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RESUMO 
 
Objetivo: Analisar o efeito da prática de exercício físico na carreira de dez bombeiros 

profissionais com média de idades de 28 anos e do género masculino.  

Metodologia: A amostra deste estudo foi constituída por 10 indivíduos do sexo 

masculino, com idades entre os 25 e 34 anos. Nos momentos de avaliação foram 

realizadas cinco provas, sendo estas, teste de cooper, teste da extensão de braços, teste de 

abdominais, teste da passadeira e ainda o teste da subida de escadas. Foram avaliados 

parâmetros de avaliação da composição corporal, tais como, o peso. As componentes 

trabalhadas ao longo da intervenção foram essencialmente a capacidade 

cardiorrespiratória, força e a componente de coordenação motora.  

Os treinos foram realizados ao longo de 4 meses e divididos em 5 diferentes componentes, 

treino direcionado para o trem superior, treino direcionado para a componente 

cardiorrespiratória, treino direcionado para ganho de força de grandes grupos musculares 

e ainda treino em circuito para desenvolver diversas componentes físicas.  

Resultados: Neste estudo verificou-se significância estatística nas medidas de avaliação 

na variável massa corporal, índice de massa corporal, teste de abdominais e teste da 

passadeira, com p<0,05. Verificou-se uma diminuição de massa corporal no grupo 

exercício de 83,00kg para 79,80 kg e no grupo controlo de 81,80 kg para 81,00 kg.  No 

índice de massa corporal verificou-se uma diminuição no grupo exercício de 26,40 kg/m2 

para 25,38 kg/m2, já no grupo controlo passou de 26,40 kg/m2 para 25,38 m2. No teste 

de abdominais verificou-se um aumento de 18,00 para 21,80 valores no grupo exercício, 

já no grupo controlo também se verificou um aumento de 17,80 para 18,00 valores. Por 

último o teste de passadeira que está relacionado com o consumo de oxigénio verificou-

se um aumento de 276 bares para 284 no grupo exercício e no grupo controlo de 258 para 

262 bares.  

Conclusão: Após uma intervenção de 4 meses de treino para os diversos testes abordados, 

podemos concluir que apesar de uma amostra pequena n=10 houve melhorias nas 

componentes abordadas. O programa de treino de exercício físico foi capaz de melhorar 

a condição física dos bombeiros. 

 

Palavras-chaves: Carreira; Bombeiro; Atividade física; Provas; Composição Corporal. 
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ABSTRACT:	Influence of a physical exercise program on the physical fitness of 
professional firefighters 

	
Objective: To analyze the effect of the practice of physical activity on the career of a 

professional firefighter aged between 25 and 40 years old male. 

Methodology: The sample of this study consisted of 10 males, aged between 25 and 34 

years. In the evaluation moments, five tests were carried out, namely, the jogging test, the 

arm extension test, the abdominal test, the treadmill test and the stair climbing test. 

Parameters for assessing body composition, such as age and weight, were evaluated. The 

components worked on throughout the study were essentially cardiorespiratory capacity, 

strength and the motor coordination component. 

The training sessions were carried out over 4 months and divided into 5 different 

components, training aimed at the upper train, training aimed at the cooper test, training 

aimed at gaining strength in large muscle groups and even circuit training to develop 

several physical components. 

Results: In this study, statistical significance was verified in the evaluation measures in 

the variable body mass, body mass index, abdominal test and treadmill test, with p<0.05. 

There was a decrease in body mass in the exercise group from 83.00 kg to 79.80 kg and 

in the control group from 81.80 kg to 81.00 kg. In the body mass index there was a 

decrease in the exercise group from 26.40 kg/m2 to 25.38 kg/m2, while in the control 

group it went from 26.40 kg/m2 to 25.38 m2. In the abdominal test there was an increase 

from 18.00 to 21.80 values in the exercise group, while in the control group there was 

also an increase from 17.80 to 18.00 values. Finally, the treadmill test, which is related 

to oxygen consumption, showed an increase from 276 bars to 284 in the exercise group 

and in the control group from 258 to 262 bars.	
Conclusion: After an intervention of 4 months of specific training for the various tests 

addressed, we can conclude that despite a small sample n=10 there were improvements 

in the components addressed. The physical exercise training program was able to 

improve the physical condition of firefighters, taking into account their professional 

performance.	
 
Keywords: Career; Firefighter; Physical activity; Evidences; Body composition. 
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1. INTRODUÇÃO  

Portugal é um país com milhares de bombeiros que todos os dias respondem a diversas 

chamadas de socorro. A Autoridade Nacional de Proteção Civil Portuguesa (ANPC) 

refere que um bombeiro é um individuo que integrado de forma profissional ou voluntária 

num corpo de bombeiros, tem por atividade cumprir as missões destes, nomeadamente a 

proteção de vidas humanas e bens em perigo, mediante a prevenção e extinção de 

incêndios, o socorro a feridos, doentes ou náufragos e a prestação de outros serviços 

previstos nos regulamentos internos e demais legislações aplicáveis. Segundo a ANPC os 

corpos de bombeiros são ainda unidades operacionais e tecnicamente organizadas, 

preparadas e equipadas para o cabal exercício das missões a si atribuídas inserindo-se 

dentro de uma entidade detentora, que poderá ser pública ou privada, designadamente o 

município ou a Associação humanitária dos bombeiros. Contudo, o que já foi dito 

anteriormente, embora existam vários tipos de corpos de bombeiros, as missões para si 

atribuídas são bastante idênticas, sendo estas: prevenção e combate a incêndios, socorro 

às populações, em caso de incêndios, inundações, desabamentos e, de um modo geral, em 

todos os acidentes, socorro a náufragos e buscas subaquáticas, socorro e transporte de 

acidentados e doentes, incluindo a urgência pré- hospitalar, no âmbito do Sistema 

Integrado de Emergência Medica (SIEM) (República, 2019). 

