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RESUMO

Os Bombeiros Militares constituem uma das categorias profissionais que mais

enfrentam condições adversas no trabalho. Estes profissionais realizam serviços que

exigem grande esforço físico, além de precisão e ação rápida durante as

ocorrências, sendo que qualquer deslize pode colocá-lo em risco de vida. Além

disso, para se prevenirem do perigo iminente, eles utilizam materiais pesados e que

dificultam sua mobilidade. Desta forma, o exercício físico é uma importante

ferramenta tanto para o preparo físico quanto mental dos Bombeiros Militares.

Sendo assim, o objetivo da presente revisão foi verificar a importância da

preparação física para o desempenho laboral de bombeiros por meio de uma revisão

literária não sistemática. A revisão foi realizada em plataformas de pesquisa, como

PubMed, Revista Brasileira de Atividade Física & Saúde, SciElo e Google

Acadêmico. A busca foi realizada em artigos publicados até agosto de 2024. Foram

incluídos 7 artigos que destacam que a atividade física tem grande importância na

vida dos Bombeiros Militares. A prática regular de exercícios promove melhoras nas

capacidades físicas de resistência, força, agilidade, coordenação e flexibilidade,

assim como ajuda a reduzir o estresse, melhorar o humor e aumentar o bem-estar

geral, o que é crucial para bombeiros que enfrentam situações traumáticas. A

revisão da literatura ainda destaca a necessidade de políticas de saúde ocupacional

que promovam a atividade física e o bem-estar mental, oferecendo suporte contínuo

para esses profissionais.

Palavras-chaves: Militar, EPI, Exercício físico, Qualidade de vida.
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ABSTRACT

Military Firefighters are one of the professional categories that most face adverse

conditions at work. These professionals perform services that require great physical

effort, as well as precision and rapid action during the occurrences, and any slip can

put you at risk of life. In addition, to prevent themselves from the imminent danger,

they use heavy materials that hinder their mobility. Thus, physical exercise is an

important tool for both the physical and mental preparation of Military Firefighters.

Thus, the objective of this review was to verify the importance of physical preparation

for the labor performance of firefighters through a non-systematic literary review. The

review was carried out on research platforms, such as PubMed, Brazilian Journal of

Physical Activity & Health, SciElo and Google Scholar. The search was carried out in

articles published until August 2024. 7 articles were included that highlight that

physical activity is of great importance in the lives of Military Firefighters. Regular

exercise promotes improvements in physical capacities of endurance, strength,

agility, coordination and flexibility, as well as helps reduce stress, improve mood and

increase general well-being, which is crucial for firefighters who face traumatic

situations. The literature review also highlights the need for occupational health

policies that promote physical activity and mental well-being, offering continuous

support to these professionals.

Keywords: Military, Personal protective equipment (PPE), Physical exercise, Quality

of life.

Title in English: Importance of physical preparation for fire services: a review study
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1 INTRODUÇÃO

O exercício físico é fundamental para a manutenção da saúde e promoção

da qualidade de vida (GOMES et al. 2003). Benefícios sobre a saúde cardiovascular

e metabólica são amplamente documentados, incluindo a redução de pressão

arterial, diabetes, e riscos de doenças coronarianas (LIN et al. 2016; PITANGA et al.

2018). Ainda, diversos estudos apontam que a prática regular de atividade física

promove melhoras na autoestima, mas tendo ciência de que afetará de maneira

elevada ou mesmo diminuirá, além de reduzir a dependência do álcool e melhorar o

sono (BIDDLE, 2016). Estudos mostram que treinamento funcional de alta

intensidade mostrou eficácia no aumento da força muscular e capacidade de

resistência (WILKE, 2020), também há evidências adequadas para sugerir que o

exercício físico melhora os sintomas depressivos e de ansiedade (MAHINDRU,

2023). Para promover benefícios à saúde, o Guia de Atividade Física para

População Brasileira, lançado em 2022 pelo Ministério da Saúde, recomenda pelo

menos 150 minutos de atividades moderadas ou 75 minutos de atividades vigorosas

por semana (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2021). Essas recomendações estão

alinhadas com as diretrizes da Organização Mundial da Saúde (WHO, 2020).

A prática regular de atividade física traz benefícios para diversos setores da

vida humana, incluindo na vida laboral. Os Bombeiros Militares enfrentam condições

adversas que exigem grande esforço físico e mental. Essas situações podem causar

desgaste físico, mental e cognitivo (LIMA et al. 2016). O estado de saúde dos

bombeiros é crucial para o desempenho no trabalho, influenciando fatores como

estresse, ansiedade, qualidade do sono e desenvolvimento de doenças

psicossomáticas e cardiovasculares (MOMBELLI, 2003). A qualidade de vida desses

profissionais é um ponto de interesse para melhorias nas condições laborais, saúde

e competência profissional (VIDOTTI, 2015; LIMA et al. 2016).

