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PORTARIA QUE ESTABELECE AS DIRETRIZES PARA O TREINAMENTO E
AVALIACAOQO FISICO MILITAR

Portaria n° 17, de 4 de fevereiro de 2011.

Estabelece as Diretrizes para o Treinamento e
Avaliacdo Fisico-Militar, no ambito do CBMDF
e da outras providéncias.

O COMANDANTE-GERAL, no uso das atribuigdes que lhe confere o art. 7°
do Decreto Federal n° 7.163, de 29 abr. 2010, que regulamenta o art. 10-B, inciso |, da Lei
n° 8.255, de 20 nov. 1991, que trata da organizagdo basica do CBMDF, resolve:

Art. 1° Aprovar as Diretrizes para o Treinamento Fisico Militar (TFM) e os
Protocolos de Avaliagdo Fisica, na forma dos anexos 1 e 2 & presente Portaria, bem como
as tabelas referentes aos indices a serem exigidos para o TAF de 2011 e 2012.

Art. 2° A Educagéo Fisica no CBMDF seré aplicada tendo como objetivos a salde,
a qualidade de vida, a manutencdo e o aprimoramento das capacidades fisicas
necessarias ao exercicio das atividades operacionais do bombeiro militar.

Art. 3°. Para a aplicacdo do Teste de Aptiddo Fisica (TAF) serd nomeada a
Comissdo de Aplicacdo de Teste de Aptiddo Fisica (CATAF), que serd presidida pelo
Comandante do Centro de Capacitagdo Fisica e ficard subordinada diretamente ao
Comandante-Geral.

Art. 4° O TFM seré orientado anualmente pelo Centro de Capacitacdo Fisica por
meio de Circular do Comandante-Geral as Unidades e/ou de publicagcdo em Boletim
Geral, devendo-se observar os seguintes aspectos:

| - A aplicacdo do TFM sera efetuada por militares capacitados, sob a orientacdo do
Centro de Capacitagdo Fisica;

Il - O TFM ser4, preferencialmente, realizado na OBM de lotagcao do militar;

lll - Para a prética do treinamento fisico, poder&o ser disponibilizadas academias
de musculacéo, dispostas primeiramente em OBMs, cuja localizagdo contemple o maior
namero de militares;

Paragrafo Unico. O disposto neste artigo ndo exime o militar da responsabilidade da
manutenc¢ao de sua capacidade fisica.

Art. 5° O TAF € o meio de avaliacdo do desempenho fisico individual do militar,
servindo de base para a verificacdo do resultado do treinamento e da manutencéo fisica
dos militares e para estudos do desempenho fisico geral da Corporacao.

§ 1° O TAF sera aplicado anualmente, em 12 Chamada, para todos os militares e,
em 22 Chamada, aqueles impossibilitados de realizar a 12 Chamada do TAF por
afastamentos regulamentares do servigo ou da sede, devidamente justificados.

pelo-Comandante-Geral:
82° O TAF ter4 a validade de um ano, contado a partir da publicacdo do resultado,
independente de ser realizado em 22 Chamada, sendo vedado o uso ou disponibilizacao



do resultado antes de homologado pelo Comandante-Geral. (NR pela Portaria n° 28, de 9 de
setembro de 2021)

§ 3° Caso o militar se encontre impossibilitado de realizar o TAF anual em 12 e 22
Chamadas por um dos afastamentos regulamentares do servigo ou da sede, devidamente
justificado, serd considerado e repetido o resultado do TAF realizado no ano

I o, v do dia 1° de iulho.d rore.

8§ 4° A validade do TAF n&o seré superior a dois anos contados na forma do § 2°
deste artigo. (NR pela Portarian® 28, de 9 de setembro de 2021)

8§ 5° Os militares que estiverem cursando no periodo de aplicagdo do teste,
realizardo o TAF em dia especifico, agendado conforme o cronograma de programacao
do TAF publicado pelo Centro de Capacitacdo Fisica.

8 6° Os resultados dos TAF’s curriculares de cada curso ndo serdo homologados
para os fins do TAF da Corporagéo.

Art. 6° Os militares que reprovarem ou que nédo puderem realizar o TAF por
problemas de saude serdo encaminhados para avaliacdo médica na Policlinica, sendo
considerados justificados e poderéo participar do programa de reabilitag&o.

Parégrafo Unico. Os militares participantes do Programa de Reabilitacdo, apds trés
meses e possuindo frequiéncia superior a 75%, realizardo um pré-taf, conforme as tabelas
de exercicios aplicadas & Corporacdo e, se aprovados com aproveitamento minimo de
70%, poderdo ter o resultado validado.

Art. 7° Os testes fisicos aplicados ao TAF poderdo sofrer acréscimo de novos
exercicios fisicos e/ou substituicdo de exercicios, bem como poderdo ser alterados os
valores, no sentido de acrescer ou decrescer os indices ou repeticdes das tabelas ja
existentes em até 20% em relagdo aos aplicados no ultimo TAF, conforme proposta do
Centro de Capacitagdo Fisica.

8§ 1° Qualquer alteracdo dos critérios de avaliacdo fisica devera ser publicada em
Boletim Geral até o dia 10 de mar¢o do ano de aplicacdo do teste para que sejam efetivos
Nno mesmo ano.

§ 2° Quando a publicacdo se der em data posterior & mencionada no paragrafo
anterior, 0s novos critérios somente terdo validade no ano subseqiente ao da publicacao.
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faixas—etarias—(REVOGADO PELA PORTARIA N° 02, DE 11 DE JANEIRO DE 2012)

Art. 9° Os militares considerados de alto desempenho poder&o, por iniciativa do
Centro de Capacitagcéo Fisica e com a devida aprovacdo do Comandante Geral, participar
de eventos desportivos externos, desde que sejam federados nas diversas modalidades
esportivas, salvo em modalidades de provas profissionais Bombeiro Militar, desde que
representem o CBMDF e o Distrito Federal.

Art. 10. Os casos nao contemplados na presente Portaria seréo solucionados pelo
Comandante Geral.

Art. 11. Revogam-se as disposi¢Bes em contrario, em especial a Portaria n° 9, de
29 de abril de 2008 e as Normas de Procedimentos e Condutas da CECEF e da CATAF,
publicadas na Portaria n° 12, de 04 de maio de 2007, respectivamente, como anexos 2 e
3 ao BG 085, de 7 de maio de 2007.



Art. 12. Esta Portaria entra em vigor na data da sua publicagéo.

MARCIO DE SOUZA MATOS — Cel QOBM/Comb.
Comandante-Geral do CBMDF
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DIRETRIZES PARA O TREINAMENTO FiSICO MILITAR

1. FINALIDADE

O Treinamento Fisico Militar (TFM) no Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal
(CBMDF) ser& orientado com base em um padrédo de desempenho fisico individual que
vise o aprimoramento das capacidades fisicas necessérias ao desempenho das
atividades profissionais, bem como a melhoria da saude e da qualidade de vida dos
bombeiros militares da Corporacgéao.

2. TREINAMENTO FiSICO MILITAR
2.1 Metodologia da instrucéo individual

O TFM, como qualquer outra atividade de instrucdo, sera planejado e aplicado,
buscando um desempenho individual previamente estabelecido.

O desempenho fisico individual € preestabelecido em um ou mais objetivos individuais
de instrugdo, podendo ser alcangados no comego e fim do processo de instrugéo.
Comeco, porque constitui orientacdo para a programacdo e execug¢do de um mobdulo
didatico de treinamento fisico (objetivos intermediarios, sessfes de instrucdo, carga
horaria); fim, porque se constitui em teste de verificagdo por meio do qual é feita a
avaliacdo do desempenho individual alcangcado, mediante aplicacdo do Teste de Aptidao
Fisica (TAF).

O planejamento, a aplicacdo e a avaliacdo do Treinamento Fisico Militar serédo
desenvolvidos a partir dos padrdes de desempenho fisico individual, a serem anualmente
fixados por meio de publica¢des do Centro de Capacitagdo Fisica (CCF).

2.2. DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

Os padrées de desempenho fisico serdo estabelecidos de acordo com as
necessidades peculiares e conveniéncias da Corporagcdo e deverdo considerar dois
aspectos:

. Situagao funcional do militar;

. Faixa etaria do militar (Individualidade biolégica);

2.2.1 Situacéao funcional do militar

Considerando este aspecto, os padrdes de desempenho fisico individual ser&do
definidos para trés situagdes gerais na Corporagéo:

» Condicionamento fisico inicial — aos individuos que desejam ingressar na
Corporacao. Através de editais especificos a fileira, esse padrdo sera exigido para que o
candidato ja tenha um condicionamento fisico minimo para desempenhar com eficiéncia o
servigco operacional, em caso de aprovagao no Concurso.

» Condicionamento fisico bésico — exigido aos militares ativos da escala operacional
e expediente. Sera avaliado anualmente através do TAF/CBMDF, onde o resultado
alcancado sera arquivado no histérico de cada militar no CCF e sera pré-requisito para



promog¢des, admissGes em cursos internos e externos e concorrer & escala de servigo
gratificado da Corporagéao.

