real

necessidade da UBM, para a execugdo do servigo de salvamento aquatico nas praias da regido
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metropolitana de Sao Luis, pois, segundo a Sociedade Brasileira de Salvamento Aquético
(SOBRASA, 2006), o ideal seria 1 GV a cada 250m de praia sem drea cega, 1 supervisor de
drea para cada 10 GVs, além de prever 2 GVs nos locais criticos com alta incidéncia de
acidentes, além disso, na realidade do Estado do Maranhio, o Decreto n° 2.2886, de 28 de
2006, que dispde sobre o Quadro Organizacional e Distribui¢do (QOD) do CBMMA, estabelece
oideal como 1 GV a cada 250m de praia sem drea cega, estabelece o efetivo total deste Batalhdo
em 174 militares, porém, atualmente possui apenas 67 militares. Sendo assim, fica demonstrado
que a distribui¢do atual do efetivo do BBMAR encontra-se defasada em relagdo ao que deveria
ser e uma possivel consequéncia disso, no que diz respeito ao objeto da pesquisa, seria a
dificuldade da UBM em estabelecer praticas institucionais programadas, tais quais treinamento

fisico, devido, em tese, ao efetivo reduzido.

Figura 5-Resultados referentes ao perfil de Tempo de servico na funcdo de Guarda-

Vidas

TEMPO DE SERVICO NA FUNGCAO DE GUARDA VIDAS
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Fonte: Elaboragdo prépria.

Em relacdo ao tempo de servico como GV, a maioria dos respondentes da pesquisa
(42,9%) tem até 5 anos de servigo. Outra parcela significativa (22,9%), encontram-se na faixa

compreendida entre 10 e 15 anos de servico, demonstrando, desta forma, um tempo
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considerdvel nessa funcdo. Em seguida, 2,9% dos militares, afirmaram que j& trabalham como
GV no intervalo de tempo compreendido entre 15 e 20 anos. Uma parcela significativa (11, 4%)
dos GVs, atuam nas praias na faixa descrita entre 20 e 25 anos. Finalmente, 5,7% trabalham ha
mais de 25 anos como GV. A probabilidade de j4 apresentar algum tipo de doenga cronica é
grande. Tudo isso reflete a dificuldade de renovacdo no efetivo bombeiro militar que
desenvolve esta funcdo, quer seja por baixa procura por parte destes na especializacdo em
salvamento aqudtico, que ocorre através de selecdo por meio de Teste de Aptidao Fisica (TAF)

ou, principalmente, pela auséncia de concursos piblicos para admissao no Corpo de Bombeiros.

Figura 6 - Resultados referentes aos motivos que dificultam a pratica de atividades

fisicas dos Guarda-Vidas
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Fonte: Elaboragdo prépria.

O grafico da figura 6 elenca os motivos que dificultam a prética de atividades fisicas
pelos GVs e o que pode ser observado como preponderante nas respostas, € que falta de tempo

raramente € motivo que dificulta a maioria dos respondentes de praticar atividade fisica; a falta
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de programacgdo da Unidade e este quesito (raramente) foi o mais assinalado nas respostas (falta
de tempo, falta de programacdo da Unidade, compromissos familiares, efetivo reduzido,
alimentacdo inadequada e dores leves e mal estar, sendo que no fator falta de recursos
financeiros, este quesito (raramente) ficou numericamente empatado com o quesito
“eventualmente” como o mais assinalado, demonstrando assim que, para a maioria dos GVs,
raramente a maioria dos motivos descritos no gréfico 6, dificultam suas préticas de atividades
fisicas.

Nos motivos que o item “raramente” nao foi o mais assinalado, o item “nunca,” foi o
mais citado (falta de incentivo da familia, falta de conhecimento ou orientacdo sobre atividade
fisica, lesdo muscular e doencas cronicas), demonstrando que tais motivos nao dificultam suas
praticas de atividade fisicas.