A profissão de bombeiro requer um padrão de exigência elevada ao nível físico e 

psicológico, no qual advém um grande dispêndio energético. A condição física destes 

profissionais vai ditar o sucesso ou insucesso da sua missão. A probabilidade de sucesso 

será tanto maior quanto melhor estiver otimizada a condição física (Barr, Gregson, & 

Reilly, 2010). Porém não é prática comum os bombeiros em Portugal participarem em 

programas de exercício físico orientados para as suas necessidades, além de que muitos 

adotam estilos de vida sedentários (Carvalho & Maia, 2009). 

Os Corpos de Bombeiros em Portugal estão divididos entre quatro tipos, porém o único 

com o qual vamos vivenciar vão ser os corpos de bombeiros profissionais, sendo estes 

compostos por operacionais exclusivamente profissionais e tem dependência da Câmara 

Municipal. Neste sentido foi desenvolvido um trabalho de construção e aplicação de um 

programa de treino funcional, de modo a proporcionar aos bombeiros melhores condições 

físicas. Este projeto foi realizado através de um protocolo de colaboração estabelecido 

entre a Universidade de Évora e os Bombeiros Sapadores de Tavira. 
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2. REVISÃO DE LITERATURA  
 

2.1.  Caracterização da atividade dos bombeiros  
 
Os profissionais dos bombeiros são indivíduos que estão expostos a grandes adversidades 

e vivências que podem afetar o seu equilíbrio psicológico e o seu bem-estar físico 

(Maslach, 2003). No seu dia-a-dia os bombeiros são confrontados com diversas tarefas, 

que precisam de executar em segurança e de forma eficaz. São exemplos o puxar das 

mangueiras ou realizar salvamento de vítimas, tendo que as puxar, ou transportar. Nesse 

sentido, são comumente solicitados os músculos da parte superior do corpo, braços e 

tronco, necessitando o bombeiro de uma adequada resistência (Findley, 2002). A força 

muscular de resistência, a potência e a capacidade aeróbia e anaeróbia estão presentes no 

trabalho que exige o levantar e/ou carregar objetos pesados de vários tamanhos e formas, 

onde tem de haver um esforço físico e uma coordenação entre os grupos musculares 

(Peate, 2007).  

Uma outra tarefa é a subida e descida de escadas, onde são fundamentais os músculos da 

parte inferior do corpo. O transverso do abdómen e o diafragma são alguns dos músculos 

responsáveis pela estabilização corporal, sendo também dos primeiros músculos do corpo 

a serem ativados durante a atividade dos membros inferiores. Outra zona muscular 

fundamental para a estabilização é a zona pélvica, pois serve de base para a contração 

abdominal e auxilia no aumento da pressão dos abdominais. Estes músculos são 

essenciais para a estabilidade da zona da coluna (Fogleman, 2005). Atividades 

relacionadas com o combate a incêndios, transporte de materiais e ferramentas pesadas, 

necessitam de força e resistência muscular, tanto dos músculos dos membros inferiores 

como dos superiores (Findley, 2002 & Peate, 2007). 

Neste contexto, um nível elevado de força muscular não é apenas um atributo importante 

para um bom desempenho das tarefas de combate a incêndios, mas também pode servir 

para reduzir a incidência de lesões (Rhea, Alvar, & Gray, 2004). A composição corporal 

é também um fator a ter em conta na realização destas tarefas diárias. Segundo Barr, 

Gregson e Reilly (2010) excesso de gordura corporal funciona como um “peso morto” 

afetando a locomoção, sendo também associado com baixos níveis da capacidade 

cardiorrespiratória, que em conjunto com o excesso de peso, é um fator de risco para 

morbidades cardiovasculares.  
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Sob o ponto de vista psicológico a exposição sistemática a situações traumáticas pode 

aumentar o risco de desenvolverem distúrbios pós-traumáticos de stress (Carvalho & 

Maia, 2009). 

 No desempenho da sua atividade é inevitável que a frequência cardíaca e o fluxo 

sanguíneo dos bombeiros aumentem de forma considerável desencadeando respostas 

psicológicas associadas à tensão e percepção do risco envolvido. Estes fatores 

fisiológicos e psicológicos condicionam uma tomada de decisão mais rápida e precisa 

(Smith, 2001). É importante que os bombeiros consigam adaptar-se e utilizem estratégias 

de gerir melhor as suas capacidades físicas e psicológicas perante cada situação (Swank, 

2000). São por isso recomendáveis medidas preventivas físicas e psicológicas, que os 

ajudem a superar tais adversidades (Carvalho & Maia, 2009). 

Em vários estudos realizados com a população de bombeiros, constata-se que os 

programas de treino tradicionais abordam de forma sistemática a componente 

cardiorrespiratória. Esta aptidão é fundamental e estima-se que para os combates aos 

incêndios seja necessário que os bombeiros possuam valores de VO2máx 

aproximadamente de 45 ml/kg/min (Davis & Dotson, 1987; McArdle, Katch, & Katch, 

2010).  

 

2.2.  Aptidão Cárdio-Respiratória no bombeiro profissional  
 
A componente cárdio-respiratória da aptidão física e fisiológica tem sido, habitualmente, 

vista como a mais importante do ponto de vista da saúde (Bouchard, Shepard, & Ste-

phens, 1994).  

Vários estudos sugerem que os empregados que praticam bons hábitos de saúde, tendem 

a incorrer em menos custos médicos e são menos ausentes do que os que não o fazem. 

Também existem ainda diversos benefícios fisiológicos, tais como, a baixa pressão 

arterial, diminuição da frequência cardíaca e aumento do VO2máx que estão diretamente 

ligados a um aumento de produtividade no trabalho (Mounteiro, 1998). 

