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Libere sua mente do medo, deixe o corpo
fluir entre os obstaculos e o impossivel
sera conquistado.

(David Belle)



RESUMO

Este estudo faz uma andlise sobre o Treinamento Fisico Militar (TFM) no Corpo de
Bombeiro Militar do Maranhdo, demonstra os fundamentos praticados na educacéao
fisica dos militares, a frequéncia que sao realizados nos quartéis e os fatores
motivacionais da pratica de atividades fisicas, assim como faz uma abordagem geral
do Parkour, dos seus conceitos, principais técnicas e como ele pode ser aplicado ao
TFM. A pesquisa foi construida por meio de revisdo bibliografica, pesquisas
documentais e de levantamento. Inicialmente é feito uma abordagem em relacéo a
importancia da educacdo fisica de modo geral, logo apos sdo definidas as
informacBes acerca do Treinamento Fisico Militar, sua origem, seus principais
fundamentos, principios e caracteristicas, como é utilizado dentro do Corpo de
Bombeiro Militar do Maranhdo e sua importancia dentro da atividade bombeiro
militar. Em seguida é feita uma descri¢cdo sobre a atividade do Parkour, os conceitos,
beneficios e como pode ser realizada. A proposta esta voltada em como o Parkour
pode ser utilizado como ferramenta nas instru¢des do treinamento fisico militar do
Corpo Bombeiro Militar do Maranhdo. Como esta atividade adicional nos
treinamentos trard beneficios fisicos e motivacionais na educacéo fisica da tropa,
demonstra também, que o Parkour serve como uma alternativa e um recurso
inovador nos salvamentos e ocorréncias do CBMMA, visto que o Parkour trata de
movimentos de fuga ou perseguicdo que visam a superacdo de obstaculos onde a
Unica ferramenta utilizada € o préprio corpo. Considerando os fatores fisicos e
sociais que a atividade proporciona € de suma importancia para o desenvolvimento
das atividades do Bombeiro.

Palavras-Chave: Treinamento Fisico Militar. Parkour. Aptiddo Fisica. Educacédo
Fisica no CBMMA.



ABSTRACT

This study analyzes Military Physical Training (MPT) in the Military Fire Brigade of
Maranhdo and demonstrates the fundamental principles practiced in the physical
education of the military, the frequency in which they are performed in the quarters
and the motivational factors of the practice of physical activities. It also makes a
general approach to Parkour, its concepts, main techniques and how it can be
applied to MPT. The research was constructed through bibliographical review,
documentary research and surveys. Initially an approach is taken regarding the
importance of physical education in general, then information about Military Physical
Training is defined, including its origin, main foundations, principles and
characteristics, how it is used inside the Military Fire Brigade of Maranh&o and its
importance within the military firefighter activity. Then a description of Parkour activity
Is made, which includes concepts, benefits and how it can be done. The proposal is
focused on how Parkour can be used as a tool in the instructions of the military
physical training of the Military Fire Brigade of Maranhdao (MFBMA). As this additional
training activity brings physical and motivational benefits in the physical education of
the troop, it also demonstrates that Parkour serves as an alternative and innovative
feature in MFBMA'’s rescues and occurrences, since Parkour deals with movements
from point A to point point B that aim to overcome obstacles where the only tool used
is the body itself. Considering that the physical factor in addition to the technical
factors, are of paramount importance for the development of the Firefighter's
activities.

Keywords: Military Physical Training. Parkour. Physical aptitude. Physical Education
at CBMMA.
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1 INTRODUCAO

A saude, disposicéo fisica e desempenho mental sdo fatores essenciais
para o equilibrio da condicdo humana e a eles estdo atrelados a pratica regular de
uma atividade fisica. A atividade fisica na atualidade é definida como um conjunto de
acOes que um individuo ou grupo de pessoas pratica, envolvendo gasto de energia e
alteracbes do organismo, por meio de exercicios que envolvam movimentos
corporais. (Baience, 2005).

Durante o século XIX, o estilo de vida mundial mudou significativamente.
Houve um desenvolvimento sem precedentes dos meios de transporte, do tamanho
e tipo de edificagOes, estilo de ocupacdo das cidades com grande concentragao
populacional nos centros urbanos. N&ao obstante, os problemas também
aumentaram.

O Corpo de Bombeiros Militar representa um dos pilares para esse
desenvolvimento, uma vez que oferece uma resposta aos mais diversos tipos de
problemas da vida contemporédnea. Para tanto, houve a necessidade de
acompanhar as transformacdes, traduzida em novas areas de atuacdo e em novos
equipamentos.

Reconhecidamente os conteudos da Educacgdo Fisica sdo: os jogos, as
dancas, as lutas, a ginastica e os esportes. A maioria desses conteudos ganha
pouca importancia (ou nenhuma) no curriculo. Atualmente os instrutores das areas
do Treinamento Fisico Militar tém como principal propdsito o de mostrar a
importancia da pratica de uma atividade fisica regular no servico operacional do
Bombeiro Militar no dia a dia.

O servico Bombeiro Militar pode ser por vezes excessivamente fisico,
atuando em éareas de combate a incéndio urbano, salvamento em altura, combate a
incéndio florestal, acesso a estruturas colapsadas dentre outras atividades que
exigem muito da parte fisica e de desenvoltura para exerce a atividade Bombeiro
Militar.

O Le Parkour (mais conhecido por “Parkour’) é uma atividade
sistematizada recentemente, por volta da década de 80 no século XX, e tem por
principio a transposicéo de obstaculos de forma rapida e fluida. Assim como as lutas

podem ser encaradas como técnicas de preparacdo para enfrentar um adversario, o
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Parkour seria 0 oposto, ou seja, técnicas para fuga ou a perseguicdo (DJORDJEVIC,
2006).

Assim, o Parkour como um instrumento no Treinamento Fisico Militar
pode ser um fator motivacional para o bem estar, qualidade de vida e também no
desempenho nos servicos operacionais, fazendo com que seja mais efetivo nas
ocorréncias de combate e resgate deparadas no dia a dia pelo Bombeiro Militar.

Dado a riqueza de repertério de movimentos na execucdo da atividade, a
possibilidade de adequar-se a qualquer espaco para além da quadra esportiva, e
poder lancar mdo de outros espacos disponiveis no treinamento fisico militar que
poderiam ser utilizados para aulas de diferentes atividades e ficaram esquecidos,
abandonados, sem utilidade alguma, o Parkour torna-se uma atividade por
exceléncia de experimentacdo das possibilidades corporais dos militares e de
aproveitamento e exploracdo do espaco fisico de diversas formas utilizando-se
técnicas, bem como repassando a ideia sobre os diferentes acessos do meio
ambiente urbano.

Neste sentido que objetivamos neste trabalho apresentar o Parkour como
uma possibilidade pedagogica no Treinamento Fisico Militar, pela sua riqgueza de
movimentos e por oportunizar a exploracéo dos limites de habilidades de movimento
pelos alunos, bem como, da exploracdo do ambiente, em que os militares podem se

deparar diante do servico Bombeiro Militar.
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo geral

Elaborar Proposta da inclusdo das atividades do Parkour no Treinamento

Fisico Militar do Corpo de Bombeiros Militar.

2.2. Objetivos especificos

a) Melhorar fisicamente a tropa do corpo de bombeiros militar.

b) Ensinar novas formas de deslocamento dentro da atividade bombeiro
militar.

c) Melhorar o desempenho nas ocorréncias de combate, resgate e busca.

d) Apresentar os beneficios da nova pratica da atividade do Parkour.
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3 TREINAMENTO FiSICO MILITAR

Atividade fisica é conceituada como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos, onde se requer um dispéndio energético,
incluindo além do exercicio fisico planejado e estruturado, atividades realizadas no
dia-a-dia, deslocamentos e atividades de lazer (OMS, 2010). E de fundamental
importancia manter-se fisicamente ativo, uma vez que a atividade fisica reduz riscos
de hipertenséo arterial, doencgas coronarianas, acidente vascular cerebral, diabetes,
cancer de mama e de colon, depresséo, risco de quedas e ainda melhora a saude
0ssea e funcional, bem como auxilia na manutencéo do peso e no controle das taxas
célicas (OMS, 2010).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) publicou em 2010 a diretriz de
Recomendacdes Globais sobre Atividade Fisica para a Saude, onde recomenda a
guantidade de atividade fisica ideal que deve ser realizada semanalmente. As
recomendacfes sdo distinguidas em trés grupos etarios, levando em consideracéo
as necessidades de cada uma dessas fases da vida, sendo de 5 a 17 anos, de 18 a
64 anos e 65 anos ou mais. Inclui-se atividades de lazer, transporte, trabalho,
atividades domesticas, esportes e exercicios fisicos planejados.

Para se atingir o NAF (Nivel de Aptiddo Fisica) recomendado para
melhorar as funcfes cardiorrespiratorias e musculares, a pratica de atividade fisica
deve ser de 150 minutos/semana de intensidade moderada ou de 75
minutos/semana de atividade vigorosa. Porém, para aumentar os beneficios da
atividade fisica para a saude fisica e mental, o ideal é de 300 minutos/semana de
atividade de intensidade moderada ou 175 minutos/semana de atividade vigorosa
(OMS, 2010).

No militarismo a pratica de atividade fisica € proporcionada pelo
Treinamento Fisico Militar e € de essencial importancia para as forcas militares,
tanto as principais (exército), quanto as auxiliares (Policia Militar e Bombeiro Militar),
€ por meio desta atividade que as tropas de seguranca militar mantem um bom
condicionamento fisico para poder executar suas funcdes e garantir a seguranca
publica.

O Bombeiro Militar do Maranhdo utiliza o Manual de Campanha de
Treinamento Fisico Militar (TFM) do Exército Brasileiro para basear seu treinamento

fisico, devido esta ser uma forca auxiliar e subordinada ao Exército, conforme Art.
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144 § 6° da Constituicdo 16 Brasileira que preconiza que “as policias militares e
corpos de bombeiros militares, forcas auxiliares e reserva do Exército, subordinam-
se, juntamente com as policias civis, aos Governadores dos Estados, do Distrito
Federal e dos Territorios”.

O exército brasileiro possui manuais especificos para o Treinamento
Fisico Militar por meio deles € padronizado o método e os tipos de exercicios,
especificos e variados, que capacitam os militares as mais diversificadas atividades
por eles executadas.

Nas forcas militares atuais, pretende-se a formacdo de militares de
gualidade, que desenvolvam seu trabalho em cenarios muito diversificados e, as
vezes, em condicdes extremas, o que exige grande versatilidade. Sendo que a
aptidao fisica ndo € o unico propdésito, este também deve ser capaz de adaptar-se a
situacdes com ambientes variados e, nas quais o fator psicolégico sempre estara
presente. Logo, torna-se necessario buscar métodos de preparacdo, estimulos e
sistemas de avaliacdo para que militares cuidem bem de sua condicdo fisica,
visando a duas finalidades: a melhoria da saude e a aptiddo fisica para o
desempenho de suas fungdes. Para isso, recorrer-se-a ao Treinamento Fisico
Militar.

Nos manuais de treinamento fisico militar encontraremos métodos e
exercicios para atingir determinadas metas. Contudo, a aplicagdo destes métodos
demanda um cuidado especial. J& que o treinamento fisico ndo nos proporciona uma
formula que possa ser aplicada a todos indistintamente, é necessario um
aprendizado especial e um tratamento especifico para cada caso.