Ainda em relagdo aos dados apresentados, € importante registrar que algumas pessoas
que afirmaram que os motivos apresentados sempre lhes impediram da pratica de atividade
fisica, causando preocupacio acerca destas afirmacdes, pois isto demonstra, entre outras coisas,
falta de preocupacdo com a importancia da pratica de atividade fisica.

A atividade fisica, como pratica regular, € de fundamental importancia para a promocao
da sadde e preven¢do de doencas, ao contrario do que acontece em pessoas sedentdrias, que nao
possuem um nivel recomendado de atividade fisica e, por isso, apresentam maior risco de
incidéncia de doencas cronico — degenerativas (JESUS; PITANGA, 2008).

A falta do habito dessa prética, tem como consequéncia, a tendéncia do individuo a ser
classificado na situag@o conhecida como sedentarismo, que de acordo com Carvalho (2007) é
compreendido como auséncia ou diminuicao de atividade fisicas, sendo também considerada
como doenca do século e associada ao comportamento consequente dos confortos da vida
moderna.

Desta forma, uma vez que o individuo nao tem iniciativa em praticar atividades fisicas,
sabendo que o seu oficio depende de suas aptiddes, tendendo ao sedentarismo e seus maleficios,
torna-se necessdrio que a Unidade Bombeiro Militar (UBM), elabore programa de treinamento
no intuito de reverter tal situacdo.

Como principais respostas a questdo “Em caso de possuir lesio muscular ou doenca

2

cronica, cite-as abaixo:,” foram elencadas as respostas, com prevaléncias abaixo

discriminadas:
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Tabela 2- Lesdes Musculares/Doengas cronicas

LESAO MUSCULAR/DOENCA CRONICA MENCOES
Estiramento 3
Condromaldcia patelar 1
Lombalgia 3
Hérnia discal 2
Distensio na musculatura da virilha 1
Artrose 1
Gastrite 1

Fonte: Elaboragdo prépria.

Chama a atengdo nesta pesquisa, o relato de casos de artrose, doencga limitante, descrita
por Mendes et al (2017) como um processo progressivo e degenerativo que ocorre na cartilagem
articular. O comprometimento dessa estrutura gera dor na 4rea afetada, rigidez articular, perda
da mobilidade, reducao na amplitude de movimento, edemas, rangidos e limitagdes funcionais.

Sendo assim, percebe-se como um contra senso, a existéncia de GVs acometidos por tal
enfermidade que ainda concorrerem as escalas normais deste servico que exige o maximo
desempenho das capacidades fisicas, tendo, no caso a flexibilidade, enquanto capacidade fisica,
comprometida, do militar nas atividades de atendimento a uma ocorréncia de salvamento

aquadtico.

Figura 7 - Resultados referentes aos motivos que facilitam a prética de atividades fisicas dos
Guarda-Vidas
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Fonte: Elaboracdo prépria.
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Os dados apresentados no grafico 7 referem-se aos motivos que facilitam a pratica de
atividade fisica pelos GVs e nota-se que o item da legenda “eventualmente,” predominou nos
motivos ‘“disponibilidade de tempo durante a semana”, “ambiente favoravel a pratica de
atividade fisica” e disponibilidade de materiais relacionados a pratica de atividade fisica. Por
outro lado, o item da legenda “sempre,” foi predominante nos motivos “imposicdo da

99 ¢¢

corporacao como pré-requisito para as promogdes,” “preocupacao com a saude” e “preocupacao
com a aparéncia,” além de ter a mesma quantidade de apontamentos mais citados no motivo
“incentivo familiar/amigos,” que o motivo item da legenda “raramente.” Observa-se que o
motivo mais votado foi o que se refere a preocupagdo com a satide, demonstrando que a grande
maioria dos respondentes da pesquisa, buscam melhorar o condicionamento fisico por conta
destes beneficios, que converge para a afirmacdo de Dishman, (1994) apud Pitanga (2002), de
que estudos randomizados demonstram que programas de exercicios fisicos melhoram, além
da aptidao fisica, os niveis de lipidios sanguineos, pressao arterial, densidade dssea, composicao
corporal, sensibilidade a insulina e tolerancia a glicose, levando a reducdo nas taxas de
mortalidade e aumentando o tempo de vida saudavel das pessoas.