A atividade de combate ao incendio é uma das atividades profissionais mais stressantes, 

em consequência disso os bombeiros acabam por afetar a sua aptidão física. Concluindo, 

um bombeiro corre sempre mais risco do que a população em geral. Há cada vez mais 

casos de bombeiros que sucumbem vítimas de complicações cardíacas, as estatísticas 

provam que a maior parte tem idades inferiores a 45 anos, esta situação tem vindo a 

ocorrer devido ao facto de as funções desempenhadas ocorrerem sem o prévio 
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aquecimento, juntamente com o stress térmico e a inalação de poluição a que são 

expostos. Os ritmos cardíacos dos bombeiros quando são chamados para situações de 

incêndio e enquanto o combatem varia de 150 a 190 bpm/min, o ritmo cardíaco 

permanece ainda alto durante um longo período de tempo. (Gledhill & Jamnik, 1992) 

Felizmente podemos tomar medidas para prevenir, uma vez que o risco de doenças 

cardíacas e de morte prematura é mais baixo em indivíduos que tenham uma aptidão 

cárdio-respiratória mais alta (Gledhill & Jamnik, 1992). Quanto maior for a aptidão de 

cada bombeiro melhor vai ser o ser desempenho perante a sociedade.  

Concluindo então, a segurança dos cidadãos depende grandemente da aptidão dos 

bombeiros, uma vez que não só o cidadão estará mais protegido como também a própria 

saúde do mesmo (Klinzing, 1980). 

 
2.3.  Aptidão física dos bombeiros  

 
A atividade dos bombeiros é de exigência física elevada sendo essencial que adotem uma 

vida saudável e ativa de modo a serem capazes de executar o trabalho de forma mais 

segura, eficiente e profilática. O exercício físico tem inúmeras vantagens para o ser 

humano desde o ponto de vista fisiológico, com benefícios reconhecidos em vários 

sistemas (sistema cardiovascular, sistema músculo-esquelético, sistema metabólico, entre 

outros) até ao ponto de vista psicológico e social (Smith, Petruzzello, Kramer, & Misner, 

2007). 

Estas adaptações requerem necessariamente que o exercício físico seja estruturado, 

programado e sistemático, tendo em vista os objetivos finais (Beach, 2014 ). 

A prática regular de exercício físico leva, pois, a inúmeras alterações do sistema 

cardiovascular, de forma mais significativa em indivíduos sedentários e não atletas, 

contribuindo para a melhoria da captação, transporte e utilização do oxigénio ao nível 

muscular (Findley, 2002). 

A melhoria do nível de aptidão física tem consequências diretas na capacidade produtiva. 

Indivíduos mais aptos fisicamente são mais produtivos do que os sedentários, têm uma 

menor probabilidade de faltar ao trabalho e de ficarem doentes, apresentando uma atitude 

mais positiva em relação ao trabalho e à sua vida.  De acordo com o mesmo autor, os 

bombeiros não são mais aptos fisicamente do que a média da população sedentária. 

Claramente, as exigências do trabalho em si são insuficientes para manter a aptidão 
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necessária para o trabalho. Desta forma é benéfico que os bombeiros participem em 

programas de treinos (Findley, 2002). 

Grande parte da pesquisa empírica tem-se concentrado na condição aeróbia, deixando de 

parte a capacidade da força muscular que está presente no dia-a-dia, como por exemplo: 

subir e descer escadas, salvamentos, esticar e puxar as mangueiras e o próprio combate a 

incêndios (Barr, Gregson, & Reilly, 2010).  

 Existem outras capacidades a ter em conta como a coordenação, a velocidade, o 

equilíbrio e a agilidade, componentes necessárias no desempenho dos bombeiros.   

Assim sendo, os bombeiros que tenham a preocupação em manter bons níveis de aptidão 

física vão seguramente poder melhor executar as suas tarefas diárias, com menor 

probabilidade de ocorrência de lesão (Elsner, 2008).  

 

2.4.  Capacidade cárdio-respiratória  

A capacidade cardiorrespiratória é definida como a capacidade de execução de exercícios 

dinâmicos de intensidades moderadas e altas, com a execução de grandes grupos 

musculares, por um período prolongado de tempo  (Fleg, 2005). Neste sentido, é uma 

componente fundamental no desempenho da atividade dos bombeiros. A capacidade 

cardiorrespiratória geralmente é avaliada através do consumo máximo do oxigénio 

(VO2máx), estimando-se que o valor de VO2máx recomendado para os bombeiros seja 

de 45 ml/kg/min (Davis & Dotson, 1987; McArdle, Match, & Katch, 2010). Em geral os 

valores de VO2máx quer de bombeiros, quer de outros cidadãos estão abaixo da 

recomendação mínima estabelecida (Swank A. M., 2000).  Um nível baixo de Vo2máx 

nos bombeiros pode ter um impacto não só na segurança pública, mas também no 

aumento do risco para o bombeiro quer a curto quer a longo prazo (Gendron, 2015). 

Assim um programa de treino para este grupo profissional deve conter uma grande 

preocupação pela capacidade cardiorrespiratória, que em geral é a componente mais 

privilegiada nos programas de treino tradicionais.  

2.5.  Força muscular  

A força muscular pode manifestar-se em máxima, rápida ou explosiva e resistência. 