Assim sendo, devido a individualidade biolégica é dificil aplicar s6 uma
metodologia para todos os militares. Por isso, considera-se imprescindivel o
acompanhamento tanto do instrutor de treinamento fisico quanto do médico da
unidade militar.

O corpo humano diante de esforco fisico excessivo, manda sinais
caracteristicos como o cansac¢o, dor muscular entre outros e o militar, pode acabar
negligenciando esses sinais em prol dos resultados. No entanto, as consequéncias
podem implicar em lesdes fisicas ou traumas mais graves.

Diante disto as praticas fisicas militares ndo estdo limitadas a um
conjunto de métodos de exercicios para superacao das atividades de um treino, ao

contrario, deve ser uma pratica diaria a fim de se obter um bom condicionamento
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fisico de maneira que se possa avaliar seu desempenho em qualquer circunstancia

sem que haja a pratica excessiva do Treinamento Fisico Militar.

3.1 Origem do TFM no Brasil

A origem das unidades militares brasileiras esta intrinsicamente ligada
com o Treinamento Fisico Militar nas forcas armadas. No Brasil colonial a integracéo
das tropas era feita pro convocacao dos senhores, e nesta o preparo fisico ndo era
requisito dos soldados que a compunham sendo a pratica fisica limitada e pouco
difundida, sendo que grupos restritos oficiais realizavam algum treinamento fisico,
mas as tropas como um todo ndo praticavam, sendo que este ndo era um quesito
avaliado pelos comandantes militares.

O Treinamento Fisico Militar comegou a ser observado com grau de
importancia relevante somente no final do século XIX e inicio do XX. Com a
revolucdo de 30 e o inicio da era Vargas o TFM e as praticas desportivas tornaram-
se objetos das politicas do governo, tomando forma e importancia dentro das
instituicdes militares (ARANTES, 2008).

O fortalecimento do Estado e seu maior interesse nas instituicdes militares
neste periodo proporcionaram o crescimento e fortalecimento nos métodos e das
praticas fisicas, e o0 aumento do grau de desempenho em Treinamentos Fisicos
Militares, como praticas fisicas no ambito civil, era reflexo e uma amostra do
fortalecimento e poder do proprio estado. Foram estas circunstancias politicas que
propiciaram grande desenvolvimento das praticas fisicas e desportivas no pais.

Nas andlises sobre a educacéo fisica no Exército brasileiro se estabelece
gue a atividade foi introduzida pelos membros da guarda pessoal da Imperatriz D.
Leopoldina Eles praticavam a gymnastica, também denominada pratica motora
(ARANTES, 2008). Ela foi a primeira esposa do imperador D. Pedro | e Imperatriz
Consorte do Império do Brasil de 1822.

Com este comeco bem especifico, logo mais houve um a implantacao
mas formal das préticas fisicas, como aconteceu com a introducdo da ginastica
alema no exército do Brasil em 1852. Em alguns centros de formacéo de oficiais do
exeército ja se praticavam modalidades como ginastica, esgrima de baioneta, florete e

espada e escaladas em morros. Um deste centros que dispunham destas atividades


https://pt.wikipedia.org/wiki/Pedro_I_do_Brasil
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lista_de_imperatrizes_do_Brasil
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lista_de_imperatrizes_do_Brasil
https://pt.wikipedia.org/wiki/Imp%C3%A9rio_do_Brasil
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era a Escola Militar da Praia Vermelha que funcionou de 1858 até 1904. (ARANTES,
2008).

Com tudo foi a partir de 1950 que houve maior desenvolvimento das
atividades fisicas nas forcas militares. Algumas medidas foram adotadas pelas
instituicdes de ensino militar, em 1858 foi determinado para os cursos de infantaria e
cavalaria instrucdes de natacdo e esgrima, além da nomeacdo de um mestre de
ginastica. Neste periodo foi estabelecida uma agenda semanal e mensal para
treinamento fisico pela escola da Marinha com treinos de esgrima e ginastica uma
vez na semana e natacdo aos domingos. Durante a década de 1860 os treinamentos
fisicos foram se tornando obrigatorios nas instituicbes do exército, com a elaboracéao
de decretos sobre as Forcas Armadas entre 1866 e 1874. (MARINHO, 1952).

A atividade legislativa do Governo central sobre a educacdao fisica para
militares prosseguiria na década seguinte. Em 1882, o Colégio Naval previa
exercicios ginasticos, militares e natacdo para seus alunos. Natacdo e esgrima
seriam mantidas na fusdo, em 1885, deste colégio com a Escola da Marinha para
formar a Escola Naval. Encontram-se mais uma vez prescritas esgrima, natacao e
equitacdo em decreto de 1884 sobre o Regulamento da Escola Militar do Rio Grande
do Sul (MARINHO, 1952, p. 154). Em 1889 se determina natagcdo, ginastica,
esgrima, tiro ao alvo e evolucfes militares como praticas obrigatérias no Imperial
Colégio Militar criado neste ano (MARINHO, 1952).

Nos ultimos vinte anos da década de 80 o foco principal foi tornar o
treinamento fisico militar assim como praticas desportivas parte das politicas do
estado, sendo que a integracdo das praticas desportivas no exeército se tornou uma
preocupacao legislativa. Logo mais varias iniciativas foram tomadas para o
desenvolvimento das praticas fisicas nos centros militares como ocorreu , com a
criagdo da Liga de Sport do Exército em 1920 , foi criado também o Centro de Militar
de Educacdo Fisica em 1922 com fins da prestacdo de formacdo nas areas
da educacdo fisica, equitacdo, orientacdo, esgrima e tiro desportivo, além da
prestacdo de assisténcia veterinaria aos equinos do exército, contudo s6 em 1929
ocorreu 0 primeiro curso na area , sendo que esta instalacdo acabaria por receber
grande impulséo com a Revolucdo de 1930 que viria a ocorrer no Brasil. (MARINHO,
1952).

Na marinha brasileira foi iniciada a formacdo de monitores de educacao

fisica em 1926, curso este que tinha dois anos e tinha como objetivo qualificar
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profissionais aptos a ministrar instrucdes de treinamento fisico militar. Outro evento
de bastante relevancia para as praticas fisicas dentro do exército, foram os Jogos
Latino-Americanos criados em conjunto pela Liga de Sports do Exército e uma
Comisséo Militar Esportiva em 1922 (MARINHO, 1952).

Em um periodo de cem anos das décadas de 1820 a 1920 houve grande
introducéo das préticas esportivas e desportivas dentro do exército, assim como a
criacdo da rotina do treinamento fisico dentro das instituicdes militares, tornando
este um dos pilares da formacdo dos militares do Brasil. Deixando de ser uma
atividade pontual para grupos especificos e tornando-se parte do dia a dia tanto no
treinamento militar como em outros setores da sociedades se popularizando tanto
como a pratica da educacao fisica como nas diversas praticas desportivas , iSS0O
fruto do fortalecimento destas praticas fisicas e consolidacdo dentro das instituicdes
militares (ARANTES, 2008).

A partir disso tomou-se medidas de modificacdes legais dentro do exército
como a subordinacdo do Centro Militar de Educacdo Fisica ao Estado Maior do
exercito e ao Ministério da Guerra em 1930. E em 1933 foi criada a ESEFEX a
Escola de educacao fisica do exeército, tornando-se uma unidade de ensino
do Exército Brasileiro de graus superior e médio, de especializacdo, da Linha do
Ensino Militar Bélico, diretamente subordinado ao Centro de Capacitacdo Fisica do
Exército e Fortaleza de Sdo Joao, localizado no Forte de Sdo Joéo, na cidade do Rio
de Janeiro. Com o objetivo de especializar oficiais em Educacéo Fisica e Desportos
e em Esgrima, especializar oficiais médicos em medicina esportiva, sargentos para o
exercicio das funcées de monitor de Educacéo Fisica, além de cooperar e realizar
pesquisas no campo da Educacao Fisica e Desportos (ARANTES, 2008).

Logo ao longo dos anos e a partir da década de 1820, houve grande
expanséao e profissionalizagdo nas areas de desportos e de educacao fisica dentro
do Exército, com incentivos no campo do treinamento e pesquisa, assim como na
criacdo de manuais que regulamentam o treinamento fisico militar e desportivos, nas
diversas instituicdes militares do Brasil (ARANTES, 2008).

3.2 Fundamentos do Treinamento Fisico Militar

O Treinamento Fisico Miltar é aplicado com o objetivo de

recondicionamento fisico do militar, e com o propdsito de adaptar o0 mesmo a
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atividade fim que ele venha apresentar, sendo que os treinamentos podem ter um
carater mais abrangente como também podem ser feitos com fins de ganhos mais
especificos, assim como as proprias instrucdes especificas a qual o militar pertence,
capacitam e melhoram seu condicionamento fisico para realiza¢do de sua atividade
fim.

O TFM, quando realizado de forma regular provoca alteracdes fisiologicas
imediatas e de carater continuado, em que existe tanto melhora e adaptacédo dos
sistemas respiratérios e cardiovascular, assim como melhora dos individuos em
desempenhos cognitivos e maior disposi¢cdo para suas atribuicbes profissionais e
pessoais. Sendo que as praticas do TFM assim como de atividades fisicas em geral
estdo intrinsicamente ligadas a diminuicdo de doencas associadas ao sedentarismo
assim como, doencas cardiovasculares, hipertensdo arterial, obesidade, entre
outras, além de observa-se aumento na imunidade de individuos praticantes.
Assunto este abordado em diversos artigos como o de Francisco José Godim,
educador fisico, que citou em artigo:

A partir da era epidemiol6gica das doencas crénico-degenerativas surgem
diversos estudos epidemiolégicos relacionando atividade fisica como meio
de promoc¢do da saude, sendo que nas Ultimas trés décadas numerosos
trabalhos tém consistentemente demonstrado que altos niveis de atividade
fisica ou aptiddo fisica estdo associados a diminuicdo no risco de doenca
arterial coronariana, diabetes, hipertenséo, osteoporose. Atividade fisica e
aptidao fisica sdo duas diferentes, porém, inter-relacionadas formas de

medida. A primeira é uma opcao comportamental, enquanto que a segunda
€ parcialmente determinada por fatores genéticos, sendo que atividade

fisica regular pode melhorar a aptiddo fisica (JOSE GODIM, 2002,
pg.51).

Além de diminuir fatores de riscos ja citados, a atividade fisica regular
promove também melhorias neuromusculares, como aumento da massa muscular,
com capacidade do musculo de produzir mais forca, melhora na estabilidade e
flexibilidade das articulacbes, propiciando maior resisténcia e desempenho de
tenddes e ligamentos e fortalecimento de ossos e tecidos, diminuindo risco de
fraturas e rupturas, ao aumento de cargas sobre organismo oriundo do treinamento
fisico ou do exercicio da profissdo (JOSE GODIM, 2002).

Dentre todos esses fatores, a atividade fisica ndo traz beneficios a saude
por si sb, ela deve ser feita em conjunto com outros fatores que venham a
complementar sua capacidade de agir positivamente no organismo, como por

exemplo, a alimentacdo e consumo de substancias toxicas ao organismo, como
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cigarro e bebidas alcodlicas. Assim sendo a pratica das atividades fisicas do TFM s6
terdo resultados mais eficientes quando feitas em conjunto, com uma dieta
equilibrada e um modo de vida mais saudavel.

