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RESUMO

Esta pesquisa tem como objetivo propor a inclusdo de conhecimentos basicos de
fisiologia do exercicio e principios do treinamento fisico como conteddo programatico
da disciplina de educacéo fisica militar do terceiro ano do curso de formacédo de
oficiais, ressaltar a importancia de tais conhecimentos para as instrucfes de
educacéo fisica militar executada nos quartéis do Corpo de Bombeiros Militar do
Estado de Goias. A perspectiva desta investigacdo intenta propor novas abordagens
as instrucdes de educacédo fisica militar, sobretudo para auxiliar na melhoria da
gualidade de vida dos militares. O percurso investigativo contempla também auxiliar
no treinamento fisico dos militares e proporcionar ao instrutor a escolha de um
melhor treino ou exercicio fisico, para o alcance dos indices exigidos pela
Corporacao. Para compreender este processo trago conceitos sobre treinamento
fisico militar e fisiologia do exercicio. Esta pesquisa realizou-se em carater
exploratério em sites de internet, assim como aplicacdo de questionarios de
amostragem direcionados aos cadetes do terceiro ano do curso de formacao de
oficiais da Academia Bombeiro Militar de Goids, buscando-se comprovar a
importancia cada vez maior em melhorar a qualidade das instru¢cdes de educacao
fisica militar, bem como aperfeicoar os servicos executados pelos Bombeiros da
Corporacao.

Palavras chave: Educacdo Fisica Militar, Principios do Treinamento Fisico e
Fisiologia do Exercicio.

1 Licenciado em Educagéo Fisica pela Faculdade de Macapa — FAMA (2013) ; Curso de Formagéo de Soldado do Corpo de Bombeiros Militar do Estado do
Amapa (2008).



ABSTRACT

This research aims to propose the inclusion of basic knowledge of exercise
physiology and principles of physical training as curriculum of military physical
education discipline of the third year of training officers, stressing the importance of
such knowledge for Military physical education instructions executed in the barracks
of the F Firefighters of the State of Goias. The prospect of this research seeks to put
forward new approaches to military physical education instruction, especially to help
improve the quality of life of the military. Investigative route also includes aid in
physical training of the military and provide the instructor the choice of a better
workout or exercise, to achieve the rates required by the Corporation. To understand
this process brings concepts of military physical training and exercise physiology.
This research was held in exploratory, through a survey of bibliographic works,
relevant legislation and Internet sites, as well as application of sampling
guestionnaires targeted to third-year cadet officers training course Fireman Military
Academy of Goias, seeking If demonstrate the growing importance of improving the
quality of instruction and improving the quality of the services provided by the
corporation of Fire.

Keywords: Military Physical Education, Physical Training Principles and Exercise
Physiology.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica se faz presente nas mais diversas areas de atuacdo de um
bombeiro militar, correr, nadar, carregar uma maca, subir em uma arvore, exigi muita
destreza, mas acima de tudo uma boa aptidéo fisica. Para que o bombeiro militar
alcance niveis satisfatorios de condicionamento fisico requerido pelo CBMGO, é
preciso além do interesse do proprio militar, também que a Corporacdo disponha
profissionais qualificados a frente das instru¢des de Educacao Fisica Militar.

O presente artigo pretende abordar os principais beneficios da inclusdo de
conhecimentos basicos de fisiologia do exercicio e principios do treinamento fisico,
no plano de ensino da disciplina de Educacdo Fisica Militar Ill do Curso de
Formacéao de Oficiais.

Esta abordagem se deve na problematica de que hoje, tais assuntos ndo sao
contemplados na grade curricular da matéria, tendo em vista que, estes
conhecimentos sdo de fundamental importancia para o processo de direcionamento
dos instrutores nas aulas praticas de EFM. Estes assuntos propostos sao
contemplados pela Matriz Curricular Nacional (2014, p. 148) para agdes formativas
dos profissionais da area de seguranca publica, contidos nos eixos tematicos dos
objetivos da disciplina, conteddo programatico e estratégias de ensino-
aprendizagem.

Pretende-se por meio dos argumentos contidos nesse estudo, mostrar a
importancia de conhecer o que é a fisiologia do exercicio e quais sdo 0s principios
do treinamento fisico que norteiam o moderno processo de preparacao fisica, bem
como difundir os beneficios desse conhecimento, tanto para os instrutores da
disciplina quanto para os bombeiros da Corporacdo e propor um modelo de
introducdo destes conhecimentos de forma teorica nas aulas de EFM do terceiro ano
do curso de formacéo de oficiais.

Este trabalho caracteriza-se como revisdo de literatura e pesquisa de campo,
pois é baseado na consulta de fontes bibliograficas relativas ao tema, encontradas
em livros, monografias, documentos da instituicdo (CBMGO) e artigos da internet.
Num segundo momento, baseada em pesquisa de campo direcionada a uma
determinada populacdo da ABM, que por meio de aplicacdo de questionarios, visa

levantar dados sobre a relevancia da pesquisa.
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Foram utilizados para compor a amostra, 41 alunos de ambos os sexos do
terceiro ano do curso de formacdo de oficiais, que tiveram seus periodos de
formacédo na Academia Bombeiro Militar de Goias distribuidos entre os anos de 2013
4 2015.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 Um breve histérico da educacéo fisica militar

A educacao fisica brasileira teve origem gracas a uma grande miscigenacao
cultural com a contribuicdo de varios setores diferenciados da sociedade, e nesse
contexto observa-se uma grande participacdo da classe militar, que proporcionou o
avanco desta modalidade de ensino através de uma cultura doutrinaria e
disciplinada. H4 uma estreita relacdo entre o surgimento dos estados nacionais e a
criacdo de exércitos nacionais com o desenvolvimento da educacédo fisica, esse
estreitamento possibilitou o surgimento de novas escolas, principalmente europeias,
e consequentemente o aprimoramento dos métodos de treinamento. Os militares
brasileiros, de forma sistematizada, adotaram o modelo francés de treinamento, que
tinha como principal elemento norteador, a preocupacdo com a preparacdo dos
soldados para as batalhas.