Os bombeiros desempenham um papel essencial na proteção e bem-estar

da sociedade, sendo altamente treinados para resgate, salvamento e combate a

incêndios (Corpo de Bombeiros do Estado de São Paulo, 2006). Equipamentos de

proteção individual são necessários para sua segurança e desempenho, incluindo

balaclavas, botas, capacetes, luvas, talabartes e uniformes. Entretanto, estes

equipamentos são pesados e dificultam a mobilidade (Corpo de Bombeiros do
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Estado de São Paulo, 2006). Portanto, a preparação física é vital para a realização

segura e eficaz de suas funções. Esta revisão de estudos foi realizada para mostrar

a importância da preparação física na vida dos bombeiros e o benefício físico e

mental que pode trazer ao longo da vida.
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2 OBJETIVOS

O objetivo geral do presente estudo foi verificar a importância da preparação

física para o desempenho laboral de bombeiros por meio de uma revisão literária

não sistemática.
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3 MÉTODOS

O presente estudo trata-se de uma revisão de literatura não sistemática com o

objetivo de analisar a influência da preparação física para os serviços de bombeiro.

Os termos de busca (palavras-chave) utilizados foram “preparação física”,

“qualidade de vida”, “bombeiro”, “militar”, “equipamento de bombeiro”, “treinamento

físico”, “exercício físico”, “preparação física” e o equivalente em inglês. As

plataformas de pesquisa utilizadas foram PubMed, Revista Brasileira de Atividade

Física & Saúde, SciElo e Google Acadêmico. A busca foi realizada em artigos

publicados até agosto de 2024.

A revisão também contou com uma análise de dados de equipamentos de

proteção individual (EPI) para que possa relacionar com a preparação física. Os

artigos foram analisados individualmente e os dados mais relevantes para a

pesquisa foram tabulados e apresentados em tabelas.
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4 RESULTADOS

7 artigos relacionados ao tema do presente estudo foram identificados na

literatura. 4 artigos foram publicados no Brasil e 3 no exterior (Sérvia e Estados

Unidos). A Tabela 1 apresenta a síntese dos resultados de cada artigo, os estudos

foram constituídos por análise de dados, estudo qualitativo, estudo analítico e

transversal e coleta de dados após programa de exercícios. Ao todo, ao analisar os

estudos, somaram-se mais de 350 bombeiros participantes das pesquisas, com

idade entre 20 a 51 ou anos. Não foi levado em consideração o tempo de atuação.

De maneira geral, os resultados dos estudos sugerem que os oficiais do corpo de

bombeiros necessitam de treinamento e aptidão física para o seu dia a dia e que há

poucos estudos relacionados diretamente ao corpo de bombeiros, principalmente

estudos nacionais.

Tabela 1. Artigos selecionados para realização da pesquisa.

PRIMEIRO AUTOR ANO SÍNTESE DOS RESULTADOS

BAJIĆ, S. 2023

Melhorias na saúde e nos componentes de

condicionamento físico, como desempenho tático,

força e resistência relacionados ao trabalho, por

meio de diferentes programas de treinamento,

podem melhorar a capacidade e o desempenho dos

bombeiros em condições muito estressantes que

são parte inevitável de seu trabalho.

DE OLIVEIRA, B.

G.
2018

O estudo evidenciou que os bombeiros com

boa capacidade para o trabalho (medida à base de

outro estudo), foi utilizado o Índice de Capacidade

para o Trabalho (ICT), traduzido e validado no Brasil

apresentaram melhor percepção de qualidade de

vida no domínio físico.

MOMBELLI, M. A. 2003
O estudo observou o desgaste de suas

atividades laborais diárias e suas consequências em

desgaste físico e psicológico, possivelmente
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gerando problemas de relacionamento em

diferentes contextos. Ele ressalta a importância de

ações inovadoras, preventivas e promotoras da

saúde mental, para que esses profissionais possam

executar suas tarefas com segurança,

contemplando os requisitos teóricos, técnicos e

éticos do exercício profissional.

ROBERTS, M. A. 2002

Este estudo mostra a importância de avaliar a

aptidão física de trabalhadores responsáveis pela

segurança pública. Bombeiros novatos melhoraram

significativamente sua aptidão física ao participar de

um programa de condicionamento de 16 semanas,

alcançando a capacidade aeróbica aumentada para

um nível considerado adequado para o

desempenho das funções de combate a incêndios.

SMITH, D. L. 2011

Bombeiros que possuem altos níveis de

aptidão cardiovascular e muscular, que possuem

maior mobilidade, energia e resistência, são mais

capazes de servir o público, realizando seu trabalho

de forma mais eficaz. A segurança do público e a

saúde dos bombeiros podem ser significativamente

aprimoradas por meio da implementação de

programas de condicionamento físico bem

estruturados, focando em saúde, segurança e

desempenho.