Desta forma, fica evidente o conhecimento e preocupagdo da maioria do publico alvo
da pesquisa ora apresentada, o qual ja possui representantes nas faixas etarias que demandam
maior preocupacao com a manuten¢do da satde.

No questiondrio aplicado, sobre a pergunta “a quais rotinas de treinamento fisico vocé
¢ submetido visando a manutenc¢ao do condicionamento fisico para a profissao de guarda-
vidas?” foram elencadas vdrias respostas que revelaram, primeiramente, que ndo ha rotina de
treinamento imposta pela Unidade, apenas esporadicamente, conforme respostas transcrita do
questionario: “vez ou outra quando tem formatura e TAF e formaturas para préticas de
atividades fisicas e palestras de primeiros socorros” (Participante 3) e, simplesmente: *
nenhuma” (Participante 5), entretanto, de iniciativa propria, foram relatadas pelos respondentes,
vdrias atividades com objetivo de manter o condicionamento fisico, com frequéncia variando
entre 1 e 5 vezes por semana, deixando duividas se tal pratica de iniciativa propria estd realmente
sendo benéfica para alguns, pois diante da resposta transcrita: “ Minhas atividades fisicas, faco
por conta propria, hoje estou com fortes dores nos membros inferiores decorrentes de
treinamentos voltados a pratica de guarda vidas,” (Participante 8), sugere-se que, em tese, essa
pritica estd ocorrendo de forma errada por falta de acompanhamento de profissionais
capacitados.

Confrontando com pesquisa aplicada por Valle (2017), com os Guarda — vidas Civis

(GVCs) do Estado de Santa Catarina acerca dos treinamentos, este evidencia que uma vez
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formados, os GVCs ndo sdo submetidos a treinamentos posteriores para que possam melhorar
o desempenho na fun¢do e garantir um profissional mais bem preparado para o atendimento a
populacao.

Tal afirmacdo converge para um problema comum entre estas entidades que
desenvolvem o mesmo tipo de servico e demonstram as mesmas deficiéncias quanto a auséncia
de treinamentos posteriores ao curso de formacao.

Ainda de acordo com a pesquisa aplicada por Valle (2017), a maioria dos GVCs
respondentes considerou importante a atividade fisica para a formagao, entretanto, apenas
metade entendeu que seu condicionamento fisico interfere no trabalho, demonstrando que
apesar terem conhecimento da importancia do treinamento fisico, ndo consideram que treinar
ou ndo com tanta frequéncia determinaré sua aptidao para execu¢do do servigo. Entretanto, a
mesma pesquisa apontou que a maioria concorda que os treinamentos, quando realizados, sdo
suficientes para preparar os GVCs. Estes resultados parecem também refletir similaridades com
os dados apresentados na pesquisa aplicada aos GVs do BBMar.

Por outro lado, na Pesquisa aplicada por Pinto Filho (2014), ao serem questionados
sobre o grau de importincia que atribuem tanto ao condicionamento fisico quanto a capacitacao
técnica, foi constatado que 96,9% dos GVs participantes percebem o condicionamento fisico
como um fator de muita importancia para o desempenho da atividade de Salvamento Aquatico
e pontua que tdo importante quanto a formacdo inicial dos GVs € a manutencdo da sua
capacitacdo (técnica e fisica), pois a inaptiddo nesses aspectos poderd leva-los a situagdes de
risco de morte.

Tabela 3 - Rotinas de treinamento

ROTINAS DE TREINAMENTO MENC()ES
Corrida 9
Natacao 7
Futebol 1
Exercicios funcionais 3
Musculagdo 3
Caminhada 1
Nenhuma 1

Fonte: Elaboragdo propria.