(Badillo & Ayestarán, 2002; Marques, 2004). A força máxima corresponde à maior força 

que o sistema neuromuscular pode desenvolver em situação de contração voluntária. Por 

outro lado, a força resistente é a capacidade de manter os elevados valores de força 
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durante um maior tempo possível (Badillo & Ayestarán, 2002; Siff & Verkhoshansky, 

2004). A força rápida é caracterizada pela relação entre a força realizada e o tempo 

necessário para alcançar o objetivo (Badillo & Ayestarán, 2002; Marques, 2004). Com o 

avanço da idade ocorrem alterações de algumas capacidades fisiológicas da força, como 

a diminuição das fibras musculares, a perda de massa muscular, atrofia das fibras tipo 2, 

défice na regeneração muscular, fenómenos associados à sarcopenia que resultam na 

redução da força muscular. Segundo Porter, Vandervoort e Lexell (1995) a redução da 

força tem por base, os músculos (atrofia muscular), os neurológicos (corresponde à 

diminuição do número de unidades motoras) e os ambientais (associados a doenças, 

atividade física e hábitos alimentares). Um programa de treino de força pode levar a 

melhorias nesta capacidade, bem como reduzir o processo de perda da força com a idade. 

Porém, outra capacidade que deve ser exercitada pelos bombeiros são os padrões de força 

rápida, máxima e resistência muscular necessária para a execução das atividades como 

por exemplo: o combate a incêndios, cargas e descargas de material, etc. A maioria dos 

bombeiros apresenta baixos valores de força, sendo por isso necessário incorporar esta 

valência num programa de treino físico (Sothmann, 2004). 

2.6.  Coordenação motora  

A coordenação motora é a capacidade que uma pessoa contém com a organização e 

ativação dos grupos musculares. A forma mais adequada e eficiente na utilização das 

fontes de energia provenientes da ativação muscular de acordo com a exigência da 

respetiva função (Spirduso, Francis, & MacRae, 1995). Porém nesta capacidade, são 

diferenciadas duas vertentes. Por um lado, a coordenação motora fina que corresponde a 

tipo de movimentos mais pequenos que envolvem grandes velocidades de execução e 

precisão dos mesmos, sendo este movimento executado principalmente pelas mãos, pés 

e dedos. Por outro lado, a proprioceção designada por um conjunto de informações 

neurais que são obtidas através dos propriocetores das articulações, músculos, tendões, 

ligamentos, cápsulas, transmitidas pelos neurónios aferentes ao sistema nervoso central. 

Estas variantes irão influenciar a coordenação motora, equilíbrio e a estabilidade postural 

dos indivíduos (Antes, 2009). Assim sendo, o equilíbrio e a coordenação motora dos 

movimentos são fundamentais para uma estabilidade corporal necessária na realização 

das simples tarefas do dia-a-dia, por exemplo: (saltar, apanhar algo do chão e maior 

precisão nos movimentos manuais). A velocidade de execução vai oscilar com equilíbrio 
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postural e a coordenação motora de todos os segmentos corporais (Punakallio et al. 2004; 

Peate et al., 2007).  

3. OBJETIVO DO ESTUDO 
O objetivo principal deste estudo foi avaliar o impacto de quatro meses de um programa 

de treino adaptado às exigências da carreira de um bombeiro profissional.  

Os objetivos específicos desta investigação são: 

Avaliar o efeito de 16 semanas de um programa de treino na força de bombeiros 

profissionais;  

Avaliar o efeito de 16 semanas de um programa de treino na resistência de bombeiros 

profissionais; 

Avaliar o efeito de 16 semanas de um programa de treino na capacidade cárdio-

respiratória de bombeiros profissionais; 

Avaliar o efeito de 16 semanas de um programa de treino na composição corporal de 

bombeiros profissionais; 

4. METODOLOGIA 
 

4.1. Caracterização da amostra  
 
A amostra foi composta por 10 bombeiros profissionais, 5 bombeiros que integram o 

grupo exercício e 5 bombeiros que integram o grupo controlo.  

Os bombeiros inseridos no estudo têm entre 25 e 34 anos, e características físicas como 

podemos observar na tabela seguinte.   

 
Tabela 1.Valores referentes aos indivíduos inseridos no estudo 

Caraterísticas dos 
participantes  

Grupo 
exercício (n=5) 

Grupo 
controlo (n=5) 

Idade (anos) 28,8 ± 4,09 28,6 ± 2,07 
Altura (cm) 177,6 ± 8,41 177,4 ± 9,53 

Peso (kg) 83 ± 5,29 83,8 ± 9,44 
IMC(kg/m2) 26,4 ± 2,49 25,8 ± 1,55 
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As funções que desempenham no quartel variam, mas em geral todos os bombeiros 

participantes no estudo participam em tarefas de manutenção e funções de ocorrências 

dos bombeiros (fogos florestais, urbanos, serviços de socorro, emergências de hospital e 

motoristas).  

Os integrantes de cada grupo foram escolhidos através do seu nível de atividade física, 

ou seja, os mais sedentários foram os que integraram o grupo exercício.  

 

4.2. Critérios de inclusão  
 
Para critérios de inclusão o indivíduo terá que integrar a corporação de bombeiros de 

Tavira, não deve fazer muita ou qualquer atividade diária.  

 

4.3. Composição corporal  
 
Foram avaliados o peso e a altura, recorrendo a uma balança (Omron BF511) e um 

estadiómetro (Estadiómetro portátil Seca 213 com nivelador integrado). Em ambas as 

condições os indivíduos permaneceram descalços e vestidos com roupas leves, com estes 

dados foram calculados os índices de massa corporal (IMC) de cada um deles. O IMC  é 

definido pela relação entre o peso (em kg) e a altura ao quadrado (em kg/m2). 

 

4.4. Avaliações e treinos  
 
O programa decorreu ao longo de quatro meses, com a realização de 5 sessões de treino 

por semana com a duração aproximada de 45 minutos.  

As presenças foram controladas semanalmente, onde também eram realizadas algumas 

perguntas acerca das sessões de treino.  

