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RESUMO

O Corpo de Bombeiros Militar do Maranh&o € uma instituicdo que compete varias
atribuicbes desde busca, salvamento, atendimento e transporte pré-hospitalar até
prestacdo de socorro. Nessa perspectiva de atividades extenuantes, € de suma
importancia o bombeiro estar em um bom condicionamento fisico. Assim, a
problematica levantada foi: o atual treinamento previsto no Manual de Campanha do
Exército Brasileiro para treinamento fisico militar, utilizado pelo Corpo de Bombeiros
Militar do Maranh&o, atende as condi¢des especificas da atividade bombeiro militar
ou necessita de adaptacdo? Dessa forma, o presente trabalho tem como objetivo
geral a adaptacéao especifica dos exercicios realizados pelos militares no ambito do
Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdo como forma de proporcionar um melhor
condicionamento fisico aos profissionais e objetivos especificos, demonstrar a
importancia de exercicios especificos da atividade bombeiro militar no ambito do
CBMMA, analisar o treinamento fisico militar realizado pelas unidades bombeiro
militar e demonstrar a importancia de sessfes periodicas de TFM para o
condicionamento dos bombeiros militares. Para tanto, foi realizado um questionario
com trés unidades em Sao Luis (MA): 1° Batalhdo de Bombeiros Militar, 2° Batalhdo
de Bombeiros Militar, Batalhdo de Busca e Salvamento e Academia de Bombeiros
Militar “Josué Montello”, a fim de obter informagdes sobre frequéncia, que e como
séo realizados os exercicios fisicos nos batalhdes, a opinido quanto a implantacéo
de exercicios especificos. A andalise de dados foi baseada em artigos, teses,
regulamentos, leis e pesquisas bibliograficas, plataformas “online” e estudos que
demonstram os beneficios da atividade fisica regular e especifica. Além disso, 0s
principais resultados verificados durante a pesquisa foram que as unidades
bombeiro militar ainda utilizam treinos tradicionais e pouco do treino especifico, mas
na realidade operacional da profissdo, consideram uma prética essencial para o
sucesso da atividade fim. Ademais, os resultados observados e analisados podem
ser utilizados para pesquisas futuras na area de treinamento fisico militar especifico

para a atividade dos bombeiros, como na producdo de um programa de treino.

Palavras-chave: Adaptacdo. Bom Condicionamento Fisico. Corpo de Bombeiros

Militar do Maranhéo. Exercicios Especificos.



ABSTRACT

The Military Fire Department of Maranhao is an institution that competes for several
attributions, from search, rescue, care and pre-hospital transport to providing
assistance. From this perspective of strenuous activities, it is extremely important that
the firefighter is in good physical condition. Thus, the issue raised was: does the
current training provided for in the Brazilian Army's Campaign Manual for military
physical training, used by the Military Fire Department of Maranh&o, meet the specific
conditions of the military firefighter activity or does it need to be adapted? Thus, the
present work has as general objective the specific adaptation of the exercises
performed by the military in the scope of the Military Fire Department of Maranhdo as
a way to provide better physical conditioning to professionals and specific objectives,
demonstrate the importance of specific exercises of the firefighter activity. within the
scope of CBMMA, analyze the military physical training carried out by the military
firefighter units and demonstrate the importance of periodic TFM sessions for the
conditioning of military firefighters. Therefore, a questionnaire was carried out with
three units in S&o Luis (MA): 1st Military Fire Battalion, 2nd Military Fire Battalion,
Search and Rescue Battalion and Fire Brigade Military “Josué Montello”, in order to
obtain information on the frequency, which and how physical exercises are
performed in battalions, the opinion regarding the implementation of specific
exercises. Data analysis was based on articles, theses, regulations, laws and
bibliographic research, online platforms and studies that demonstrate the benefits of
regular and specific physical activity. In addition, the main results verified during the
research were that military firefighter units still use traditional training and little
specific training, but in the operational reality of the profession, they consider it an
essential practice for the success of the main activity. Furthermore, the observed and
analyzed results can be used for future research in the area of specific military
physical training for the activity of firefighters, as in the production of a training

program.

Keywords: Adaptation. Good Physical Conditioning. Military Fire Department of

Maranh&o. Specific Exercises.
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1 INTRODUCAO

Com o advento das Instituicbes militares, uma preparacdo fisica
sistematica para seus servidores torna-se necessaria, pois essas atividades exigem
dos militares uma postura e preparo fisico adequados. Nesse sentido, existem
diversos beneficios relacionados a pratica de exercicios fisicos tanto para o
condicionamento do corpo quanto ao servico fim.

Nesse contexto, além de haver o condicionamento fisico por parte dos
militares, é importante observar a correta realizacdo de tal treinamento e da
especialidade das atividades desenvolvidas por cada corporacdo. Destarte, de
acordo a Lei Ordinaria do Estado do Maranh&o n°® 10.230/2015, sédo acfes exercidas
pelo Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdo (CBMMA): prestar de socorro em
caso de desastres ou ameacas de desastres, realizar prevencdo e salvamento
aguatico, terrestre, veicular, em alturas, realizar busca e salvamento, atendimento e
transporte pré-hospitalar, realizar o combate a incéndio e a principio de incéndio em
florestas, edificacfes e estruturas. Portanto, essas acdes justificam um treinamento
fisico adequado com a realidade do CBMMA.

Visto isso, 0 presente trabalho trata-se de um estudo sobre CBMMA com
0 objetivo geral de propor a adaptacdo do treinamento previsto no manual de
Campanha de Treinamento Fisico Militar (TFM) do Exército Brasileiro para os
moldes das atividades exercidas pelo CBMMA. Especificamente, os objetivos sao:
demonstrar a importancia de exercicios especificos da atividade bombeiro militar no
ambito do CBMMA, analisar o treinamento fisico militar realizado pelas unidades
bombeiro militar e demonstrar a importancia de sessfes periddicas de TFM para o
condicionamento dos bombeiros militares.

Logo, apresenta-se a seguinte problematica da pesquisa em questéo: o
atual treinamento previsto no Manual de Campanha do Exército Brasileiro para
treinamento fisico militar, utilizado pelo CBMMA, atende as condi¢des especificas da
atividade bombeiro militar ou se necessita de adaptacao?

Para tanto, foi utilizada a metodologia de procedimento bibliogréafico, sob
uma abordagem que advém do método dedutivo. Ademais, sera realizado um
levantamento através de um questionario com os militares do 1° Batalhdo de
Bombeiros Militar, 2° Batalhdo de Bombeiros Militar, Batalhdo de Busca e

Salvamento e Academia de Bombeiros Militar “Josué Montello”, situados em Sao
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Luis. Essas atitudes visam conhecer a rotina de treinamento das unidades e como
sao realizadas as sessdes de treinamento fisico militar de modo a propor as devidas
alteracOes dos exercicios fisicos para os moldes da atividade fim do bombeiro
militar.

Nessa perspectiva, foram trabalhados conceitos de treinamento fisico
militar e sua historia, os principios norteadores do TFM para promover e manter o
condicionamento fisico e evitar lesfes, os tipos de treinamento fisico, importancia do
treinamento fisico para os bombeiros, fases do treinamento e, por fim, as qualidades
fisicas requeridas pelos bombeiros em sua rotina. A partir de entdo, foram
delimitados os processos metodologicos utilizados pelo pesquisador para obter os

resultados e discuti-los.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Neste capitulo da monografia sdo apresentadas algumas consideracdes
acerca do tema proposto, com base nas teorias existentes. O referencial serviu de
base para analise dos dados coletados e estabeleceu as relagbes entre o problema
de pesquisa os objetivos propostos, com todos os resultados obtidos.

2.1Treinamento fisico militar

O conceito inicial sobre o treinamento fisico militar € oriundo da atividade
fisica. Essa atividade é caracterizada por movimentos corporais produzidos pela
musculatura esquelética que demanda gasto energético superior ao de repouso.
Além disso, a atividade fisica é essencial para o bom condicionamento em diferentes
idades, contribuindo para a promoc¢do da saude e qualidade de vida dos seus
praticantes (FREIRE, 2014).

No entanto, existem substanciais distincbes entre atividade fisica e
exercicio fisico. Dessa forma, para Nahas (2003, p. 39) “os exercicios fisicos sado
formas de atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva, que objetivam o
desenvolvimento da aptidéo fisica, de reabilitacdo organico-funcional e habilidades
motoras.”

Desse modo, € importante ressaltar que atividades e exercicios fisicos
sdo formas de desenvolver e manter o condicionamento fisico. Assim como, sdo
componentes do proprio treinamento fisico militar, visto que no Manual de
Campanha de Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro (EB-20-MC-10.320)

explicita que os objetivos do treinamento séo:

“[...]desenvolver, manter ou recuperar a aptiddo fisica necesséria para o
desempenho das funcdes militares; contribuir para a manutencéo da saude
do militar; cooperar para o desenvolvimento de atributos da area afetiva; e
contribuir para o desenvolvimento do desporto no Exército Brasileiro.”
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015, p.13).

Visto isso, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) orientou no ano de

2020, que se pratigue atividade fisica aerébica moderada com periodo de 150 a 300



16

minutos por semana para todos os adultos. Ademais, para as criangcas foi
recomendado atividade aerdbica de 60 minutos diarios (OMS, 2020).