Logo traz melhoria na prevencao e reabilitacdo de doencas cronicas, tais
como: a hipertenséo arterial e doencas pulmonares obstrutivas, com a normalizagao
do metabolismo da gordura e o sucesso de programas de controle de peso.

Outro fundamento abordado é a relacdo do estado fisico e a eficiéncia
profissional do militar. Para o militar em atividade seu condicionamento fisico pode
estar intrinsicamente ligado com seu desempenho em suas atividades profissionais,
visto que dependendo da area de atuacao do militar ele pode esta exposto a fatores
externos, como fisicos, ambientais, climaticos e esforgo fisico com cargas. E como
tratado em manuais de TFM do exército, estudos jA& comprovam que o treinamento
fisico pode melhorar o rendimento intelectual e a concentracdo nas atividades
rotineiras, levando a um maior rendimento no desempenho profissional, mesmo em
atividades burocraticas em que ndo é necessario o esforco fisico intenso
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

O foco do Treinamento Fisico Militar fundamenta-se em propiciar que o
militar realize suas atividades operacionais de forma contundente e no cumprimento
das missGes de cada instituicdo militar, ele também prima pelas necessidades
individuais, com objetivo de levar a saude e o bem-estar que essas atividades fisicas
dentro do TFM, proporcionam, quando realizadas em carater continuado.

O entendimento acerca do TFM é que ele serve como instrumento de
promocao da saude. E deve ser levado em conta, os aspectos da individualidade
biolégica, devendo ser respeitado as limitacdes fisicas dos praticantes do TFM,
preocupacdes estas abordadas nos atuais manuais de TFM desenvolvidos pelo
exército brasileiro (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

A responsabilidade pela execucdo e cobranca da pratica do TFM, € dos
comandantes das unidades militares, tendo que ser responsaveis por propiciar as
condicOes necessarias para execucdo do treinamento, como disponibilizar horarios
regulares para a préatica assim como instalacfes fisicas adequadas, sendo que a
realizacdo e lideranca direta da execucdo da pratica do TFM ficam a cargo do
comandante da fracdo ou graduado de patente mais alta com capacidade técnica de

aplicacdo do TFM, sendo que para que ocorra com maior éxito e de forma
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continuada é necesséria a acdo conjunta dos comandantes nos diferentes niveis
hierarquicos (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Outra observacao relevante € que dentro das unidades militares a pratica
do TFM é realizada de forma obrigatdria, regulamentada por portarias ou outros
documentos oficiais, sendo que devido a obrigatoriedade, acaba por desestimular a
pratica, sendo que fica a cargo do instrutor a frente da instrucdo de TFM, estimular a
sua tropa a praticar os exercicios de forma continuada, trazendo variedades nos
exercicios tipicos do TFM como outras formas de dinamizar a execucdo das
instrugfes, tanto podendo variar 0S exercicios presentes nos manuais como 0
estimulo de praticas esportivas diversas.

Sendo que o objetivo principal, sempre € propiciar da melhor maneira o
condicionamento fisico ideal para que a tropa realize suas atividades operacionais

como administrativas.

3.3 Fases do Treinamento Fisico Militar

As fases do TFM séo preconizadas pelo Manual de Campanha de TFM
do Exército, elaborado pelo Ministério da Defesa (2015), que divide em trés fases, a
do aquecimento, o trabalho principal e a fase de “volta a calma”. Assim descritos
dentro do Manual de Campanha como um roteiro a ser seguido para a pratica da
instrucao.

A definicdo de aquecimento € de que sdo medidas que servem como
preparacdo para a atividade, seja para o treinamento ou para competicdo, cuja
intencdo é a obtencdo do estado ideal fisico e psiquico bem como preparacéo
cinética e coordenativa na prevencdo de lesbes. Para Mcardle (2003), o
aguecimento é a primeira parte da atividade fisica.

Ele pode ser do tipo ativo ou passivo, geral ou especifico. Aquecimento
ativo consiste em movimentos de baixa intensidade e que sdo eficazes na elevagao
da temperatura corporal, promovendo aquecimento dos tecidos e produzindo uma
variedade de melhorias nas funcdes fisiolégicas. JA o aguecimento passivo inclui
fontes de calor externas como banhos quentes, friccdo, massagem ou outras
técnicas (Mcardle, 2003).

No TFM existe dindmicas que propiciam estes dois tipos. O aguecimento

geral ativo possibilita um funcionamento mais dinamico do organismo como um todo,
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cuja realizagdo mobiliza grandes grupos musculares, como ocorre em um trote leve,
ja predisposto como uma das etapas do manual. JA o aquecimento especifico
consiste em exercicios especificos para uma modalidade, visando grupos
musculares mais selecionados, provocando redistribuicdo do sangue que se
encontra em grande porcentagem retido no trato gastrointestinal, de modo a
favorecer maior irrigacdo da musculatura a ser recrutada, suprindo-a com mais
oxigénio e possibilitando alcancar uma temperatura ideal (Weineck, 2003).

Para Weineck (2003), o objetivo central do aquecimento geral ativo é
obter aumento da temperatura corporal e da musculatura, bem como preparar o
sistema cardiovascular e pulmonar para a atividade e para o desempenho motor.
Atividades de aquecimento S80 necessarias para preparar 0 corpo para a atividade
fisica vigorosa porque aumentam o desempenho e diminuem o risco de lesdo
muscular. Intensidade moderada de aquecimento ativo e aquecimento passivo pode
aumentar o desempenho muscular de 3 a 9%.

Logo o aquecimento geral deve ser ativo, ndo muito intenso, envolvendo
principalmente os musculos que serdo utilizados durante a execugao do exercicio. E
0 aquecimento especifico ativo d& continuidade ao aquecimento geral ativo, visto
gue o aumento da temperatura corporal ndo implica em aumento automatico da
temperatura dos musculos. A temperatura muscular durante o aquecimento eleva-se

mais lentamente, como pode ser observado na figura a seguir:

Figura 1 — Aumento da temperatura muscular e corporal no aguecimento
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Fonte: Weineck, 2003.
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Visto isso, as realizagbes do aquecimento nas instrucdes do TFM
preparam o corpo para realizacdo da atividade fisica principal e evitar alguma leséo
oportunista. Sendo que fica a cargo do guia da instrucdo conduzir observando
fatores, como as condi¢des fisicas do executante e temperatura ambiente, como
também verificar se 0s movimentos estdo sendo realizados de forma correta
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Na fase de trabalho principal sera desenvolvido o aprimoramento fisico do
militar bem como os preceitos morais da profisséo, através de diversas modalidades
de TFM, com treinamentos: cardiopulmonar, neuropulmonar, utilitarios e praticas
desportivas (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

As diversas metodologias de treinamento sdo descritas dentro do Manual
de TFM do MINISTERIO DA DEFESA (2015), com tempo de execucdo das
atividades, formas, variacdes e exemplos ilustrativos, descritos dentro do proprio
manual, incluindo ressalvas para militares com limitacdes fisicas, de carater
temporario ou continuado.

Segundo o Manual de TFM a “fase de volta a calma” consiste na parte do
treinamento que consiste na recuperacdo do organismo do individuo apés a
realizagdo do trabalho principal, € realizado atividades suaves permitindo o retorno
de niveis cardiacos e respiratorios a condicdes de normalidade. Sendo que esta
atividade deve ocorrer de maneira progressiva, evitando uma interrupcdo bruta na
atividade. Nela se englobam a caminhada lenta e exercicios de alongamento
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Logo analisando a parte do alongamento no final do esforco fisico,
admite-se que este tem por finalidade evitar o encurtamento muscular, devido as
fortes e sucessivas contracbes musculares ocasionadas pelo treinamento. O
encurtamento do sistema muscular gera como consequéncias 0 aumento do gasto
energético, desestabilizacdo da postura, utilizacdo de fibras musculares
compensatorias, compressao das fibras nervosas, aumento das incidéncias de
céaibras e dor, além de prejuizo da técnica nas habilidades esportivas. Exercicios de
alongamento sdo fundamentais para a preven¢cao e o tratamento de encurtamento
muscular e por consequéncia aperfeicoamento da capacidade muscular do

individuo, resultante da pratica continua do TFM (Mcardle, 2003).
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4 TREINAMENTO FiSICO MILITAR NO CBMMA

O Corpo Bombeiro Militar do Maranh@o realiza diversas funcdes, dentre
elas, destaca-se as de carater preventivo, combate a incéndio, abandono de local
sinistrado, salvamento aquatico, salvamento em altura e técnicas de emergéncias
médicas, entre outros. No entanto, dentre as exigéncias inerentes a profisséao,
destaca-se o nivel de aptiddo fisica, que devido as divergentes ocorréncias
cotidianas, comporta-se em exigir condicionamento fisico consideravel dos
integrantes. Sendo assim, entende-se que através da conscientizacdo do Bombeiro
Militar em manter ou até mesmo obter um bom condicionamento, 0 mesmo estaré
preocupado em desempenhar suas funcbes de forma eficiente, refletindo
diretamente no seu bem estar e também oferecendo um servi¢o de qualidade para a
sociedade.

Segundo Moretti (2009), o treino dos Bombeiros é aerdbio, (corrida, pedal,
natacdo) podendo também realizar exercicios de resisténcia muscular através da
musculacdo. Moretti explica que a boa condicdo fisica € fundamental para a
profissdo. "S0 a roupa - jaqueta, calca, capacete, bota e bala clava (capuz) - pesa 15
quilos, o que equivale a uma perda de 20% na capacidade cardiorrespiratoria. Mais
0 equipamento para incéndio - mascara e cilindro de ar - soma 27 quilos. SO a
mangueira de 30 metros, sem a forca da agua, pesa mais 12 quilos. Exigindo uma
capacidade fisica destes profissionais fora do comum, em comparacdo de outras
profissdes que exigem fisicamente dos seus profissionais.

Ao CBMMA cabe realizar diversas atribuicbes que estdo previstas nas
Constituicdes Federal e Estadual. O texto na Constituicdo Federal esta descrito da
seguinte forma. “aos Corpos de Bombeiros Militares, além das atribuicdes definidas
em lei, incube a execugdo de atividades de Defesa Civil’ (CONSTITUICAO
FEDERAL, 1988).

Leva se em conta ainda os ambientes que o Bombeiro tem que atuar, que
acabam por se tornar locais impréprios para habitacdo humana, aonde no exercicio
da profissdo acabam por ter que atuar nestes. Ambientes estes que além de trazer

riscos, existe um desgaste fisico do profissional.
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4.1 Ingresso

O ingresso no CBMMA depende de concurso publico, sendo de duas
formas: como soldado ou como oficial. Como soldado o candidato deve preencher
todos os pré-requisitos necessarios. Sendo eles: Ser brasileiro (a) nato (a) ou
naturalizado (a); Ter no maximo 28 anos de idade (na data da abertura da inscri¢cao);
Ter o Ensino Médio completo; Estar quite com o servigo militar (no caso de
candidatos do sexo masculino); Estar em dia com as obrigacdes eleitorais; Nao ter
antecedentes criminais, policiais, sociais e morais que o contra indiqguem para a
funcdo (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO MARANHAO, 2015).

Sao quatro as fases de avaliagdo, sendo: Exame Intelectual;, Exame de
Sanidade Fisica e Mental (exame médico e psicolégico); Exames de Capacidade
Fisica.

