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A condicgdo fisica € uma das componentes fundamentais para a satide das pessoas e,
em particular, das profissdes que implicam tarefas com uma elevada exigéncia da
componente motora e/ou que exigem, por vezes, a tomada de decisdes rapidas num
contexto de elevada fadiga motora ou emocional. Neste perfil enquadram-se as for-
cas policiais e os bombeiros, cujas missdes, por vezes, exigem a realizacio de tarefas
que exigem diferentes componentes da condi¢@o fisica como a de resisténcia (com
implicagdes no plano fisico e também no plano psicoldgico), a de velocidade, entre
outras, e por vezes numa combinacdo de varias componentes.

A missdo destas profissdes € crucial para o bom funcionamento das sociedades e
da preservacdo de pessoas e bens, faz com o que o seu valor seja amplamente reco-
nhecido e valorizado. Particularmente, nos momentos mais probleméticos, as suas
acdes sdo fundamentais para a manutencao da seguranca e da paz.

Contudo, a maior parte destes operacionais apenas cuida da sua condicdo fisica
para cumprir os seus pré-requisitos fisicos exigidos para a entrada nos diversos
cursos de formacdo e durante esse periodo de formagdo. Essa situacdo esta regula-
mentada para os agentes da PSP pelo Ministério da Administracdo Interna (DR,
2010), sendo imposto um conjunto de provas fisicas e indicadores de desempenho a
cumprir por todos os candidatos para admissdo aos cursos de formacao, cujos cur-
riculos apresentam disciplinas anuais como a Educacdo fisica e Desporto e Defesa
Pessoal (DR, 2009). No caso dos bombeiros a regulamentacio s6 abrange os profis-



38.

FORUM POLITECNICO #4
DESPORTO, DESENVOLVIMENTO E BEM-ESTAR

sionais da administragdo local (DR, 1997), onde é patente a padronizacio de provas
fisicas. No caso do outro tipo de bombeiros ndo existe essa normativa, existindo
apenas as questdes formais do processo e a realizacdo de um curso de instru¢do ini-
cial de bombeiro com disciplinas ndo relacionadas com as questdes fisico-motoras
(Bombeiros Portugueses, 2016).

Ao longo da carreira dos policias n@o € evidente a preocupagdo com a condicdo
fisica dos agentes da PSP, cabendo a cada agente a preocupacio, e a respetiva orga-
nizacdo, para efetuar a sua preparagio fisica, como ¢é exigido a cada membro das
forcas de seguranca. No artigo 14.° do cddigo deontoldgico do servico Policial, cada
membro das forcas de seguranca deve acautelar uma preparacio fisica, psiquica e
moral para o exercicio da sua atividade (ASPP, 2014). No caso dos bombeiros, mui-
tos elementos ndo possuem um historial de formacdo militar ou de treino fisico pa-
ra além daquela que € pratica do cidaddo normal.

As exigéncias das forgas de segurancga, o desempenho das suas fung¢des, colo-
cam-nos com regularidade em situagdes de perigo latente, para si e para outros, e
que implicam a realizacdo de tarefas que envolvem uma condi¢@o fisica razodvel e
um autoconhecimento das suas capacidades e limitacdes. E sobre este principio que
a sociedade esta orientada para analisar o desempenho das forcas de seguranca,
mas, que em muitos casos, tal situagdo ndo € real e leva a formulacio de juizos de
valor pouco fundamentados, facilmente mediatizados, com profundas implicagdes
nos envolvidos, e na imagem publica das associagdes.

No ano de 2011, por vontade conjunta do Comando da PSP da cidade de Beja e
da dire¢do do Laboratério de Atividade Fisica e Saide (LAFS) do Instituto Politéc-
nico de Beja (IPBeja), procurou-se elaborar um projeto que promovesse a condicdo
fisica, ajustada as exigé€ncias laborais de um conjunto de agentes do referido co-
mando. Este projeto especifico recebeu a designagio de Strong Cops. Coube ao co-
mando definir os critérios e o processo de selecdo interna dos agentes que iriam
participar no programa. No LAFS realizou-se a planificacdo do projeto, conside-
rando-se as anéalises de algumas orientacdes internacionais (NSW, 2016), com par-
ticular destaque para anélise fisioldgica e mecéanica das agdes fisicas dos agentes
com farda normal e equipados para interven¢oes de contencio de pessoas e grupos,
onde se destacava o capacete, colete, disco e caneleiras. Através de entrevista ao co-
mando da PSP, foram estruturados exercicios que pudessem reproduzir algumas
acdes reais e que implicavam deslocacdes em linha reta e em diagonais, saltos e ele-
vagdes, onde se puderam constatar as alteracdes fisiologicas com os varios tipos de
equipamentos utilizados.