Nesse sentido, é necessario um treinamento fisico militar para
desencadear a promoc¢do e manutencdo do condicionamento fisico dos militares
para assim exercer suas funcdes especificas no ambito da sua corporacao.

O Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdo (CBMMA) € uma forca auxiliar
e reserva do Exército Brasileiro. Entéo, utiliza-se do Manual de Campanha EB20-
MC-10.230 do Exército Brasileiro devido a subsidiariedade da auséncia de um
manual préprio e especifico para regular e sistematizar os exercicios fisicos e
desportos dentro da Corporacao (BRASIL, 1988).

Evidentemente, o treinamento fisico militar € proprio de um grupo de
pessoas, com funcdes e atribuicbes especificas. Regidos por vezes de manuais
como o do Exército, deve sempre haver o acompanhamento de profissionais da area
e médicos. Assim, sera possivel a aplicacdo dos manuais a partir desse criado e a
manutencao da satde do militar (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Em consequéncia aos grandes avancgos da area cientifica, especialmente
a da saude, manuais sofrem frequentes alteracdes e a proposta de adaptacéo
destes manuais faz parte da constru¢cdo de conhecimento do treinamento fisico
militar (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

2.1.1 Origem do Treinamento Fisico Militar

Para tratar as origens do treinamento fisico realizado pelos militares no
decorrer da histéria, € necessario analisar as origens da atividade fisica. Para isso,
tem-se a primeira noticia através dos relatos de Pero Vaz de Caminha que
descreviam indigenas brincando, dancando, pulando ao som de uma gaita tocada
por um portugués (RAMOS, 1982). Logo, percebe-se que eram realizadas devido a
aspectos culturais, por exemplo, religido, recreacao, atividades de caca e de guerras
entre aldeias (GUTIERREZ, 1972).

Passado o periodo colonial, as atividades fisicas foram aprimoradas com
as forcas armadas, tanto a Marinha Brasileira quanto o Exército Brasileiro. Exemplo
este, é o da Marinha que realizava, desde o periodo colonial, jogos, atividades

lGdicas e recreativas nas embarcacodes, de forma espontanea (CANCELLA, 2014).
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N&o obstante, é no século XIX e XX que séo realizados investimentos
estatais e objeto de politicas governamentais para a sistematizacao das sessfes de
treinamento, principalmente na pos Revolucao de 1930 (CANCELLA, 2014).

Os estudos que abordam a educacdo fisica no Exército brasileiro
convergem para a ideia de que a atividade foi introduzida pelos membros da guarda
pessoal da Imperatriz D. Leopoldina. Eles praticavam a “gymnastica”, também
denominada préatica motora (ARANTES, 2008).

No periodo Vargas, entéo, a educacao fisica torna-se uma area especifica
na estrutura do Ministério da Educagéo e Saude, uma articulagdo numa instancia
executiva do Governo Federal. Em 1930 o Centro Militar de Educacao Fisica foi
subordinado diretamente ao Estado-Maior do Exército e ao Ministério da Guerra. Em
1931 passou a constituir centro independente na estrutura da tropa. Finalmente em
1933 foi transformado na Escola de Educacdo Fisica do Exército (ESEFEX)
(MARINHO, 1952).

De forma que houve uma grande introducdo das praticas esportivas e
desportivas no exeército, assim como a criagao da rotina do treinamento fisico dentro
das instituicdes militares (Policias e Corpos de Bombeiros Militares), tornando este
um dos pilares da formacdo dos militares do Brasil. Por conseguinte, abrangendo
uma maior populacdo e tornando-se parte do convivio tanto no treinamento militar
como em outros setores das sociedades, tanto como a pratica da educacéo fisica
como nas diversas préticas desportivas. Por consequéncia do fortalecimento destas

praticas fisicas e consolidacéo nas instituicdes militares (ARANTES, 2008).

2.2Principios Do TFM

Uma importante observacdo na conducdo e execucdao das sessbes de
treinamento é o conhecimento dos principios do Treinamento Fisico Militar (TFM)
gue no que lhe concerne sdo: individualidade biolégica, adaptacdo, sobrecarga,
continuidade, interdependéncia volume-intensidade, especificidade e variabilidade
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

2.2.1 Principio da individualidade biologica
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Ainda que todos os principios devam ser observados rigorosamente, 0
primordial € o da individualidade bioldgica, dado que para o Ministério da Defesa
(2015, p.20) “A diferenciacdo da capacidade fisica de cada individuo deve ser
respeitada quando da execucdo do treinamento fisico militar, para obtencdo de
adaptagdes fisiologicas adequadas e para evitar danos a saude do praticante.” Logo,
faz-se necessario que sua observancia seja rigorosa para o desenvolvimento dos
demais principios, mesmo com o detrimento da padronizacdo de alguns

movimentos.

2.2.2 Principio da adaptacéo

A fim de que se obtenha resultados esperados, € necessario que a carga
de trabalho nos treinamentos esteja em uma faixa consideravel para promover
efeitos de adaptacdo desejados. Dessa forma, ndo sera realizada atividade
insuficiente sem causar adaptacdes fisioldégicas do treinamento, nem desgastantes
demais causando lesbes e cansaco precoce. Ademais, cabe destacar que a
alimentacdo e o descanso sdo vértices desse principio, uma vez que sdo essenciais
para o bom desempenho do militar em treinamento (MINISTERIO DA DEFESA,
2015).

2.2.3 Principio da sobrecarga

Corroborando com o principio da adaptacdo, tem-se o principio da
sobrecarga, que consiste na evolugcao do treinamento. Visto que, o corpo humano é
adaptavel a situacbes de esforcos elevados (cargas maiores), dessa forma, o
exercicio deve ser sempre mais intenso ou de maior duragéo que o anterior de modo
a atingir a faixa de adaptacdo (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Deste modo, o exercicio realizado com intensidades acima dos niveis
normais promove adaptacbes altamente especificas, para que 0 corpo possa
funcionar com maior eficiéncia. Para conseguir a sobrecarga apropriada sera
necessario manipular a frequéncia, a intensidade e a duragdo do treinamento, ou
combinar esses trés fatores (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).
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2.2.4 Principio da continuidade

Além disso, outro principio que a sua nao observancia pode gerar 6nus ao
praticante e a guarnicdo é o da continuidade definido como a regularidade das

sessOes de treinamento, como explicita o seguinte:

“Para que os efeitos do TFM sejam alcangados, o treinamento ndo deve ser
interrompido por mais de 48h, pois se considera que, apds esse periodo, ja
pode ocorrer uma diminui¢cdo no condicionamento. A regularidade na pratica
do TFM é fundamental para que ele possa promover a manutencao
preventiva da saude e para que os padrdes de desempenho fisico sejam
normalmente alcangados.” (MINISTERIO DA DEFESA, 2015, p.13).

2.2.5 Principio da interdependéncia volume-intensidade

Segundo o principio da adaptabilidade e da carga e em decorréncia
destes, surge o principio da interdependéncia entre volume e intensidade. Com o
proposito de que se compreenda melhor, é consideravel os conceitos de volume,
como a quantidade de treino (distancia e duracdo do trabalho) e de intensidade,
como a qualidade de treinamento (peso utilizado e velocidade) exercido. Dentro
desta perspectiva, a interdependéncia baseia-se no balanceamento entre
intensidade e volume, com a finalidade de manter a sobrecarga em equilibrio e nédo
aumentar abruptamente os indices causando lesées (MINISTERIO DA DEFESA,
2015).

2.2.6 Principio da especialidade

Ainda que o Manual de Campanha do Exército Brasileiro que versa sobre
treinamento fisico militar seja utilizado por diversas corporagdes, um dos principios
apresentados é o da especialidade onde a necessidade de aplicagdo de estimulos
similares aos utilizados na execucdo da atividade-fim e que os exercicios previstos
no TFM visam trabalhar as qualidades fisicas necessarias para as atividades
militares da Forca Terrestre, que é o Exército Brasileiro (MINISTERIO DA DEFESA,
2015). Dessa forma, € nesta abordagem que o trabalho estard fundamentado para

as devidas adaptacdes do manual para a atividade bombeiro militar.
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2.2.7 Principio da variabilidade

Por fim dos principios chancelados, o da variabilidade tem por objetivo
mesclar as diversas formas e modalidades do TFM como forma de motivar os
militares na préatica. Mas, ndo se deve substituir treinamento de qualidades fisicas
distintas, por exemplo, um método de treinamento cardiopulmonar, como a corrida
continua por um neuromuscular, como a musculacdo (MINISTERIO DA DEFESA,
2015).

2.3 Tipos de treinamento fisico

O treinamento fisico é definido como um processo repetitivo e sistematico
composto de exercicios que visam o aperfeicoamento do desempenho do praticante.
Por conseguinte, influenciando nos aspectos morfolégicos e funcionais, impactando
diretamente sobre a capacidade de execucao de tarefas que envolvam demandas
motoras, sejam elas esportivas ou ndo (BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH,
2004).