Observa-se, através das respostas dadas pelos GVs, que existe, por parte destes
militares, o interesse proprio em manter um nivel de condicionamento, ainda que ndo seja

estruturado especificamente para o desempenho voltado as atividades de Guarda — vidas, porém
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fica explicito que estes bombeiros, de forma inconsciente, através das praticas relatadas,
buscam minimizar os efeitos que afetam de forma prejudicial, o principio da continuidade do
treinamento fisico.

Tubino (1984) apud Lussac (2008), acrescenta que este principio implicard sempre no
treinamento desenvolvido, uma sistematizacdo de trabalho que ndo permite quebra de
continuidade, ou seja, que 0 mesmo apresente uma intervengdo compacta de todas as varidveis
inter atuantes. Em outras palavras, considerando um tempo maior, o principio da continuidade
€ a diretriz que ndo permite interrupcdes durante esse periodo.

Sendo assim, conclui-se que a partir do momento em que a corporacdo deixou de
prescrever e submeter os GVs aos treinamentos fisicos especificos para a atividade fim, ocorreu
tal prejuizo, sendo ainda que outro principio também foi gravemente afetado, no caso, o da
especificidade, que de acordo com Dantas (1995), apud Lussac (2008), este principio impde,
como ponto essencial, que o treinamento deve ser montado sobre os requisitos especificos
da performance desportiva, em termos de qualidade fisica interveniente, sistema energético
preponderante, segmento corporal e coordenagdes psicomotoras utilizados, ou seja, neste caso,
0s GVs devem enfatizar seus treinamentos nas atividades de natagdo e corrida.

Sobre a pergunta “Quais solucdes vocé recomenda para a manutencio do
condicionamento fisico exigido pela sua profissao de guarda-vidas?” foram relacionadas,

pelos respondentes, vdrias sugestdes foram elencadas, conforme quadro:

Tabela 4- Solugdes sugeridas

SOLUCAO SUGERIDA MENCOES
Pratica de corrida e natagéo 13
Parceria com academia ou associagdo 4
Implantacdo de hordrio para TFM 3
Disponibilidade de piscina para treinamento 6
Acompanhamento profissional 2
Requalificagdo periddica 2
Alimenta¢do adequada no servico 2
Acompanhamento psicolégico 1
Atualizacdo em APH 1
Treinamento obrigatdrio para a equipe de servico 4
Capacitar mais Guarda - Vidas 1
Estruturar a academia da Unidade 2
Fazer rodizio com outros Guarda - Vidas 1
Continuidade de treinamento 2
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Treinamento com profissionais habilitados 2
Gratificag@o por horas treinadas 1
Tempo especifico para o servigo operacional 1
Nenhum 1

Fonte: Elaboragéo prépria.

Merece destaque a sugestdo: “Acho que tem que formar mais GVs, e um tempo
especifico para o servico operacional, porque eu acredito que uma pessoa com mais de 45 anos
ja venha a ter sérios problemas fisicos” (Participante 10). Trazendo a luz, a preocupagao que
com o tempo, além da diminuicdo natural das capacidades fisicas. Entretanto, faz-se necessario
registrar que apenas 2 GVs elencaram a necessidade de acompanhamento por um profissional
de Educacdo Fisica (Participantes 5 e 29) nestas rotinas que aspiram que sejam implantadas,
demonstrando desta forma, em sua grande maioria, uma percep¢ao sobre treinamento ainda

baseada no empirismo.
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6. CONCLUSAO

Face as andlises dos dados obtidos na pesquisa ora apresentada, foi possivel perceber a
relevancia do tema, uma vez que ficou demonstrado, através das respostas dos respondentes, as
peculiaridades referentes aos fatores que dificultam ou facilitam a manutencdo do
condicionamento fisico destes profissionais.