A lei Estadual N° 6513 de 1995, que dispde sobre o estatuto dos
Bombeiros militar do Maranhao, em seu Art.9° trata do item da obrigatoriedade para
0 ingresso, de o candidato estar apto e ser aprovado nos exames: fisico, médico e
psicotécnico (RIBEIRO SILVA, 2014). Assim antes mesmo de ingressar na
instituicdo o individuo ja deve ter alguma aptidao fisica e treinamento prévio para ser

aprovado nos testes.
4.2 Treinamento

O Bombeiro Militar utiliza o Manual de Campanha de Treinamento Fisico
Militar (TFM) do Exército Brasileiro para basear seu treinamento fisico, devido esta
ser uma forca auxiliar e subordinada ao Exército, conforme Art. 144 § 6° da
Constituicdo Brasileira que preconiza que “as policias militares e corpos de
bombeiros militares, forcas auxiliares e reserva do Exército, subordinam-se,
juntamente com as policias civis, aos Governadores dos Estados, do Distrito Federal
e dos Territorios”.

Quando integra o curso de formacdo, fica automaticamente obrigado a
passar pelo TFM, através da disciplina de Treinamento Fisica Militar, sendo de
responsabilidade do instrutor da disciplina o adequado condicionamento fisico dos
alunos para suportarem e se adaptarem ao TFM.
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De acordo com o Manual de Campanha (2015), o objetivo do TFM esta
diretamente relacionado a missdo militar e também proporcionar saide e qualidade
de vida ao militar, bem como forca e disposicdo para o desempenho de suas
funcdes, além de outros beneficios fisioldgicos. Os principios que tanguem o TFM
S80 0S mesmos que regem O treinamento esportivo, ou seja, individualidade
biologica, adaptacdo, sobrecarga, continuidade, interdependéncia volume-
intensidade, especificidade e variabilidade.

No Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdo, o TFM para os oficiais e
pracas € praticado em dois dias na semana, nos dias de terca e quinta, diretriz
regulamentada em portaria do Bombeiro. Sendo que para os pragas, a realizacéo e
fiscalizacdo sdo de responsabilidade dos comandantes da unidade e dos
comandantes de pelotdo. (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO MARANHAO,
2016).

Na portaria N° 144/2016, do gabinete do comando geral, o Comandante
Geral do CBMMA, no uso de suas atribuigcdes e visando padronizar o “Bom Dia”,
gue é a prética da Educacéo Fisica Militar e melhorar o condicionamento fisico dos
Oficiais. Em seu Art. 2° Estabelece as quintas-feiras como o "Bom dia" dos oficiais
da capital com o Comandante-Geral, bem como o dia da pratica da Educacéo Fisica
Militar dos oficiais lotados na ilha de Séo Luis (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR
DO MARANHAO,2016).

Fonte: CBMMA, 2016.
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5 PARKOUR

O Le Parkour (mais conhecido por “Parkour’) é uma atividade
sistematizada recentemente, por volta da década de 80 na Franca, e tem por
principio a transposicdo de obstaculos de forma rapida, fluida e eficaz, utilizando de
habilidades naturais como correr, saltar e escalar para chegar em um determinado
ponto. Assim como as lutas podem ser encaradas como técnicas de preparacéo
para enfrentar um adversario, o Parkour seria 0 oposto, ou seja, técnicas para fuga
ou a perseguicao. (SERIKAWA, 2006)

Nesse viés, que objetivamos neste estudo apresentar o Parkour como
uma possibilidade de complemento nos quarteis para o Treinamento Fisico Militar,
pela sua riqueza de movimentos e por oportunizar a exploracdo dos limites de
habilidades de movimento pelos militares, bem como, da exploracdo do ambiente,
guando o Bombeiro tiver necessidade em suas missfes de busca e resgate.

A realizagéo desse trabalho se deve a um fato que as atividades que o
Bombeiro exerce em suas missfes apresentam obstaculos naturais ou artificiais: o
modo como os praticantes de Parkour se deslocam e transpdem de forma natural
tais obstaculos, os conceitos e principios que a atividade tras, se liga facilmente a
pratica do treinamento fisico militar, contribuindo para o bem-estar e aprendizado de
uma nova modalidade de movimentos precisos que serdo importantes em missoes
gue exijam tais técnicas.

A pratica do Parkour como uma atividade fisica no Treinamento Fisico
Militar, trard um leque de qualidades fisicas que fardo com que o Bombeiro melhore
seu condicionamento fisico e consiga realizar as missdes. As atividades que os
Bombeiros exercem como o Combate a Incéndio, Resgate Veicular, Salvamento em
Altura e entre outras sédo exigidas ao maximo o esforco fisico que esta intimamente
ligada a suas qualidades fisicas, o que é muito comum nas atividades do servi¢co
operacional.

Subir um muro com técnica, conseguir fazer uma aterrisagem com
seguranca, transpor um obstaculo com agilidade e entre outras técnicas, exige que 0
Bombeiro esteja em plena atividade, tendo em vista que, com o treinamento
continuo das técnicas do Parkour, o processo de aperfeicoamento e dominio dara ao

militar as condi¢des ideias para 0 sucesso de uma missao.
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5.1 Método Natural
O Método Natural € um sistema de treinamento criado por George Hérbet
(1875-1957), que utiliza do corpo para se locomover em ambientes naturais
baseados em 10 grupos de movimentos como escalar, subir, carregar, marchar,
correr, saltar, equilibrar, lancar, nadar e quadrupedar, caracteristicas estas, que sdo
vistas na natureza. E tido como um desenvolvimento continuo do corpo,
assegurando a sua adaptacdo e sobrevivéncia como principio para 0 meio onde
vive. A busca pelo progresso do desenvolvimento do corpo para resistir as
intempéries da vida é relacionada com a questao primitiva e a civilizada, para que se
tenha resultados harmoniosos naturais e utilitarios. George Hérbet baseou-se nos
estudos de Rousseau para o desenvolvimento do seu método, permitindo melhorar
sua resisténcia com o meio ambiente através de exercicios naturais e utilitarios nos
10 grupos de movimentos, sao para melhor se adaptar ao meio em que habita e ter
gualidades fisicas bem adaptadas (SOARES, 2003).
Foi Oficial da Marinha francesa e em suas viagens pelo mundo em barcos
a vela tendo a oportunidade de observar povos de varias regides do mundo que
viviam em estado natural e que seu senso comum considerava “selvagem’”.
Impressiona-se com o vigor fisico de seus corpos que nao tinham nenhum
treinamento a ndo ser o convivio com a natureza e teve a idéia de criacdo de sua
obra, iniciando no ano de 1905 (SOARES, 2003).
Georges Hérbert coordenou a evacuacao de 700 pessoas da cidade de
ST. Pierre durante uma catastrofica erupgdo vulcanica, o que lhe resultou profundos
efeitos e reforgcou sua crenca na importancia da forca fisica e do altruismo. A partir
disso criou o lema que é a alma do Método Natural “Etre fort pour étre utile.” (Ser
forte para ser (til) (DJORDJEVIC, 2006).
Para Hébert, o objetivo final da Educacdo Fisica é formar seres fortes
(Hébert 1941), e ndo especialistas em um s6 tipo de exercicio. Critico ferrenho da
especializacdo esportiva se refere aos jogos Olimpicos denominando-o de “feira dos
musculos” aonde os jovens sao estimulados a “vender’ seus musculos.
E dessas observacbes que surgira sua obra, cujo inicio se deu no ano de
1905, quando recebe a incumbéncia de desenvolver e aplicar um programa
de ensino de exercicios fisicos na Escola de Fuzileiros Navais de Lorient,
sessdo que contava na época, com 1200 homens. O programa que concebe

e aplica nesses soldados ja comporta as caracteristicas basicas do que
mais tarde se reconheceria como o método natural. (SOARES, 2003, p. 5).
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A proposta que Hérbert se focou em um retorno a natureza adaptado a
vida urbana e concernente as atividades praticas da vida em sociedade, além da sua
deducdo da série de dez grupos de exercicios denominados por ele de “familias”:
marcha, corrida, salto, quadrupede, trepar, equilibrio, lancamento, transporte, defesa
e natacao. (Hébert, 1941).

5.1.1 Movimento

Os trés primeiros deste grupo sao: Marcha, corrida e saltos, por
exceléncia sdo exercicios de deslocacdo de 12 ordem. S&o necessarios para dar
condicionamento em relacao a habilidade de impulséo, que pode ser aplicadas aos

movimentos (Hébert, 1941).

Figura 3 - Salto
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Figura 4 - Marcha

Fonte: Georges Hébert, 1941

5.1.2.Quadrupede

Movimento quadrupede, escalar e nadar sdo exercicios de 22 ordem.
Apesar de menos importantes, sdo indispensaveis para efeitos benéficos intensos
nos pulmdes e coracdo (Hébert, 1941).

Fonte: Georges Hébert, 1941
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5.1.3 Estéticos

Arremesso, defesa, equilibrio, levantamento, dividindo-se ainda em seis
familias estes exercicios sdo denominados de "trabalho de fundo", sendo que o
levantamento e o equilibrio sdo de 22 ordem o lancamento e a defesa sdo de 32
ordem, visto que sdo exercicios estaticos para efeito muscular e € consequéncia de
trabalho de fundo. (Hébert, 1941).

Figura 6 - Arremesso.

Fonte: Hébert, 1941

Figura 7 - Levantamento

Fonte: Hébert, 1941
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Figura 8 - Defesa.

Fonte: Hébert, 1941

O método natural foi adotado pelas instituicbes militares francesas entre
0s anos de 1945 a 1960 com um gradual abandono por se tratar de um treino fisico
gue eleva as capacidades fisicas a um nivel muito elevado. O desenvolvimento do
treinamento trouxe técnicas de treinamento militar para o combate ao fogo e o
salvamento, e denominou-se “Le Parcours du Combattant” (o percurso do
combatente). Explica-se assim que a classificacdo de Hebert € estabelecida de
acordo com as funcdes uteis da vida quotidiana. Alguns desses exercicios compdem
o Parkour expressivamente, como a escalada e os saltos, outros ndo fazem parte
como o arremesso e a defesa e outros como a quadrupedia ndo é utilizado de forma
expressiva. David Belle defende a ideia que todo praticante de Parkour deveria

passar pelo menos dois anos treinando o método natural (SOARES, 2003).

5.2 Parcuors du Combattant

Um dos percussores do Parkour foi Raymond Belle nascido em 1939, na
Indochina, possuia pai francés e mae vietnamita e em razao do inicio da guerra do
Vietna, este acabou se separando do seus pais e acabou por ir morar com seus tios
onde conviveu com eles até os 7 anos de idade. Durante este periodo passou por
traumas graves aonde acabou por sofrer abuso sexual, e diante disto foi enviado
para uma escola militar francesa em Dalat (ANGEL, 2011). Em consequéncia do
abuso que sofreu Raymond acabou por adquirir um comportamento auto defensivo e

acabou por dedicar-se intensivamente a treinamento na escola militar.
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Além dos exercicios obrigatorios presentes na escola militar Raymond
faziam-se treinamentos fisicos adicionais a noite para complementar seu
treinamento. Destes exercicios adicionais, praticava fundamentos como resisténcia,
agilidade, elasticidade e furtividade, criando rotas ou caminhos para executar esses
fundamentos, com o objetivo de evoluir mental e fisicamente, se adaptando a dor e
ao desgaste fisico, procurando sempre evoluir em seus treinamentos (ANGEL,
2011).