E nesse sentido evidencia-se, segundo CASTRO (1997), que o objetivo
primordial da educacao fisica militar era fazer de cada corpo individual o corpo de
um soldado, e com isso forjar o corpo da Nacdo. Essa era a contribuicdo
fundamental que a educacéo fisica teria a dar dentro da visdo do Exército, ou seja, a
visdo de uma “escola da nacionalidade”, da ideia de que a organizac&o militar seria
o0 modelo ideal para a organizacdo de uma sociedade.

Por fim, como resultado de um avanco do processo de construcdo do
conhecimento sobre preparacdo fisica, surgiu o Manual Béasico de Instrucéo
Individual e Educacédo Fisica Militar, conhecido como C 21-20, elaborado pelo
Exercito Brasileiro, que serve como guia padrdo para todas as instituicdes militares
do Pais.

O Manual C 21-20 preconiza que todo militar, particularmente o combatente,
tem o dever de se manter em forma fisica, quer por interesse préprio, quer
pelo da coletividade, uma vez que o combatente exige, de todos, preparo
fisico aprimorado. Além disso, ressalta que a Educacdo Fisica bem
orientada da ao praticante além da saude, a indispensavel aptidao fisica
para a vida cotidiana e para a guerra, através do desenvolvimento de
diversas qualidades fisicas. A Ultima edicdo do C21-20, publicada em 1981,
passou a se chamar C20-20 e apresentou algumas alteragcbes como, por
exemplo, a sua finalidade passou a ser: “orientar, difundir e homogeneizar a
pratica do treinamento fisico no Exército” (BEZERRA FILHA, 2004, p. 35).

Bezerra Filha (2004, p. 35), define treinamento como sendo “o conjunto de

atividades fisicas que visam provocar alteracbes fisiologicas significativas no



14

organismo e aprimorar a aptiddo fisica do combatente, além de cooperar na

formacao de seu carater e melhorar as suas qualidades morais e profissionais”.

2.2 Fisiologia do exercicio

2.2.1. Conceito

A Fisiologia do exercicio desenvolveu-se a partir de sua disciplina mae, a
Fisiologia Humana. Pode ser definida como a area do conhecimento cientifico que
estuda como o organismo se adapta fisiologicamente ao estresse agudo do
exercicio, isto é, a atividade fisica, e também ao estresse cronico do treinamento
fisico (WILMORE & COSTILL, 1994). Os efeitos agudos, também chamados de
respostas, sao as alteracfes decorrentes da execu¢cdo de uma sec¢do de exercicios,
ocorrem durante e apdés a atividade fisica. Quanto aos efeitos crénicos,
denominados de adaptacbes, estes correspondem as alteracbes estruturais e
funcionais decorrentes de um periodo prolongado de um treinamento fisico regular
(NOBREGA, 2005).

A fisiologia do exercicio também investiga as interacdes entre os efeitos do
treinamento fisico e os fatores ambientais (PATE & DURSTINE, 2004).

Para MARGARIA (1976) estudar a fisiologia do exercicio € como uma “forma
de estudar a fisiologia humana com lentes de aumento”. Para Ele a fisiologia do
exercicio ndo deve ser objeto de estudo somente para 0s cientistas da area, mas
deve fazer parte da formacdo de pessoas em varios outros campos do
conhecimento, em fun¢éo de sua aplicagdo pratica.

De acordo com o exposto por Margaria, o estudo da fisiologia do exercicio
deve ser difundido para outros campos do conhecimento e nao ficar restrita apenas
a pesquisadores da area da saude. Conhecer fisiologicamente as rea¢des do corpo
humano durante e no pés-esforco fisico é de fundamental importdncia para o

aperfeicoamento do treinamento fisico.

2.2.2 Aspectos historicos

Apesar de ser uma ciéncia que derivou da fisiologia humana, e onde os seus
principais estudos tiveram inicio somente no século XX, 0s primeiros registros sobre

fisiologia do exercicio sdo datados de muito antes do que se imaginam, as
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civilizacdes primitivas foram &s pioneiras a demonstrarem interesse por esse campo

do conhecimento.

A fisiologia do exercicio surgiu na Grécia e Asia menor, porem os temas
referentes ao exercicio, esportes, jogos e salde ja preocupavam até mesmo
as civilizagées mais primitivas, como as culturas minoana e miceniana, 0s
grandes impérios biblicos de Davi e Salomao, Assiria, Babilénia, Média e
Persia, incluindo os impérios de Alexandre. Outras referenciais foram
registradas na Siria, Egito, Maceddnia, india e China. Porém, a principal
influencia para a civilizagdo ocidental veio dos médicos gregos da
antiguidade como Herodicus (século V a. C.), Hipocrates (460 — 377 a.C.) e
Claudio Galeno (131 — 201 d.C.), que propuseram varias leis e tratados para
o cuidado do corpo (MCARDLE; KATCH; KATCH; 2003).

Desde as épocas remotas ja se discutia sobre o tema, porém, apenas
recentemente, mais precisamente no século XX € que a disciplina comecgou a surgir
como area de interesse cientifico, e com o avanc¢o das tecnologias os estudos foram
aprofundados e novas descobertas foram realizadas. Segundo Pinto (1996), os
efeitos da atividade fisica regular sobre os sistemas fisiolégicos humanos séo
conhecidos desde 1850 e, em 1881, Jules Arnould ja discutia o que entdo chamava
de “efeitos sanitarios” da atividade fisica.

A primeira publicacdo na area de fisiologia do exercicio foi de autoria de
Fernand LaGrange, publicada em 1889 com o titulo “Physiology of Bodily Exercise”
(Fisiologia do Exercicio Corporal) na qual j4 discutia conceitos béasicos do
metabolismo energético durante o exercicio (WILMORE & COSTILL, 2001).