As avaliações foram realizadas em dois momentos: Antes do início do programa e após 

as 16 semanas da aplicação do programa. Durante os 5 dias da semana em que foram 

realizados treinos, os mesmos tinham objetivos de acordo com as provas realizadas para 

avaliação. Os treinos foram então divididos entre cinco categorias, sendo estas: segunda 

– Treino direcionado ao trem superior, terça – Treino direcionado para o teste cooper 

(cardiorrespiratório, treino de força, resistência, potência dos membros inferiores), quarta 

– Treino direcionado para ganho de força de grandes grupos musculares, quinta – Treino 

direcionado para coordenação e potência do trem inferior e sexta – Treino em circuito 
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para desenvolver diversas componentes físicas. Os planos de treinos foram divididos em 

três partes: aquecimento, parte fundamental e retorno à calma.  

Para a avaliação inicial e final foram realizadas cinco provas, três delas já pertencentes 

ao regulamento de acesso a carreira de bombeiro profissional e duas delas escolhidas e 

discutidas por mim e pelos orientadores de tese (ver planos de treino em anexo). 

As provas foram sempre realizadas no quartel dos Bombeiros Municipais de Tavira e os 

materiais foram cedidos pelo comandante do mesmo.  

5. PROVAS REALIZADAS  
 
Foram então realizadas as cinco provas sendo estas, Teste de cooper, teste de abdominais, 

teste da extensão de braços, teste da passadeira e teste da subida de 3 andares com dois 

lances de mangueira com cerca de 30 quilos, cada uma. Todas as provas estão inseridas 

no regulamento (ver anexo III) que foi fornecido pela corporação de bombeiros e pela 

câmara municipal de Tavira, à exceção da prova do teste da passadeira e da subida de três 

andares com dois lances de mangueira. A prova do teste da passadeira e da subida de três 

lances de escada com dois lances de mangueira foi decidida em conjunto com os meus 

orientadores de tese de maneira a tornar o estudo mais enriquecido.  

 

5.1. Teste de cooper  
 
O teste de cooper é um teste que tem como objetivo avaliar a capacidade 

cardiorrespiratória de um individuo através da distância percorrida durante 12 minutos 

numa corrida, sendo utilizado para avaliar o condicionamento físico da pessoa (Houck et 

al., 2020).  

Este teste permite ainda determinar indiretamente o volume de oxigénio máximo 

(VO2máx), que corresponde à capacidade máxima de captação, transporte e utilização do 

oxigénio durante o exercício físico, sendo um bom indicador da capacidade 

cardiovascular de cada pessoa. A capacidade aeróbia máxima (VO2máx) foi fortemente 

recomendada como não inferior a 40 a 45 ml / kg / min porque alguns tarefas de combate 

a incêndio de rotina requerem um VO2 médio de 30 a 41,5 ml / kg / min para serem 

executadas. Os autores sugerem que o VO2máx mínimo requerido para bombeiros 

durante tarefas não extenuantes deve ser superior a 33,5 ml / kg / min; no entanto, a 

recomendação preferida era um VO2máx maior que 41 ml / kg / min, uma vez que os 
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bombeiros com valores de VO2máx menores do que isso tinham uma probabilidade 

significativamente menor (20%) de completar um desafio simulado de supressão de 

incêndio (Houck et al., 2020). 

Cada indivíduo deve percorrer a maior distância nos 12 minutos. 
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5.2. Teste de abdominais  
 
O teste de Abdominais consiste na execução do maior número de abdominais a uma 

cadência predefinida. Este teste tem como objetivo avaliar a força de resistência dos 

músculos da região abdominal  (Mathews, 1980). 

Os participantes devem seguir algumas regras para que sejam contabilizados os 

abdominais.  

À voz de “em posição”, o candidato coloca-se em posição deitado dorsal, com as pernas 

fletidas a 90° e naturalmente afastadas, as mãos na nuca com os dedos entrecruzados e os 

pés fixos no espaldar (ou os tornozelos seguros por um ajudante).  À voz de “começar”, 

dada pelo controlador, o candidato deve efetuar os seguintes movimentos: elevação, 

flexão, e torção de tronco, tocando com os cotovelos nos joelhos e retomando em seguida 

a posição inicial;  

O teste é realizado durante 2 minutos. 

Na realização do exercício devem ser observadas as seguintes regras: 

• As mãos não devem ser tiradas da nuca;  

• No retorno à posição inicial os ombros devem tocar no solo; 

• A bacia não deve sair do chão, isto é, o corpo não deve ser arqueado para 

facilitar a flexão.  

Figura 1. Valores referentes ao teste de cooper  
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Não são contadas as repetições em que não seja observada alguma das regras de 

execução. 

 

5.3.  Prova de extensões de braços  
 
O teste de Flexões de Braços consiste na execução do maior número de flexões de braços 

(movimento de flexão dos braços e extensão dos antebraços), a uma cadência pré-

definida. Este teste tem como objetivo avaliar a força de resistência dos membros 

superiores. 

Os testes de resistência muscular para os membros superiores são frequentemente 

estudados e mais comuns incluído nas atividades físicas militares. O teste das flexões, 

além de ser mais prático não depende de equipamentos (por exemplo, pesos calibrados 

ou máquinas ou barras) e não está associado a riscos de segurança (por exemplo, queda 

de peso, queda de barras) (Hauschild et al., 2017).  

À voz de "começar", o candidato estenderá simultaneamente os braços até à extensão 

máxima. Em seguida, voltará à posição inicial pela flexão completa dos braços. O corpo 

deve permanecer na posição em prancha durante o exercício e não deverá tocar no solo, 

exceto com os apoios acima referidos, (pés e mãos).  

A prova consiste em realizar, nas condições descritas, o maior número possível de flexões 

de braços, não sendo permitidas interrupções entre elas até um máximo de 20 flexões. 