Uma das caracteristicas mais reconhecidas de Raymond Belle era seu
excepcional condicionamento fisico, aproveitando disto tornou-se oficial junto aos
Bombeiros de Paris, se especializando na tarefa de resguardar vidas e bens, tendo
grande reconhecimento dentro das suas atribuicbes (BELLE, 2006). Devido as suas
excelentes habilidades fisicas, acabou por integrar a equipe de Bombeiros de elite
de Paris, aonde eram encarregados de atuar nas ocorréncias de mais complexidade
e perigosas de salvamento. Devido a seu reconhecimento por grandes atuacdes
dentro do Bombeiro, foi premiado em 1969 com a medalha de honra de bronze, este
se afastou de suas atribuicbes em 1975 e veio a falecer em dezembro, no ano de
1999 (PARKOUR WORD ASSOCIATION, 2005).

O Parkour nasceu das téticas instintivas e de adaptacdo do uso da
guerrilha, como ferramenta de combate. Onde o uso dos movimentos rapidos de
corrida, salto e transposicao de obstaculos, ndo era uma mera atividade fisica e sim
a diferenga entre viver e morrer. Outro feito alcangcado ocorreu dentro do Bombeiro
militar de paris onde foi usado no socorro, para escapar de forma eficaz de situacdes
de perigo, garantindo a sobrevivéncia e para ser usada ao acesso nos salvamentos
mais complexas onde sO o0s equipamentos dos Bombeiros ndo eram suficientes para
garantir o socorro a vitima. Dentro do regime parisiense de bombeiros militares, foi
propriamente emerso no Método Natural de George Hébert, um programa de
desenvolvimento fisico e mental que se tornou padréo e base do treinamento militar
internacional, que acabou por se propagar nos regimes militares de varios paises
(DJORDJEVIC, 2006).

Devido a influéncia da familia, David Belle se inspirou nos treinamentos
militares de salvamento de seu pai, que usavam estas técnicas, treinos estes
conhecidos como Parcours du combattant ou percurso militar de obstaculos. Esse

treinamento militar, pelo qual o sargento Belle passou, baseou-se em outro método
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denominado Natural. Os quais foram os fundamentos para a criacdo do Parkour
como é conhecido atualmente (SOARES, 2003).

5.3 Origem do Parkour

O Parkour, como dito anteriormente, pode ser definido como técnicas
opostas as lutas, ou seja, técnicas que facilitem a fuga ou a perseguicdo. A sua
movimentacdo pode ser entendida como a combinacdo de técnicas do Método
Natural de Hérbert com técnicas de Ginastica Artistica, 0 que d& ao praticante mais
seguranca. Mas como toda atividade, necessita antes do aprendizado de técnicas
basicas, mesmo se tratando de algo que € bem natural ao ser humano, além do fator
psicolégico que vai além de obstaculos fisicos, onde o praticante vai se superando
ao transpor um obstaculo que antes Ihe parecia impossivel.

A criacdo da arte do deslocamento € atribuida a David Belle, como €
colocado em muitos sites e artigos na internet sobre Parkour e alguns autores, como
Manfrote Neto (2007). Porém essa visdo é equivocada, como coloca Schwier (2007,
p.95):

Também tem uma histéria de surgimento interpretada de modo uniforme
pelos praticantes [...] David Belle e seu grupo de amigos Yamakasi, da
comunidade de Lisses, da regido sul de Paris, sdo considerados os
criadores e protagonistas de formacdo do estilo dessa corrida atlética de
obstaculos permeada de adrenalina, através da paisagem de asfalto e
concreto.

Partindo de tais pressupostos, podemos afirmar que David Belle ndo seria
0 Unico e exclusivo criador do Le Parkour, mas seria a principal figura da sua
criacdo, baseado na histéria do seu pai e das atividades que praticou (Método
Natural, ginastica artistica, lutas, etc.), ele seria 0 mais bem preparado e experiente
traceur existente. Barros (2010) diz que Yahn Hnautra, David Malgogne, Sébastien
Foucan, Kazuma e outros nomes também foram tdo importantes quanto David no
desenvolvimento da disciplina.

O grupo por mais discussdes que tenha causado foi o maior responsavel
por hoje conhecermos e praticarmos Parkour, foi o flme Yamakasi - Samurais dos
tempos modernos, que levou o Parkour ou, pelo menos, fez com que 0s movimentos
fossem discutidos fora do suburbio parisiense. Yamakasi atualmente é o nome da
disciplina que os “Yamakasi” divulgam, na Franca e € muito comum ao invés de

dizer Parkour, dizer Yamakasi. Os membros do Yamakasi quando citam algo que
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nao seja Yamakasi, usam parcours ou l'art du deplacement, mas nunca Parkour
como David Belle batizou. Ninguém sabe o motivo do ndo uso do nome Parkour,
mas é obvio que vem da briga que causou a separacdo. Yamakasi hoje é uma
disciplina semelhante ao Parkour, mas que também acrescenta giros e movimentos
mais estéticos. O nome do grupo (apesar de a palavra parecer de origem japonesa,
ela é de origem da lingua dos bantus e “significa corpo forte”) aos poucos foi se
desfazendo. (BARROS, 2010).

Ao se falar da criagdo de acordo com Barros (2010), é importante
destacar também como surgiu o nome da pratica. A palavra Parkour deriva de
"Parcours du Combattant” (o percurso dos combatentes), que € um treinamento
militar que foi proposto por Georges Hérbert. A palavra Parkour foi adaptada as ruas
tirou-se o du combantant pois ndo era mais uma atividade exclusivamente militar e
retirou-se o “S” dando énfase a eficiéncia, pois ndo é eficiente escrever uma letra
gue ndo € pronunciada e substitui-se o “C” pelo “K” dando assim um tom mais
agressivo a palavra, sendo adotado por Belle para definir a pratica. O nome foi
criado em 1998 pelo ator e amigo de David Belle, Hubert Koundé. Na questao
relacionada a movimentacdo, nota-se uma semelhan¢a muito grande com o Método
Natural de Hérbert, com alguns movimentos proximos da Ginastica Artistica, como
no caso de técnicas proprias de aterrisagem (saltos seguidos de rolamentos) e no
Free Running observa-se técnicas mais avancadas, como giros e saltos mortais e
como dito anteriormente, considerados ineficientes do ponto de vista do Método
natural.

Djordjevic (2006) diz que o Parkour na perspectiva do Método natural
segue com a histdria do pai de David Belle, Raymond Belle, que foi um soldado
adolescente na guerra do Vietnam. O conhecimento do terreno local era uma
vantagem crucial para a milicia local, surpreendendo os invasores e se retirando
rapidamente visando ndo perder sua preciosa vantagem. Dessas técnicas
desesperadas de guerrilha nasce a ideia do Parkour.

O movimento utilizado por Raymond e sua tropa néo era uma questao de
elegancia, mas a diferenca entre a vida e a morte, uma questao de fuga com a maior
eficiéncia possivel. ApGs a guerra, foi acolhido por soldados franceses, e colocado
no treinamento estruturado e ao ir para a Francga, integra em Paris 0os Sapeurs-
pompiers (bombeiros-sapadores franceses de elite) e 14 foi treinado no Método
Natural (Djordjevic, 2006).
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Aliando sua experiéncia e seu entendimento pessoal de movimento eficaz
e util, agora possuia uma base refinada para desenvolver suas técnicas. Em mais de
17 anos, Raymond Belle participou de incontaveis resgates e ficou conhecido como
a “personificagdo” de seu regimento. Foi ao repassar sua experiéncia, ideais e
valores ao filho David Belle, que comegou a constru¢do do Parkour, David Belle
também foi militar como o pai, porém a rigida vida militar ndo combinava com seu
espirito de liberdade (Djordjevic 2006).

Ao fazer uma aproximacdo do Parkour com as escolas de ginastica, a
escola francesa se aproxima com Georges Hérbert e 0 Método Natural que constitui
a principal base do Parkour. O método natural €, por conseguinte, a codificacédo, a
adaptacdo e a gradacao dos procedimentos e meios empregados pelos seres vivos
em estado de natureza para adquirir seu desenvolvimento integral. De acordo
Hébert apud Soares (2003, p.5) “[...] nenhuma cultura fisica dita cientifica fisioldgica,
ou outra, jamais produziu seres fisicamente superiores em beleza, salde e forca a
certos habitantes de todas as regides do mundo: negros da Africa, indigenas da
Oceania, etc.”

As técnicas de deslocamento do Método Natural sédo, sem davida, a base
do Parkour. Ao visualizarmos um video sobre o do Método Natural e compararmos
com videos de Parkour, percebe-se uma grande semelhanca entre as duas
atividades, exceto pelas movimentagdes que podemos interpretar como combinadas
a outras atividades, principalmente com as da Ginastica artistica. A forma de
deslocamento “fluida” e continua demonstra uma técnica que se aproxima da fuga e

da perseguicao.

5.4 Parkour no Brasil

Os primeiros praticantes de Parkour no Brasil vem de informacgdes
retiradas na internet em 2004, quando o Eduardo Bittencourt, psicanalista se
deparou com essa atividade (PETTINATI, 2007). Entretanto, como o conhecimento
da pratica veio de resultados obtidos na internet, o Parkour foi rapidamente
diversificado nos meios sociais e praticados por muitas pessoas, assim, nao se tem
registros definidos de um local para o inicio da atividade. O inicio da pratica foi no
comeco de 2004 nos estados de S&o Paulo e Brasilia, onde os jovens comecaram a

treinar e estudar a filosofia do Parkour (Serikawa 2006).
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Em S&o Paulo, foi fundado o grupo Le Parkour Brasil que baseou seus
treinos nos videos de David Belle vistos na internet. Em Brasilia, fundou-se a
Associacdo Brasileira de Parkour, onde o0s praticantes aprofundaram o
conhecimento da pratica. A primeira comunidade brasileira de Parkour foi criada em
julho de 2004 na entéo extinta rede social Orkut, com o nome “Le Parkour Brasil”. No
inicio a pratica do Parkour foi confundida e mal vista devido as suas caracteristicas e
aparente radicalidade. Os praticantes foram, frequentemente, confundidos com
vandalos por utilizar e explorar diferentes ambientes urbanos de maneira nédo
convencional (BIANCHI, 2008; SILVA, 2007).
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6 PROPOSTA DO PARKOUR NO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO
MARANHAO

O presente estudo mostra as qualificacfes e beneficios do Parkour, e 0
seu uso como ferramenta suplementar para o treinamento fisico militar no Bombeiro
Militar. Visto que o Parkour desenvolve a poténcia de membros inferiores associados
aos membros superiores. Por ser uma atividade aciclica, voltada mais para os saltos
e atividades de forca com os bracos, traz bons resultados na impulsdo horizontal,
vertical e de forgca nos membros superiores.

Como j& explanado anteriormente o Parkour surgiu como desdobramento
de métodos criados dentro de fundac¢des militares, como foi o caso do Parcours du
combattant, criado por Raymond Belle que usou seus Métodos no Bombeiro Militar
de Paris, para fazer execucdo de salvamentos complexos de forma mais rapida e
dindmica (DJORDJEVIC, 2006).