Existem trés tipos de treinamentos previstos, sendo eles: cardiopulmonar,
neuromuscular e utilitdrio - consiste em atividades fisicas que auxiliam no
aprimoramento e na manutencdo da eficiéncia dos sistemas cardiopulmonar e
neuromuscular, além de desenvolver atributos da area especifica do militar
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

2.3.1 Treinamento cardiopulmonar

Primeiramente, observa-se o conceito descrito em Ministério da Defesa
(2015, p. 83): “Treinamento cardiopulmonar é o conjunto de atividades fisicas
planejadas, estruturadas, repetitivas e controladas, que tem por objetivo o
desenvolvimento e a manutencao de aptidao cardiopulmonar.

Também, podendo classificar-se como aerdbica, por utilizar
predominantemente o sistema aerdbico (oxidacao lipidica) como fonte de energia,
sendo um exercicio subméximo com duracdo minima de trés minutos (THE
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1998).
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Para medir a eficiéncia do treinamento aerdbico e consequentemente do
sistema cardiorrespiratério, pode-se avaliar a poténcia aerdbica maxima através do
volume de oxigénio maximo (VO,), definida como uma medida reproduzivel da
capacidade do sistema cardiovascular de liberar sangue a uma grande massa
muscular envolvida num trabalho dindmico (POWERS; HOWLEY, 2009).

2.3.2 Treinamento neuromuscular

O treinamento neuromuscular € uma atividade fisica de intensidade
variada, realizada através de exercicios localizados, que buscam desenvolver a
forca e a resisténcia muscular. Para isso, a execuc¢ao do treinamento militar segundo
0 manual norteia-se por trés métodos: ginastica basica, treinamento em circuito, e
musculacdo (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Nesse contexto, o treinamento neuromuscular € definido tecnicamente
como a ativacdo inconsciente dos restritores dinamicos como consequéncia da
entrada proprioceptiva, que ocorre na preparacao para, € em resposta, a sobrecarga
e ao movimento articular para restabelecer a estabilidade articular funcional. Assim,
pode ser definido como sendo a resposta motora inconsciente para um estimulo
aferente em relacdo a estabilidade articular dinamica (CAMPOS; COURACCI NETO,
2008).

Por sua vez, para a avaliacdo da eficacia deste treinamento séo
necessarios equipamentos proprios. Contudo, mesmo com a auséncia desses
aparelhos, os resultados podem ser obtidos por meios comuns, tais como: teste de
supino com uma repeticdo, o abdominal ou flexdes de braco no solo. Geralmente,

sdo utilizados para avaliar a aptidao fisica dos militares regularmente (MELO, 2010).

2.3.3 Treinamento utilitario

Dentre todos os tipos de treinamento exemplificados acima, tem-se um de
grande importancia que esta intimamente ligado ao principio da especialidade que é
o utilitério, conforme o Ministério da Defesa (2015, p. 125) “O treinamento utilitario
caracteriza-se por atividades fisicas que auxiliam no aprimoramento e na
manutencdo da eficiéncia dos sistemas cardiopulmonar e neuromuscular, além de

desenvolver atributos da area afetiva necessarios ao militar.”
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Os métodos utilizados sao: Pista de Pentatlo Militar (PPM), ginastica com
toros e circuito operacional. Cabe destacar que sdo proprios da condicdo militar do
exeército, pois apresentam exercicios especificos a missao fim do Exército Brasileiro
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

2.4 Importancia de treinamento para a profissdo bombeiro militar

A importancia do treinamento fisico militar para os bombeiros origina-se
desde suas atribuicBes prescritas em leis e regulamentos até os beneficios que a
pratica de atividade fisica acarreta para o individuo e para o profissional. Assim

como explicita o artigo 144 da Carta Magna:

A seguranca publica, dever do Estado, direito e responsabilidade de todos,
€ exercida para a preservacdo da ordem publica e da incolumidade das
pessoas e do patrimbnio, através dos seguintes 6rgdos: [...] V - policias
militares e corpos de bombeiros militares. [...] § 5° As policias militares
cabem a policia ostensiva e a preservacao da ordem publica; aos corpos de
bombeiros militares, além das atribuicdes definidas em lei, incumbe a
execugao de atividades de defesa civil.” (BRASIL, 1988, Art. 144).

Desse modo, o Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdo (CBMMA) teve
suas atribui¢cdes definidas em Lei Ordinaria Estadual 10.230/2015, também chamada
Lei de Organizacdo Basica (LOB). De modo que algumas acdes se destacam por
demandar um bom condicionamento fisico do militar, como: prestar socorro nos
casos de inundagfes, alagamentos, deslizamentos, desabamentos e/ou catastrofes,
realizar busca e salvamento de pessoas, animais, bens e haveres, promover a
prevencado no meio aquatico e servico de guarda-vidas e servicos de atendimento e
transporte pré-hospitalar em vias e logradouros publicos. Visto isso, matérias de
Salvamento aquatico, em alturas, terrestre, em desastres, veicular, atendimento pré-
hospitalar, combate a incéndio estrutural e ambiental, ocorréncia de produtos
perigosos ou mergulho s&o atividades que o bombeiro militar exerce (MARANHAO,
2015).

Assim sendo, para compreender a importancia do treinamento fisico para
a profissdo bombeiro militar, € necesséario discorrer sobre alguns conceitos
essenciais. Geralmente, militares realizam um Teste de Aptiddo Fisica (TAF), mas
gual seria 0 objetivo desta avaliacdo? O objetivo é avaliar a condicao fisica do militar

e consequentemente verificar sua aptiddo fisica. Desse modo, capacidade de
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trabalho, capacidade funcional total para executar tarefas especificas que requerem
esforco muscular, as tarefas a serem executadas, a qualidade e intensidade do
esforco sédo sindbnimos de aptidao fisica. Logo, o TAF realizado tem por objetivo
analisar se aquele militar esta apto a exercer as fungcbes que o posto e graduacéo
requerem (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Contudo, mesmo havendo unanimidade quanto a sua importancia para a
atividade fisica e a saude, uma definicdo exata quanto a aptidao fisica ndo tem sido
aceite. Anteriormente, muitas definicbes de aptiddo fisica procuravam privilegiar
unicamente as capacidades individuais direcionadas a pratica de esportes e/ou
atividades fisicas, com a falsa ideia de que, para apresentar bom estado de saude,
seria necessario demonstrar elevada condicéo atlética (GUEDES; GUEDES, 1995).

Além disso, outro conceito pertinente de aptidao fisica é a capacidade de
realizacdo de atividade fisica ou muscular de maneira satisfatoria. Mesmo que os
conceitos ndo sejam exatos, de certa forma convergem para 0 mesmo proposito
(OMS, 2020).

Para tanto, as sessdes de treinamento fisico atuam diretamente na saude
e aptiddo dos militares e € uma das préticas inerentes a carreira dos oficiais
combatentes do Corpo de Bombeiros Militar, tanto em formagao quanto atuando na
tropa. Para o Manual EB20-MC-10.350 (2015, p.17): “O treinamento regular e
orientado provoca, naturalmente, diversas adaptacdes no funcionamento do
organismo. Essas adaptacdes sao beneficiais para salde e propiciam condices
para a eficiéncia do desempenho profissional.”

Conforme Boldori et al. (2005), os bombeiros militares sedentarios e
inaptos podem se tornar um risco para a sua propria seguranca, para 0S
companheiros de servico e para a vitima a se resgatar. Nesse contexto, o
profissional apto fisicamente possui relagdes interpessoais mais produtivas e torna-
se mais presente no trabalho.

Nesse sentido, o exercicio fisico esta intimamente relacionado a diversas
areas, conferindo maior motivacdo aos militares, saude mental e bom humor na
execucdao de tarefas. A melhora da aptidao fisica corrobora para decisdes assertivas
dos militares, além de promover um maior desempenho dos militares em situacéo de
combate a sinistros. No aspecto de enfermidades, é de suma importancia ressaltar
gue os combatentes que apresentam um bom condicionamento fisico s&o menos

propicios a desenvolver doencas e recuperam-se de lesées com mais facilidade que
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0s demais. Outrossim, os mais bem condicionados fisicamente tém maiores niveis
de autoconfianca e motivacéo (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).
Aléem disso, existem profissbes que demandam um maior gasto

energético, vigor e condicionamento fisico.

“‘As profissbes que exigem maior esfor¢o cognitivo, provocam cargas
psiquicas intensas, causando psicopatologias variadas. Ja as profissdes
gue exigem maior esforco fisico, causam danos principalmente aos
sistemas cardiovascular e osteomioarticular. Entretanto, tanto as
enfermidades psiquicas quanto fisicas provocam diminuicdo da qualidade
de vida dos individuos. De forma duplamente afetada, existem profissées
gue exigem tanto o esforco fisico acentuado quanto impdéem intensa
pressao psiquica no desenvolvimento de suas fun¢des, como por exemplo,
os profissionais militares. No Brasil, os militares podem ser caracterizados
pelas forcas armadas e pelas auxiliares.” (JUNIOR; SILVA, 2009, p.2)

Mesmo com todos 0s beneficios citados, cabe destacar que um dos
maiores problemas enfrentados pela atualidade € a saiude mental e o seu estigma.
Dessa forma, os exercicios fisicos influenciam de forma positiva a satde mental do
militar, sendo indicado tanto para pessoas saudaveis, quanto as doentes e em
gualquer faixa etaria (NEDLEY, 2017).