« Condicionamento fisico especial — exigido aos militares que estiverem em cursos da
Corporacao, conforme sua especificidade. Os testes fisicos e indices, aplicados durante e
no final do curso, ndo serdo homologados para efeito de condicionamento fisico basico.

2.2.2 Faixa etaria do militar (individualidade biolégica)

Além de considerar a situacdo funcional do militar, os objetivos individuais de
instrucdo serdo estabelecidos em funcdo das diferentes faixas etarias, definidas por
pesquisa cientificas concluidas, apresentando padrdes minimos progressivamente
decrescentes, levando em conta que:

+ Com a idade, ha uma perda progressiva de condi¢cdo organica que refletirda numa
perda consequente de desempenho fisico;

» Os militares de idade mais avangada normalmente s&o aqueles que tém postos e
graduacbes mais elevados e que ocupam cargos que ndo exigem o mesmo desempenho
fisico do militar de postos e graduacgdes inferiores.

Porém, mesmo com o decrescimento no rendimento das diversas capacidades
fisicas, comum a todos os individuos, a situagdo de bombeiro militar exige a manutencéo
de uma condi¢do fisica minima para o desempenho das atividades bombeiro militar,
durante todo o periodo de servi¢o ativo na Corporacao.

2.3. OBJETIVOS DO TREINAMENTO FiSICO MILITAR

O TFM estara dimensionado para atender as seguintes necessidades:

* Promover a saude e o bem-estar fisico individual, condicbes essenciais para o
desenvolvimento de fungdes operacionais e administrativas — A comunidade associa a
imagem do bombeiro como exemplo de condicionamento fisico e salde, pois s6 assim
desempenhard com sucesso suas missdes, no qual o condicionamento fisico é
fundamental. A condicdo de saude vir4 naturalmente com a inser¢cdo da atividade fisica
como hébito de vida aos militares. Mudancas fisiolégicas como diminuicdo da freqiiéncia
cardiaca e pressao arterial, diminuicdo de estresse, diminuicdo de gordura e maior auto-
estima sdo consequéncias da atividade fisica regular.

» Desenvolver o condicionamento fisico minimo individual - sera alcangado por meio
de um programa de treinamento convenientemente dimensionado e aplicado em um
periodo determinado, prescrito por profissionais da area de Educacéo Fisica, tanto lotados
no CCF, quanto monitores deslocados nas diversas Unidades.

» Manter o condicionamento fisico individual obtido — o condicionamento fisico ideal
para ser adquirido exige muito esforco, suor, treinamento e tempo, porém para ser perdido,
basta ndo realizar atividades regulares e em curto espa¢o de tempo o individuo volta a
escala zero e muitas vezes até negativa, com ganho de peso e doencas pertinentes, como
hipertenséo, dores e lesbes articulares, diabetes e outras;

* Reabilitar o militar para atingir o condicionamento fisico individual eventualmente
perdido - Todos os militares sdo seres humanos comuns e estdo sujeitos a doencgas,
ocasionados muitas vezes pelo sedentarismo, estresse operacional, acidente em servigo
ou por problemas familiares e financeiros. A reabilitacdo € direcionada por meio de um
programa de treinamento periodizado em longo prazo, acompanhado por um profissional
habilitado, disponivel a qualquer militar da Corporacdo no Centro de Capacitacao Fisica.

O programa serd aplicado aos militares inaptos no TAF ou com sobrepeso (ou
obesos), de segunda a sexta-feira, de 08h00 as 12h00, tendo como objetivo principal o
ganho de saude e o desenvolvimento das principais capacidades fisicas pertinentes a
profisséo: forca, poténcia, flexibilidade e resisténcia. Os ganhos serdo lentos, porém
significativos e trataréd de volta a salde e bem-estar aos militares.



As atividades de reabilitagdo serdo orientadas e acompanhadas por educadores
fisicos e cada militar deve ser submetido a cinco sessdes semanais de treinamento.

2.4. PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO FiSICO MILITAR

2.4.1 Misséao
Planejar e executar um treinamento fisico que proporcione melhora do
condicionamento fisico, salde e qualidade de vida ao bombeiro militar.
2.4.2 Objetivos
| — Conscientizar o bombeiro militar da importancia da atividade fisica orientada
associada alimentagéo balanceada para a obtencdo e manutencdo de saude;
Il — Tornar o treinamento fisico um programa eficiente nas Unidades do CBMDF;

[l — Acompanhar o programa por meio de relatérios para realimentacdo do sistema.

2.4.3 Sec¢ao de Treinamento Fisico

A Secao de Treinamento Fisico sera responsavel por promover o Treinamento Fisico
Militar (TFM) nos quartéis e academias, com a utilizacdo de militares especializados
(Monitores ou Instrutores de Educacgéo Fisica), que serdo formados no CCF, apés a
implantacéo e funcionamento da estrutura fisica do Centro.

O Treinamento Fisico Militar sera realizado em todos os dias Uteis, das 08h00 as
10h00, pela ala que entra servigo e pelos militares do expediente administrativo, de acordo
com a conveniéncia administrativa da Corporagao.

Atribuicdes:

e Realizar o planejamento do treinamento atentando para o estabelecido nesta
Diretriz e em outros normativos elaborados pelo Centro;

e Elaborar o treinamento fisico dentro de uma periodizacdo proposta pelo CCF;

e Providenciar o material necessario para as instrucbes (equipamento,
transporte e local, se necessario);

e Transmitir e explicar a tropa os artigos que serdo confeccionados pelo CCF,
promovendo, assim, uma conscientizagéo por longo prazo;

o Realizar avaliagdes trimestrais, nas unidades, apenas para a verificacdo da
progresséo do condicionamento fisico dos militares;

2.4.4 Atualizacdo dos Monitores de Educacéo Fisica

Sera realizada por meio de um programa, ou curso, para os militares que ficaréo
responsaveis pelo treinamento em cada OBM, conforme planejamento do CCF, sendo
Monitores ou Instrutores de Educagéo Fisica.

3. CONCLUSAO

As diretrizes do TFM propbem que a Corporacéo oferegca ao bombeiro militar meios
para a manutencao da saude e do preparo fisico. Como consequiéncia o bombeiro militar
terd longevidade na Instituicdo, diminuir4 o periodo de inoperancia ao servico operacional,



com mais saude e pré-disposicao para realizar suas tarefas com eficiéncia e dinamismo.
Por sua vez, a comunidade do Distrito Federal tera uma melhor qualidade no atendimento.

Investir na salde e no bem estar dos bombeiros militares significa investir no maior
patriménio que o CBMDF possui. A experiéncia acumulada nos ultimos anos, através da
aplicacdo de testes fisicos e a andlise de dados demonstrou melhora significativa de
desempenho. Logo, difundir o treinamento orientado e monitorado em todas as Unidades
Operacionais mostra a preocupacdo do Comando em propiciar alternativas para que o
efetivo tenha um excelente condicionamento fisico, salude e veja o quartel como sua
segunda casa, local de conforto, seguranga e amigos, desenvolvendo um sentimento de
valorizag&o e cooperacado entre superiores, pares e subordinados.



& 2) GOVERNO DO DISTRITO FEDERAL r
E@ﬂg CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL J
W/ CENTRO DE CAPACITACAO FISICA - CCF

BRASILIA







z

7

~




s









BRASILIA




Repeticbes
0 0;0 0;0
1 8,5 10.0
2 170 200
3 25:5 30,0
4 340 40.0
5 42.5 50.0
6 510 600
7 59,5 6.0
8 68.0 80.0
9 +6;5 90.0
10 85.0 100,0
11 93,5 -
12 100.0 -
lex3o_abdominal "
a)Protocolo-de treinamento
FAREFAS CONDICAO PADRAO-MINIMO
O-militar-deverarealizar,
flaxd bdominai fisico. Ha ;
«Posicao-inicial-decubito-dorsal;
i 1
cruzados-na aIEula_ele_ peito;-de 17.25 31
forma-gue-a mao direita Segure 2633 2g
6-ombro-esquerdo €4 .|||a,e 34.39 o5
esqu erda-o 9“'b'le dnellte eenll 10-45_ 22
& ] IE IE J:E
pesS: ., ~
C ||||I|_ta|_|eallzeu a-flexBes
alaeleln_nnelus ESEEI-IGEIIEIQ S
antebracos encostem nas coxas
o Zo.
tel “'ple tenite Para-a-execuean
{semparadapara-descanso)
~ 9
Gee_leleAna_gae .
“IES.'.SI t_el_nle.lelt Muscular-localizada n °
R ~ J i
. . 0 l )
PHACIPAIS gFupos “'HSGHIEHES. a.tnades
inal { },
a_l,bdel.nmal grande-e-pegueno-obliguo-e




= Etariad
I A-17-25 B:26-33 Cc:34-39 B:+-40-45 E46-49
6 6:0 6:6 6,6 6:0 14,6
£3 6;0 n 2,0 80 16,0
2 66 6:6 46 16,0 180
4 66 2;0 86 14,0 22,0
5 n 4,6 16,6 16,0 24,0
6 6,0 6,0 12,0 18,0 26,0
4 2,0 8,6 146 26,0 28,0
8 40 166 16,6 22,0 36;0
9 6,0 12,0 18,0 24,0 32,0




&5 R|BIRE(B| 8|6 NS &R\ BB RSB (8|1 &
g
g
B
g




NEEREC R EERRBERERRBEELNEGRE R EEoc@Nd s wm o




FIFFIAIIRIES D

-
%
ﬁku.mﬂ;f/ ] \.L_\l S
B

2FHIFIIIIZIS S

TedFRIERRIICR

oot U LR

~

oot odFIHT Y

A

Perceorrida A-17-25 B 26-33 Cc-34-39 P:-40-45 E-46-49

3383883885822




BLYISLI3WILBBIILBAILLST8B843 8

3833YI9R3UTBBBUTSBIAILEI23 88283838 !