Assim a possibilidade do Parkour como ferramenta no TFM, n&do é apenas
condicionar fisicamente os militares, suas técnicas podem ser usadas como
instrumentos afim de auxiliar no socorro das vitimas, visto que as ocorréncias de
Bombeiro acabam por ser muitas vezes variadas e imprevisiveis, que podem causar
ocasides de perigo aos Bombeiros, riscos estes inerentes a profissdo. Logo 0s
fundamentos do Parkour como saltos, equilibrio, transposicdo de obstaculos,
aterrisagens e outras técnicas, e mais um meio de garantir a integridade fisica do
profissional como também mais uma maneira de se ter acesso e resgaste as vitimas.

Sobre outra ética € possivel observar dentro do cotidiano do Bombeiro
Militar do Maranh&o, que em alguns grupos acaba por surgir o desinteresse pela
pratica regular do TFM, em destague o0s militares que trabalham na éarea
administrativa, assim o Parkour além de trazer a funcionalidade de seus
movimentos, € uma forma também de instigar a pratica da educacéo fisica, visto que
pode vim a ser uma atividade inovadora na corporagdo e pode ser usada como
estimulo para os militares praticarem o treinamento fisico de forma regular.

Logo o Parkour traz indmeros beneficios dentro do TFM, uma vez que
pde em pratica as habilidades dos seus praticantes em situacdes reais, mesmo que
em uma representacdo que oferece menor risco no treinamento. Simulando
situacbes de perigo, desenvolve habilidades motoras e cognitivas, estimula a

postura critica, com foco no altruismo e prepara o militar para enfrentar situacdes
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reais em que no uso das técnicas adquiridas com o Parkour apresentara maior
desenvoltura dentro das ocorréncias do Bombeiro Militar, trazendo confianca e

preparo para 0 mesmo.

6.1 Métodos de Treinamento do Parkour no TFM do CBMMA

Os Métodos de Treinamento do Parkour para iniciantes sdo baseados em
movimentos de fortalecimento da musculatura e, técnicas basicas ao nivel do chéo
de forma progressiva, adaptando-se naturalmente com estruturas que |lhe dardo o
melhor conforto para execugdo do movimento. O treinamento deve ser feito no
consentimento pela integridade fisica e capacidade individual de cada praticante,
pois € uma atividade fisica que exige muito esfor¢co e concentracdo. Os movimentos
e técnicas sao reforcados com repeticdes afim de enfatizar o dominio para que se
torne natural e, também para dar resisténcia aos muasculos, que sao 0s que
executam o movimento.

Antes de comecar o treinamento, é essencial que se faca um
aguecimento, 0 que é obrigatorio por ser a base de preparacdo para qualquer
praticante em um treinamento que se segue, pois 0 torna fisicamente preparado
para 0S exercicios a serem executados e, consequentemente o0 deixa mais
confortavel para o treino. O aquecimento tem como beneficios a preparacdo dos
musculos para execuc¢ao dos movimentos, o que reduz a possibilidade de leséo.

A seguir temos a descricdo de alguns exercicios funcionais de Parkour
para preparagdo e execucao de um treino basico de Parkour, com movimentos para
o fortalecimento da musculatura e, execucdo de algumas técnicas bésicas
essenciais para a iniciacdo da atividade. As sequéncias de imagens foram feitas por
um militar utilizando uniforme de instrucao (3°A), o mesmo utilizado em servico

operacional, que é considerado um EPI basico para protecdo do corpo.

Movimento 1. Agachamento com passada.

Descricdo: Nesse Movimento, o praticante encontra-se na posi¢cdo em pe,
olhando para o horizonte. No momento da execuc¢do, dar4 uma passada a frente e,
fara o agachamento evitando que o joelho passe da linha do pé. A perna de apoio

deve ficar estendida e, durante todo movimento, fiqgue na ponta do pé. Agache até
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formar um angulo de 90° ou abaixo disso. A perna que trabalhara no movimento é a

perna da frente, na qual devera ser concentrada toda a forca.

Figura 09 — Agachamento com passada

Fonte: Aufores, 20i7.

b) Movimento 2: Agachamento livre

Descricdo: Nesse Movimento, o0 praticante encontra-se na posicdo em pe,
olhando para o horizonte. O pé paralelo e alinhado ao quadril flexione os joelhos e
evite que passem da linha dos pés. Os joelhos devem ficar alinhados durante o
tempo todo, ndo devem se unir e, nem abduzir para preservar a patela. O

agachamento devera ser feito até que seja feito um angulo de 90°.

Figura 10 — Agachamento livre
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C) Movimento 3: Flex&o de braco

Descricdo: Em posicdo de decubito ventral, com méaos apoiadas na altura

dos ombros, faga a extensao dos cotovelos ndo ultrapassando a linha dos mesmos.

Figura 11 — Flexdo de Bragos

d) Movimento 4: Salto com joelhos

Descricdo: Nesse Movimento, o praticante encontra-se na posi¢ado em pe,
olhando para o horizonte. O praticante colocara toda a sua forca saltando para cima
empurrando o ch&o para baixo e, no momento do pulo ira trazer os joelhos até o seu
peito, podendo agarra-los com as méos. Esse movimento podera ser variante,

saltando para frente determinando uma distancia.

Figura 12 — Saltos com Joelhos
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e) Movimento 5: Quadrupedia

f)

Descricdo: A técnica de quadrupedia consiste basicamente em se
movimentar com os bragos e pernas. O praticante colocara suas maos ao chdo na
largura dos ombros e, suas costas devem estar paralelas ao chéo. Os joelhos nao
podem tocar o chdo. A partir da posicao inicial, comecara a avancar de maneira que

os bracos e pernas facam alternadamente.

Figura 13 - Quadrupedia
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Fonte: Autores, 2017.

Movimento 6: Rolamento

Descricdo: O rolamento no Parkour € usado, principalmente, quando o
salto é de um lugar alto, o que faz jogar a velocidade da queda para frente,
dissipando melhor o impacto e, consequentemente protegendo o corpo do impacto
ao chao. Inicialmente parado, o praticante na posicdo de quatro apoios com 0S
bracos estendidos e méos ao chdo, uma delas voltada lateralmente e, a visao
fixamente para o lado, executard 0 movimento naturalmente, rolando sem o contato

da cabeca e dos ombros ao chao, chegando a posigéo de trés pontos.
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Figura 14 - Rolamento

g) Movimento 7: Elevagdo em muro

Descricdo: Neste movimento, o praticante far4 a elevagcdo em um muro
com o apoio das maos e dos pés. O movimento serd executado quando o pés
empurram o chdo gerando um impulso e, as mdos empurram o muro para baixo,

executando a elevacao do corpo.

Figura 15 - Elevacdo em muro
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h) Movimento 8: Salto de obstaculo

Descricdo: Neste movimento o aluno devera realizar o salto sobre o
obstaculo, flexionando os joelhos, bragos estendidos para frente tocando o aparelho.
Estendera o joelho saltando parabolicamente para cima do obstaculo e, estendendo

0s bracgos para cima e para frente para manter o equilibrio.

Figura 16 — Salto de Obstaculos

i) Movimento 9: Subida em muro com apoio.

Descricdo: Neste movimento, o praticante executara a elevacdo em muro
com um leve empurrdo do pé na parede e com apoio das mados em cima do muro.
ApoOs entrar em contato com 0 muro, 0 praticante se erguera empurrando com um

dos pés para baixo e suas méo acima do muro fazendo com seu suba.
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Figura 17 — Subida em Muro com apoio
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Fonte: Autores, 2017.

g) Movimento 10: Salto de braco

Descricdo: E uma técnica utilizada quando o praticante ndo pode fazer um
salto de um ponto a outro com seus pés. Neste movimento, o praticante se
posicionard a uma distancia confortdvel do muro e, saltara em sua direcédo
agarrando o topo do muro com as maos, enquanto, em conjunto, impedira seu corpo
de bater na parede utilizando os pés. O impacto é absorvido com a chegada primeiro

das pernas, dobrando os joelhos e aterrissando nas bases dos pés.

Figura 18 — Salto de braco
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6.2 Estrutura fisica para realizacdo do parkour

A pratica do Parkour consiste basicamente em passar por obstaculos de
maneira mais rapida possivel utilizando apenas o préprio corpo. Qualquer ambiente
€ acessivel para a pratica do Parkour, lugares publicos como pracas e parques sao
0S mais procurados pelos praticantes. Existem também as academias
especializadas para o treinamento de Parkour que sdao denominados “indoor” com

estrutura configurada para execucdo de movimento.

Figura 19 — Academia Indoor

ante: Ponto B

Essas academias possuem estruturas adaptadas para a pratica do
Parkour, que visam proporcionar experiéncia de pratica, trazendo conforto e
seguranca ao mesmo tempo em que apresentam os desafios propostos pelo
Parkour. Os obstaculos nessas academias sdo caixotes de varios tamanhos e
formas, rampas de impulséo, corriméos, cordas, pneus, camas elésticas, colchdes e
tatames para amortecimento e protecdo contra quedas. As mais conhecidas estao
localizadas nos estados de S&o Paulo, Rio de Janeiro e Curitiba onde oferecem
cursos programados para a pratica. Possuem enderecos virtuais que dao acesso ao
aos projetos que intitulam com os nomes “Ponto B parkour” e “Lepartanos”.

Em S&o Luis, a préatica do Parkour é vista em pracas e parques publicos
como o Parque do Bom Menino, A Laguna da Jansem, a faixa Litoranea e lugares
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gue tenham espagos sem restricbes para a prética. Grupos conhecidos como
Parkour Slz e Parkour Maranhdo sdo o0s mais evidentes atualmente com a

modalidade.

Figura 20 — Academia Outdoor

Fonte: change.org

Logo as realizacbes de atividades do Parkour podem ser feitas pelos
militares do CBMMA, de forma Indoor, dentro de ambientes fechados com a
aquisicdo de obstaculos artificiais e demais equipamentos especificos para o
treinamento do Parkour. Como também podem ser realizados em ambientes abertos
aproveitando-se os espacos fisicos urbanos das cidades, e seus obstaculos,

presentes na estrutura.
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6.3 Realizac&o do parkour por militares com restricéo fisica

Dentro das unidades podem existir militares em diferentes condigdes
especiais de saude que impliquem cuidados especificos quando da execucédo do
TFM integrado aos meétodos do Parkour. No planejamento da instrucdo de
treinamento fisico, o militar a frente das atividades tem o objetivo de avaliar o papel
do exercicio como instrumento para a melhoria do condicionamento fisico e para a
promocdo da saude. Avaliando estes dispositivos se chega a conclusdo que a
pratica de exercicios fisicos no ambito militar pode ser empregada como uma
ferramenta importante no processo de recuperacdo de militares em condicdes
especiais de saude ou com alguma alteracao fisica especifica.

Dentro dos certames para a pratica de atividades fisicas por militares com
algum tipo de restricdo, € necessario que este esteja com prévia autorizacao
meédica, que devera orientar o instrutor das atividades acerca dos riscos e cuidados
relacionados a prética das atividades fisicas conduzidas durante o treinamento fisico
militar. Com a recomendacgéo e consultas de médicos especialistas em casos de
saude mais especificos, a fim de se garantir informacées mais seguras para a
elaboracao dos programas de TFM.

Sendo que a condicdo especial de saude de um militar ndo implica,
necessariamente, a elaboragéo de programas de TFM especificos ou a execucédo de
exercicios alternativos. O comandante da unidade, responsavel imediato ou diretor
da organizacao militar devera nomear uma comissao para o planejamento do TFM e
alternativos (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

O Parkour como abordado nesta pesquisa € s6 mais um tipo de atividade
fisica que vai incrementar a pratica do TFM com novas técnicas, métodos e
movimentos, variando ainda mais os dispositivos usados dentro do treinamento
fisico, que tem o objetivo universal de garantir e incrementar o condicionamento
fisico dos militares da corporacdo do Bombeiro Militar do Maranhao.

