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1. Nome do projeto: Forca, funcional e honra.
2. Periodo de realizacao: agosto de 2022 a julho de 2023.

3. Local: Sala de musculacao do 4°2 Batalhao de Bombeiros Militar - Juiz
de Fora / 42 BBM, localizado na Av. Brasil, 3405 - Centro - Juiz de Fora -
MG - CEP: 36060-010.

4. Parceria: Parceria desenvolvida entre o Corpo de Bombeiros de Juiz
de Fora e a faculdade Ensin-e.

5. Justificativa

O corpo de bombeiros de Juiz de Fora-MG, dispdée de ampla estrutura
destinada ao treinamento fisico resistido, funcional e também cardiorrespiratério.
No entanto, carece de profissionais de educacao fisica que possam realizar
avaliacdes fisica e funcional, prescricao, orientacao e monitoracao de treinos de
forca e condicionamento aerébio além de exercicios funcionais especificos
condizentes com as demandas motoras solicitadas pelas situacdes cotidianas
enfrentadas pelos profissionais do corpo de bombeiros.

Assim, o projeto visa criar uma parceria entre o curso de educacao fisica da
Faculdade Ensine e o corpo de bombeiros de Juiz de Fora - MG, no qual
professores e alunos da educacdo fisica possam auxiliar em todo processo de
treinamento fisico dos profissionais da corporacao.

Trata-se de um projeto de extensao com duracao de um ano meses no qual
far-se-a avaliacao fisica e funcional, além de prescricdo e supervisao de treino
resistido dos bombeiros que sinalizarem interesse em receber as orientacdes dos
professores e alunos do curso de educacao fisica da Ensine. Haja visto que o
treinamento resistido é uma importante ferramenta para a melhora da tanto da
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aptiddo neuromuscular, metabdlica e funcional quanto para a salude dos

bombeiros. @

6. Objetivo

Promover a avaliacdo, planejamento e treinamento fisico dos bombeiros de
Juiz de fora, a partir de propostas de treino supervisionada por professores e alunos
do curso de educacao fisica da Faculdade Ensine.

7. Métodos e atividades propostas
7.1 Avaliacao Fisica, antropométrica e de composicao corporal

Sera feita uma avaliacao fisica completa que constituird de dados de peso
corporal, estatura,indice de massa corporal, circunferéncia abdominal e percentual
de gordura corporal, verificada a partir do protocolo de pregas cutaneas.

Para a determinacao da massa corporal e estatura serao utilizados uma
balanca portatil (Tanita®) e um estadidmetro (Welmy®). O indice de massa corporal
(IMC) sera calculado a partir da seguinte férmula: IMC = massa corporal
(kg)/estatura (m)2. Tanto o IMC, quanto a mensuragao da circunferéncia abdominal
(cm) e o protocolo de pregas cutaneas sequird os protocolos da /Internacional
Society for Advancement for Kineanthropometry (ISAK, 2013).

7.2 Prescricao de treinamento resistido

Sera avaliado o nivel de aptidao fisica e funcional de cada bombeiro que
participar do projeto paraconsequentemente prescricao do treino de forgca que
seguira as recomendacdes das diretrizes propostas para treinamento
neuromuscular do American College of Sports Medicine (ACSM).®

11. Cronograma de execucao
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Atividade

Periodo de
realizacao

Carga Horaria

Avaliacao fisica; Avaliacao do nivel
de aptidao neuromuscular,
prescricao do treino resistido e

supervisao presencial.

Agosto de 2022
a
Julho de 2023

3 horas por

S€Mmana
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Juiz de Fora, 31 de Maio de 2022
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