3HI8BIYTILRIBIBBSITISBIAILRRIISB33382S !

FILEIFIEBIILRIAISSBLISBRAILRILT 883838388

eI ETRBIYILRATSBBITSB AT LIB335 828

SEEEEREEEEE B SR R E B R R R B R




02839383283« v L

©003882382838 «

©00000000283238283%

wgegggogm%%@%wm%%m _

29-59







0 ;0 0,0
1 8,5 10,0
2 170 20.0
3 25;5 36,0
4 34,0 40,0
5 425 50,0
6 51.0 60,0
7 595 76;0
8 68,0 80,0
9 76,5 90,0
10 85.0 100.0
11 93,5 -
12 1000 -
-
a)Protocolo-de treinamento
FAREFA CONDICAO PADRAO-MINIMO
Executar——sucessivas |«Uniforme-de-treinamento-fisico- | O-militardeverarealizar;
el floxi os| i
forma-gue-a-mao-direita-segure
o ombro esquerdo e a mao
esqt:_mmla 6-ombro-direito,—com 17-25—21
apoio—externo—sobre—o—dorso 26-33—18
dos-pés. 343915
. ~ ., N
O ||||_I|ta_| realizara—flexdes 40-45 12
abdominais—estendendo—os
. ) 46-49—08
gquadris—de—maneira—gque—os
antebracos—eneostem-se—as
coxas-e-escapulasno-solo-
+~Coordenacao




= Etariat
o A+37-25 B:26-33 Cc34-39 DB+40-45 E-46-49
6 60 6:6 6,6 N N
1 10,0 16,0 220 28,0 36,0
2 12,0 180 240 30,0 38,0
4 16,0 22,0 28,0 34,0 420
5 18,0 240 36,0 36,0 4450
6 26,0 2650 320 386 46,0
+ 22,0 280 340 40,06 48,0
8 24:0 36:6 36:0 42,0 56,0
9 26;0 320 38,0 440 52,0




33 74,0 8050 86,0 92.0 1000
35 4850 840 90,0 96,0 -
37 82,0 88,0 94.0 1000 -
39 86,0 92,0 98,0 - -
40 88,0 94:0 1000 - -
41 90,0 96,0 - - -
42 92,0 98,0 - - -
43 94.0 100,0 - - -
44 96,0 - - - -
45 98.0 - - - -
46 100.0 - - - -




B .~ A-17-25 B:26-33 c:34-39 DB+40-45 E:46-49
0 6;0 6:6 6;0 6;0 6;0
1 +5 125 175 25;0 32,5
2 16,0 150 20,0 245 35;0
4 150 20;0 25;0 325 40650
5 175 225 245 350 425
6 20;0 25;0 30;0 3745 450
+ 225 245 325 4060 445
8 250 36;0 35;0 425 50,0
9 245 325 35 450 525

29 +5 825 845 95.0 -
30 80;0 85;0 90;0 975 -
31 825 845 925 1060 -
32 85;0 96,0 95;0 -
33 845 92,5 975 -
34 90;0 95,0 1000 -
35 925 975 -
36 95;0 100;0 -










' %8%3%%3%@50000000E
PR %8%8%%%%8%@@@%

%8%8%%%%@$0i

%8%3%%@%@@ooooooooo£

Revogado pela Portaria n® 8 de margo de 2013, publicado no Boletim Geral n°
046, de 11 de marco de 2013.
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(REVOGADO PELA PORTARIA N° 02, DE 11 DE JANEIRO DE 2012)

Nova Redacdo dada pela Portarian®8 de 8 marco de 2011, publicada no Bg n° 046,
de 11 de margo de 2013.

ANEXO A PORTARIA N° 8, DE 8 DE MARCO DE 2013.

DIRETRIZES PARA A AVALIACAO FISICAMILITAR

1. FINALIDADE

A verificacdo do Desempenho Fisico sera realizada com as seguintes finalidades:

» Constatar, periodicamente, se o condicionamento Fisico, conforme a situacao
funcional do militar vem sendo mantido por meio do Treinamento Fisico (TFM);
= Constatar se o condicionamento Fisico foi atingido ao final do TFM, mediante
aplicacdo do Teste de Aptidao Fisica (TAF);
= Permitir as conceituacdes (atribuicdo de médias) do desempenho fisico individual
para fins de atendimento as leis, normas ou aos demais dispositivos que a
autoridade militar estipular como uso administrativo do desempenho fisico.
E fundamental entender que a verificacdo ndo é um fim em si mesmo, mas o
instrumento de acompanhamento do TFM, de apreciacdo da suficiéncia do desempenho
fisico individual, de incentivo a salde e manutencao da qualidade de vida.

1.1 Condic¢des de Execucéo

a) A verificacdo das capacidades fisicas empregadas e necessarias a profissdo, como
forca, resisténcia, flexibilidade e poténcia (velocidade + forgca) que caracterizam o
desempenho fisico individual avaliado por meio do TAF sera realizada em Unico dia.

b) O TAF sera realizado no minimo uma vez por ano pelos segmentos masculino e
feminino, conforme programacéo da Corporacéao.

1.2 Apreciagao de Suficiéncia



Os resultados obtidos pelo militar nas provas do TAF serdo comparados com 0s
padrées minimos exigidos em funcdo de sua situagdo funcional, dentro da faixa etaria,
advindo dessa comparacdo a indicagéo de:

¢ SUFICIENTE - (APTO)
¢ INSUFICIENTE - (INAPTO)

O condicionamento fisico considerado aceitavel para os militares que tenham
completado 50 anos orientardo o seu treinamento fisico. Entretanto, a avaliacdo do seu
desempenho fisico se resumira ao exercicio de marcha 3.000m.

Depois de implantado o treinamento fisico em todas as Unidades da Corporacao e
fornecidas as condicdes para que seja alcancado e/ou mantido o condicionamento fisico
adequado, o militares que possuem 50 anos ou mais poderdo ser submetidos a outras provas
ou exercicios, sempre respeitando o desgaste fisico e organico natural.

1.3 Conceituacdo do Desempenho Fisico Individual

A conceituacao sera expressa da seguinte forma:

a) Pontuagéo:

Sera o resultado final da aplicacdo da férmula de célculo dos indices do TAF. O valor
final para a suficiéncia é 70 (setenta) pontos, ou seja, 70% do valor maximo alcancavel 100
(cem) pontos, e sera 0 minimo exigido para o militar ser considerado Apto.

b) Condicéo Final:
Apto: valor igual ou superior a 70 pontos.

1.3.1 Tipos de Testes de Aptiddo Fisica (TAF)
a) TAF | — militares em geral;
b) TAF Il — militares com restri¢des fisicas;

c) TAF Il — para fins de admissdo e/ou avaliagdo de cursos de
especializacdo (cursos na area operacional) ou avaliagdo em cursos de
formacdao, aperfeicoamento e especializagdo de Oficiais de Pragas.

a) TAF | - militares em geral: realizado anualmente por toda tropa do servico ativo do
CBMDF. Este TAF sera utilizado para fins de inscricdo em cursos internos (aperfeicoamento
ou habilitacdo), inscricdo de servico gratificado (GSV) e/ou promogdes. Sera composto pelos
seguintes avaliag@es:

* Para militares até 34 anos:

- teste de flexdo de membros superiores em barra fixa (dinamica - dois apoios para
homens e quatro apoios para mulheres);

- abdominal com os pés fixos;

- flex&o de cotovelos (quatro apoios homens e seis apoios mulheres);

- corrida de 12 minutos ou nata¢do 12 minutos (opcional).

* Para militares entre 34 a 49 anos:

- flexdo de cotovelos;

- abdominal com os pés fixos;

- corrida de 12 minutos ou natacdo 12 minutos (opcional);

* militares com 50 anos de idade ou mais:

- somente marcha de 3.000 metros

b) TAF Il — militares com restricdes médicas: Os militares que possuem alguma
restricdo fisica realizardo o TAF I, mediante comprovacédo de parecer médico da junta de

inspecédo de salde do CBMDF e, publicado até 15 (quinze) dias antes da data da realizacédo
do TAF.