Por 20 anos (1927-1947), o “Harvard Fatigue Laboratory” (Laboratério de
Fadiga de Harvard) foi o ponto focal da histéria da Fisiologia do Exercicio nos
Estados Unidos da América. Neste laboratorio foram conduzidos estudos nas areas
de metabolismo energético, meio ambiente, envelhecimento, nutricdo, aptidao fisica
e saude (POWERS & HOWLEY, 1994). Entre os anos de 1950 e 1960 foram
intensificadas as investigacfes relacionadas a aptidao fisica, saude e resisténcia
aerobia (POWERS & HOWLEY, 1994).

No Brasil, a Fisiologia do Exercicio teve inicio nos anos de 1970 na
Universidade do Brasil (atual Universidade Federal do Rio de Janeiro) onde todos os
alunos passavam pelo Laboratério de Fisiologia do Exercicio (LABOFISE), para
medicdes antropométricas (FORJAZ & TRICOLI, 2011, p.8-9).

Atualmente, a Fisiologia do Exercicio constitui uma area de pesquisa bastante
abrangente que tem recebido influéncia de diferentes areas e de novos métodos de

investigacao cientifica. Isso tem permitido uma maior velocidade na descoberta de
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mecanismos, inclusive em nivel celular e molecular, o que anteriormente era
impossivel. Estudos que antes levavam dias para a coleta e tratamento dos dados,
hoje podem ser feitos em questdo de horas (FORJAZ & TRICOLI, 2011, p.12).

2.2.3 Fisiologia do exercicio aplicada a educacéo fisica militar

Fontes de Energia para a Atividade Fisica

A necessidade de reposicdo energética humana, esta diretamente ligada ao
gasto energético diario, ou seja, todos os movimentos produzidos diariamente, e
com o consumo de energia (alimentacdo). Os alimentos ingeridos sdo absorvidos
em forma de energia quimica e sdo armazenados nas liga¢cdes dos macronutrientes,
que serdo transformadas em energia mecéanica pelos musculos esqueléticos,
guando contraidos, e subsequentemente, dissipada em calor (energia térmica) em
decorréncia da regulacdo do metabolismo corporal (MCADLE, KACTH & KATCH,
2003).

Para Guedes & Guedes (1998), os macronutrientes presentes nos alimentos
sao as proteinas, carboidratos e lipidios (gorduras), esses macronutrientes possuem
funcdes especificas e muito importantes no organismo humano, que sédo: funcdes
construtoras e reparadoras para as proteinas, funcdo energética para o0s
carboidratos e funcdes protetoras e reservatorias para os lipidios.

Conhecidas as trés fontes de energia, o planejamento de uma atividade fisica
para um militar, devera levar em consideracéo principalmente os objetivos a serem
alcancados. Como exemplo, um treinamento fisico onde se gasta mais energia do
que foi consumida anteriormente, nos leva a um balanco energético negativo, ou
seja, ao final do dia teremos um déficit energético, dai, a fonte energética requerida

nesse momento sera a gordura.

Sistemas geradores de energia

De acordo com McAdle, Kacth & Kacth (2003); Wilomre & Costill (2001);
Pereira & Souza Junior (2007), O corpo humano possui, basicamente, trés tipos de
sistemas geradores de energia, sendo que eles atuam simultaneamente nesse

processo, com a predominéncia de um sobre os outros. Sao eles:



17

1 Sistema ATP-CP (Adenosina Trifosfato)

O sistema ATP-CP consiste num processo de geracdo de energia que
envolve pouca reacdo quimica, onde ndo ocorre a participacdo de oxigénio,
denominado Adenosina Trifosfato, tendo como componente a adenosina e trés
moléculas do grupo fosfato. O ATP-CP € um composto armazenado nas células
musculares, sendo o método mais simples e rapido de obtencéo de energia.

De acordo Weineck (2003), o sistema ATP-CP é considerado a principal fonte
imediata de producao de energia, mas, pelo fato delas terem suas reservas bastante
reduzidas, sao utilizadas para exercicios que tenham longa intensidade e de no
maximo 12 segundos de duracdo. Observa-se, por exemplo, a utilizacdo desse
sistema em corridas de velocidade de 100 metros ou em “tiros” de 25 metros de
natacdo. Outra caracteristica desse sistema € a sua rapida capacidade de

ressintese energeética.

2 Sistema Anaerébio

Segundo Weineck (2003), o sistema anaerdbio ou glicolitico de fornecimento
de energia é dividido em duas fases: fase alactica (sem producéo de acido latico), na
qgual as reservas internas de ATP sao rapidamente supridas a partir de reservatérios
celulares de creatina fosfato. A ressintese de ATP nessa fase é imediata e permite
um tempo total de trabalho de cerca de 7 a 8 segundos, na qual ndo ocorre sintese
consideravel de lactato. A outra fase é a lactica (com a producéo do acido latico),
cuja forma de obtencdo de energia ocorre nas células e representa 0 processo
preferencialmente de obtencéo de energia sob condicéo de escassez de oxigénio e
estimulos intensos de exercicios. Exercicios realizados em média e alta intensidade,
com duracdo de um a trés minutos dependem predominantemente desta via
metabdlica para fornecimento de energia.

A principal fonte de energia desse sistema é o carboidrato (MCARDLE, et al,
1992).