VERZOLA, R. 2009

Os resultados do estudo permitem concluir

que os bombeiros considerados aptos no Teste de

Aptidão Física (TAF), o treinamento físico realizado

três vezes por semana, durante um período de 12

semanas, é capaz de proporcionar melhorias no

índice de massa corporal (IMC) e na resistência

muscular. Todos os testes físicos que englobam o
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TAF apresentaram melhoras significativas com o

treinamento realizado.

VIDOTTI, H. G. M. 2015

O estudo analitico, por meio de um

questionário para os bombeiros permitiu avaliar uma

percepção de uma boa qualidade de vida e

expressou-se também em uma boa capacidade de

trabalho, medida utilizada de um estudo traduzido e

validado no Brasil através do Índice de Capacidade

para o Trabalho (ICT).



15

5 DISCUSSÃO

O presente estudo analisou a importância da preparação física no

desempenho laboral de bombeiros, dada a natureza exigente e arriscada de suas

atividades. A revisão literária, embora não sistemática, abrangeu 7 estudos que

investigaram a relação entre condicionamento físico e a eficiência no cumprimento

de suas funções. Esta pesquisa é de particular relevância, pois, apesar da ampla

literatura sobre treinamento físico, ainda são escassos os estudos voltados

especificamente para o corpo de bombeiros, especialmente no Brasil.

Vidotti et al. (2015) destacam a importância de estudos sobre a qualidade de

vida e a capacidade de trabalho de bombeiros, revelando um perfil saudável em

relação à pressão arterial e hábitos de tabagismo. Apesar de alguns apresentarem

sobrepeso e obesidade, fatores que podem impactar negativamente sua saúde e

desempenho, a maioria não mostrou comprometimento significativo na qualidade de

vida, com melhores resultados em capacidade funcional e aspectos sociais, e

maiores dificuldades em dor e vitalidade. A relação entre a carga de trabalho física e

mental foi enfatizada, sugerindo a necessidade de intervenções para melhorar a

saúde desses profissionais. A idade e o tempo na função não influenciaram de forma

significativa os resultados de capacidade de trabalho e qualidade de vida. A prática

de exercícios físicos se destacou como essencial para manter as habilidades

necessárias e prevenir doenças crônicas.

Os bombeiros são frequentemente expostos a ambientes perigosos e

fisicamente desafiadores, que exigem um nível elevado de condicionamento físico.

Durante uma emergência, os bombeiros precisam ser capazes de realizar tarefas

intensamente físicas, como carregar vítimas, manejar equipamentos pesados e

escalar estruturas instáveis. Esses esforços físicos exigem força, resistência

cardiovascular, agilidade e coordenação (BAJIĆ et al., 2023).

No Manual de Equipamentos de Proteção Individual e Proteção Respiratória

(2006), os Bombeiros Militares devem utilizar diversos equipamentos de proteção

individual (EPI) essenciais para sua segurança durante as operações. Esses

equipamentos, embora aumentem a segurança dos bombeiros, também apresentam

desafios físicos adicionais, como o peso e as restrições de movimento. Por exemplo,

as botas de combate, feitas com borracha vulcanizada e forro térmico, oferecem

isolamento contra calor e eletricidade, mas são pesadas e podem dificultar a
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mobilidade. Da mesma forma, os capacetes de segurança protegem contra impactos

e calor, mas aumentam o peso que os bombeiros precisam carregar. Além de

enfatizar que, apesar de necessários, os EPIs podem limitar os movimentos dos

bombeiros e aumentar o esforço físico necessário para realizar suas tarefas (VEIGA,

2020). Isso destaca a necessidade de uma preparação física rigorosa para garantir

que os bombeiros possam operar eficientemente mesmo com essas limitações.

A preparação física específica deve incluir exercícios que simulem as

condições reais de trabalho, com o uso de EPIs durante o treinamento. Isso ajuda os

bombeiros a se adaptarem ao peso e às restrições dos equipamentos, melhorando

seu desempenho e segurança em situações reais de emergência. Além disso,

treinamentos que incluem exercícios de resistência, força, flexibilidade e agilidade

são fundamentais para preparar os bombeiros para os desafios físicos de seu

trabalho (VERZOLA et al., 2009).

A preparação física dos bombeiros deve ser adequada às demandas

específicas de sua profissão. Verzola, Vieira e Petroski (1970) mostram que um

programa de treinamento físico bem estruturado pode melhorar significativamente o

índice de massa corporal e resistência muscular dos bombeiros em apenas três

meses. O treinamento deve focar no desenvolvimento de força, resistência

cardiovascular, flexibilidade e agilidade, permitindo que os bombeiros desempenhem

suas funções com segurança e eficácia (PESCATELLO, 2014). Estas capacidades

físicas são essenciais para o desempenho de suas funções, como carregar vítimas e

equipamentos, manter o desempenho em situações prolongadas, movimentação em

espaços confinados e reagir rapidamente em situações de perigo, situações reais

cotidianas dos bombeiros.