O resultado do TAF Il terd aplicacdo apenas de promogao ou inscricdes em cursos
internos de aperfeicoamento, altos-estudos e habilitacdo (CAEO, CAO, CAEP, CAP, CHO -
Saude/Compl. e CHO — Adm/Esp). No TAF Il o militar sera qualificado como apto (nota
maxima de 7,0) ou inapto (abaixo de 7,0).“

Caso o militar queira se inscrever em cursos externos ao CBMDF, devera,
obrigatoriamente, estar no servico ativo ha pelo menos 01 (um) ano sem restricdes médicas,
devendo realizar o TAF |, obrigatoriamente, nas datas previstas no cronograma publicado
pela Comissao de Aplicacédo dos Testes Fisicos (CATAF).

O TAF Il sera dividido em quatro subgrupos:

- TAF lIA - Militares com restrigGes fisicas em membros superiores: sera
composto por 03 (trés) exercicios obrigatérios. O militar deve alcancar o indice minimo 7,0 em
todos os exercicios:

* teste de impulsdo horizontal;

* teste de abdominal com pés fixos; e

* corrida de 12 minutos.

- TAF IIB - Militares com restricdes fisicas em membros inferiores: serd composto
por 03 (trés) exercicios obrigatdrios. O militar deve alcancar o indice minimo 7,0 em todos os
exercicios:

* teste de flexdo de membros superiores na barra fixa;

* teste abdominal com pés fixos; e

* teste de natagdo 12 minutos.

- TAF IIC — Militares com restri¢cdes fisicas na coluna vertebral e/ou quadril: sera
composto por 02 (dois) exercicios obrigatérios. O militar deve alcancar o indice minimo 7,0
em todos os exercicios:

* teste de supino reto do Colégio Americano de Medicina Esportiva - ACSM; e

* teste de natagdo 100 metros.
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- TAF IID - Militares com restricdes cardiacas, militares gestantes ou militares com
multiplas restricbes (membros superiores mais membros inferiores e/ou mais coluna vertebral
e/ou mais quadril): serd composto por um exercicio obrigatoério, teste de esteira. O bombeiro
militar deve alcancar o indice minimo 7,0 no exercicio: (NR dada pela Portaria n® 2, de 24 de
janeiro de 2020)

* caminhada de 1.600m na esteira, com supervisao médica obrigatéria.
c) TAF Ill - Para fins de admisséo e/ou avaliagdo de cursos de especializa¢cdo ou
avaliacdo em cursos de formacgédo de Oficiais e Pracas.

O TAF Ill serd composto por testes especificos relativos ao curso em questéo, ficando
a cargo do Instrutor ou Monitor de Educacdo Fisica a escolha dos indices e avaliagdes
fisicas, podendo solicitar o apoio técnico dos profissionais do CECAF na proposta dos testes
e composicao das tabelas.

Os exercicios do TAF lll com seus respectivos indices e especificacfes quanto a sua
aplicacao deverao constar em edital préprio divulgado aos interessados.

A Unidade Operacional que ministra o curso podera utilizar o TAF Ill para admissao
nos cursos internos: CESEI, CMAUT, CPCIF, CETOP, CICOI, COBS, COIl, CSA e cursos
equivalentes.

Caso nado queira utilizar o TAF Ill como ferramenta de avaliagdo, a Unidade Militar
responsavel pelo curso podera utilizar o TAF | para ingresso e/ou avaliacdo durante o curso
de especializacao, desde que a matéria Educacédo Fisica Militar conste na grade de matérias
do curso.

A escolha dos indices e dos testes fisicos de admissao as fileiras do CBMDF ficara a
cargo do Departamento de Recursos Humanos com o apoio técnico do CECAF.

1.3.2 Calculo dos indices do TAF



Os valores dos indices para cada teste serdo obtidos das repeticdes ou distancia
percorrida, conforme os respectivos protocolos e as tabelas anexas, em que cada repeticdo
ou distancia de exercicio possui um valor numérico.

O oficial responsavel pela aplicacdo do TAF autorizara o bombeiro militar que néo
obtiver o indice minimo em um teste ou exercicio, a repeti-lo somente uma vez, apés 5 (cinco)
minutos da primeira tentativa, visando melhorar o resultado obtido.

Em cada exercicio fisico, o bombeiro avaliado no TAF |, devera obter no minimo a
mencao regular (5,0). Entretanto, para efeito da média final dos testes devera obter o indice
7,0 para o conceito apto.

O resultado final do TAF | do militar serd o resultado do célculo da média ponderada,
de acordo com as seguintes formulas matematicas aplicadas aos indices alcancados pelo
militar de acordo com a sua idade na data da avaliacdo, conforme a TABELA DE
EXERCICIOS DO TAF. A Tabela sera estabelecida anualmente pela CATAF.

- Até 33 anos, onze meses e vinte e nove dias:

Média Final (MF) =P ={(2x BF) + (1 x AB) + (1 x FB) + (3 x CN)}
7

- De 34 anos até 49 anos, onze meses e vinte e nove dias:

Média Final (MF) =P = {(1 x AB) + (1 x FB) + (3 x CN)}
5

- Acima de 50 anos: Resultado da Marcha
Legenda:

MF — Média Final

P — Média Aritmética Ponderada

BF — Resultado da flexdo de bragos
na barra fixa AB — Resultado da
flexdo abdominal

FB — Resultado da flexdo de bragos sobre o solo

CN - Resultado da Corrida ou Natagédo de 12 minutos

Para o TAF Il, resultado sera em APTO ou INAPTO, sendo considerado apto o militar
que obtiver nota 7,0 (m&ximo) e inapto o militar que obtiver a nota abaixo de 7,0. Para 0s TAFs
I1A, 11B e IIC que tem mais de uma avaliacdo, o militar devera obter a nota 7,0 em todos 0s
testes da avaliacdo. N&o serd realizada média ponderada, pois em cada teste serd cobrado
apenas o indice de aprovacéo.

Para o TAF Ill, o resultado final ficara a cargo do Instrutor/Monitor ou a Unidade Militar
gue administra o curso em questao.

2. PRESCRICOES DIVERSAS

2.1 Selecao de Candidatos as fileiras do CBMDF

a) Para selecdo de Candidatos as fileiras do CBMDF, pracas e oficiais, a Diretoria de
Recursos Humanos do CBMDF, com apoio técnico do CECAF, estabelecera o padrao de
condicionamento fisico inicial, com vistas a atender as respectivas necessidades da
selecao, cujas regras serao estabelecidas nos editais dos respectivos concursos publicos.



2.2 Selecédo de cursos internos e externos do CBMDF

a) Para a selecdo de cursos internos e externos do CBMDF de responsabilidade da
Diretoria de Ensino, a Suficiéncia Fisica (APTO) no ultimo TAF realizado pela Corporacéo
sera considerada como pré- requisito para a inscri¢ao.

b) Os militares que realizarem o TAF Il, ndo poderdo fazer cursos externos. Para
admissao em cursos externos que exija o apto no TAF da Instituicdo, o militar devera estar no
minimo ha um ano no servico ativo, sem restricdes médicas, e com suficiéncia no TAF |,
realizado conforme cronograma da Comissao de Aplicacao de Testes Fisicos — CATAF.

¢) Quanto aos militares que se encontram cursando, mesmo nos cursos de ingresso da
Corporacéo, no periodo de avaliacao do TAF, deverdo ser avaliados dentro dos padrbes e
tabelas vigentes pela CATAF e ter as suas notas publicadas juntamente com a dos demais
militares da Corporacéo pelo CECAF para todos os fins que a Legislacdo em vigor exige.

d) Considerando também as exigéncias quanto as capacidades fisicas estabelecidas
na Diretriz de Treinamento Fisico, a Diretoria de Ensino definira o padrdo de
condicionamento fisico especial a ser exigido dos candidatos aos diversos cursos da
Corporacéo, tendo em vista verificar capacidades fisicas e habilidades especificas ao curso,
utilizando o TAF Ill, se achar necessario. Caso nao queira fazer um TAF Il especifico para o
curso, podera utilizar o TAF | - GERAL para efeito de matricula.

2.3 Situagdes Especiais

a) Se o militar, eventualmente, ndo realizar o TAF em primeira chamada, devera
justificar por escrito a CATAF, devendo o documento ser enviado via protocolo. Apds andlise
da CATAF, caso justificado, o militar fara o TAF em segunda chamada no mesmo ano. Se
nao for justificado, o militar devera responder administrativamente pela falta da realizacdo dos
testes.

b) O militar da ativa, quando lotado em outros 6rgdos, deve continuar realizando o
Treinamento Fisico Militar e, consequentemente, devera submeter-se ao TAF do CBMDF,
aplicado pelo Centro de Capacitacéo Fisica nas datas publicadas para a Corporacao.

c) Aos militares em misséo fora do Distrito Federal é facultada a realizacdo do TAF.