Figura 2. Valores referentes ao teste de abdominais.  
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5.4.  Prova de consumo de oxigénio com ARICA (aparelho 
respiratório isolante de circuito aberto)  

 

A prova consiste na execução de uma caminhada na passadeira durante 5 minutos e a 

5km/h. A prova tem como principal objetivo avaliar o consumo de oxigénio de cada 

indivíduo no fim do teste. A garrafa de oxigénio a utilizar tem 6 litros e cada uma dela 

possui 300 bares. O principal objetivo é diminuir o consumo de bares da primeira para a 

segunda avaliação. O protocolo deste teste teve como base o teste utilizado num artigo 

(Lindberg, Oksa, Gavhed, & Malm, 2013) que está intitulado por “A avaliação da 

capacidade de trabalho aeróbio de bombeiros”. Nesse mesmo teste os indivíduos 

realizaram 6 minutos de caminhada, numa velocidade de 4,5 km/h, realizado de acordo 

com o padrão da agência de saúde e segurança do trabalho, onde os sujeitos também 

usaram o equipamento de proteção individual (EPI).  

Para além do EPI foi ainda adicionado o aparelho respiratório isolante de circuito aberto 

(ARICA) para podermos determinar o consumo de oxigénio.  

O ARICA é um aparelho respiratório isolante de circuito aberto, concebido e contruído 

para permitir ao utente respirar por chamada, o ar proveniente de uma garrafa de alta 

pressão, que passa através de um redutor e de uma válvula de chamada ligada à peça 

facial  (Guerra, 2005).  

Figura 3. Valores referentes ao teste de extensão de braços. 
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Material: Equipamento de proteção individual mais o ARICA.  

 

5.5.  Prova de subida de 3 andares com 2 lances de mangueira  

A prova consiste na subida de três andares de escadas com equipamento próprio, 

equipamento de proteção individual (EPI) e ainda os 2 lances de mangueira. O tempo é 

contabilizado desde que é dada a partida até que o indivíduo desce o último degrau.  A 

prova deve ser realizada no menor tempo possível.   

O protocolo deste teste teve como base o teste de Margaria- Kalamen, realizado por 

Houck et al. (2020) que consiste em diversos participantes posicionados a 6 m de uma 

escada correrem em direção à mesma. Os participantes completaram três repetições do 

teste com 3 minutos de recuperação entre cada um deles, com a repetição mais rápida 

sendo a registada.  

Material utilizado: 2 mangueiras (2x50ml com 20 metros de comprimento) mais 

equipamento de proteção individual urbano constituído por capacete, cógula, luvas, 

calças, casaco e botas. 

Figura 4. Indivíduo a realizar a prova da passadeira. 
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6. ANÁLISE ESTATÍSTICA  

Os dados apresentados no presente estudo foram analisados através do programa de 

cálculo estatístico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences).  

As análises estatísticas foram realizadas para analisar os resultados das primeiras 

avaliações e das últimas avaliações após os quatro meses de treinos.  

Foi realizada uma análise estatística descritiva dos dados, com recurso às médias e 

desvios-padrão, para cada uma das variáveis. Aplicou-se um teste de Normalidade com 

Shapiro-Wilk. Verificou-se que todas as variáveis seguiram parâmetros de normalidade, 

verificando-se em todas as variáveis um valor de p<0,05. 

Assim sendo, utilizamos a metodologia estatística paramétrica, recorremos a uma 

ANCOVA, e uma análise POST-HOC para comparação entre grupos. 

7. RESULTADOS  
 

Na tabela 2 estão representados os resultados das primeiras avaliações, são 

apresentados valores referentes à primeira avaliação feita tanto ao grupo controlo como 

ao grupo exercício. Os dados analisados na tabela seguinte contêm a média, o desvio 

padrão (dp) e o valor de p referente ao peso, índice de massa corporal (IMC), teste de 

cooper, teste de extensão de braços, teste de abdominais, teste de passadeira e teste da 

subida de escadas. 
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Tabela 2. Resultados das primeiras avaliações  

 

KG- Quilograma / KG/M2- Quilograma por metro quadrado/ VAL- Valores/ REP- 
Repetição/ BAR- Bares.  
 
Na tabela 2 referente aos resultados das primeiras avaliações, podemos observar os 

valores retirados na primeira avaliação do grupo exercício e do grupo controlo. Para além 

dos valores das provas foram também retirados alguns valores da composição corporal, 

sendo então usados nesta tabela o peso e o índice de massa corporal (IMC).  

 

 

 

 

VARIÁVEL  GRUPO  MÉDIA (DP) P 

 
MASSA 

CORPORAL (KG) 

Exercício  83,00 (±5,29) 
 

 
0,987 

Controlo  81,80(±11,97)        
 

 
IMC (KG/M2) 

Exercício  26,40 (±2,49)  
0,92 

Controlo             25,88 (±1,55) 
 

 
TESTE DE 
COOPER 

(VAL.)  

Exercício  14,54 (±0,96) 
 

 
0,909 

Controlo  12,60 (±0,89) 
 

 

TESTE DE 
EXTENSÃO DE 

BRAÇOS 
(REP.) 

Exercício  18,00 (0,00) 
 

 
 

1,00 
Controlo  17,80 (± 0,46) 

 

 

 
TESTE DE 

ABDOMINAIS  
(VAL.) 

Exercício  14,16 (±1,89) 
 

 
0,868 

Controlo  11,96 (±0,87) 
 

 

 
TESTE DA 

PASSADEIRA  
(BAR.) 

Exercício  276 (±5,48) 
 

 
 

0,684 
Controlo  258 (±13,04) 

 

 

TESTE DA SUBIDA 
DE ESCADAS 

(SEG.) 

Exercício  56,20 (±6,54) 
 

 
 

0,951 
Controlo  66,20 (±7,40) 
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Tabela 3. Comparação entre momentos de avaliações  

 

KG- Quilograma / KG/M2- Quilograma por metro quadrado/VAL- Valores/ REP- 

Repetição/ BAR- Bares.  