Ainda segundo Nedley (2017), outro beneficio observado durante estudos
e expostos em sua nova producdo: “A Arte de Pensar: assuma o controle da sua
vida”, foi o relacionado ao déficit de atencdo, onde individuos com melhor
condicionamento fisico tinhas areas do cérebro relacionadas a atencdo muito mais
ativas do que aquelas que nédo praticavam atividade fisica regularmente.

Além dos beneficios relacionados a saude mental, pode-se destacar a

influéncia na atividade cognitiva. Primeiramente, o conceito de atividade cognitiva é:

“[...] fases do processo de informagdo como percep¢do, aprendizagem,
memoria, atenc¢do, vigilancia, raciocinio e solugdo de problemas. Além
disso, o funcionamento psicomotor (tempo de reacdo, tempo de movimento,
velocidade de desempenho) tem sido frequentemente incluido neste
conceito.” (OLIVEIRA, 2011, p. 128)

Dessa forma, o exercicio fisico pode interferir no desempenho cognitivo
direta ou indiretamente em funcdo do aumento nos niveis dos neurotransmissores e
através de mudancas estruturais do cérebro, pela melhora cognitiva observada em

estudos j& realizados com individuos com disfuncdo mental, na melhora
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consideravel, mas limitada da capacidade cognitiva de pessoas com idade avancada
frente a individuos jovens (ANTUNES, 2006).

Visto isso, é perceptivel que os estudos realizados que contemplam a
atividade cognitiva e atividade fisica sdo muito abrangentes e em algum ponto

convergem, assim como expde o seguinte trecho:

“O uso do exercicio fisico, como alternativa para melhorar a fungéo cognitiva
se mostra relevante, especialmente por sua aplicabilidade, pois se trata de
um método relativamente barato que pode ser apresentado a grande parte
da populacdo. Nesta perspectiva, os individuos que estdo efetivamente
envolvidos em algum tipo de atividade fisica, treinamento sistematico, estao
otimizando sua salde mental na medida em que vdo ao encontro de seu
bem estar, e este é visivelmente percebido quando hd uma melhora do
humor e animo para o desenvolvimento de suas atividades de vida diaria; o
pensamento se torna mais légico, critico e criativo; e ha mais agilidade nas
respostas a estimulos internos e externos. Todos esses fatores associados
contribuem para uma melhor condicdo mental de superacdo das crises e
problemas do dia a dia.” (OLIVEIRA, 2011, p. 129)

2.5 Fases do treinamento fisico militar

Para todo processo, existem procedimentos a serem seguidos e
realizados de forma progressiva a fim de alcancar um objetivo maior. Nao diferiria
nas sessodes de treinamento fisico militar, onde existem as fases, que visam a
melhoria da salude e ao desenvolvimento da condicdo fisica, divididas em:
aquecimento, trabalho principal, volta a calma e alongamento (MINISTERIO DA
DEFESA, 2015).

Desse modo, a primeira atividade a ser realizada € o aquecimento.
Mesmo havendo varios estudos que divergem quanto ao aquecimento como
atividade principal, existem outros que apresentam como benéfico o aquecimento
precoce. Destarte, a preparacdo psicologica e a preparagao organica do militar para
a atividade fisica mais intensa através do aumento de temperatura corporal,
frequéncia cardiaca e extensibilidade muscular, caracterizam a fase de
aquecimento. (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Somado a isso, também se destaca a importancia do aquecimento como
forma de reduzir a probabilidade de lesdes articulares e musculares. A explicacéo &
dada, pois, nos animais € necessario que haja mais forca e um maior comprimento

muscular para lesionar um musculo “aquecido”. Assim sendo, o aquecimento
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proporciona maior comprimento e reduzida tensdo para a exposicao a determinada
carga externa quando alonga a unidade musculotendinea (MCARDLE, 2016).

Weineck (2003) demonstrou em seus estudos que 0 aquecimento é
progressivo e gradual para atingir a intensidade necessaria para o aumento das
temperaturas musculares e centrais, mas sem reduzir as reservas de energia, nem
mesmo resultar em fadiga. e proporcionar intensidade suficiente para aumentar as
temperaturas musculares e centrais sem produzir fadiga nem reduzir as reservas de
energia.

Além disso, segundo Weineck (2003), o aquecimento tem a funcédo de
promover um melhor desempenho no treinamento fisico, pois permite a adaptacéo
mais rapida do corpo ao estresse do exercicio e, permite maior tempo do estado
estavel do exercicio, inclusive, possibilita uma melhor capacidade de concentracéao
nas habilidades adicionais. Visto isso, é possivel observar na Figura 1 a seguir, 0
aumento gradual e, posteriormente constante da temperatura corporal (TC) e da

temperatura muscular (TM) durante 30 minutos de aquecimento:

Figura 1 - O aumento da temperatura corporal (TC) e da temperatura muscular (TM) durante 30
minutos de aquecimento.
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Fonte: Weineck (2003).

Portanto, apos a finalizagdo do processo de aquecimento deve ser dada a
devida atencéo para o tempo de intervalo entre o término da primeira fase da sesséo
de treinamento para o inicio do trabalho principal propriamente dito (MINISTERIO
DA DEFESA, 2015).

Ademais, existem dois tipos de aquecimento prescritos nas literaturas,
sendo estes: estatico e dindmico. Como o proprio léxico explicita, o estatico é
composto de exercicios de efeito localizado sem movimento. Além disso, o dinamico,
por sua vez, sao exercicios localizados em movimento e sdo considerados de mais
eficiéncia para a prevencdo de lesdes e adaptacdes para o trabalho principal
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Observe na Figura 2 o aquecimento estatico prescrito no Manual de

Campanha do Exército.

Figura 2 — Aquecimento estatico.
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Exercicios de Efeitos Localizados — Estaticos

Exercicio N° 1 - Circunducio dos Bragos, para frente e para tras.| *

Exercicio N° 4 — Abdominal Supra

$

ﬂ

e i@i

‘ /Q\ L\ 3 \
' i Exercicio N° 5 — Abdominal Cruzado

Exercicio-N° 2 — Flexio de Bracos (oito repeticdes)

Exercicio N*3 - Agachamento Alternado, a oito tempos :\

®

Exercicio N° 6 - Polichinelo (trinta repeticdes)

v

¢ |®

Fonte: Ministério da Defesa (2015).

Entretanto, outras classificacbes podem ser encontradas em referenciais

tedricos, como a seguir:

“O aquecimento geral utiliza movimentos corporais ou atividades de
“relaxamento” que independem das ac¢des neuromusculares especificas do
desempenho antecipado. Os exemplos incluem calistenia e alongamento. O
aquecimento especifico aplica os movimentos ritmicos realizados com
grandes grupos musculares que tornam possivel a repeticdo das
habilidades em determinada atividade. Os exemplos incluem o balanceio de
um taco de golfe, o arremesso de uma bola de beisebol ou de futebol
americano, o treinamento no ténis, 0s arremessos e 0s demais movimentos
no basquete e os pulos preliminares no salto em altura ou com vara.”
(MCARDLE, 2016, p. 871)

Posteriormente, o Oficial de Treinamento Fisico Militar (OTFM), o qual é o

responsavel pela conducdo do TFM, procede com a fase da atividade/trabalho

principal que podem ser: cardiopulmonares, neuromusculares, utilitarios e desportos.

E nesta fase que sdo promovidas as qualidades fisicas e morais necessarias aos
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militares, considerando a atividade fim da Instituicio (MINISTERIO DA DEFESA,
2015).

Desta forma, apds o término da atividade principal sera conduzida a fase
de volta a calma que é composta de caminhada lenta e alongamento. Pode-se tratar
do alongamento também como uma fase prépria. Nesta fase de volta a calma que o
organismo se recupera e permite o retorno controlado e gradual do ritmo respiratério
e da frequéncia cardiaca aos niveis considerados normais. Além disso, algumas
recomendacfes sao dadas como, ndo parar bruscamente o exercicio, mas diminuir
a intensidade até a caminhada lenta ou mesmo o repouso para o alongamento.
Aconselhavel, também respirar naturalmente conforme a individualidade de cada
organismo. Outrossim, uma medida de controle realizada pelos praticantes € de
medir a frequéncia cardiaca ao término da atividade principal e 90s (noventa
segundos) apds a primeira afericdo (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Assim que é restituida a volta a calma, é necesséario a realizacdo da
sessdo de alongamento. Desse modo, sdo executados exercicios fisicos que
aumentam o comprimento das estruturas constituidas de tecidos moles, logo, a
flexibilidade. A flexibilidade nada mais é do que execuc¢do voluntaria de movimento
angular maximo, dentro dos limites morfolégicos e da individualidade biol6gica dos
individuos (DANTAS, 2005).

Destarte, ap0s varios minutos ou mesmo horas de treinamento fisico, é
natural que ocorram contragcdes dos sarcomeros e que unidades motoras estejam
com zona de sobreposicdo aumentada, consequentemente predispbe o
encurtamento muscular. Logo, é de suma importancia a realizacdo do alongamento
apos o término dos exercicios, pois se evita 0 encurtamento muscular (KISNER;
COLBY, 2005).

A propdsito, a ndo execucdo do alongamento apds a atividade fisica pode
gerar consequéncias como o aumento do gasto energético, desestabilizacdo da
postura, utilizacdo de fibras musculares compensatérias, aumento de dores e
caibras, compressao de fibras nervosas e prejuizos da técnica nas habilidades
esportivas (ACHOUR JUNIOR, 2006).