3 Sistema Aerdébio

O processo de obtencdo de energia nesse sistema ocorre nas mitocondrias
celulares e tem a participacdo efetiva do oxigénio, tornando assim um sistema mais

complexo.
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Este sistema tem como caracteristicas basicas exercicios continuos, de baixa
e meédia intensidade e de longa duracdo, 0 que requer um suporte energético maior.
Os substratos utilizados como fontes de energia sdo os carboidratos, gorduras e
proteinas, sendo as gorduras o macronutriente com maior producdo, enquanto a
proteina o pior. A intensidade do exercicio baixo possibilita 0 suprimento necessério
de oxigénio de acordo com a necessidade metabdlica do organismo. No inicio do
exercicio fisico o organismo trabalha com déficit de oxigénio, o que significa que a
demanda metabdlica € maior que o consumo de oxigénio. Porém, o organismo
trabalha na busca de um estado estavel, entre a demanda e o consumo de oxigénio,
aumentando a captacdo de oxigénio pulmonar, aumentando o0s batimentos
cardiacos até atingir um platé (equilibrio) entre a energia de que os musculos ativos
precisam e a producdo de ATP no metabolismo aerébio. Os exercicios aerdbios
compreendem a maratona, a corrida de rua, o jogo de futebol, o triatlon (POWER &
HOWLEY, 2000).

2.3 Principios do treinamento fisico aplicado a educacéo fisica militar

Os principios do treinamento fisico sdo diretrizes, normas ou orientacdes
gerais baseadas nas ciéncias biologicas, psicolégicas e pedagodgicas que servem
para aperfeicoar o processo do treinamento, eles interagem entre si e garantem a
aplicacao correta do processo de treinamento (VERKHOSHANSKY, 1988).

“Os mesmos principios cientificos que fundamentam o moderno treinamento
desportivo sdo os que orientam a pratica e o controle do TFM” (C 20-20, 2002,
pag.3-1).

Para Tubino (1984), sdo cinco os principios do treinamento esportivo: o
principio da Individualidade biol6égica, o principio da adaptacdo, o principio da
sobrecarga, o principio da continuidade, o principio da interdependéncia volume-
intensidade.

Para Dantas (1995), soma-se aos cinco principios preconizados por Tubino, o
principio da especificidade. Gomes da Costa (1996), ap0s seus estudos acrescentou

o principio da variabilidade, totalizando sete principios abordados neste estudo.
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2.3.1 Principio da individualidade biologica

O principio da individualidade biolégica é considerado um dos mais
importantes dentro do planejamento do treinamento fisico militar, ele versa
diretamente sobre as particularidades fisiolégicas uma pessoa. Segundo Tubino
(1984, p. 100) “chama-se individualidade biolégica o fendmeno que explica a
variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz com que ndo existam
pessoas iguais entre si”.

Para o Manual de Campanha de TFM do Exercito Brasileiro (2002, p. 3-1), a
diferenciacdo da capacidade de cada individuo deve ser respeitada quando da
execucdo do treinamento fisico militar, para obtencdo de efeitos fisioldégicos
adequados e para evitar danos a saude do praticante. Este principio € fundamental
para o bom desenvolvimento dos demais principios e, sendo assim, deve ser
respeitado, mesmo, em algumas ocasides, em detrimento da padronizacdo dos
movimentos durante o TFM.

Portanto, apds o conhecimento deste principio, cabe ao responsavel pelo
planejamento e execucdo do TFM atentar para as caracteristicas individuais e
coletivas das pessoas que estiverem sob a sua responsabilidade, na perspectiva do
alcance de bons resultados.

2.3.2 Principio da adaptacéo

Para o C 20-20 (2002, p. 3-1), “O TFM devera adequar as atividades fisicas,
de maneira que elas estejam dentro de uma faixa de trabalho que provoque o efeito
de adaptacéao fisioldgica desejada’.

Conforme Israel (1983, p. 41), citado por Weineker (2003), na biologia,
compreende-se “adaptacdo” fundamentalmente como uma reorganizacao organica e
funcional do organismo, frente a exigéncias internas e externas. Ela ocorre
regularmente e esta dirigida a melhor realizacdo das sobrecargas que induz. Ela
representa a condicao interna de uma capacidade melhorada de funcionamento e é
existente em todos os niveis hierarquicos do corpo. Adaptacdo e capacidade de
adaptacao pertencem a evolugéo e sdo caracteristicas importantes da vida.

Para Tubino (1984), o principio da adaptacéo, além de esta fortemente ligado
ao principio da individualidade bioldgica, também estéa ligado ao fendmeno do stress,

pois incidi diretamente na homeostase corporal.
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7

Conforme Tubino (1984), homeostase € o equilibrio estdvel do organismo
humano em relagdo ao meio ambiente e pode modificar-se de acordo com a
alteracdo ambiental.

Portanto, sabendo que a homeostase representa o equilibrio do organismo
humano, e que a adaptacdo € responsavel pela reorganizacdo funcional desse
organismo, cabe aos instrutores de EFM mensurar as intensidades das cargas de
treinamentos, de modo a estar maximizando os resultados e prevenindo possiveis
lesdes. E o que preconiza o C 20-20 (2002, p. 3-1) dizendo que: o TFM devera ter,
portanto, duragao e intensidade suficientes para provocar modificacbes na aptidao
fisica do militar. Uma carga insuficiente ndo produzira efeitos de treinamento, mas
simplesmente uma excitacdo. Uma carga exagerada pode vir a provocar danos no

organismo e levar o militar a atingir a exaustao.

2.3.3 Principio da sobrecarga

Para o C 20-20 (2002, p. 3-1, 3-2), o principio da sobrecarga € a aplicacao
coerente da carga de TFM, de modo que haja uma progressdo controlada e
metodica. O organismo humano, apés ser submetido a um esforco de médio para
forte, adaptar-se-a a essa nova situacdo aumentando a sua capacidade.

Segundo Dantas (1995, p. 43): “Imediatamente apds a aplicagdo de uma
carga de trabalho, h4 uma recuperacdo do organismo, visando restabelecer a

homeostase”.

O aproveitamento do fenbmeno da assimilacdo compensatoria ou super
compensacgdo, que permite a aplicacdo progressiva do principio da
sobrecarga, pode, ainda, ser severamente comprometido por uma incorreta
disposicdo do tempo de aplicacdo das cargas. O equilibrio entre carga
aplicada e tempo de recuperagdo € que garantird a existéncia da super
compensacao de forma permanente (DANTAS, 1995, p. 44).