3. DA COMISSAO DE APLICACAO DO TESTE DE APTIDAO
FISICA

A CATAF sera constituida periodicamente pelo Comandante-Geral do CBMDF com a
finalidade de avaliar o condicionamento fisico de todos os militares da ativa da Corporacao e
sera composta por subcomissdes com atribuicdes especificas.

Y

a) Subcomissédo de Aplicacdo do TAF destina-se a aplicacdo dos testes fisicos
previstos nas normas em vigor.
b) A Subcomisséo de Apoio e Logistica destina-se a:
- Organizacdo e montagem do circuito de aplicacéo;
- Definicdo de material a ser utilizado e pessoal;
- Logistica.
c) A Subcomisséo de Servico Médico destina-se a:
- Verificar as condi¢bes basicas de saude dos militares antes da execugao dos
exercicios do TAF;
- Prestar assisténcia aos militares durante a aplicacdo do TAF;
- Providenciar e orientar equipe de UTE;
- Encaminhar para a Policlinica os militares que tiverem com alteracées na Pressao
Arterial (PA) ou outras julgadas incompativeis com a realizacdo do TAF;
- Confeccionar relatério informando estatisticamente a quantidade de militares com
alteracOes de PA;
d) A Subcomissao de Avaliagcdo Antropométrica destina-se a:
- Coleta dos dados Antropomeétricos;



- Identificar os militares com grau de obesidade |, Il e Il (indice massa corporal - IMC);

- Identificar os militares com risco para desenvolvimento de doencas cardiacas
(relacéo cintura- quadril - RCQ);

- Confeccionar dados sobre o percentual de gordura individual (ficando reservado ao
militar e a CATAF) e da Instituicao;

- Relatérios dos dados obtidos.

e) A Subcomisséo de Processamento de Dados destina-se a:

- Desenvolvimento do sistema e rede;

- Confecgéo de documentos e banco de dados;

- Organizacao das fichas;

- Confecgéo (militares aptos e inaptos, desempenho institucional em cada teste) e
juntada (dados antropométricos e médicos) das estatisticas do TAF

- Identificar os militares inaptos no TAF;

- Relatérios.

f) A Subcomissédo de Analise de Recursos e Justificativas destina-se a:

- Verificar e analisar todos os recursos no qual questiona o resultado de algum teste;

- Emitir o parecer ao militar recorrente;

- Verificar e analisar as justificativas de falta ao TAF e publicar o parecer em Boletim

Geral.

4. MUDANCAS NO TAF | A PARTIR DE 2014

a) Alteracéo do Teste de barra feminino:

- A partir de 2014, o teste de barra feminino deixara de ser a barra dinamica
com 04 (quatro) apoios, passaré a ser realizada a barra estatica por tempo, que é a
mesma utilizada no concurso de admissao para o CBMDF;

b) Alterac&o do Teste de abdominal:

- A partir de 2014, o teste de abdominal com pés fixos sera substituido pelo
abdominal de Paula (semiflexdo de tronco com os pés livres);

c) Testes opcionais para os militares acima de 34 anos:

- A partir de 2014, sera opcional a realizacdo do teste de barra fixa (estatica
feminina e dindmica masculina), em substituicdo a flexdo de bracos sobre o solo, para
militares com idade acima de 34 anos.

d) AlteracBes no calculo da Média Final do TAF I:

- A partir de 2014, o teste de 12 minutos de corrida ou de natacdo (opcional) passara
de peso “3” para peso “2” no calculo da média final.

- A partir de 2014, o teste de barra fixa para ambos 0s sexos passara de peso
“2” para peso “1” no célculo da média final.

- A partir de 2014, o calculo da Média Final do TAF, a partir de 2014, sera

da seguinte



forma:

*TAF 1- para militares ate 34 anos:

M=harra + abdominal + flexio +2 x corrida (ou natagcio)
5

*TAF I - para militares entre 34 a 49 anos:

MM=1lexio (ou barra) + abdomnal + 2 x corrida (ou natagio)
4

5. PROTOCOLOS E TABELAS DE CADA EXERCICIO DO TAF
Seguem anexas as tabelas especificas dos testes fisicos para conhecimento e treinamento dos
militares:

- TABELA DE EXERCICIOS DO TAF | para o ano 2013, como anexo 1;
- TABELA DE EXERC[CIOS DO TAF Il para o ano 2013, como anexo 2;
- TABELA DE EXERCICIOS DO TAF | para o ano de 2014, como anexo 3.

6. PRESCRICOES FINAIS
a) Revogam-se os dispositivos contrarios.

b) O CECAF devera divulgar as mudancas nos testes fisicos para 2014 durante o ano de
2013, informando através dos meios de comunicacdo do CBMDF, bem como por meio de
visitas e palestras nas Unidades Operacionais e Administrativas da Corporagéo,
disponibilizando pessoal para sanar as duvidas de execucdo dos novos exercicios e
alteracdes do TAF.

Brasilia, 8 de marco de 2013.

Gilberto LOPES da Silva — Coronel MSB QOBM/Comb.

Comandante-Geral



ANEXO 1 AS DIRETRIZES PARA A AVALIACAO FiSICA MILITAR — PORTARIA N° 8, DE 8 DE MARCO
DE 2013.

TAF I - MILITARES EM GERAL

1 - TESTE DE BARRA FIXA

1.1 — TESTE DINAMICO DE BARRA — MASCULINO

Objetivo - Medir a capacidade de resisténcia de forca de membros superiores em movimentos dinamicos
até o limite da resisténcia.

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
e Posicdo inicial com bracos
estendidos, pegada na barra em
pronacao. L, ~ O militar devera realizar,
* O militar realizara flex6es de bracos P
. . . ~ no minimo:
Executar sucessivas | sucessivas e s contardo aquelas
flexbes de braco na em que for ultrapassada a barra com . - .
barra fixa até o limite | o queixo. Faixa Etaria - Repeticoes
da resisténcia. * O ritmo das flexbes é opcédo do
. N - 18-25> 6
(Barra) militar e ndo h& tempo limite. 2633 > 5
* Este teste podera ser cumprido por
maiores de 33 anos, em substituicdo
a flexdo de cotovelos, em carater
opcional.
Atributos fisicos exigidos: Principais grupos musculares ativados:
* Forga; Latissimo do dorso; biceps (cabeca curta);
» Resisténcia muscular localizada. Braquial; braquioradial; e redondo maior.
i
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1 i
o Y
= o P
CRAIRC AL

Protocolo - Flexdo e extensdo de cotovelos na barra fixa para o segmento masculino: a barra devera ser
instalada a uma altura horizontal suficiente para que o avaliado, mantendo-se em suspensdo com 0S
cotovelos em extensdo, ndo tenha contato entre seus pés e o solo. A pegada devera ser feita em pronacao,
com a distancia de separacdo entre as mados semelhantes a distancia biacromial. Apds assumir essa posicao, o
avaliado devera elevar seu corpo atraves da flexdo de seus cotovelos, até que o queixo ultrapasse o nivel da
barra, retornando em seguida a posicdo inicial (ocasido em que completara um exercicio). Tal movimento
devera ser repetido o maior nimero de vezes possivel, sendo computados tdo somente aqueles executados
corretamente. Os cotovelos deverdo estar em extensdo total para que seja dado inicio a0 movimento de



flex&o. O teste é dindmico, ndo sendo, portanto, permitido abandonar-se o implemento entre as repeti¢des a
titulo de repouso. N&o deverdo ocorrer oscilacbes do corpo durante a execucdo do teste, sendo que as
movimentagdes que configurarem auxilio & execucdo, de acordo com o parecer do examinador responsavel,
tornard invalido o exercicio executado. Somente serdo computados 0s movimentos realizados conforme a
descrigdo acima.

Tabela de pontuacéo por repeticdo

BARRA — MASCULINA
Fab@Etarial | . 14 55 | . 26.33
Repeticoes
0 0.0 0.0
1 85 10,0
2 17,0 20,0
3 255 30,0
4 34.0 40,0
5 42,5 50,0
6 51,0 60,0
7 595 70.0
8 68,0 80,0
9 765 90.0
10 85.0 100,0
11 935
12 100,0

1.2 FLEXAO DE MEMBROS SUPERIORES (BRAGOS) NA BARRA FIXA — FEMININO

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
Executar * Uniforme de treinamento fisico. A militar devera realizar no
sucessivas » Posicao inicial: com bracos estendidos [ minimo:
flexbes de | corpo perfazendo uma posi¢cdo diagonal com

bracos na barra 0S pés sobre o solo com uma angulacdo de Faixa Etaria = Flex8es
fixa até o limite aproximadamente 45°graus), pegada na
da resisténcia. barra em pronacgéo. 17-25 > 06
(BARRA) A bombeira militar realizara flexdes e 26-33 > 05
extensbes de bracos sucessivas e sO
contardo aquelas em que 0 queixo passar a
barra tocando-a com o peitoral.

O ritmo das flexdes é opcdo da BM e nao
ha tempo limite.