Contudo, existem controvérsias quanto a realizacdo do alongamento
antes do exercicio fisico. Para o treinamento de forca, geralmente recomenda-se o
alongamento anterior a pratica em si do trabalho principal, mas o conhecimento real

da repercussao sobre o desempenho e fisiologia do esporte. Entretanto, recentes
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estudos tém mostrado ndo haver provas cientificas para apoiar a tese utilizada por
esses profissionais ao afirmarem que o alongamento precoce evita lesGes e
aumenta a flexibilidade (POPE et al, 2000).

2.6 Qualidades fisicas

Qualidades fisicas é sinbnimo de capacidade fisica e sdo definidas como
todos os atributos fisicos que séo treindveis em um organismo humano. Em outras
palavras, sdo todas as qualidades fisicas motoras passiveis de treinamento
comumente classificadas em diversos tipos (MARQUES; OLIVEIRA, 2001).

Além desta definicdo, temos a seguinte: “aquela que resulta da
valorizagdo da condigdo fisica de um individuo em relagdo a aptidao fisica
necessaria para o desenvolvimento de um determinado trabalho, fungdo ou exercicio
fisico.” (MINISTERIO DA DEFESA, 2015, p. 14)

Visto isso, € de suma importancia ressaltar que o bombeiro militar em sua
rotina diaria pode deparar-se com situacbes inesperadas como correr em alta
velocidade e/ou longas distancias, subir escadas, ladeiras, rastejar em espaco
confinado, transportar vitimas pesadas, nadar ou outra atividade desgastante que
demandara elevado condicionamento fisico e capacidade fisica (CORRADINI, 2009).

Na Figura 3, é possivel observar militares do Corpo de Bombeiros Militar
do Estado do Goias realizando treinamento de corrida com Equipamento de
Protecdo Individual (EPI) e Equipamento de Protecdo Respiratoria (EPR) simulando

uma situacao préxima do real.

Figura 3 — Bombeiros militares executando treinamento fisico especifico.
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Fonte: Corpo De Bombeiros Militar do Estado do Goias (2021).

@ cbmgo
cbmgo R TESTE DE PRONTIDAOR

Todos os dias, ao assumir o plantdo,
os bombeiros militares realizam um
teste de prontiddo.

Equipam com seus materiais de
combate a incendio e fazem um
circuito de atividades fisicas.

O objetivo é condicionar o organismo
a situagdes que enfrentamos em
nosso cotidiano.

Nas imagens, bombeiros militares do
1° BBM correndo com quase 30 kilos
de equipamentos...

E ai, vamos correr conosco?

HODMACN AndicncZa ann mabine vidan

Qv N

Curtido por abisaerjunior e
outras 1.125 pessoas

26 DE ABR

@ Adicione um comentario...

Desse modo, algumas das atividades que o bombeiro exerce foram

categorizadas e suas respectivas qualidades fisicas demandadas, conforme Quadro

1:

Quadro 1 — Qualidades fisicas requeridas para a atividade Bombeiro.

e Forca dindmica de membros
inferiores

e Forca estatica de membros
1. Combate aincéndio superiores
2. Atendimento pré-hospitalar e Resisténcia muscular localizada
3. Resgate veicular ¢ Resisténcia anaerdbia
4. Salvamento em altura e Resisténcia aerdbia
5. Mergulho e Coordenacio

e Equilibrio

e Agilidade

e Flexibilidade

e Forca dindmica de membros
6. Salvamento aquatico |nfer|o_res

e Velocidade

e Resisténcia muscular localizada
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Resisténcia anaerdbia
Resisténcia aerdbia
Coordenacao
Equilibrio recuperado
Agilidade

Flexibilidade

Ritmo

Forca dinamica de membros
inferiores

Resisténcia muscular localizada
Resisténcia anaerébia
Resisténcia aerdbia

Agilidade

Flexibilidade

7. Expediente

Fonte: SILVA (2001).

Conforme o Quadro |, observa-se que as qualidades fisicas essenciais em
comum sdo: a forca (membros superiores e inferiores), a resisténcia muscular
localizada, a resisténcia aerObia, a resisténcia anaerdbia, a coordenacdo, 0
equilibrio, a agilidade e a flexibilidade (LISBOA, 2011).

Visto isso, € perceptivel que o treinamento e o condicionamento fisico do
bombeiro militar refletem significativamente na vida do militar, tanto nos aspectos
referentes a sua saude quanto no desempenho de suas atividades profissionais
(HEMKEMAIER, 2011).

Com isso, 0 bombeiro militar deve estar sempre bem condicionado, com
elevado grau de aptidao fisica para atender as necessidades adversas que sua
profissdo exige de forma satisfatéria (LESSA, 2009).

Destarte, ndo sO existem capacidades fisicas envolvidas no servico do
bombeiro militar como, também, a busca pela salde que é de vital importancia na
profissdo. Uma forma de promover a salude é através de praticas regulares de
atividades fisicas. Como beneficios se pode citar a melhoria na capacidade

cardiorrespiratéria e o0 aumento na expectativa de vida (FREITAS, 2013).
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3 METODOLOGIA

Nesta etapa sdo apresentados os métodos que serviram de base para o
entendimento do fendmeno estudado. A partir da utilizacdo de procedimentos
adequados foi possivel identificar e apresentar resultados de cunho cientifico e

dados fidedignos, que sado indispensaveis para uma pesquisa no ambito académico.

3.1Quanto a natureza

A pesquisa em questdo, quanto a natureza, € de ordem aplicada. Dessa
forma, ao analisar a rotina do treinamento fisico das unidades, realidade em que o
pesquisador vive, através do questionario, foi possivel utilizar a realidade
operacional para que pudessem ser atingidos resultados solucionadores da
problematica estudada (MARCONI; LAKATOS, 2017).

3.2 Quanto aos objetivos

Quanto aos objetivos mais gerais da pesquisa cientifica, o presente
trabalho utilizou a pesquisa exploratéria como meio a ser seguido. A pesquisa
exploratoria possui a finalidade de proporcionar maior familiaridade com o problema,
de modo a torna-lo mais explicito ou a construir hipéteses, ou seja, buscam
estabelecer informacdes preliminares sobre um dado assunto estudado (GIL, 2017).

Através da aplicacdo de um questionario com os militares que vivenciam
a rotina de servigos operacionais e verificam com mais precisdo as necessidade e
dificuldades encontradas quanto ao treinamento fisico militar nas unidades, foi

possivel analisar a problematica e discutir resultados obtidos durante a pesquisa.

3.3 Quanto aos procedimentos

Quanto aos procedimentos, foram adotados os principios norteadores da
pesquisa bibliografica, uma vez que se buscou o conhecimento cientifico sobre o
treinamento fisico e fisico militar positivados em livros, revistas, artigos, dissertacdes
e manuais. Ademais, apresentou-se, também, a pesquisa de campo, através do

guestionario aplicado com o objetivo de observar os fatos no local onde ocorrem 0s
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fendbmenos a serem estudados com o objetivo de buscar solugdes, comprovar

hipoteses ou deslindar novos fenémenos da problematica definida (GIL, 2017).

3.4 Quanto a abordagem do problema

O estudo em questao foi fundamentado na pesquisa quali-quantitativa ou
mista. Os aspectos qualitativos foram realizados através da compreensdo de
fendmenos na totalidade de um contexto e na interpretagdo do subjetivo para
explicar a experiéncia, como realizado através da pergunta de quanto é importante o
treinamento fisico militar especifico (MINAYO,2001). Quanto ao aspecto quantitativo,
a pesquisa aborda ferramentas estatisticas, utilizacdo de graficos e demais objetos

da estatistica para obtenc¢éo de coleta e tratamento dados (GIL, 2017).

3.5 Quanto atécnica de coleta de dados

O instrumento de coleta de dados foi o questionario que foi produzido
através da plataforma do Google forms com 7 (sete) perguntas fechadas e 2 (duas)
abertas. De acordo com Marconi e Lakatos (2017), o questionario sdo séries de
perguntas que sdo submetidas a um grupo de pessoas e dessa forma séo
respondidas.

Além disso, foi realizada a pesquisa bibliografica, que se baseia em
artigos, monografias, dissertacdes, manuais, isto é, todas as produgdes publicas que
versam sobre um tema (MARCONI; LAKATOS, 2017).

3.6 Local da pesquisa

A pesquisa foi realizada em algumas das Unidades Militares do Corpo de
Bombeiros Militar do Maranh&o situadas no municipio de S&o Luis no 1° semestre
de 2021. Especificamente, os dados foram coletados através de questionarios
aplicados com militares do 1° Batalhdo de Bombeiros Militar, 2° Batalh&o de
Bombeiros Militar, Batalhdo de Busca e Salvamento e Academia de Bombeiros

Militar “Josué Montello”.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

No desenvolvimento do trabalho foi realizado um questionario através da
plataforma do Google forms. As perguntas foram elaboradas da seguinte forma: 7
fechadas e 2 abertas. Tratou-se de indagacdes para compreensdo de qual unidade
€ lotado o militar, quando, quais e como séo realizadas sessdes de treinamento
fisico militar nas unidades, fatores que impossibilitam o treinamento na unidade e,
por fim, a importancia do TFM na profissdo e da implementacdo de exercicios
especificos da atividade bombeiro militar.