Foi constatado que os fatores que dificultam a manuten¢ao do condicionamento fisico
dos guarda — vidas convergem principalmente, para dois fatores (efetivo reduzido e falta de
programacdo da Unidade), tidos como mais graves, os quais dependem apenas de intervengao
obrigatéria da corporagdo, imposta por lei e pela especificidade do servigo exigir o
condicionamento fisico adequado. De forma objetiva, a administra¢do deveria passar a perceber
o condicionamento como um produto intrinseco ao GV, oferecido a sociedade, a qual tem que
ser vista como cliente, para o estado e a partir dessa visao, passaria a oferecer um servico
melhor, ou seja, um profissional melhor condicionado fisicamente através de programas de
treinamentos fisicos especificos para realizar sua atividade fim ou requalificacdes regulares. Os
demais fatores dependem da educacdo e consciéncia de cada Guarda — Vida acerca de como
administram seu tempo e prioridades.

No que diz respeito aos motivos que facilitam a manuten¢do do condicionamento fisico,
os GVs elencaram principalmente, a preocupacdo com a saude e com a aparéncia como
principais fatores que os levam a busca pelo condicionamento fisico, além tais apontamentos
em tese podem ser frutos da ampla divulgacdo nas midias, livros e outras fontes de que a pratica
de atividade fisica proporciona satde, a qual, tem sido vista como “remédio” para varios males.

Finalmente, ao ser oportunizado opinarem sobre quais solu¢des dariam para manutencao
do condicionamento fisico exigido pela profissdo de guarda vidas, chamou a atenc¢do, dentre
vdrias outras, a questao estrutural, na qual reside a necessidade de disponibilizacdo dos meios
adequados, tal qual uma piscina para a pratica regular de natacao. Porém, pouco foi citado sobre
a importancia do acompanhamento de um profissional de educacio fisica no planejamento
dessas acOes, fato este mais preocupante ainda.

Como sugestdes de solugdes para a manuten¢do do condicionamento fisico, os GVs
recomendaram principalmente, que o BBMar programe treinamentos fisicos regulares para os
guarda — vidas, além de promover cursos de requalificagdo, disponibilize uma piscina para os
treinamentos aqudticos, além de providenciar uma academia para treinos, ofereca gratificacao

financeira por horas treinadas e forneca uma alimentacdo adequada durante o servigo.
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Finalmente, sugere-se a realiza¢do de novos estudos com essa populagdo para comparar

os resultados obtidos e ampliar os estudos na érea.
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APENDICE A — Questiondrio sobre dificuldades e facilidades encontradas pelos Guarda-

Vidas do CBMMA na manuten¢do do condicionamento fisico em Sao Luis — MA

% e

UNIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
CURSO DE EDUCACAO FISICA

Prezado Guarda-Vidas,

Vocé estd sendo convidado a participar da pesquisa “MANUTENCAO DO
CONDICIONAMENTO FISICO: dificuldades e facilidades encontradas pelos Guarda-Vidas
do CBMMA?”. Este projeto servira para conclusdo do Curso de Licenciatura em Educagao
Fisica, na UFMA pelo discente José Raimundo Costa Filho sobre a orientagdo da Professora
Doutora Elizabeth Santana Alves de Albuquerque. Suas respostas ajudardo na andlise dos
fatores que facilitam e/ou prejudicam a manutencdo do condicionamento fisico, os quais
poderdo beneficid-lo em futuras iniciativas que almejem melhorar sua rotina de treinamentos e
consequente melhoria no seu condicionamento fisico.

Desde j4, agradeco a colaboracdo dos (as) senhores (as)
Atenciosamente,

José Raimundo Costa Filho
PESQUISADOR

1. Qual a sua idade?

()20-25 ( )26-30 ( )31-35 ( )36-40 ( )41-45 ( )46-50 ( ) 50 em diante

2. Qual o seu estado civil?
() solteiro () vidvo
() casado () unido estavel

() divorciado
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3. Vocé € oficial ou praca?
( ) oficial
() praga

4. Qual seu grau hierarquico?

() soldado () subtenente
() cabo () oficial subalterno
() sargento () oficial intermediario

4. Ha quanto tempo voceé trabalha na func¢do de guarda-vidas?

() até 5 anos () acima de 15 anos até 20 anos completos
() acima de 5 anos até 10 anos completos () acima de 20 anos até 25 anos completos

() acima de 10 anos até 15 anos completos () acima de 25 anos

5. Considerando os fatores relacionados, indique com que frequéncia eles representam para

voce, motivos que dificultam a prética de atividades fisicas.