O Manual de Condicionamento Físico do Corpo de Bombeiros (2006) sugere

que os programas de treinamento devem ser adaptados para incluir simulações de

situações reais, uso de EPIs durante os exercícios, e técnicas específicas de resgate

e combate a incêndios. Esses programas ajudam os bombeiros a se familiarizarem

com as condições de trabalho e a desenvolverem a resistência necessária para

enfrentá-las.

Bombeiros que estão em boa forma física têm menos probabilidade de sofrer

lesões durante as operações e são mais capazes de se recuperar rapidamente se

uma lesão ocorrer. Além disso, um bom condicionamento físico pode prolongar a
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carreira dos bombeiros, permitindo que eles permaneçam ativos e eficazes por mais

tempo (ROBERTS et al., 2002).

Os benefícios da atividade física vão além da aptidão física, abrangendo

também a saúde mental e a qualidade de vida. Dada a natureza altamente

estressante do trabalho dos bombeiros, que frequentemente envolvem situações

traumáticas, a manutenção de uma boa saúde mental é fundamental para garantir

que esses profissionais estejam psicologicamente preparados para enfrentar o dia a

dia. Diversos estudos sugerem que a prática regular de exercícios contribui não

apenas para o preparo físico, mas também para a redução do estresse, ansiedade e

depressão, que são comuns em profissões que envolvem riscos constantes.

Portanto, o exercício garante a manutenção de uma boa saúde mental, melhorando

o humor e aumento do bem estar geral dos bombeiros (MOMBELLI, 2003).

Portanto diversos autores mostram a importância da realização de um

programa de atividade física para os oficiais do corpo de bombeiros, assim

consequentemente melhorando sua saúde mental em conjunto. Em suma, a

preparação física é um componente essencial tanto para a segurança quanto para o

desempenho dos bombeiros. Programas de treinamento adequados não apenas

reduzem a probabilidade de lesões e melhoram a resposta física durante

emergências, mas também prolongam a vida profissional dos oficiais, contribuindo

para a preservação de sua saúde física e mental. Assim, o desenvolvimento de

estratégias de treinamento específicas para as demandas do trabalho de bombeiro

deve ser uma prioridade contínua.

O estudo caracterizado como revisão não sistemática apresenta dificuldades

como definir um tema amplo, leva uma coleta excessiva de informações e

dificultando a síntese, atualização de fontes de pesquisa e dificuldade de

identificação de padrões claros entre os estudos revisados. Estudos futuros devem

investigar a dificuldade da realização de tarefas de resgate proposta pelo peso dos

equipamentos de proteção individual e estabelecer um programa de treinamento

semanal para bombeiros com EPIs.
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6 CONSIDERAÇÕES FINAIS

A revisão da literatura indica que a implementação de políticas de saúde

ocupacional que promovam a atividade física e o bem-estar mental é essencial para

os bombeiros. Essas políticas devem ser contínuas e abrangentes, fornecendo

suporte constante para a saúde física e mental dos profissionais. O investimento em

estudos sobre a qualidade de vida e a saúde ocupacional dos bombeiros pode

fornecer dados valiosos para a melhoria das condições de trabalho e

desenvolvimento de estratégias de intervenção mais eficazes. Além disso, estudos

longitudinais que acompanhem os bombeiros ao longo de suas carreiras podem

oferecer insights profundos sobre a evolução de sua aptidão física e saúde mental,

contribuindo para a formulação de políticas de saúde ocupacional mais eficazes.

Para futuras pesquisas, é recomendável explorar a integração de tecnologias

avançadas no treinamento físico dos bombeiros, como simuladores de realidade

virtual, que podem replicar com maior precisão as condições de campo. Essas

tecnologias já estão sendo utilizadas com sucesso em setores como no exército,

marinha, aeronáutica, permitindo um treinamento mais imersivo e seguro (LAZIC,

2022). Aplicadas ao contexto dos bombeiros, elas poderiam simular cenários de

incêndio, resgate e manejo de equipamentos pesados em situações de alto risco,

aprimorando ainda mais o preparo físico e mental dos profissionais.

Investir na saúde e na preparação dos bombeiros é investir na segurança e

bem-estar da comunidade. À medida que as demandas e desafios dessa profissão

continuam a evoluir, a adaptação e melhoria contínua dos programas de treinamento

e suporte serão essenciais para garantir que os bombeiros possam cumprir seu

papel vital na sociedade com a máxima eficiência e segurança.
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