Lorete (2003, p.3) reforca que, o principio da sobrecarga esta relacionado nao
SO as intensidades dos estimulos de treinamento, mas, principalmente, ao tempo de
recuperacdo organica, e consequente a essa propria intensidade do treinamento.
Por conseguinte, a aplicagdo de um novo estimulo dependera do estimulo anterior

ao qual foi submetido o individuo, e do seu periodo de recuperacao.
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2.3.4 Principio da continuidade

O principio da continuidade € um dos mais simples de se entender, esta
diretamente relacionado com a frequéncia e regularidade do TFM.

Segundo Tubino (1984, p. 110), o principio da continuidade compreende uma
sistematizacdo do treinamento onde ndo permite uma quebra de continuidade, isto
€, que 0 mesmo apresente uma intervencdo compacta de todas as variaveis
interatuantes. Em outras palavras, considerando um tempo maior, o principio da

continuidade é aquela diretriz que ndo permite interrup¢des durante esse periodo.

2.3.5 Principio da interdependéncia volume x intensidade

O principio da interdependéncia volume x intensidade, esta intimamente
ligado ao principio da sobrecarga, pois 0 aumento das cargas ocorre por conta da
intensidade e do volume de treinamento. Volume de treinamento pode ser entendido
como a distancia percorrida, nimero de repeti¢des, duracao do trabalho, numero de
séries e horas de treinamento, e a intensidade com a qualidade de treinamento
aplicada, o peso dos halteres, a velocidade e o tempo de intervalo. (BRASIL, 2002).

Nesse principio ocorre praticamente um balaco entre os dois componentes,
em outras palavras, quando temos um exercicio onde a intensidade da carga estiver
muito elevada, o volume do treinamento tera que ser diminuido. A mesma aplicacéo

vale para o caso inverso.

2.3.6 Principio da especificidade

O principio da especificidade “é a necessidade de aplicacdo de estimulos
similares aos utilizados na execucdo da atividade-fim” (C 20-20, 2002, p.3-2).
Levando em consideracéo as atividades de bombeiros, o planejamento da educacéo
fisica militar devera levar em consideracdo as qualidades fisicas mais exigidas para
o trabalho, tais como exercicios que estimulem a forca nos membros superiores e

inferiores e resisténcia cardiopulmonar.

2.3.7 Principio da variabilidade

Conforme Gomes da Costa (1996), para obter um melhor desempenho em

uma determinada atividade, é necessario que ocorra uma variagdo nos tipos de
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treinamentos, pois, quanto mais estimulos diferentes a pessoa for submetida,
melhores serdo as possibilidades de sucesso na preparagéao.

Ainda, segundo Gomes da Costa (1996), Quanto maior for a diversificacao
desses estimulos — € obvio que estes devem estar em conformidade com todos os
conceitos de seguranca e eficiéncia que regem a atividade — maiores serdo as
possibilidades de se atingir um melhor desempenho.

2.4 Proposta de ementa dos contetddos para plano de ensino da disciplina
Educacéo fisica Militar Il

Para a composicdo dessa proposta de inclusdo de conhecimentos basicos de
fisiologia do exercicio e principios do treinamento fisico, foram utilizados como
aportes teoricos o Projeto Politico Pedagogico do Curso de Educacao Fisica da
Universidade Federal do Amapa e a Matriz Curricular Nacional Para as Acbes
Formativas dos Profissionais da Seguranca Publica. Vide em apéndice a proposta
mais detalhada.

1 Ementa

e Principios basicos de fisiologia do exercicio

Debate em carater tedrico que estuda os processos de adaptacéo fisiologica
humana, nas suas ocorréncias aguda e crbénica, em decorréncia do exercicio fisico.
Compreende os mecanismos sistémicos organicos em situacdes do exercicio fisico,
considerando as influéncias do ambiente externo. Apresenta énfase na
bioenergética do exercicio, interpretando métodos e técnicas para a avaliacdo das
capacidades funcionais durante o exercicio e o repouso. Percebe os principios da
fisiologia do exercicio nas aulas de educacao fisica.

e Principios do treinamento fisico

Debate em carater tedrico que visa entender 0s processos de treinamento
através da compreensdo da performance humana, em especial, a analise das
capacidades motoras envolvidas na pratica esportiva. Apresenta métodos de
treinamento e técnicas de avaliacgdo do desempenho humano, conhecendo os

aspectos relevantes da preparacéo fisica (periodizag&o).

2 Objetivos
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Principios béasicos de fisiologia do exercicio

o Discultir, interpretar e aplicar principios basicos da fisiologia do exercicio nas
aulas de educacao fisica militar;

e Analisar as perspectivas dos efeitos fisiol6gicos durante o exercicio;

e Interpretar respostas fisioldgicas durante e apds o exercicio;

Principios do treinamento fisico

e Discutir os conceitos inerentes ao treinamento fisico;

e Conhecer os principios basicos do treinamento fisico.

3 Conteudo programatico
Principios béasicos de fisiologia do exercicio

Conhecimentos basicos acerca da fisiologia do exercicio;
Nutricdo basica para o desempenho humano;

Energia para a atividade fisica;

Sistemas de fornecimento de energia;

Sistema pulmonar e o exercicio;

Sistema cardiaco e a atividade fisica;

Sistema muscular e o exercicio;

Processo de fadiga muscular.

Principios do treinamento fisico

e Conceitos inerentes ao treinamento fisico;
e Principios béasicos do treinamento fisico.

4 Quantidade de horas/aulas necessarias: 20 h/a

e Disponibilizar 20 h/a das 120 h/a prevista para a disciplina.

2.5 A importancia dos contetdos propostos para a formagado do cadete

Classicamente, as pesquisas em Fisiologia do Exercicio visam observar os
efeitos do exercicio em sistemas organicos especificos, tendo como os principais
temas de investigagdo o metabolismo energético, os sistemas cardiorrespiratorio,
neuromuscular, imunologico e endécrino (PLOWMAN & SMITH, 2009).