Dentro das unidades militares encontra-se militares com as mais diversas
restricbes, contudo o Manual De TFM (2015) do exército que serve de base para as
instrucbes de treinamento fisico nas forcas auxiliares, tanto no Bombeiro Militar
como Policia Militar, descreve a prética destas atividades de TFM geral em alguns
casos de saude especificos, sdo eles: Gestantes, Hipertensos, Diabéticos e militares

obesos.
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Dentro destas quatro modalidades o Manual de TFM (2015) preconiza
gue para cada caso ndo ha nenhuma restricdo, e sim que podem ser feitas
restricbes especificas e adaptacbes para cada caso particular. Assim como nas
técnicas do Parkour, e dentro do seu treinamento pode se fazer adaptagfes nos
niveis e tipos de exercicios para pratica da atividade por pessoas em condi¢des

especiais de saude.

6.3.1 Treinamento Para Gestantes

A gestacdo envolve muitas particularidades. Logo, existe uma
preocupac¢do quanto ao tipo e niveis de atividade fisica a ser realizada durante todo
0 periodo de gravidez e se ele € viavel durante esse tempo. Sendo que deve ser
levado em conta aspectos a serem considerados, tais como periodo, idade, risco da
gestacdo, nivel de atividade fisica pré-gestacional, gestacdo mdultipla e aptidao fisica
da militar.

Dentro do treino do Parkour existe alguns exercicios especificos, para
realizacdo dos fundamentos basicos de salto, equilibrio, corrida e impulséo
(DJORDJEVIC, 2006). Logo ha algumas restricOes especificas para gestantes, nos
primeiros trés meses sd0 0s que apresentam maior prevaléncia de abortos
espontaneos. E nesse periodo que o embri&o esta se fixando as paredes do utero.
Assim, atividades que envolvam contato corporal ou impacto, como saltos realizados
nos treinos de Parkour e corridas longas, devem ser evitadas (YMCA e HANLON,
1999).

Militares gestantes saudaveis, sem contraindicacdes para a préatica do
TFM, devem ser encorajadas a se exercitarem durante o periodo gestacional. A
pratica de atividade fisica regular durante a gestacdo promove beneficios para a
aptidao fisica e a saude da mée e do filho, sendo os principais séo: reducdo do
ganho de peso e adiposidade materna, reducao do risco de hipertensao e diabetes
gestacional, atenuacdo das alteragcOes posturais e lombalgias decorrentes da
gravidez, reducdo de complicacbes obstétricas e parto prematuro, e melhoria do
estado emocional e diminuicdo do risco de depressao pos-parto (YMCA e HANLON,
1999).

Sendo que dentre os exercicios para a aplicagdo do treinamento para

realizacdo dos exercicios de Parkour, as atividades aerdbias contribuem para a
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regulacéo das funcbes cardiovasculares da gestante, para o aumento do seu gasto
energético, auxiliando no controle de peso e na profilaxia do diabetes gestacional
(ROBERT e ROBERGS, 2002).

Destas as atividades aerébias sdo normalmente de carater dindmico, com
a restricdo as gestantes de realizar exercicios de grande impacto, como saltos,
objetivo em si é manter estd bem condicionada durante a gravidez, e recuperacao
rapida apés esta fase, para que a gestacdo ndo cause grandes perdas de
condicionamento (YMCA, 1999). Logo o treinamento tradicional do TFM e com
aplicacdo das técnicas de Parkour, pode ser adaptado para atividades ritmicas e nas
guais se utilizam grandes grupos musculares, como a caminhada, a natacdo, o
ciclismo, de preferéncia em bicicletas ergométricas, e a ginastica aerobia de baixo
impacto ou na agua. A corrida pode ser realizada desde que a gestante ja possua o
habito de correr antes da gravidez e seja liberada pelo médico (MINISTERIO DA
DEFESA, 2015).

6.3.2 Treinamento para Hipertensos

A hipertenséo arterial € uma disfungdo com caracteristicas de ter uma
elevacao clinica da pressao arterial (PA) a niveis iguais ou maiores do que 140
mmHg para a pressao arterial sistolica (PAS) e/ou 90 mmHg para a pressao arterial
diastolica (PAD) em, pelo menos, trés ocasides distintas. Da mesma forma, séo
consideradas hipertensas as pessoas que fazem uso de medicamentos especificos.
As alteracdes decorrentes da hipertensdo levam a um aumento do risco de
desenvolvimento de acidentes vasculares cerebrais, insuficiéncia cardiaca
congestiva, doenca arterial periférica, insuficiéncia renal e retinopatia hipertensiva
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE HIPERTENSAO, 2016).

A realizacdo do TFM associado aos métodos do Parkour e o bom
condicionamento fisico estdo associados a diminuicdo da incidéncia de hipertensao
arterial. Estas atividades podem promover reducfes agudas significativas na
pressao arterial, ocasionando aos militares hipertensos o beneficio de ter seus niveis
de pressao temporariamente reduzidos ao longo do dia de préatica do treinamento
fisico.

Para os militares hipertensos nédo existe restricoes quanto a realizagcao

dos treinos, como corrida aerébia, treinos de for¢ca, neuromuscular e treinos
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cardiopulmonar. As ressalvas sdo em relagdo as intensidades dos treinos, que
devem ser feitos de forma gradual de acordo com a individualidade biolégica de
cada individuo.

No treino cardiopulmonar a intensidade dos exercicios deve ser
moderada, variam de 40% a 60% da reserva da frequéncia cardiaca. Militares com
hipertensdo que desejarem realizar exercicios de intensidade mais elevada,
superiores a 60% da frequéncia cardiaca devem ser submetidos previamente a um
teste de esforco supervisionado e ter um acompanhamento médico regular, contudo
ndo impede a pratica do TFM tradicional e nem dos exercicios atrelados ao Parkour
(MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Ressaltar a importancia de que antes do inicio de qualquer treinamento
fisico desses militares nestas condi¢cdes, o médico da organizacdo militar deve
liberar o militar hipertenso para a pratica da atividade fisica, informando aos
instrutores e monitores as restricoes e recomendacdes a serem observadas, assim
como os efeitos do uso de medicamentos prescritos sobre as respostas

cardiovasculares do militar.

6.3.3 Treinamento Para Diabéticos

Outro fator de restricdo comum aos militares € o diabetes é uma doenca
cronica, caracterizada pela elevacdo da glicose no sangue acima da taxa normal
(hiperglicemia). A taxa normal é de aproximadamente 60 a 110 mg%. Este pode ser
oriundo de fatores genéticos e ambientais, ou seja quando nasce ja traz consigo a
possibilidade de ficar diabética. Quando, aliado a isso, se traz fatores como
obesidade, infeccBes bacterianas e virgticas, traumas emocionais, gravidez etc., a
doenca pode surgir mais cedo (Zagury, Zagury & Guidacci, 2000).

Existe certas variagcdes de diabetes existentes, dentre estas podem ser
citados o tipo 1, que é causado pela destruicdo das células pancreéticas
responsaveis pela producdo da insulina, gerando deficiéncia na producdo desse
horménio, e o tipo 2, causado pela sensibilidade diminuida a insulina, acompanhada
por relativa deficiéncia na secrecdo desse horménio. No ambito militar assim como
na populacdo em geral had maior incidéncia do diabetes tipo 2, que acomete 90% a

95% dos diabéticos (Zagury, Zagury & Guidacci, 2000).
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A realizacdo regular do TFM dentro dos militares diabéticos pode prevenir
o desenvolvimento do diabetes tipo 2 em individuos considerados de alto risco (pré-
diabéticos). O militar diabético, tem na pratica de atividade fisica regular uma
importante medida ndo farmacologica que pode promover diversos beneficios a
saude, entre eles podemos destacar alguns como o aumento da sensibilidade a
insulina, auxilio no controle da tolerancia a glicose, melhoria do perfil lipidico, fatores
de risco cardiovascular e auxilio no controle do peso corporal (MINISTERIO DA
DEFESA, 2015).

Dentro das especificidades do treinamento fisico militar e da préatica dos
exercicios de Parkour, ndo ha nenhuma restricdo especifica para os treinos e
métodos durante as atividades, a ressalva que se faz € para os militares com
hipoglicemia, caracterizada por niveis de glicose sanguinea abaixo do normal, é o
problema mais comum do diabético que se exercita. J& a hiperglicemia durante o
exercicio € um risco, principalmente para o diabético tipo 1 que nao tenha realizado
controle glicémico (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Logo a prevengdo da hipoglicemia ou hiperglicemia associada ao
exercicio se faz com o monitoramento dos niveis de glicose antes e depois das
atividades, especialmente se o militar faz uso de insulina ou agentes orais
hipoglicémicos e se esta comecando ou modificando um programa de treinamento
ou aumentando a carga de exercicios. Devendo-se sempre ter a preocupacao com a
intensidade das atividades e com o desgaste fisico excessivo, e respeitar a
individualidade biolégica de cada militar.

6.3.4 Treinamento Para Obesos

A obesidade é definida como um excesso de gordura corporal em relagao
a massa magra, cuja etiologia é multifatorial, sendo que um dos parametros
utilizados para caracterizar esse quadro ¢ o indice de Massa Corporal (OMS, 2010).

O quadro de militares acima do peso causam restricdo quanto ao
desempenho na prética de exercicios fisicos, aonde apresentam grande dificuldade
em sua execucédo, dependendo do grau de obesidade.

Quando o militar consegue reduzir em de 5% a 10% do peso corporal ja
promove beneficios significativos a saude, os quais podem ser preservados por meio

da manutencdo da perda de peso e da participacdo em programas de exercicio
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(MINISTERIO DA DEFESA). A realizacdo do treinamento fisico auxilia o militar
obeso a melhorar a composicao corporal, ajuda na funcionalidade do sistema
cardiovascular acaba por reduz o risco de doencas, melhorar o controle metabdlico e
hormonal, fortalecer a musculatura, aumenta a autonomia funcional, reduz o risco de
lesbes musculares e articulares ajuda a manter o peso perdido além de melhorar o
estado emocional e a autoestima.

Existe a necessidade de avaliacdo médica dos militares com obesidade
indicara a necessidade da realizacdo de exames de salde complementares a fim de
serem autorizadas, para o treinamento fisico militar. A presenca de outros problemas
como dislipidemia, hipertensdo e hiperglicemia, pode implicar a necessidade de
supervisdo médica durante o exercicio fisico (MINISTERIO DA DEFESA, 2015).

Logo, nas atividades do Parkour, os militares obesos n&o tém restricoes
guanto aos exercicios fins da modalidade, aonde o aspecto que se avalia é que
estes militares devem prética 16s em intensidades pequenas, aumentando a carga
de exercicio de acordo com sua evolucdo, que ocorre de forma progressiva, e
depende de sua regularidade e dedicacdo nas instrucdes de treinamento fisico

militar.

6.4 Capacitacao de Instrutores

Dentro do Corpo de Bombeiros Militar do Maranh&o as instrucbes de
treinamento fisico militar sdo ministradas nas unidades, por militares que possuem
alguma formacao na area de educacao fisica, ou por militares que se especializaram
em ministrar instrugbes na area, visto que em todos os cursos do CBMMA a
disciplina de TFM ¢é obrigatoria (CORPO DE BOMBEIRO MILITAR,2006).