 

Avaliação  Grupo  Média (DP) 
Antes 

Média (DP) 
Pós 

Média dif. 
(MD) 

P F n²p 

 
Massa corporal 

(kg)  

Exercício  83,00 
 (±5,29) 

79,80  
(±4,15) 

 

 
 

12,43 

 
 

0.004 

 
 

18,311 

 
 

0,723 
Controlo  81,80 

 (±11,97) 
81,00  

(±10,56) 
 

 
IMC  

(kg/m2) 

Exercício  26,40 
(±2,49) 

25,38  
(±2,22) 

 

 
1,279 

 
0,01 

 
12,02 

 
0,632 

Controlo  26,40  
(±2,49) 

25,66  
(±1,22) 

 
 

Teste de cooper  
(val.) 

Exercício  14,54  
 (± 0,96) 

16,48  
(± 1,08) 

 

 
1,29 

 
0,082 

 
4,128 

 
0,371 

Controlo  12,60  
 (±0,89) 

12,80  
 (±1,48)  

 
 

Teste de extensão 
de braços  

(rep.) 

Exercício  18,00  
 (0,00) 

21,80   
(±4,03) 

 

 
3.80 

 
0,105 

 
3,466 

 
0,331 

Controlo  17,80  
(± 0,46) 

18,00  
(0,00) 

 
 

Teste de 
abdominais 

(val.) 

 
Exercício  

 
14,16  

(± 1,89) 

 
16,34  

(±0,94) 
 

 
2,567 

 
0,002 

 
23,446 

 
0,777 

Controlo  11,96  
(±0,86) 

12,80  
(±0,84) 

 
 

Teste de passadeira  
(bar.) 

Exercício  276  
(± 5,48) 

284  
(± 5,48) 

 

 
13,00 

 
0,03 

 
7,348 

 
0,512 

Controlo  258  
(±13,04) 

262 
  (±8,38) 

 
 

Teste de subida de 
escadas  
(seg.) 

Exercício  56,20 
 (± 6,54) 

50,60  
(±6,19) 

 

 
-4,587 

 
0,055 

 
5,315 

 
0,432 

Controlo  66,20 
  (±7,40) 

62,80  
 (±5,36) 

 



 

Beatriz de Sousa Grou  Mestrado em Exercício e Saúde 20 

Na tabela 3 que contém a comparação entre momentos de avaliações, estão descritos os 

valores das médias e desvios padrão das variáveis avaliadas antes e depois do programa 

de intervenção de quatro meses.  

O valor de F que representa a razão de melhoria na previsão que resulta do ajuste do 

modelo em comparação com a imprecisão que ainda existe no modelo e por último o 

valor de n2p que representa eta ao quadrado (uma medida do tamanho do efeito) vezes o 

coeficiente de correlação populacional. 

Na tabela apresentada anteriormente podemos observar valores de antes e valores de pós 

treino. Podemos observar que os valores do grupo exercício apresentam melhorias. 

Podemos observar que existem componentes com resultados estatisticamente 

significativos, sendo estes a massa corporal, índice de massa corporal, teste de 

abdominais e teste de passadeira. Estes resultados são significativos pois o p tem um valor 

inferior a 0,05.  

 NP-Enorme / VL-Muito grande  / L-Grande / M-Médio/S- Pequeno/ T-Neutro  

Verificou-se ainda o tamanho do efeito usando o eta ao quadrado (ηp2), em função do 

que propõe (Cohen.): pequeno (TE ≤ 0,06), médio (0,06 < TE ≤ 0,14) e grande (TE > 

0,14).  (Cohen.) 

Figura 2. Treino de bombeiros profissionais 

Provas de Bombeiros Profissionais  
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8. DISCUSSÃO DE RESULTADOS  
 

Esta dissertação teve como principal objetivo, perceber se um programa de 4 meses de 

exercício físico diário ajudaria na melhoria da força, resistência, capacidade aeróbia e 

ainda na composição corporal de um bombeiro. Perceber se realmente esses mesmos 

exercícios ajudariam ainda no desempenho das provas exigidas.  

Os dados não demonstram, na sua totalidade, resultados estatisticamente significativos. 

Porém os resultados apresentados conferem que um programa de treino regular e 

adaptado à realidade da carreira de um bombeiro pode trazer diversos benefícios na 

aptidão física dos mesmos. Os resultados apresentados após o treino implementado 

demonstram diversas melhorias em todos os setores.  

A rotina diária de um bombeiro é bastante exigente e por isso é importante que haja uma 

rotina de treinos e algum cuidado com a composição corporal, a importância de um 

programa de treino onde tenha inerentes os padrões de movimentos funcionais que estão 

presentes nas suas rotinas diárias (Bilzon, 2001). Porem, é fundamental ter também em 

consideração a composição corporal do bombeiro, visto que, o excesso de gordura 

corporal vai influenciar negativamente o desempenho das suas tarefas. Com a exposição 

às condições ambientais de calor, a gordura corporal funciona como um isolante e impede 

a dissipação de calor, contribuindo assim para uma maior elevação da temperatura interna 

do corpo (Barr D. G., 2010). 

É importante reforçar a ideia de que a composição corporal é um fator quase determinante 

para o bom desempenho de um bombeiro em situações de emergência   mostraram que 

existe relação entre os baixos valores de desempenho da profissão de bombeiro com os 

valores de IMC, ou seja, os bombeiros que apresentavam maiores percentagens de 

gordura tinham uma maior dificuldade em realizar as suas atividades diárias 

(Michaelides, 2008). 