MOTIVOS NUNCA | RARAMENTE | EVENTUALMENTE | SEMPRE

Falta de tempo

Falta de programacao da Unidade

Compromissos familiares

Efetivo reduzido

Falta de recursos financeiros

Alimentagdo inadequada

Dores leves ou mal estar

Falta de incentivo da familia ou amigos

Falta de conhecimento ou orientacao

sobre atividade fisica

Lesdo Muscular

Doencga Cronica

6. Em caso de possuir lesdo muscular ou doenga cronica, cite-as abaixo
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7. Considerando os fatores relacionados, indique com que frequéncia eles representam para
vocé, motivos que facilitam a pratica de atividades fisicas.

MOTIVOS NUNCA | RARAMENTE | EVENTUALMENTE | SEMPRE

Disponibilidade de tempo durante a
semana
Ambiente de trabalho favordvel a
pratica de atividade fisica
Imposi¢do da corporagdo como pré-
requisito as promogaes.
Incentivo familiar/amigos

Disponibilidade de Materiais
relacionados a prética de educagao
fisica
Preocupagdo com a saide

Preocupagdo com a aparéncia

z

8. A quais rotinas de treinamento fisico vocé é submetido visando a manutencdo do

condicionamento fisico para a profissao de guarda-vidas?

9. Quais solu¢des vocé recomenda para a manutengdo do condicionamento fisico exigido pela

sua profissdao de guarda-vidas?
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APENDICE B — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

UNIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
CURSO DE EDUCACAO FISICA

Prezado (a) Guarda - Vidas:

Vocé estd sendo convidado(a) a participar da pesquisa:“MANUTENCAO DO
CONDICIONAMENTO FiISICO: dificuldades e facilidades encontradas pelos Guarda —
Vidas do CBMMA?”, de autoria do estudante do Curso de Licenciatura em Educacio Fisica da
Universidade Federal do Maranhdo, José Raimundo Costa Filho, sob a responsabilidade geral
da Professora. Dr”. Jucilea Neres Ferreira, do Departamento de Educagdo Fisicada UFMA. Esta
pesquisa tem como objetivo:Analisar as dificuldades e facilidades encontradas pelos guarda-
vidas do CBMMA para a manutencao do condicionamento fisico exigido pela profissdo.Seus
objetivos especificos sdo, Descrever, caso existam, as rotinas de treinamento fisico para
manutencdo do condicionamento fisico exigido pela profissdo de guarda-vidas;Identificar as
dificuldades e facilidades encontradas pelos guarda-vidas do CBMMA para a manuten¢do do
condicionamento fisico exigido pela profissdo e Apontar possiveis solu¢des para a manutencao
do condicionamento fisico exigido para a profissdo de Guarda-Vidas.

Caso vocé concorde em participar da pesquisa, favor assinar ao final deste
documento. A sua participagdo ndo € obrigatoria e vocé tem a liberdade de retirar seu
consentimento ou desistir da pesquisa em qualquer fase da execu¢do. Sua recusa ndo trard
nenhum prejuizo em sua relacdo com a pesquisadora, ou com a escola que vocé trabalha.