Como ainda nédo existe nenhum curso em capacitacdo no Parkour dentro
do ambito militar, esta proposta objetiva a capacitacdo dos instrutores interessados
em se especializar, por meio da rede privada, nas Escolas de Parkour com
reconhecimento legal dentro do Brasil.

O orcamento e despesas necessarias para capacitacao ficaria a cargo do
Corpo de Bombeiros Militar do Maranh&o, o estatuto dos militares do maranh&o, na
Lei 6.530 del1995 em seu Art. 69, incisos |, Il, Ill, trata do direito dos militares a
diarias, ajuda de curso e ajuda de curso (SILVA, 2014), diante da realizacdo de

atividades que vao representar e agregar valores e conhecimentos a corporacao.
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Por meio destes dispositivos e com aval do Comandante Geral do CBMMA os
militares interessados no curso tem meios financeiros e logisticos de se capacitar
nas principais escolas de Parkour existentes no Brasil. Visto que dentro do
orcamento anual do Bombeiro Militar do Maranh&o ha verba prevista para realizacdo
de cursos de capacitagcdo dos militares da corporacdo (CORPO DE BOMBEIROS
MILITAR DO MARANHAO, 2016).

As academias de referéncia no ensino do Parkour estdo concentradas na
regido sul e sudeste do Brasil, mais precisamente nos estados de S&o Paulo, Rio de
Janeiro e Curitiba.

Foram realizados levantamentos de precos médios e duracdo dos cursos
nestes estados, com o intuito de avaliar a viabilidade para capacitacdo dos militares
do CBMMA nestas instituicdes. As academias avaliadas foram as de maior
reconhecimento técnico e prestigio, que atuam como pessoa juridica dentro dos
tramites da lei e com licengas e alvaras aprovados.

No Rio de Janeiro umas das academias de referéncia é a Lepartanos,
nesta o preco mensal das aulas de Parkour Indoor custa R$ 200, com aulas que
duram de 02 a 03 horas.

A Ponto B é uma academia localizada no centro de Curitiba, sendo que
ela apresenta o curso de Parkour nivel 1, o curso tem duracdo de 16 horas que visa
introduzir os profissionais ao ensino do Parkour, entendendo desde sua historia e
contexto até o processo basico de formacado de um professor de Parkour. Os valores
giram entre R$ 650 até R$ 850.



Figura 19 — Academia de Parkour em Curitiba
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Fonte: Ponto B, [s.d].
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Em Sao Paulo ha outra filial da Lepartanos, com custo mensal de R$ 200
reais, com aulas de Parkour Indoor com duracéo de 02 a 03 horas. Esta tem mais de
12 anos de experiéncia na instrucdo do Parkour. A Lepartanos apresenta uma
grande variedade de treinamentos para diversas idades, com diferentes niveis,
desde o iniciante ao mais avancado. Os cursos intermediarios, que habilitam os
praticantes a darem instrucfes e repassar conhecimento duram em média 6 meses,
sendo que o aperfeicoamento no Parkour é adquirido com treinamento continuo.

Estas sédo algumas das instituicbes que viabilizam a capacitacdo dos
instrutores de TFM do Bombeiro Militar do Maranh&o a aprenderem e repassarem 0s
conhecimentos das técnicas de Parkour, para os militares da corporacdo dentro do

Treinamento Fisico Militar.

6.5 Processo Legal de Implantacdo do Parkour

Dentro do CBMMA, a pratica do treinamento fisico militar, é
regulamentada pela portaria n°® 010 de 2015, presente no boletim geral N° 008 de
2015 que visa padronizar a pratica da educacao fisica dos oficiais e pracas, nesta

encontramos o seguinte:

Art 1°- Estabelecer as tercas-feiras e quintas-feiras como dias oficiais de
pratica de Educacao Fisica Militar para os bombeiros da capital.

Paragrafo Unico: Fica facultado aos Comandantes de OBMs designar o
local para a préatica de Educacéo Fisica das quintas-feiras na sua respectiva
Unidade de modo que coincida com formatura semanal ou para préatica de
treinamento técnico/militar especifico.

Art 2°- Estabelecer as quintas-feiras como o “Bom dia dos oficiais

Comandante de Unidade, Chefes de Secao e detentores de efetivo com o
Comandante Geral,

Art 3°- O horario das atividades inicia-se as 8h0OOmin e encerra-se as
09h20min.
Art 4°- Ficam dispensados das atividades os Oficiais e Pracas que:

| - Estejam entrando e saindo de servico.

Il — Estejam a disposi¢do da Junta Militar de saude ou com dispensas
médicas, devidamente comprovados;

Art 6°- Caberda ao oficial mais antigo conduzir as atividades durante a pratica
da Educacéo Fisica (CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO MARANHAO,

2015, p. 32).

Dentro da perspectiva do ambito legal, com a demonstracéo e exposi¢cao
deste estudo acerca dos beneficios da atividade do Parkour no Treinamento Fisico
Militar, o Comandante Geral do Corpo de Bombeiro Militar do Maranhao tem poder

legal, por meio de portaria ou outro dispositivo normativo, sendo que a portaria é,
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no direito administrativo brasileiro o ato juridico originario do poder executivo, que
contém ordens ou instrucbes acerca da aplicacdo de leis ou regulamentos,
recomendacOes de carater geral e normas sobre a execucao de servicos, a fim de
esclarecer ou informar sobre atos ou eventos realizados internamente em 6rgéo
publico ( MELLO, 2005). E por meio destas normas pode-se acrescentar o Parkour
como atividade auxiliar na pratica do TFM, para os militares da corporacdo. Usando
estes mesmos dispositivos legais para autorizar a criagdo de cursos ou liberacéo de
orcamento, para capacitacdo de instrutores, propiciando a logistica e execu¢do na

pratica do presente estudo.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Direito_administrativo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Brasil
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ato_jur%C3%ADdico
https://pt.wikipedia.org/wiki/Poder_Executivo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lei
https://pt.wikipedia.org/wiki/Regulamento
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7 RESULTADOS ESPERADOS

O Parkour se torna diferente das atividades habituais praticadas nos
guarteis nos momentos do treinamento fisico, pois se trabalha o corpo como um
todo, as técnicas e a execucdo dos movimentos faz com que a préatica do Parkour
estimule a grande maioria dos componentes da motricidade global, fazendo com que
esse desenvolvimento motor venha a refletir nas tarefas diarias aspirando qualidade
de vida e bem-estar. Os movimentos basicos como correr, saltar, rolar e equilibrar-se
acabam desenvolvendo capacidades até entdo ndo estimuladas e o praticante pode
notar melhoras em varios sistemas do seu organismo, desde seu sistema
cardiorrespiratério até o sistema musculoesquelético que dara aptidao fisica melhor.

A atividade faz com que o praticante rompa padrdes de movimentacdao,
comeca a ver o ambiente de uma forma diferenciada. Naturalmente a pessoa
desenvolve habilidades criativas, melhorando sua visdo sobre o local e criando
novas possibilidades de movimentagdo. Ao conhecer novas possibilidades do seu
corpo, fatores como o medo comegam a anular suas acdées como uma forma de
protecdo. Outro aspecto, a disciplina, leva o praticante a entender que seu
treinamento gera um maior conhecimento de si mesmo e suas limitagdes, ampliando
assim suas possibilidades. Esse autoconhecimento ajuda na superacéo de medos e
traumas, fazendo com que os desafios encontrados pelo caminho sejam superados,
nao so nos treinos, mas na vida como um todo.

A pratica foi criada com a premissa de “ser forte para ser util’, uma vez
gue tem suas raizes em valores militares (Raymond Belle). Sendo assim, todo o
desenvolvimento alcancado pelo Parkour visa tornar o praticante Gtil de alguma
forma. O objetivo almejado, vai desde suprir necessidades proprias a necessidades
do préximo. O praticante busca estar apto e preparado para poder ajudar alguém
gue precise ou a si mesmo a qualquer momento.

Assim o Parkour como incremento do TFM, pode propiciar aos militares
do CBMMA, melhor condicionamento fisico, maior regularidade na prética do
treinamento fisico na corporacdo e um instrumento social que sirva como estimulo
para os militares praticarem com mais assiduidade a educacéo fisica, quebrando a

rotina repetitiva as quais os mecanismos tradicionais do TFM se encontram.
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8 METODOLOGIA

Esta pesquisa é de carater exploratorio, envolvendo levantamento
bibliogréafico, visa relacionar a importancia de se praticar uma atividade fisica na
profissdo Bombeiro Militar, faz o levantamento conceituando o Parkour e como ele
pode ser aplicado no treinamento fisico militar do Corpo de Bombeiros Militar do
Maranhdo, bem como definir conceitos e possiveis consequéncias.

Na revisdo bibliografica, foi usada como base artigos, livros nacionais e
internacionais e textos de sites especializados, sendo uma pesquisa exploratéria
com abordagem qualitativa acerca do tema, onde o0 universo a ser proposto as ideias

de execucdo da pesquisa sera os militares do CBMMA.



59

9. CONSIDERACOES FINAIS

O Treinamento Fisico Militar € de fundamental importancia para os
Bombeiros Militares, a atividade fisica regular nos quarteis torna-se essencial para o
condicionamento fisico, visto que, o servico operacional pode se tornar diversificado
e complexo devido as ocorréncias, exigindo o maximo do Bombeiro Militar, com
grande desgaste fisico.

O presente estudo realizado, de inclusdo das técnicas do Parkour no
Treinamento Fisico Militar, proporcionara melhoras no condicionamento fisico, o que
dara qualidade fisica e bem-estar para os praticantes, haja vista, que se pode ter, a
pratica em qualquer ambiente ja utilizados pela corporacdo, facilitando assim o
desenvolvimento da atividade. Também o uso das técnicas de Parkour serd de suma
importancia em ocorréncias quando tiver necessidade de se fazer uma busca ou um
salvamento, situacdes de deslocamento em lugares de dificil acesso, com a
necessidade de levar equipamentos, mangueiras de combate a incéndio que exija
subir escadas, transpor muros, fazer escalada e entre outras situagdes que nao se
pode perder tempo.

O Parkour como habilidade adicional ao TFM acrescenta valores aos
militares tanto fisicos quanto sociais. A pratica evidencia situacdes reais, de perigo,
desenvolve habilidades motoras e cognitivas, preparando para ocorréncias reais,
proporcionando beneficios fisicos, tais como, forca, flexibilidade, agilidade,
resisténcia, entre outras qualidades fisicas que sdo essenciais para a atividade de
Bombeiro. Os valores sociais sdo também caracteristicas que sdo administradas,
pois desenvolve os sentimentos de ajuda mutua, de altruismo, integracdo social,
além de despertar a preocupacdo com o0 proximo nos momentos dificeis, o que &
muito corriqueiro na profissdo Bombeiro Militar.

Logo o objetivo final dessa proposta, e dos estudos realizados durante
esta pesquisa, é proporcionar melhora no atendimento operacional dos militares,
como também no condicionamento fisico e bem estar individual da tropa, itens
essenciais para que o Corpo de Bombeiros Militar do Maranhdo execute suas
funcdes dentro da administracdo com exceléncia realizando suas atividades na

seguranca publica do estado, de forma eficiente.
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