Nesse contexto, a amostra de pessoas que se dispuseram a participar da
pesquisa através do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido foi de 89
bombeiros militares dentre as unidades a seguir: 1°Batalhdo de Bombeiros Militar
(1°BBM), 2° Batalhdo de Bombeiros Militar (2°BBM), Batalhdo de Busca e
Salvamento (BBS) e Academia de Bombeiros Militar Josué Montello (ABMJM).
Dessa forma, houve uma aceitacao total de 89 militares.

Visto isso, a primeira pergunta, do questionario propriamente dito, trata da
lotacdo dos militares voluntarios. Do total, tem-se 8 bombeiros do 1°BBM,
correspondente a 9%; 9 do 2°BBM, correspondente a 10,1%; 10 do BBS,
correspondente a 11,2%; e 62 da ABMJM, correspondente a 69,7%. O gréafico 1, a

seguir, representa as respostas obtidas para melhor observacgao.

Grafico 1 — Quantidade de respostas quanto a indagacéo de qual unidade é o bombeiro militar.
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QUANTIDADE DE MILITARES

1°BBM 2°BBM ABMIM BBS
UNIDADE BOMBEIRO MILITAR

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Logo apés, a questao de numero 2 tem por objetivo obter a informacao da
regularidade do treinamento fisico militar nas unidades. Verifique a Tabela 1 obtida

para essa pergunta.

Tabela 1 — Quantidade de respostas quanto a indagacdo se na sua unidade sdo realizadas sessdes
de treinamento fisico militar (exercicios fisicos) regularmente?

ALTERNATIVAS QUANTIDADE PORCENTAGEM (%)
SIM 70 78,65
NAO 19 21,35
TOTAL 89 100

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Observa-se de forma positiva que uma parcela significativa dos militares
realiza com frequéncia as sessoes de treinamento (78,65%).

Dessa forma, essa pergunta € essencial para conhecer a rotina de
treinamento dos militares e observar o principio da continuidade. Tal fundamento
deve ser estritamente cumprido, pois, participa de um dos principios definidos no
Manual EB-20-MC10.230, além de corroborar com as ideias de Weineck na sua
producdo Treinamento Ideal. Para a consecucdo da implantacdo dos exercicios

especificos que € a proposta desta producéo cientifica, € necessario que o TFM nas
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unidades seja continuo de forma a evitar lesbes e proporcionar o aperfeicoamento
do bombeiro.

Em contrapartida, precisou-se tabular outro grafico para analisar a
regularidade das sessOes de treinamento em cada unidade mais detalhadamente.
Consequentemente, 0 que pdde se perceber foi que a Academia de Bombeiros
Militares Josué Montello, frente as demais unidades, apresenta seus militares mais
ativos. Além disso, a maioria dos militares do 2° Batalhdo de Bombeiros Militar e do
Batalhdo de Busca e Salvamento ndo estdo exercitando-se regularmente em suas

unidades. Para verificar essa relacdo, veja o Gréfico 2.

Graéfico 2 — Regularidade de sessdes por unidade.

QUANTIDADE DE MILITARES

e

1°BBM NAO 1°BBM SIM  2°BBM NAO 2°BBM SIM ABMJM NAO ABMIM SIM  BBS NAO BBS SIM
UNIDADE BOMBEIRO MILITAR COM ALTERNATIVA

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Em seguida, para especificar mais a resposta da questdo 2 (pergunta
sobre a realizagcdo de sessOes de treinamento nas unidades), foi perguntado os
motivos da néo realizacdo dos exercicios. Caso ndo houvesse motivos, orientou-se
que respondessem com “nenhum”. E possivel verificar os motivos que levam os

militares a n&o se exercitar com frequéncia nas unidades na Tabela 2.

Tabela 2 — Motivos de nao realizacdo de sessdes de TFM regularmente em sua unidade.
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QUANTIDADE DE
ALTERNATIVAS RESPOSTAS
NENHUM OU NENHUMA. 62
PERIODO DA PANDEMIA OU DEMANDAS DE SERVICOS. 8
FALTA DE PLANEJAMENTO, FALTA DE TREINO TECNICO OU 5
FALTA DE ORGANIZACAO.
FALTA DE TEMPO OU GUARNICOES SOBRECARREGADAS OU 3
POUCO EFETIVO.
CARGA HORARIA SEMANAL DE TRABALHO. 3
DORES. 1
PROBLEMAS DE SAUDE. 1
NAO SOUBE INFORMAR. 1
OUTROS. 5

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Em sua maioria absoluta, € possivel verificar que 69,66% da amostra
elenca como “nenhum ou nenhuma”, o motivo de ndo realizacdo das sessdes
periddicas, o que é um bom indicativo, pois significa que a realizacdo de sessbes
nas unidades ndo encontra muitos obstéculos.

Entretanto, algumas outras alternativas podem ser identificadas como
“Periodo da pandemia ou demandas de servigos”, “Falta de planejamento, falta de
treino técnico ou falta de organizagéo”, “Dores”.

Em relacdo ao primeiro motivo, a pandemia, o ideal seria o militar realizar
seu treinamento em sua residéncia para ndo exposicao ao virus, pois a atividade
fisica intensidade moderada foi cientificamente comprovada como potenciadora do
sistema imunolégico e consequentemente ajudando no combate ao coronavirus
(FERREIRA, 2020).

N&o obstante, a pandemia do coronavirus no cenario atual, a falta de
planejamento foi elencada como um fator preponderante para a nao realizacdo das
sessdes de treinamento. Como visto anteriormente, o treinamento fisico segue
principios para sua correta execuc¢ao. Logo, para a correta execugcdo, devera ser
realizado um planejamento através dos manuais de treinamento utilizados no
CBMMA, conciliando a rotina administrativa do quartel e demandas com o
treinamento fisico. Para, assim, ser priorizada a preparacao fisica dos militares.

Além disso, os militares deverdo ser avaliados e monitorados sempre

durante o TFM, para que quando um militar reclamar de dores como na resposta
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dada, este seja encaminhado ao setor médico para a devida avaliagdo e emisséo de
parecer do médico.

Outra forma de analisar o treinamento fisico militar nas unidades, foi
perguntado a frequéncia exata das sessdes de TFM, com as respostas obtidas

através do Grafico 3.

Gréfico 3 — Com que frequéncia séo realizadas as sessdes/atividades fisicas na sua unidade?

QUANTIDADE DE MILITARES

1X POR SEMANA 2X POR SEMANA  3X A 5X POR SEMANA 6X OU 7X POR NAO SAO REALIZADAS
SEMANA

FREQUENCIA DE SESSOES

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Logo, o observado é de que a maioria dos militares esta realizando as
sessdes na frequéncia abaixo do nivel ideal, com 55,06% da amostra que nao
realiza sessdes de TFM ou realiza na frequéncia abaixo de trés vezes por semana,
como exposto.

Visto isso, é importante relembrar que as sessdes de treinamento de uma
unidade séo planejadas e executadas pelo Oficial responséavel, visando os objetivos
tracados. Desse modo, no planejamento que sera definido a frequéncia das
sessfes, ou seja, quantas vezes na semana serao realizados os exercicios fisicos
propostos. Para a consecucdo dos objetivos, o valor ideal é de, pelo menos, trés
vezes por semana de pratica de exercicios fisicos, uma vez que abaixo disso 0s
resultados sé@o lentos e o beneficio assimilado pelo corpo ap6s uma sessédo sao
perdidos com facilidade. E, também, necessério relembrar o periodo de descanso de
48 horas entre a pratica de exercicios.

Para entender melhor quais sdo os exercicios fisicos realizados nas

unidades operacionais pesquisadas, foi perguntado de forma aberta sobre quais 0s
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exercicios ou atividades esportivas sdo realizadas nas Unidades Bombeiro Militar. O

Grafico 4 demonstra as respostas obtidas.

Gréfico 4 - Quais os tipos de exercicios e/ou atividades esportivas sdo realizados na sua UBM?

QUANTIDADE DE RESPOSTAS

CORRIDA NATAGCAO TREINO CALISTENIA FUTEBOL Jubo

FUNCIONAL
TIPO DE EXERCICIO E/OU ATIVIDADE ESPORTIVA

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Nas unidades, é perceptivel que realizam vérios tipos de exercicios
fisicos, logo, as respostas obtidas foram acima de 89. Dessa forma, como
alternativas para a pratica de atividade fisica, apresentaram-se mais frequentes a
corrida e a natacdo. Percebe-se que sdo exercicios e atividades esportivas sempre
praticadas pelos militares e que compdem a rotina deles desde muito tempo, mas
faz-se necessério outras modalidades, como, o funcional, que figura como a terceira
atividade mais praticada dentre as unidades pesquisadas, consistindo em nada mais
do que os exercicios especificos.

E notéria uma predominancia de exercicios tradicionais, como, corrida,
natacdo, futebol que trabalham a capacidade aerdbica de forma sistematica e que
sdo de fundamental importancia para os combates a incéndio e outras atividades.
Entretanto, como afirma Michaelides et al. (2011), fazem parte da rotina de um
bombeiro militar situagdes que sdo requeridas a poténcia anaerdbica que auxiliam
no desempenho das habilidades.