 Este objetivo individual de instrucdo ndo é
cumprido por maiores de 40 anos.

* Estatura\altura da barra:
¢1,60mal66m-—1,00m
¢+167mal,73m—-1,05m
¢ Acima de 1,74m — 1,10m
Atributos fisicos exigidos

* Forca

* Resisténcia muscular localizada

Principais grupos musculares ativados J
* Flexores de bracos (grande peitoral, :
redondo e dorsal) i

* Flexores do antebraco e dos dedos i 3

I’




Protocolo - Flexdo e extensdo de cotovelos na barra fixa para o segmento feminino: a barra dever ser
instalada a uma altura horizontal conforme estatura da executante nas seguintes especificagdes:

 estatura entre 1,60m e 1,66m: altura da barra =1,00m

 estatura entre 1,67m e 1,73m: altura da barra =1,05m

 estatura acima de 1,74m: altura da barra =1,10m

Para posicdo inicial a avaliada deverd manter-se em suspensdo com o0s cotovelos em extensdo,

mantendo contato entre seus pés e o solo formando aproximadamente um angulo de 45 graus. A pegada
deverd ser feita em pronagdo, com a distancia de separacdo entre as maos semelhantes a distancia biacromial.
Apo6s assumir essa posicao, a avaliada deverd elevar seu corpo através da flexdo de seus cotovelos, até que o
queixo ultrapasse o nivel da barra tocando-a com o peitoral, retornando em seguida a posicao inicial (ocasido
em que completard um exercicio). Tal movimento deverd ser repetido o maior nimero de vezes possivel,
sendo computados somente aqueles executados corretamente. Os cotovelos deverdo estar em extensdo total
para que seja dado inicio ao movimento de flexdo. O teste é dindmico, ndo sendo permitido abandonar o
implemento entre as repeti¢des a titulo de repouso. Ndo deverdo ocorrer oscilagcbes do corpo durante a
execucdo do teste, sendo que as movimentacdes que configurarem auxilio & execucdo, de acordo com o
parecer do examinador responsavel, tornara invalido o exercicio executado. Somente serdo computados 0s
movimentos realizados conforme a descri¢éo acima.

Tabela de pontuacéo por repeticdo

BARRA - FEMININA
Faixa Etaria / A: 17-25 B: 26-33
Repeticdes
0 0.0 0.0
1 85 10,0
2 17.0 20,0
3 25,5 30,0
) 34,0 40,0
5 42,5 50,0
6 51,0 60,0
7 59,5 70,0
8 68,0 80,0
9 76,5 90,0
10 85,0 100,0
11 93,5
12 100,0

2 — TESTE DE FLEXAO ABDOMINAL
2.1 - FLEXAO ABDOMINAL — MASCULINO

Objetivo — verificar a resisténcia de forga da regido abdominal do bombeiro militar.
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

Executar * Uniforme de treinamento fisico. _ O miilitar devera realizar,
sucessivas flexdes | ¢ Posicdo inicial decubito dorsal, joelhos | no minimo:

abdominais flexionados, br?(;os. cruzados na altura do peito, de
forma que a mao direita segure o ombro esquerdo e
a mao esquerda o ombro direito, com apoio externo
sobre o dorso dos pés.

Faixa Etaria = Flexdes

* O militar realizara flexdes abdominais estendendo 17-25> 31
os quadris de maneira que os antebragos encostem 26-33 > 28
nas coxas e escapulas no solo. Ndo ha tempo limite 34-39 > 25
para a execucdo, desde que seja ininterrupto (sem 40-45 > 22

parada para descanso). 46-49 > 18




Atributos fisicos exigidos

» Coordenacéo

» Resisténcia Muscular localizada
* Flexibilidade

» Resisténcia

Principais grupos musculares ativados
* Flexores do tronco (abdominais) — reto
abdominal, grande e pequeno obliquo eiliaco.

Protocolo - Flexdo abdominal masculino e feminino: com a posicéo inicial em decubito dorsal, joelhos
flexionados, bragos cruzados na altura do peito, de forma que a méo direita segure o ombro esquerdo e a méao
esquerda o ombro direito, com apoio externo sobre o dorso dos pés. O

(@) militar realizara flexdes abdominais estendendo os quadris de maneira que os antebragos encostem as
coxas e escapulas no solo. Ndo h& tempo limite para a execugdo, desde que seja ininterrupto (sem parada
para descanso). Através de contracdo da musculatura abdominal, o avaliando adotard a posicdo sentada,
permanecendo os joelhos flexionados. E requisito para a execugio correta do movimento que os antebragos
encostem as coxas e escapulas no solo. Em seguida, o avaliando retornara a posicéo inicial até que toque o
solo com as escédpulas, completando um movimento, quando entdo podera dar inicio a execugdo de novo
movimento. O teste € iniciado com a autorizacdo do avaliador. O nimero de movimentos executados
corretamente serd o resultado obtido. N&o é permitido o repouso entre 0s movimentos.

Tabela de pontuagéo por repeticdo

ABDOMINAL
Faixa Etaria / A:17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Repeticbes
0 0,0 0,0 0,0 6,0 14.0
1 0,0 0,0 2.0 8,0 16,0
2 0,0 0,0 2,0 10,0 18,0
3 0,0 0,0 6.0 12,0 20,0
Z 0,0 2.0 8,0 14,0 22,0
5 0,0 4,0 10,0 16,0 24,0
6 0,0 6,0 12,0 18,0 26,0
7 2.0 8,0 14,0 20,0 28,0
8 4,0 10,0 16,0 22,0 30,0
9 6,0 12,0 18,0 24,0 32,0
10 8.0 14,0 20,0 26,0 34,0
11 10,0 16,0 22,0 28,0 36,0
12 12,0 18,0 24,0 30,0 38,0
13 14,0 20,0 26,0 32,0 20,0
14 16,0 22,0 28,0 34,0 42,0
15 18,0 24,0 30,0 36,0 440
16 20,0 26,0 32,0 38,0 46,0
17 22,0 28,0 34,0 20,0 48,0
18 24,0 30,0 36,0 42,0 50,0
19 26,0 32,0 38,0 44.0 52,0
20 28,0 34,0 20,0 46,0 54,0
21 30,0 36,0 420 480 56,0




22 32,0 38,0 44,0 50,0 58,0
23 34,0 40,0 46,0 52,0 60,0
24 36,0 42,0 48,0 54,0 62,0
25 38,0 44,0 50,0 56,0 64,0
26 40,0 46,0 52,0 58,0 66,0
27 42,0 48,0 54,0 60,0 68,0
28 44,0 50,0 56,0 62,0 70,0
29 46,0 52,0 58,0 64,0 72,0
30 48,0 54,0 60,0 66,0 74,0
31 50,0 56,0 62,0 68,0 76,0
32 52,0 58,0 64,0 70,0 78,0
33 54,0 60,0 66,0 72,0 80,0
34 56,0 62,0 68,0 74,0 82,0
35 58,0 64,0 70,0 76,0 84,0
36 60,0 66,0 72,0 78,0 86,0
37 62,0 68,0 74,0 80,0 88,0
38 64,0 70,0 76,0 82,0 90,0
39 66,0 72,0 78,0 84,0 92,0
40 68,0 74,0 80,0 86,0 94,0
41 70,0 76,0 82,0 88,0 96,0
42 72,0 78,0 84,0 90,0 98,0
43 74,0 80,0 86,0 92,0 100,0
44 76,0 82,0 88,0 94,0

45 78,0 84,0 90,0 96,0

46 80,0 86,0 92,0 98,0

a7 82,0 88,0 94,0 100,0

48 84,0 90,0 96,0

49 86,0 92,0 98,0

50 88,0 94,0 100,0

51 90,0 96,0

52 92,0 98,0

53 94,0 100,0

54 96,0

55 98,0

56 100,0

2.2 — FLEXAO ABDOMINAL - FEMININO

esquerdo e a mao esquerda o ombro direito, com
apoio externo sobre o dorso dos pés.

«O militar realizara flexbes abdominais
estendendo os quadris de maneira que o0s
antebracos encostem-se as coxas e escapulas
no solo.

TAREFA CONDIQAO PADRAO MINIMO
« Uniforme de treinamento fisico. O militar devera realizar,
Executar «Posi¢cdo inicial de cuabito dorsal, joelhos | no minimo:
sucessivas flexges | flexionados, bragos cruzados na altura do peito,
abdominais de forma que a mao direita segure o ombro Faixa Etéaria = Flexdes

17-25> 21
26-33 > 18
34-39 > 15
40-45 > 12
46-49 - 08

» Coordenacéo
* Flexibilidade

» Resisténcia

Atributos fisicos exigidos

» Resisténcia Muscular localizada

Principais grupos musculares ativados




* Flexores do tronco (abdominais) — reto
abdominal, grande e pequeno obliquo e
iliaco.