Dessa forma, é possivel subdividir a fisiologia do exercicio em aspectos

relacionados ao desempenho esportivo e aspectos relacionados a aplicacéo clinica.
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As pesquisas relacionadas a primeira area envolvem a avaliacdo de atletas,
procedimentos de treinamento, desenvolvimento de capacidades motoras, respostas
agudas e adaptacOes ao processo de treinamento, efeitos do meio ambiente, entre
outros. Na area da fisiologia do exercicio voltada a saude, os estudos abordam a
prevencao, tratamento e controle de doencgas relacionadas a hipocinésia (oriundas
da baixa participacdo em atividades fisicas), em especial, as doencas crbnico-
degenerativas (EHRAN et al., 2009; PATE & DURSTINE, 2004).

O conhecimento académico-cientifico € primordial para a formacao
profissional dos cadetes, em especial na area da educacéao fisica, por ter uma intima
ligagdo com promocdo da saude e melhoria da qualidade dos servicos oferecidos
pelos bombeiros militares.

Os conhecimentos oriundos da fisiologia do exercicio podem ser aplicados de
forma a oferecer suporte para o conhecimento produzido por areas como O
treinamento fisico e a atividade fisica para a saude, para entender como o corpo
humano funciona e como ele reage e se adapta frente aos estimulos oferecidos pela
pratica de exercicios fisicos, permitindo assim a busca por solu¢cdes mais adequadas
para a melhoria da saude e do rendimento fisico dos militares.

Esses conhecimentos permitem ao aluno a oficial compreender como o
exercicio fisico modifica o funcionamento fisiol6gico basico do organismo do ser
humano em curto e longo prazo, e conhecendo 0S mecanismos responsaveis por
essas mudancas, espera-se que 0s cadetes proporcionem aos seus comandados
atividades fisicas que estimulem a boa e correta preparacéo fisica, a manutencao da
saude e por consequéncia uma melhor qualidade de vida.

E nesse sentido, é importante salientar que a compressao correta desses
conhecimentos tem muito a contribuir com as premissas estabelecidas pelo
Planejamento Estratégico 2002-2022 CBMGO (2012, p. 13), conforme o descrito na
sua Diretriz Organizacional Estratégica, no eixo dos Valores, pois, incidi diretamente
com as capacidades fisicas que um bombeiro militar deve possuir para realizar as

suas atividades operacionais.
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Traduzida como ordenagdo da autoridade em diferentes niveis, E alicercada na
confianga, na lealdade e no respeito.

Hierarquia

Regime consistente que leva a liberdade de agao do bombeiro militar
em seguir os ensinamentos de boa conduta, através da obediéncia
as leis, regulamentos, normas sociais e as ordens superiores.

Disciplina

E expressa pela observagao aos principios constitucionais que regem o
servico publico e, portanto, o CBMGO. Traduz-se na coeréncia entre
responsabilidade nas a¢oes praticadas por todo bombeiro militar
e as leis vigentes.

Etica

Define-se pela relagdo ética e transparente da Corporacao com todos
os publicos com os quais se relaciona, caracterizando-se também
por estabelecer metas compativeis com o desenvolvimento
sustentavel da sociedade.

VALORES

Responsabiidade

Aptidao para suportar fadiga, escassez e esforgo fisico prolongado,
forjande o bombeiro militar ao cumprimento de missoes,
fazendo-o superar o medo, a dor, 0 perigo, a incerteza e/ou
a intimidag&o.

°®
Q
Eg
2%
3
o 2

A busca do conhecimento do bombeiro militar nos cursos, estagios e
instrugoes, no auto-aperfeicoamento, para a constante capacitacao
profissional @ o bom desempenho das atividades funcionais.

Aprimoramenio
técnico-profssional

Figura 1 - Diretriz Organizacional Estratégica do Planejamento
estratégico 2012-2022 CBMGO. Grifo nosso.
Fonte: Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Goias.

Portanto, o conhecimento cientificamente orientado permitira ao cadete
elaborar intervencfes baseadas nas respostas fisioldégicas previsiveis em curto,
médio e longo prazo para obter os objetivos almejados. Além disso, ele sera capaz

de avaliar essas respostas e, se necessario, modificar as estratégias das instru¢des

de EFM.

3 METODOLOGIA

3.1 Modelo de estudo

Este estudo caracteriza-se pela pesquisa qualitativa exploratéria que
possibilitou partir de uma area mais ampla e a medida que foi desenvolvida, permitiu
focar melhor o problema, obtendo por meio de amostragens, respostas as questdes
levantadas. Foram utilizadas fontes secundarias de pesquisas bibliogréaficas,
materiais ja elaborados, constituidos principalmente de livros, dissertacdes e artigos
cientificos. No entanto, a pesquisa quantitativa também foi utilizada durante a coleta
de dados junto aos cadetes da ABM, para que se pudesse verificar o quéo

recorrentes séo a inclusdo dos contetudos apresentados nas instru¢cdes de EFM no
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terceiro ano do CFO, e fornecer parametros de conhecimentos reais sobre os

assuntos propostos por esse estudo.

3.2 Populacéao

A populacdo pesquisada foi composta de 41 alunos oficiais, de ambos os
sexos, da turma do 3° ano do CFO, que frequentam o curso e consequentemente as
aulas de educacao fisica militar.

3.3 Amostra

O estudo foi realizado nas dependéncias fisicas da Academia Bombeiro
Militar de Goias, sendo esta responsavel por promover cursos para compor o efetivo
da Corporacdo. Foram submetidos a pesquisa alunos provenientes dos Estados de
Goias, Mato Grosso e Amap4a, que possuem como nivel de escolaridade o ensino

superior e médio.