As atividades bombeiro militar no dia-a-dia sdo variadas e extenuantes.
Para que sejam preparados de forma mais realista, € de suma importancia que

exercicios especificos com equipamentos utilizados nas operacdes sejam
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implementados na rotina de treinamento fisico com mais frequéncia, consistindo na
associacdo de varios exercicios de forca, coordenacdo, equilibrio, agilidade,
cardiorrespiratorios, flexibilidade e forgca muscular.

Como forma de conhecer o planejamento e execugcao das sessbes de
treinamento nas unidades, foi perguntado sobre os protocolos realizados nos
batalh6es. Conforme exposto anteriormente, 0 CBMMA nao possui, ainda, manual
de treinamento fisico militar proprio e utiliza, subsidiariamente, o Manual do Exército
Brasileiro EB20-MC-10.230 de 2015. A partir disso, foi perguntado a amostra
pesquisada o seguinte: “A sua unidade segue os protocolos de treinamento do
Manual de Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro (EB-20-MC- 10.230 de
2015)?”

As respostas obtidas podem ser verificadas no Gréafico 5.

Grafico 5 - A sua unidade segue os protocolos de treinamento do Manual de Treinamento Fisico
Militar do Exército Brasileiro (EB-20-MC- 10.230 de 2015)?

QUANTIDADE DE MILITARES

1°BBM 2°BBM ABMIM BBS 1°BBM 2°BBM ABMIM BBS

NAO NAO SEI
UNIDADE BOMBEIRO MILITAR COM ALTERNATIVA

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Evidencia-se, assim, que apenas a ABMJM e o BBS sédo unidades que
realizam os protocolos que preconizam no manual e que a maioria (com excecao da
Academia) ndo conhecem o manual ou ndo seguem o0s protocolos definidos. Deste

modo, os militares estardo bem mais suscetiveis a lesdes por ndo seguir a
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cientificidade do TFM por anos estudada. Fato este pode acarretar lesdes nos
militares por execucao incorreta das sessdes de treinamento.

Especificando mais ao objetivo da pesquisa, apresenta-se a seguinte
pergunta: “Na sua unidade sao realizados treinamentos especificos com uso de
EPI's e outros equipamentos? (Por exemplo: subida em escada com roupa de
aproximacao, subida em corda, corrida com EPI's e mangueira aduchada)’.

Obtendo-se as seguintes respostas na Tabela 3.

Tabela 3 — Na sua unidade sao realizados treinamentos especificos com uso de EPI's e outros
equipamentos? (Por exemplo: subida em escada com roupa de aproximacao, subida em corda,
corrida com EPI's e mangueira aduchada).

ALTERNATIVAS QUANTIDADE PORCENTAGEM (%)
SIM 29 32,58
NAO 60 67,42
TOTAL 89 100

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Do total de 89 militares, apenas, 29 (correspondente a 32,58%) realiza
treinamentos especificos nas unidades. Dentro desta perspectiva que o0 presente
trabalho aborda, através da implementacdo destes exercicios na rotina de
treinamento fisico militar. E é esta adaptacéo que se refere o titulo da pesquisa, pois
apos a insercao dos movimentos no manual de campanha do Exército, sera possivel
futuras pesquisas sobre programas de treinamento fisico especificos dentro da
Corporacao Bombeiro Militar do Maranhao e, consequentemente, o aprimoramento e
manutencdo das qualidades/capacidades fisicas dos profissionais do CBMMA.

Logo apds essa proposicdo, foram realizadas duas indagacdes, uma
sobre a percepcédo da importancia do TFM para o desempenho dos profissionais
bombeiros militares e, outra, sobre a percepcdo da importancia do treinamento
especifico para um bom desempenho profissional.

Observe as Tabelas 4 e 5 abaixo para a melhor compreensao.

Tabela 4 - O quanto vocé considera o Treinamento Fisico Militar importante para o desempenho dos
profissionais bombeiros militares?
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ALTERNATIVAS QUANTIDADE PORCENTAGEM (%)
MUITO IMPORTANTE 75 84,27
IMPORTANTE 14 15,73
POUCO IMPORTANTE 0 0
NAO E IMPORTANTE 0 0
TOTAL 89 100

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Tabela 5 - O quanto vocé considera importante o treinamento especifico com exercicios técnicos com
EPI, mangueiras e demais equipamentos préprios da atividade fim para um bom desempenho
profissional?

ALTERNATIVAS QUANTIDADE PORCENTAGEM (%)
MUITO IMPORTANTE 77 86,52
IMPORTANTE 11 12,36
POUCO IMPORTANTE 1 1,12
NAO E IMPORTANTE 0 0
TOTAL 89 100

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Percebe-se que a percepcdo dos militares, através da sua experiéncia e
observacédo de operacfes reais que participaram ou vieram a ter contato, € positiva
tanto ao treinamento fisico militar tradicional, quanto ao especifico.

Sabendo disso, os programas de treinamento com uma variedade de
exercicios fisicos (inclusive os especificos e funcionais), seguindo uma analise
cientifica de artigos, monografias e manuais podem ser produzidos no ambito do
CBMMA como forma de aprimorar o planejamento e execucdo das sessdes de
treinamento fisico militar, além de desenvolver e manter capacidades fisicas dos
bombeiros para um melhor desempenho profissional.

Uma vez que a aproximacdo de situacbes reais, utilizando os
equipamentos usados nas diversas ocorréncias pode ser condicionada através da

proposta do trabalho com exercicios especificos e treinos funcionais. Assim, como
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afirma Santos (2015) o treino multicomponente, que trabalha véarias capacidades
fisicas em simultaneo, partilha semelhancas com o treino funcional que, por sua vez,
utiliza movimentos que ocorrem no dia-a-dia das atividades dos individuos.

Como resultado da pesquisa, também, apresenta-se uma seérie de
exercicios a serem implementados na rotina do treinamento fisico militar das
diversas unidades, especificamente, para unidades de combate a incéndio.
Entretanto, vale destacar que nao apresenta rol taxativo, pois podera ser
acrescentado outros exercicios na medida em que forem necessarios e impactem
em manutencdo e aprimoramento de qualidades fisicas para os profissionais
supracitados. Outro fator a ser notado é de que sdo movimentos adaptaveis, isto €,
caso um militar ndo consiga executar com equipamento completo ou ndo conseguir
executar a atividade, devera fazer sem EPI e EPR ou ndo fazer todas as repeticdes
previstas, sempre observando os principios do TFM previstos no Manual de
Campanha EB-20-MC-10.230.

A Figura 4, demonstra a subida em escada equipado. O recomendado

para esta pratica € uma distancia cerca de 3 lances de escada ou 9 metros.

Figura 4 — Subida em escada equipado.
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pelo autor (2021).

Fonte: Elabora

No que lhe concerne, a Figura 5 apresenta o transporte de vitima,
chamado transporte bombeiro, com o EPI, mas sem o capacete. Poderd ser
realizado outra categoria de transporte ou incluir o EPR com capacete para simular
uma situacdo real também. Dessa forma, a distancia a ser percorrida sera de 30

metros a depender do condicionamento fisico do militar.

Figura 5 — Transporte de vitima equipado.
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[ Lot P
Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Como o préximo exercicio a ser implantado, tem-se a tracdo da barra fixa
com EPI e EPR. Recomenda-se que o militar tracione o quanto puder e fagca a
guantidade de repeticbes possiveis ou retirar mais peso para o0 respeito dos
principios do treinamento. Observe a Figura 6 onde o militar esta realizando a

pratica.

Figura 6 — Tracdo da barra fixa com EPI e EPR.
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-

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Um movimento que muito se aproxima da realidade de um combate a
incéndio em residéncias multifamiliares € o de icamento de mangueiras em uma
edificagdo. O proposto é ser realizado por 3 lances de escada ou 9 metros de altura.

Para tanto, a Figura 7 representa a execugdo do movimento.

Figura 7 — Icamento de mangueira acondicionada.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

As atividades exercidas em um combate a incéndio de pegar mangueiras,
correr equipado e subir escadas sdo muito comuns, e como forma de desenvolver a
chamada memadria muscular do militar, o exercicio seguinte, demonstrado na Figura
8, de agachamento com linhas de mangueiras sdo essenciais para o bom
desempenho e correta execu¢do em operacdo. Recomenda-se a quantidade de 10

repeticdes, respeitados os principios do TFM.

Figura 8 — Agachamento com mangueiras.



49

Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Apés pegar as linhas de combate, o militar devera deslocar-se para
acopla-la. Pensando nisso, o proximo movimento esté representado na Figura 9. A

distancia a ser percorrida sera de 30 metros.

Figura 9 — Deslocamento com mangueira acondicionada.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

s

O proximo exercicio € realizado por varios batalhdes de combate a
incéndio, como foi exposto na Figura 3 — Bombeiros militares executando
treinamento fisico especifico. Logo, a Figura 10 trata da corrida equipado. Vale
ressaltar que podera ser uma caminhada a depender da condi¢ao fisica do militar e
respeitados os principios do TFM. A distancia a ser percorrida podera ser de 1

quilometro, a depender da capacidade fisica do militar.

Figura 10 — Corrida equipado.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Por fim, o ultimo exercicio a ser proposto é o Burpee equipado, que foi
adaptado do treino funcional. Podera ser realizado 10 a 12 repeti¢fes, a depender
da capacidade fisica do militar. Observe a demonstracéo na Figura 11.