Protocolo - Flexdo abdominal masculino e feminino: com a posicéo inicial em decubito dorsal, joelhos
flexionados, bragos cruzados na altura do peito, de forma que a mdo direita segure o ombro esquerdo e a
mao esquerda o ombro direito, com apoio externo sobre o dorso dos pés. O

(a) militar realizaré flexdes abdominais estendendo os quadris de maneira que 0s antebragos encostem nas
coxas e escapulas no solo. Ndo ha tempo limite para a execugdo, desde que seja ininterrupto (sem parada
para descanso). Através de contragdo da musculatura abdominal, o avaliando adotard a posi¢do sentada,
permanecendo os joelhos flexionados. E requisito para a execugio correta do movimento que os antebragos
encostem as coxas e escapulas no solo. Em seguida, o avaliando retornara a posicéo inicial até que toque o
solo com as escédpulas, completando um movimento, quando entdo podera dar inicio a execugdo de novo
movimento. O teste € iniciado com a autorizacdo do avaliador. O nimero de movimentos executados
corretamente serd o resultado obtido. N&o é permitido o repouso entre 0s movimentos.

Tabela de pontuacéo por repeticdo

ABDOMINAL

rabxa Etaria / A: 17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49

Repeticbes
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1 10,0 16,0 22,0 28,0 36,0
2 12,0 18,0 24,0 30,0 38,0
3 14,0 20,0 26,0 32,0 40,0
4 16,0 22,0 28,0 34,0 42,0
5 18,0 24,0 30,0 36,0 44,0
6 20,0 26,0 32,0 38,0 46,0
7 22,0 28,0 34,0 40,0 48,0
8 24,0 30,0 36,0 42,0 50,0
9 26,0 32,0 38,0 44,0 52,0
10 28,0 34,0 40,0 46,0 54,0
11 30,0 36,0 42,0 48,0 56,0
12 32,0 38,0 44,0 50,0 58,0
13 34,0 40,0 46,0 52,0 60,0
14 36,0 42,0 48,0 54,0 62,0
15 38,0 44,0 50,0 56,0 64,0
16 40,0 46,0 52,0 58,0 66,0
17 42,0 48,0 54,0 60,0 68,0
18 44,0 50,0 56,0 62,0 70,0
19 46,0 52,0 58,0 64,0 72,0
20 48,0 54,0 60,0 66,0 74,0
21 50,0 56,0 62,0 68,0 76,0




22 52,0 58,0 64,0 70,0 78,0
23 54,0 60,0 66,0 72,0 80,0
24 56,0 62,0 68,0 74,0 82,0
25 58,0 64,0 70,0 76,0 84,0
26 60,0 66,0 72,0 78,0 86,0
27 62,0 68,0 74,0 80,0 88,0
28 64,0 70,0 76,0 82,0 90,0
29 66,0 72,0 78,0 84,0 92,0
30 68,0 74,0 80,0 86,0 94,0
31 70,0 76,0 82,0 88,0 96,0
32 72,0 78,0 84,0 90,0 98,0
33 74,0 80,0 86,0 92,0 100,0
34 76,0 82,0 88,0 94,0

35 78,0 84,0 90,0 96,0

36 80,0 86,0 92,0 98,0

37 82,0 88,0 94,0 100,0

38 84,0 90,0 96,0

39 86,0 92,0 98,0

40 88,0 94,0 100,0

41 90,0 96,0

42 92,0 98,0

43 94,0 100,0

44 96,0

45 98,0

46 100,0

3 - FLEXAO DE MEMBROS SUPERIORES (BRACOS) SOBRE O SOLO
3.1 — FLEXAO DE COTOVELOS QUATRO APOIOS — MASCULINO

Objetivo - Medir a capacidade de resisténcia de forga de membros superiores em movimentos
dindmicos até o limite da resisténcia;
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

O militar devera realizar, no
minimo:

* Posic¢do inicial, com apoio de frente
sobre o solo, bracos estendidos.
Executar sucessivas |* O militar realizara flexes de

~ ) ~ | Faixa Etaria > Repeticdes
flexdbes de Dbracgo, | bracos sucessivas e se contardo

. ~ 18-25 > 20
com apoio de frente | aquelas em que o tronco ndo tocar 26-33 = 18
sobre o solo. ao solo, ininterrupto.
. ~ 34-39 > 16
* O ritmo das flexbes, sem paradas,
. . . g 40-45 > 13
€ opcao do militar e ndo ha limite. 46-49 = 10

Principais grupos musculares ativados:
Peitoral maior
Triceps

Deltoide anterior

Atributos fisicos exigidos:
* Forca;
» Resisténcia muscular localizada.




Protocolo - O avaliado se posicionara sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo ereto, maos
espalmadas apoiadas no solo, indicadores paralelos voltados para frente, bragos estendidos com abertura
entre as maos um pouco maior que a largura biacromial, pernas estendidas e unidas e pontas dos pés tocando
0 solo. Com a autorizacdo do avaliador, o avaliando flexionara os cotovelos, levando o térax a
aproximadamente 5 cm do solo, ndo devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as pontas
dos pés e as palmas das maos, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em
que completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo devera permanecer estendido
durante o teste, sendo que no caso de haver contato dos joelhos, quadris ou térax com o solo durante sua
execucdo, ou ainda a elevacdo ou abaixamento dos quadris com o intuito de descansar, a contagem sera
imediatamente interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeticdes corretas executadas até aquele
momento. O objetivo do teste é verificar o nimero de repeticBes corretas que o avaliando é capaz de
executar continuamente, sem limite de tempo. A maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco
durante a fase de flex&o de cotovelos ficara a critério do avaliando.

Tabela de pontuagéo por repeticéo

FLEXAO — Masculina
Faixa Etaria/
. A: 17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Repeticoes

0 0,0 5,0 10,0 17,5 25,0
1 2,5 7,5 12,5 20,0 27,5
2 5,0 10,0 15,0 22,5 30,0
3 7,5 12,5 17,5 25,0 32,5
4 10,0 15,0 20,0 27,5 35,0
5 12,5 17,5 225 30,0 37,5
6 15,0 20,0 25,0 32,5 40,0
7 17,5 225 27,5 35,0 42,5
8 20,0 25,0 30,0 37,5 45,0
9 225 27,5 325 40,0 47,5
10 25,0 30,0 35,0 42,5 50,0
11 27,5 325 37,5 450 52,5
12 30,0 35,0 40,0 47,5 55,0
13 32,5 37,5 425 50,0 57,5
14 35,0 40,0 45,0 52,5 60,0
15 37,5 425 475 55,0 62,5
16 40,0 45,0 50,0 57,5 65,0
17 425 475 52,5 60,0 67,5
18 45,0 50,0 55,0 62,5 70,0
19 475 52,5 57,5 65,0 72,5
20 50,0 55,0 60,0 67,5 75,0
21 52,5 57,5 62,5 70,0 77,5
22 55,0 60,0 65,0 72,5 80,0
23 57,5 62,5 67,5 75,0 82,5
24 60,0 65,0 70,0 77,5 85,0
25 62,5 67,5 72,5 80,0 87,5
26 65,0 70,0 75,0 82,5 90,0
27 67,5 72,5 77,5 85,0 92,5
28 70,0 75,0 80,0 87,5 95,0
29 72,5 77,5 82,5 90,0 97,5
30 75,0 80,0 85,0 92,5 100,0
31 77,5 82,5 87,5 95,0




32 80,0 85,0 90,0 97,5
33 82,5 87,5 92,5 100,0
34 85,0 90,0 95,0

35 87,5 92,5 97,5

36 90,0 95,0 100,0

37 92,5 97,5

38 95,0 100,0

39 97,5

40 100,0

3.2 - FLEXAO DE COTOVELOS SEIS APOIOS — FEMININO

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
» Uniforme de treinamento fisico.
» Posicao inicial apoio de frente
sobre o solo com as méos e os O militar devera realizar, no
joelhos, cotovelos estendidos e | minimo:

joelhos unidos.
e O militar executara flexbes de Faixa Etaria = Flexdes

Executar sucessivas
flexbes de braco,

com apoio de frente brago~sucgssivas e se contardo as 18-25 > 18
sobre o solo que ndo ha contato do corpo com o 26-33 > 16
) solo, além das méaos, dos pés e dos 34-39 > 14
joelhos. 40-45 > 11
* O ritmo das flex6es sem paradas é 46-49 > 08
opcado do militar e ndo ha tempo
limite.

Atributos fisicos exigidos:
* Forca;
» Resisténcia muscular localizada.

Principais grupos musculares ativados:
Peitoral maior; triceps; e deltoide anterior.