Foram identificados 39 agentes da PSP que foram sujeitos a avaliacdo fisica de
acordo com uma bateria de testes desenvolvida com base em diversos autores de
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referéncia (Haff & Dumke, 2012; Morrow, Mood, Dish, & Kang, 2011). Desta forma
procurou-se conhecer a real condicfio fisica, tendo em conta a sua importincia e
suas implicagdes, e consequentemente procedeu-se a avaliacdo e prescricdo do
exercicio ajustado as necessidades laborais (Heyward, 2004).

A bateria de teses de avaliacdo da condigao fisica dos agentes foi planeada para
ser realizada duas vezes ao ano, (outubro e maio) e divulgado ao comando em reu-
nido programada para julho. Este planeamento permitiu a monitorizacdo da evo-
lucdo da condigio fisica e valorizacdo desta dimenséio junto do comando (Filho et
al., 2012). No que se refere a organizacdo e planeamento dos treinos, os agentes
treinaram nas instalagdes do IPBeja organizados em equipas de 8 elementos, com
uma periodicidade de uma vez por semana, com a dura¢@o de 90 minutos e sobe a
orientacdo de um técnico do LAFS. Foi ainda estimulado e apoiado o treino, de ca-
da um dos agentes, de pelo menos mais duas sessdes semanais, em regime de auto-
nomia. Estes treinos autébnomos procuravam aumentar a responsabilidade dos
operacionais na melhoria ou manutencdo da sua condi¢@o fisica e ser ajustado as
suas rotinas.

A organizagdo da sessdo, orientada por um técnico civil do LAFS e em horario
laboral, é composta por uma fase de aquecimento geral e articular, seguido de uma
fase em circuito que privilegia os 4 Pilares do Movimento Humano (i.e. 1°- manu-
ten¢do da postura de pé e locomocgdo; 2° -puxar e empurrar; 3° mudancas de nivel; 4°
producio de forcas Rotacionais e mudancas de direcdo) (Santana, 2016), posterior-
mente uma fase exercicios de tomada de decisdo rdpida em contexto de fadiga e fi-
nalizada com exercicios de retorno a calma. A pedido do comando da PSP s@o ainda
organizadas sessdes de treino que integram todas as equipas. Todas as sessdes de
treino s3o monitorizadas com recurso a cardiofrequencimetros e a aplicagdo da es-
cala modificada de Borg.

Este programa decorre de forma continuada desde 2011 e até ao presente ja fo-
ram realizadas 687 sessdes de treino e aplicacdo da bateria da avaliacdo da condicao
fisica por 13 vezes.

Os resultados observados podem ser classificados de muito positivos e com al-
guma variabilidade de acordo com a dimensdo em analise. O projeto Strong Cops é
ainda reconhecido pelos parceiros como sendo muito pertinente para o desempe-
nho dos agentes e pela comunidade, que percebe que os seus agentes estio melhor
preparados.

Tendo como base as aprendizagens recolhidas na implementacdo do projeto
Strong Cops e tendo-se registado a morte de 8 bombeiros no combate a fogos no
Verdo de 2013, foi apresentado numa reunifio dinamizada pelo comandante distrital
da protecdo civil, a todos os comandos de bombeiros do distrito de Beja o Programa
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Strong Fireman. A metodologia e organizacdo seriam adaptadas as necessidades dos
bombeiros e seriam tomadas em consideragdo as condi¢des materiais e equipamen-
tos existentes na maioria dos quartéis. Foi decidido comecar este programa com 0s
Bombeiros da Vidigueira. Os resultados obtidos foram muito semelhantes aos ob-
servados no programa Strong Cops.

Procuramos que as aprendizagens adquiridas na implementac@o destes progra-
mas possam, brevemente, ser apresentadas num manual de modo a facilitar a sua
reproducdo pelos varios comandos e quarteis nacionais.

Parece-nos evidente que o bem-estar das populagdes so sera possivel se as forgas
de seguranca estiverem bem preparadas fisicamente, o que também deve ser uma
preocupacdo da comunidade civil e académica.
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