Os treinos realizados ao longo dos quatro meses foram direcionados para as provas que 

se realizaram no início e no fim do estudo, tendo então as diversas componentes, tais 

como, cardiorrespiratória, força e resistência muscular, equilíbrio e coordenação motora. 

É de realçar que os programas de treino para os bombeiros, tem em geral apenas presente 

a capacidade cardiorrespiratória, uma das várias capacidades que devem ser exercitadas 

nestes indivíduos. Um programa de treino físico moderno deve ir ao encontro das 

necessidades dos bombeiros, abordando todas as componentes da aptidão física: 
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capacidade cardiovascular, força e resistência muscular, equilíbrio e coordenação motora 

(Rhea M. R., 2004).  

Nesse sentido, e face às exigências das atividades desenvolvidas pelos bombeiros, este 

treino funcional parece ser adequado ao desenvolvimento e manutenção das capacidades 

físicas dos bombeiros. Exercita a região dos membros superiores e inferiores, e do “core” 

que é o centro de desenvolvimento da força do corpo para realizarmos de forma mais 

eficaz e melhorando a postura e o equilíbrio corporal (Francisco, 2012).  

A prática de atividade física é o principal foco deste estudo e para além de trazer uma 

maior facilidade para o desempenho das atividades dos bombeiros, a prática de atividade 

física traz também outros benefícios. A ideia de que a prática de atividade física apresenta 

diversos benefícios ao organismo, tais como, combate à obesidade, melhora as valências 

físicas, aumenta a qualidade do sono, melhora a autoestima, diminui o tabagismo, 

controlo do stress, além de melhorar o estilo de vida em geral, sendo assim é recomendada 

como uma estratégia de promoção da saúde para a população (Glaner, 2003).   

Haulschild et al. (2017) refere ainda que os testes para membros inferiores estão 

fortemente relacionados com a maior parte das tarefas ocupacionais e, portanto, poderá 

ser uma consideração importante. Como podemos observar existem diversos testes (teste 

de cooper, teste de subida de escadas e teste da passadeira) que necessitam dos membros 

inferiores e que por isto têm um papel importante nas atividades que os bombeiros têm 

que desempenhar diariamente.  

Agora mais focado para a profissão de bombeiro, a importância da prática da atividade 

física por parte desses profissionais não se dá só pela manutenção de um bom estado de 

saúde como também para a realização das suas atividades com uma maior eficiência, pois 

um bom desempenho físico é considerado no meio militar essencial para um bom 

desempenho das atividades profissionais (Oliveira, 2005). 

Diversos estudos procuram demonstrar a importância da atividade física regular na vida 

de militares, isto porque um militar no seu dia a dia pode fazer o uso exaustivo de força, 

para isso é exigido que ele esteja bem fisicamente para realizar de maneira adequada todas 

as suas funções. Desta forma, a atividade física tem um papel muito importante, pois um 

profissional bem preparado terá um dia a dia mais facilitado e menos stressante 

(Monteiro, Silva, & Alves, 2011).  

Tendo em conta a carreira de um bombeiro profissional é importante ter em conta a 

capacidade muscular, a utilização da força nas atividades desenvolvidas pelos mesmos 

como, o combate a incêndios, o resgate, busca e salvamento são de extrema importância. 
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Para o sucesso das ocorrências considerando que para a utilização dos equipamentos 

pesados exige ao profissional uma ótima preparação física e uma aptidão neuromuscular 

no mínimo boa (Boldori, 2001).  

 

9. LIMITAÇÕES DO ESTUDO 
 

A principal limitação deste estudo centra-se com a dimensão da amostra, pois n=10 

demonstra um número bastante reduzido de casos de estudo e de avaliações. Acredita-se 

que com um número de participantes maior, seria também possível reduzir o valor de p e 

aumentar a significância estatística.  

Outra limitação foi o facto da situação atual em que vivemos (pandemia COVID 19), 

pois, o estudo seria inicialmente feito com a recruta de bombeiros e após algumas 

limitações o estudo teve que ser adaptado para os bombeiros já profissionais.  

 

10.  CONCLUSÃO  
 

Podemos concluir que este programa de quatro meses de treino tendo em conta as 

necessidades do dia a dia de um bombeiro profissional teve um impacto positivo nas 

exigências associadas a esta carreira. 

Podemos concluir ainda que este programa de quatro meses produziu efeitos benéficos 

na força, resistência (força abdominal e força de membros superiores), capacidade cárdio-

respiratória e a composição corporal em bombeiros profissionais.  
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12.  ANEXOS  
 

I- Declaração de consentimento informado  
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II- Planos de treino  
 
 

 
 
 
 
 

Treinos da primeira semana  
 02-10-2020 até 6-10-2020 
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Treinos da segunda semana  9-11-2020 a 13-11-2020  
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Treinos da terceira semana  16-11-2020 a 20-11-2020 
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Treinos da quarta semana  23-11-2020 a 27-11-2020 
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Treinos da quinta semana  30-11-2020 a 4-12-2020  
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Treinos da sexta semana  7-12-2020 a 11-12-2020 
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Treinos da sétima semana  14-12-2020 a 18-12-2020 
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Treinos da oitava semana  21-12-200 a 25-12-2020 
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Treinos da nona semana  4-01-2021 a 8-01-2021 
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Treinos da décima semana  11-01-2021 a 15-01-2021 
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Treinos da décima primeira semana 18-01-2021 a 22-01-2021  
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Treinos da décima segunda semana  25-01-2021 a 29-01-2021 
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Treinos da décima terceira semana  1-02-2021 a 5-02-2021 
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Treinos da décima quarta semana  8-02-2021 a 12/02/2021 
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Treinos da décima quinta semana  15-02-2021 a 19-02-2021 
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Treinos da décima sexta semana  22-02-2021 a 26-02-2021 
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III- Provas práticas- Regulamento Câmara municipal de Tavira 
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