3.4 Instrumentos utilizados

Para este estudo foi elaborado um questionario com 4 perguntas e
encaminhados a 41 cadetes do 3° ano do curso de formacdo de oficiais. Estes
guestionarios foram entregues pessoalmente, onde o pesquisador se identificou
como cadete em fase de elaboracdo de artigo cientifico para a conclusdo do curso
de formacdo de oficiais, expondo o0s objetivos da pesquisa e solicitando a
colaboracéo dos alunos no preenchimento do questionario. Houve retorno imediato,

onde todos os questionéarios foram preenchidos integralmente.

3.5 Coleta de Dados

A coleta de dados ocorreu em fonte priméria, através de quatro questdes
objetivas, cujo conteudo encontra-se em apéndice ao trabalho, teve por objetivo
verificar a realidade dos 41 cadetes em termos de conhecimentos sobre fisiologia do
exercicio e principios do treinamento fisico. Com isto, a populagéo atingida nesta
pesquisa representa 95,34% da totalidade dos cadetes do 3° ano do CFO. Neste
sentido, os dados estatisticos para desenvolver uma representacdo grafica, foram

tratados de forma quantitativa.
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Os critérios de selecdo do universo desta pesquisa estdo relacionados ao
tempo de academia, a experiéncia que os cadetes do terceiro ano adquiriram
durante o percurso do CFO e a necessidade de conhecimentos especificos sobre o
gue concerne a atuacao dos mesmos nas instrucées de EFM.

A presente pesquisa é classificada, quanto a sua natureza, em aplicada, pois
“o investigador € movido pela necessidade de contribuir para fins praticos mais ou
menos imediatos, buscando solucdes para problemas concretos” (CERVO, 2002, p.
65 apud LESSA, 2009).

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Dados relevantes foram levantados com a pesquisa. Ela contou com uma
amostra bem direcionada, contendo somente cadetes do 3° ano CFO, tendo estes
ingressados na ABM em agosto de 2013.

Os dados obtidos nas quatro perguntas do questionario estao relacionados
conforme os gréaficos abaixo:

1. Porcentagem da amostra no que se refere a formacgédo académica.

Fomacgao académica

80,00% -

60,00% -

40,00% - mCFO3

20,00% - 0,00%

0,00% T ‘
Educacdo fisica Area da satde Outras Nenhuma

Figura 2 — Questao sobre formacdo académica. Do autor.

Conforme demonstrado pelo grafico, ficou claro que entre o publico
pesquisado ndo ha cadete com a formacao superior em educacao fisica. Fato este
que, revela a necessidade de aprimoramento teodrico na formacdo destes

profissionais, possibilitando os mesmos ao acesso de conhecimentos especificos na
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disciplina de EFM, tendo em vista que esses cadetes terdo a responsabilidade de

ministrarem instru¢cdes de EFM aos militares que compdem a corporagéao.

2. Porcentagem da amostra no que se refere aos conhecimentos sobre fisiologia do

exercicio.
Conhecimentos sobre Fisiologia do Exercicio
50.00% - 43,90%
), (]
40,00% -
30,00% -
20,00% 14,639 mCFO3
10,00% %
0,00% T T T 1
Nenhum Pouco Médio Muito
conhecimento conhecimento conhecimento conhecimento

Figura 3 — Questao sobre conhecimentos sobre fisiologia do exercicio. Do autor.

Conforme demonstrado no grafico, ficou evidente que mais de 80% da
amostra apresenta pouco ou nenhum conhecimento sobre o assunto, sendo um

percentual muito alto, tendo em vista a relevancia do conhecimento em fisiologia do

exercicio como ja foi exposto anteriormente nesta pesquisa.

3. Porcentagem da amostra no que se refere aos conhecimentos sobre principios do

treinamento fisico

Conhecimentos sobre Principios do
Treinamento Fisico

46,34%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00% 2,44%
10,00% ;4
0,00% T \
Nenhum Pouco Médio Muito

conhecimento conhecimento conhecimento conhecimento

mCFO3

Figura 4 — Questao sobre conhecimentos de principio do treinamento fisico. Do autor.
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O mesmo verificou-se neste gréfico, mais de 80% da amostra apresenta
pouco ou nenhum conhecimento sobre o0s principios do treinamento fisico,
conhecimento este importantissimo para motivar e incentivar a pratica de atividades

fisicas bem como contribuir para a propria saude dos militares.

4. Porcentagem da amostra no que se refere aos conhecimentos sobre fisiologia do

exercicio
Avaliacao sobre a inclusao dos conteudos na
disciplina de EFM llI
75,61%
80,00%
60,00%
40,00% 21,95% W CFO3
o 2.44% 0,00%
20,00% P
0,00% - : ‘
Muito Importante Pouco Indiferente
importante importante

Figura 5 — Questdo sobre a importancia da inclusdo dos contetdos na disciplina de EFM lll. Do
autor.

Conforme apurado nesta questdo, uma grande maioria da amostra, mais de

97%, se apresenta a favor da inclusdo dos referidos contetdos na disciplina de EFM

[ll, tendo em vista que num futuro muito proximo os cadetes estardo a frente das

instrucbes de EFM. Assim, com as informacdes coletadas, foi possivel de maneira

simples, fazer um diagndstico sobre a avaliacdo dos conteldos propostos para

inclusédo na disciplina de Educacéo Fisica Militar.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Desde a escolha do tema proposto, a preocupacédo foi que ele levantasse
guestbes que pudessem apontar para importantes alternativas para melhorar as
instrucbes de EFM. Enfim, que a pesquisa tivesse um sentido pratico e que
trouxesse melhorias para a Corporacao.

A partir da analise dos resultados alcancados, a presenca da inclusédo de
conhecimentos béasicos de fisiologia do exercicio e principios do treinamento fisico,
no plano de ensino da disciplina de educacéo fisica militar Ill do curso de formacao
de oficiais traria muitos beneficios, tanto para o instrutor da matéria, quanto para os
cadetes do terceiro ano do CFO.