Vocé receberd uma copia deste termo, no qual tem o telefone e o endereco da
pesquisadora principal ¢ do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do
Maranhao, podendo tirar quaisquer dividas quanto ao projeto a ser realizado e, também, sobre
sua participagdo antes e durante a pesquisa. Concordando em participar da pesquisa, vocé terd
que responder a uma entrevista, sobre suas dificuldades e facilidades de acesso e permanéncia

nas aulas de Educacao Fisica da sua escola.
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A pesquisa apresentard riscos minimos. Serdo retiradas as perguntas na entrevista, que
possam por ventura, causar algum constrangimento ao respondé-las. Quanto aos beneficios em
participar do trabalho, tem-se:proporcionar conhecimentos sobre as dificuldades e facilidades
encontradas para a manuten¢do do condicionamento fisico, possibilitando uma reflexdo da sua
atual condicdo fisica em relacdo ao perfil desejavel para o servico de GV e quais rotinas de
treinamento fisico os GVs estdo submetidos, bem como apontar solugcdes para as possiveis
dificuldades encontradas. Como beneficios indiretos, a pesquisa fornecerd dados importantes,
que poderao servir como fonte para fomentar estudos mais abrangentes e, ainda, servirdio como
base para projetos, que objetivem melhorar o condicionamento fisico dos participantes e/ou
atenuar as dificuldades existentes.

N3ao haverd despesas com deslocamento aos participantes durante a pesquisa, pois
estd, serd realizada no proprio ambiente de trabalho. Entretanto, vocé serd indenizado (a) por
qualquer despesa e dano que porventura, venham acontecer, sendo que para isto, estdo
assegurados 0s recursos.

Fica assegurado aos participantes o sigilo das informacgdes e a sua identidade sera
preservada. Os nomes dos participantes ndo aparecerao em qualquer momento da pesquisa, pois
serdo identificados por numeros.

Autorizo a aplicagdo do questiondrio que serd realizado e a divulgacdo dos
resultados da pesquisa, desde que os participantes ndo sejam identificados. Autorizo, a
divulgagdo dos resultados no meio cientifico, em forma de publica¢des e apresentagdes em
eventos cientificos nacionais e internacionais.

Eu, ,

CPF , estou ciente de todas as informagdes descritas acima e concordo
em participar da pesquisa “MANUTENCAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO:
dificuldades e facilidades encontradas pelos Guarda — Vidas do CBMMA”

Contatos:

PESQUISADOR RESPONSAVEL

-Professora Doutora Elizabeth Santana Alves de Albuquerque.E-mai:lelizabeth@ufma.br.
Fone: 999736478. ENDERECO: Departamento de Educagdo Fisica da Universidade Federal
do Maranhdo, Avenida dos Portugueses, S/N, Nucleo de Esportes, Campus Bacanga. Sdo Luis
—MA. CEP 65085-580.

COORDENADOR DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA DA UNIVERSIDADE
FEDERAL DO MARANHAO (CEP/UFMA)

Elba Gomide Mochel
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Universidade Federal do Maranhdo, Avenida dos Portugueses, S/N, Comité de Etica em

Pesquisa, Campus Bacanga. Sao Luis — MA. CEP 65085-580.
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ANEXO A - Encaminhamento para Pesquisa

- ; ‘f :

S )

et NIVERSIDADE FEDERAL DO MARANHAO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

COORDENAGAO DO CURSO DE EDUCAGAO FisICA

Séo Luis (Ma), 20 de setembro de 2019,

Da: Coordenagéo de Estagio da UFMA (Curso de Educagéo Fisica)

A: Munilso Rocha Costa Ferreira
Comandante do Batalhdo de Bombeiros Maritimo

Senhor Comandante,

A Coordenagdo do Curso de Educagdo Fisica vem através deste
apresentar a este Centro de Ensino, José Raimundo Costa Filho, aluno desta
IES e deste Curso sob a matricula de N° 2012004946. O mesmo pretende
realizar seu trabalho de monografia nesta instituigdo de ensino intitulado “A
MANUTENGAO DO CONDICIONAMENTO FISICO: dificuldades e facilidades
encontradas pelos Guarda — Vidas do CBMMA.”

Antecipadamente agradecemos a sua colaboragéo.

{ 5
Prof® Dr® ilizabeth Santana Alves de Albuquerque

Supervisora de Estagio da UFMA