Figura 11 — Burpee equipado.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2021).

Visto isso, 0s exercicios propostos e apresentados sao baseados em
outras pesquisas cientificas e também sdo utilizados em cursos operacionais.
Ademais, podem ser adaptados quanto a execucdo, repeticbes e distancias
percorridas, mas lembrando, sempre de promover o respeito aos principios definidos
para o Treinamento Fisico Militar e promover a manutencdo e aprimoramento das

capacidades fisicas requeridas no servigo operacional.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O Treinamento Fisico Militar para os bombeiros € de suma importancia e
comprovado tanto em producdes cientificas, quanto no dia-a-dia desses
profissionais em operagfes. Nesta perspectiva de aprimorar as capacidades fisicas
envolvidas no servico, foi proposto a inclusdo de exercicios especificos no ambito do
Corpo de Bombeiros Militar do Maranhéo.

Todavia, a pesquisa apresentou algumas dificuldades, como a amostra
dos militares voluntarios. Especificamente os bombeiros do 1° Batalhdo de
Bombeiros Militar, 2° Batalhdo de Bombeiros Militar e Batalhdo de Busca e
Salvamento. Entretanto, ndo houve influéncia negativa na producéo de resultados,
uma vez que as respostas que poderiam sofrer alteracdes inesperadas, foram
tabulados os dados separadamente.

Além disso, durante a producéo cientifica deste trabalho, procurou-se a
resposta a problematica levantada inicialmente que é: o atual treinamento previsto
no Manual de Campanha do Exército Brasileiro para treinamento fisico militar,
utilizado pelo CBMMA, atende as condi¢cdes especificas da atividade bombeiro
militar ou se necessita de adaptacéo?

Portanto, para obtencdo da resposta a problematica foram realizadas
pesquisas bibliograficas em teses, artigos, monografias, revistas e manuais a fim de
catalogar alguns exercicios especificos da rotina operacional dos bombeiros
militares que possam impactar nas capacidades fisicas requeridas no dia-a-dia dos
bombeiros militares. Desse modo, o Manual de Campanha do Exército Brasileiro
apresenta aspectos positivos que podem ser utilizados pelo CBMMA, como 0s
conceitos e principios, fases de treinamento e exercicios, mas quanto a atividade
especifica dos bombeiros, necessita de adaptacdes, tais como: inclusdo de treinos
com EPI e EPR e circuitos de exercicios funcionais. Outrossim, foram aplicados
guestionarios com os militares das unidades estudadas como forma de analisar o
treinamento fisico militar realizado pelas unidades bombeiro militar, demonstrar a
importancia da implantacdo de exercicios especificos no treinamento fisico e
verificar a continuidade das sessfes de TFM nas unidades.

Visto isso, ao final da pesquisa foi realizado um rol exemplificativo de

exercicios a serem implantados na rotina bombeiro militar. Contudo, néo representa
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uma lista fechada, podendo ser implementados outros exercicios que estdo
previstos em outras producdes cientificas.

Ademais, o presente trabalho revela-se como uma investigacao inicial que
podera servir de referéncia para outros trabalhos académicos da area do
Treinamento Fisico Militar no ambito do CBMMA, uma vez que poderdo ser criados
testes especificos para os bombeiros com aproximacdo do contexto real (com
materiais e equipados, por exemplo), analisar e desenvolver a motivacdo da tropa
através da programacao e planejamento de treinos variaveis e especificos com o
objetivo de aproximagdo das componentes fisicas e psicoldgicas, e, inclusive, propor

uma manual préprio do CBMMA.
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APENDICE A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO
O(A) senhor(a) estd4 sendo convidado(a) a participar como voluntario(a) do estudo
intitulado “TREINAMENTO FISICO MILITAR: implantacdo de exercicios fisicos
especificos da atividade bombeiro militar no CBMMA”, que sera realizado no
1°Batalhdo de Bombeiros Militar, 2°Batalhdo de Bombeiros Militar, Batalhdo de
Busca e Salvamento e Academia de Bombeiros Militar Josué Montello, cujo
pesquisador responsavel é o Cadete Wander Lucas dos Santos Ferreira e
orientador, o CAP QOABM Adailson Raimundo Moreira Garcez.
A pesquisa terd como objetivo principal: propor a adaptacdo do manual de
Campanha de Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro para os moldes das
atividades exercidas pelo Corpo de Bombeiros Militar do Maranh&o. O(a) senhor(a)
ao aceitar participar da pesquisa devera:
1. Eletronicamente aceitar participar da pesquisa;
2. Responder ao questionario on-line. O questionario sera on-line e, portanto,
respondido no momento e local de sua preferéncia.
Além disso, o(a) senhor(a) ndo tera despesas e nem sera remunerado pela
participacdo na pesquisa. Todas as despesas decorrentes de sua participacdo na
pesquisa nao serdo cobradas.
O risco da pesquisa € minimo por envolver apenas a resposta ao questionario
online, o qual foi elaborado com o intuito de que o tempo gasto para seu
preenchimento seja minimo, em torno de 10 a 15 minutos. Todos os dados obtidos
na pesquisa serdo utilizados exclusivamente com finalidades cientificas conforme
previsto no consentimento do participante. Ndo existe beneficio ou vantagem direta
em participar deste estudo. Os beneficios e vantagens em participar sdo indiretos,
proporcionando retorno social através de melhorias no servico fim da corporagéo e
da publicacdo dos resultados da pesquisa. O(a) senhor(a) podera se retirar do
estudo a qualquer momento, sem qualquer necessidade de justificativa. Solicitamos
a sua autorizacao para o uso de seus dados para a producdo de artigos técnicos e
cientificos. A sua privacidade sera mantida através da nao identificacdo do seu
nome. Ao aceitar participar do estudo, a cépia deste termo de consentimento livre e

esclarecido sera automaticamente enviada para seu endereco eletrénico informado
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no questionario on-line. Além disso, caso haja duavida, entrar em contato com o
seguinte e-mail: wanderf_bm@gmail.com.

Finalmente, tendo o(a) participante compreendido perfeitamente tudo o que |he foi
informado sobre a sua participacdo no mencionado estudo e, estando consciente
dos seus direitos, das suas responsabilidades, dos riscos e dos beneficios que a sua
participacdo implica, o(a) mesmo(a) concorda em dela participar e, para tanto, da o

seu consentimento sem que para isso o(a) mesmo tenha sido forcado ou obrigado?

( ) Sim () N&o
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APENDICE B — QUESTIONARIO APLICADO AO CORPO DE BOMBEIROS MA.
TEMA: TREINAMENTO FISICO MILITAR: implantacdo de exercicios fisicos

especificos da atividade bombeiro militar no CBMMA.

QUESTIONARIO
1) Vocé é militar de qual dessas unidades?
() 1°BBM () 2°BBM () BBS

2) Na sua unidade s&o realizadas sessfes de treinamento fisico militar (exercicios
fisicos) regularmente?
() Sim ()Nao

3) Elenque os motivos de ndo realizar sessfes de treinamento fisico militar

regularmente em sua unidade. (Caso realize, responda com “nenhum”)

4) Com que frequéncia séo realizadas as sessfes/atividades fisicas na sua unidade?
() Nao séao realizadas () 1x por semana () 2x por semana () 3x a 5x por semana

() 6x ou 7x por semana

5) Quais os tipos de exercicios e/ou atividades esportivas sao realizados na sua

UBM? (Por exemplo: corridas, futebol, treino funcional, natacao, lutas)

6) A sua unidade segue os protocolos de treinamento do Manual de Treinamento
Fisico Militar do Exército Brasileiro (EB-20-MC- 10.230 de 2015)?
() Sim () Nao () Nao sei

7) Na sua unidade sao realizados treinamentos especificos com uso de EPI's e
outros equipamentos? (Por exemplo: subida em escada com roupa de aproximagao,
subida em corda, corrida com EPI's e mangueira aduchada)

() Sim () Nao



8) O quanto vocé considera o Treinamento Fisico Militar importante para o
desempenho dos profissionais bombeiros militares?

() Muito importante () Importante () Pouco importante () Nao é importante

9) O quanto vocé considera importante o treinamento especifico com exercicios
técnicos com EPI, mangueiras e demais equipamentos proprios da atividade fim
para um bom desempenho profissional?

() Muito importante () Importante () Pouco importante () N&o é importante
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APENDICE C - DECLARACAO DE ORIGINALIDADE.

DECLARACAO DE ORIGINALIDADE

1. Eu, aspirante a oficial bombeiro militar, Wander Lucas dos Santos Ferreira,
declaro para todos os fins que meu trabalho de fim de curso, intitulado
TREINAMENTO FISICO MILITAR: implantacdo de exercicios fisicos
especificos da atividade bombeiro militar no CBMMA, é um documento
original elaborador e produzido por mim.

Dados do Orientador:

Nome/Grau/Hierarquia: CAP QOABM Adailson Raimundo Moreira Garcez
Filiacao/Instituicdo: Ms. em Educacéo pelo Instituto Politécnico da Guarda (Portugal)
E-mail: garcezbm@gmail.com

Telefones: (98) 99968-1998

DISCENTE
CPF: 608.619.883-70