A presenca de um direcionamento feito pelo plano de matéria da disciplina de
Educacéo Fisica Militar Ill, a respeito da mensuracdo da importancia da fisiologia do
exercicio e dos principios do treinamento fisico, possibilitara ao instrutor a busca do
melhoramento na recomendacédo das praticas de exercicios fisicos e do alcance das
metas, durante a preparacao fisica dos seus comandados, na a sua futura profisséo.

Finalmente, a pesquisa alcancou seu objetivo ao propor a inclusdo de
conhecimentos de grande valia para as instrucfes de EFM, de forma que incentive e
facilite a pratica de atividade fisica na Corporacao, contribuindo para um melhor

desempenho nas atividades fins do Corpo de Bombeiros.
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APENDICES

Apéndice A — Questionario

" SECRETARIA DE SEGURANGA PUBLICA E ADM. PENITENCIARIA
s ¢ GOVERNO DE

e CORPO DE BOMBEIROS MILITAR GOIAS

ACADEMIA BOMBEIRO MILITAR — ABM

QUESTIONARIO

Este questionario visa levantar dados para ser utilizado no Trabalho de Conclusdo de Curso
do Cadete CFO IIl Paulo Roberto de Almeida Worrel, e tem como principal objetivo propor
gue sejam inseridos conhecimentos basicos de fisiologia do exercicio e principios do
treinamento fisico de forma tedrica no plano de ensino de Educacéo Fisica Militar — EFM do
terceiro ano do CFO, sendo que as perguntas realizadas ndo visam identificar nominalmente
0s participantes desta pesquisa.

1. Qual a sua formacao académica?

() Educacéao Fisica () Area da salde ( )Outras ( ) Nenhuma

2. A Fisiologia do Exercicio, segundo Wilmore & Costill (1994): “Pode ser definida
como a area do conhecimento cientifico que estuda como o organismo se adapta
fisiologicamente ao estresse agudo do exercicio?, isto é, a atividade fisica e também
ao estresse crénico? do treinamento fisico”. Diante do conceito apresentado, vocé
enquanto instrutor de Educacéo Fisica Militar, qual o seu nivel de conhecimento
sobre o0 assunto apresentado?

() Nenhum conhecimento () Pouco conhecimento
() Médio conhecimento () Muito conhecimento

3. Para Verkhoshansky (1988): Os Principios do Treinamento Fisico sé&o
diretrizes, normas ou orientacbes gerais baseadas nas ciéncias bioldgicas,
psicoldgicas e pedagogicas que servem para aperfeicoar o processo do treinamento.
Esses principios cientificos fundamentam o moderno treinamento desportivo e séo
0S que orientam a pratica e o controle do TFM! (Manual de Campanha — TFM).
Diante do conceito apresentado, vocé enquanto instrutor de Educacéo Fisica Militar,
qual o seu nivel de conhecimento sobre o assunto apresentado?

() Nenhum conhecimento () Pouco conhecimento
() Médio conhecimento () Muito conhecimento
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4. Como vocé avalia a inclusdo de conhecimentos basicos de Fisiologia do Exercicio
e Principios do Treinamento Fisico de forma tedrica no Plano de Ensino de
Educacéo Fisica Militar no Terceiro ano de CFO?

() Muito Importante () Pouco importante

() Importante () Indiferente



35

Apéndice B - Proposta de inclusdo dos contetudos no plano de ensino da
disciplina Educacéao Fisica Militar I

DISCIPLINA CARGA-HORARIA ANO LETIVO

20 Horas/Aulas

EDUCAGCAO FiSICA MILITAR III

EMENTA

a) PRINCIPIOS BASICOS DA FISIOLOGIA DO EXERCICIO

Debate em carater tedrico que estuda os processos de adaptacado fisioldgica
humana, nas suas ocorréncias aguda e cronica, em decorréncia do exercicio
fisico. Compreende os mecanismos sistémicos organicos em situacbes do
exercicio fisico, considerando as influéncias do ambiente externo. Apresenta
énfase na bioenergética do exercicio, interpretando métodos e técnicas para a
avaliacdo das capacidades funcionais durante o exercicio e o repouso. Percebe
0s principios da fisiologia do exercicio nas aulas de educacéo fisica.

b) PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FiSICO

Debate em carater tedrico que visa entender os processos de treinamento
através da compreensao da performance humana, em especial, a analise das
capacidades motoras envolvidas na pratica esportiva. Apresenta métodos de
treinamento e técnicas de avaliacdo do desempenho humano, conhecendo os
aspectos relevantes da preparacéo fisica (periodizacao).

OBJETIVOS

a) PRINCIPIOS BASICOS DA FISIOLOGIA DO EXERCICIO

e Discutir, interpretar e aplicar principios basicos da fisiologia do exercicio nas
aulas de educacéo fisica militar;

e Analisar as perspectivas dos efeitos fisiologicos durante o exercicio;

e Interpretar respostas fisioldgicas durante e apds o exercicio.

b) PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FiSICO

e Discutir os principais conceitos inerentes ao treinamento fisico;

e Conhecer os principios basicos do treinamento fisico;

e Aplicar de forma pratica os conhecimentos sobre os principios do
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treinamento fisico.

CONTEUDO PROGRAMATICO

H/A

a. Fisiologia do exercicio

Conceitos basicos acerca da fisiologia do exercicio;
Nutricdo basica para o desempenho humano;
Energia para a atividade fisica;

Sistemas de fornecimento de energia;

Sistema pulmonar e o exercicio;

Sistema cardiaco e a atividade fisica;

Sistema muscular e o exercicio;

Processo de fadiga muscular.

12

b. Principios do treinamento fisico
e Conceitos inerentes ao treinamento fisico;
¢ Principios basicos do treinamento fisico.

METODOLOGIA DE ENSINO

e Exposicao oral em sala aula;
e Realizar Pesquisas sobre os assuntos.

RECURSOS DIDATICOS

e Projetor de imagem;
e Apostilas.

CRITERIOS DE AVALIACAO

e Avaliagdo teorica dos contetudos abordados — 3 horas/aulas
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