Protocolo - Flexdo e extensdo de bragos com apoio de frente sobre o solo feminino: apoiando os joelhos
sobre o solo a avaliada se posicionard em decUbito ventral, com o corpo estendido, méos espalmadas
apoiadas no solo, indicadores paralelos voltados para a frente, bragos estendidos com abertura entre as maos
um pouco maior que a largura biacromial, pernas unidas e pés apoiados sobre o solo (totalizando seis
apoios). Com a autorizacdo do avaliador, a avaliada devera flexionar os cotovelos, levando o térax a
aproximadamente 5 cm do solo, ndo devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as palmas
das maos, joelhos e pés. Ndo podera existir contato dos quadris ou térax com o solo durante sua execucao,
ou ainda a elevacdo ou abaixamento dos quadris com o intuito de descansar, a contagem sera imediatamente
interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeticGes corretas executadas até aquele momento
devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que completa um movimento,
podendo dar inicio a nova repeticdo. O objetivo do teste é verificar o nimero de repeti¢des corretas que a
avaliada é capaz de executar continuamente. Durante eventuais interrup¢bes do ritmo de execucdo, a
avaliada devera permanecer na posicéo inicial,



com bragos estendidos. A maior ou menor proximidade entre 0s cotovelos e o tronco durante a fase de
flex&o de cotovelos ficara a critério da avaliada.

Tabela de pontuacao por repeticdo

FLEXAO - Feminina
Faixa Etaria / A 17-25 | B:26-33 | C:3439 | D:40-45 | E:46-49
Repeticdes
0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
1 7.5 12,5 17,5 25.0 32,5
2 10,0 15,0 20,0 27,5 35,0
3 12,5 17,5 22,5 30,0 37,5
4 15,0 20.0 25.0 32,5 40,0
5 17,5 22,5 27,5 35,0 42,5
6 20,0 25,0 30,0 37,5 45,0
7 225 27,5 32,5 40,0 475
8 25.0 30,0 35,0 42,5 50,0
9 27,5 32,5 37,5 45,0 52,5
10 30,0 35,0 40,0 475 55,0
11 32,5 37,5 425 50,0 57.5
12 35.0 40,0 45,0 52,5 60,0
13 37,5 425 475 55,0 62,5
14 40,0 45,0 50,0 57,5 65,0
15 425 475 52,5 60.0 67.5
16 45,0 50,0 55,0 62,5 70,0
17 475 52,5 57,5 65,0 72,5
18 50,0 55,0 60,0 67.5 75.0
19 52,5 57,5 62,5 70,0 77,5
20 55,0 60,0 65.0 72,5 80,0
21 57,5 62,5 67,5 75,0 82,5
22 60,0 65,0 70,0 77,5 85,0
23 62,5 67.5 72,5 80,0 87.5
24 65.0 70.0 75.0 82,5 90,0
25 67.5 72,5 77,5 85,0 92,5
26 70,0 75,0 80,0 87,5 95,0
27 72,5 77,5 82,5 90,0 97.5
28 75,0 80,0 85,0 92,5 100,0
29 775 82,5 87,5 95.0
30 80,0 85,0 90,0 97,5
31 82,5 87,5 92,5 100,0
32 85.0 90,0 95,0
33 87,5 92,5 97,5
34 90,0 95,0 100,0
35 92,5 97,5
36 95,0 100,0
37 97,5
38 100,0

4 - CORRIDA DE 12 (DOZE) MINUTOS.

Objetivo: Aferir a capacidade aerébia dos bombeiros militares.

H TAREFA | CONDICAO | PADRAO MINIMO |




Masculino

Faixa etaria - Distancia
18-25 - 1.950
26-33 - 1.800
34-39 - 1.650
40-45 - 1.550
46-49 - 1.450

« Em pista ou circuito de piso
regular e plano.

Correr durante 12 minutos « Admitem-se eventuais
paradas ou a execucdo de Feminino
trechos em marcha. Faixa etaria - Distancia
18-25 - 1600
26-33 - 1450
34-39 - 1300
40-45 - 1200
46-49 - 1100

Atributos fisicos exigidos: Principais grupos musculares ativados:
* Resisténcia aerébica (endurance); Quadriceps; Abddémen; Glateo maximo;
* Resisténcia muscular localizada; Dorsais; Isquiotibiais; Deltoides e triceps sural.

Protocolo - O executante devera percorrer, numa area demarcada, a maior distancia possivel em 12 minutos,
sendo permitido andar durante o teste. O teste tera inicio com um silvo longo de apito e serd encerrado com
outro silvo longo de apito no fim do 12° minuto, devendo o avaliado se locomover perpendicularmente a
pista até que o avaliador o libere.

Tabela de pontuagao por distancia

TESTE DE COOPER (12 minutos) - MASCULINO
Faixa Etaria / A: 17-25 B:26-33 | C:34-39 | D:40-45 | E:46-49
Distancia
500 0 0 Z 8 12
550 0 0 6 10 14
600 0 0 8 12 16
650 0 2 10 14 18
700 0 4 12 16 20
750 2 6 14 18 22
800 4 8 16 20 24
850 6 10 18 22 26
900 8 12 20 24 28
950 10 14 22 26 30
1000 12 16 24 28 32
1050 14 18 26 30 34
1100 16 20 28 32 36
1150 18 22 30 34 38
1200 20 24 32 36 40
1250 22 26 34 38 42
1300 24 28 36 40 44
1350 26 30 38 42 46




1400 28 32 40 44 48
1450 30 34 42 46 50
1500 32 36 44 48 52
1550 34 38 46 50 54
1600 36 40 48 52 56
1650 38 42 50 54 58
1700 40 44 52 56 60
1750 42 46 54 58 62
1800 44 48 56 60 64
1850 46 50 58 62 66
1900 48 52 60 64 68
1950 50 54 62 66 70
2000 52 56 64 68 72
2050 54 58 66 70 74
2100 56 60 68 72 76
2150 58 62 70 74 78
2200 60 64 72 76 80
2250 62 66 74 78 82
2300 64 68 76 80 84
2350 66 70 78 82 86
2400 68 72 80 84 88
2450 70 74 82 86 90
2500 72 76 84 88 92
2550 74 78 86 90 94
2600 76 80 88 92 96
2650 78 82 90 94 98
2700 80 84 92 96 100
2750 82 86 94 98
2800 84 88 96 100
2850 86 90 98
2900 88 92 100
2950 90 94
3000 92 96
3050 94 98
3100 96 100
3150 98
3200 100
Tabela de pontuacéo por repeticdo
TESTE DE COOPER (12 minutos) - FEMININO
Fab@Btarial | 1705 | B:26-33 | C:34-30 | D:40-45 | E:46-49
Distancia
500 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
550 0,0 2,5 7,5 12,5 17,5
600 0,0 5,0 10,0 15,0 20,0
650 2,5 7,5 12,5 17,5 225
700 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0
750 7,5 12,5 17,5 22,5 27,5
800 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
850 12,5 17,5 225 27,5 325
900 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0
950 17,5 22,5 27,5 32,5 37,5
1000 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0
1050 225 27,5 32,5 37,5 425
1100 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0
1150 27,5 32,5 37,5 425 475
1200 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0




1250 32,5 37,5 42,5 47,5 52,5
1300 35,0 40,0 45,0 50,0 55,0
1350 37,5 42,5 47,5 52,5 57,5
1400 40,0 45,0 50,0 55,0 60,0
1450 42,5 47,5 52,5 57,5 62,5
1500 45,0 50,0 55,0 60,0 65,0
1550 47,5 52,5 57,5 62,5 67,5
1600 50,0 55,0 60,0 65,0 70,0
1650 52,5 57,5 62,5 67,5 72,5
1700 55,0 60,0 65,0 70,0 75,0
1750 57,5 62,5 67,5 72,5 77,5
1800 60,0 65,0 70,0 75,0 80,0
1850 62,5 67,5 72,5 77,5 82,5
1900 65,0 70,0 75,0 80,0 85,0
1950 67,5 72,5 77,5 82,5 87,5
2000 70,0 75,0 80,0 85,0 90,0
2050 72,5 77,5 82,5 87,5 92,5
2100 75,0 80,0 85,0 90,0 95,0
2150 77,5 82,5 87,5 92,5 97,5
2200 80,0 85,0 90,0 95,0 100,0
2250 82,5 87,5 92,5 97,5

2300 85,0 90,0 95,0 100,0

2350 87,5 92,5 97,5

2400 90,0 95,0 100,0

2450 92,5 97,5

2500 95,0 100,0

2550 97,5

2600 100,0

5. TESTE DE MARCHA DE 3000 METROS

Obijetivo: Aferir a capacidade aerdbia dos bombeiros militares com idade igual ou superior a 50 anos.

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

Faixa Etaria - Tempo
50-53-> 3001 - 30'20
54-57-> 32'21 - 32’40
58-61-> 34'01 — 34’20
62-65-> 36'01 — 36'20
Principais grupos musculares ativados:
Quadriceps; Abdémen; Gliteo;

Maximo; Dorsais; Isquiotibiais;
Deltoides e triceps sural

C

Caminhar 3000 Em pista ou circuito de piso
metros regular e plano.

Atributos fisicos exigidos:
* Resisténcia aerébica (endurance);
* Resisténcia muscular localizada.

# g - )

P

i -
“

e ke - F |

il A g v e e o F

P e et of A
e e e




Protocolo - O individuo caminhara sempre no plano horizontal O (zero), registrando o tempo necessario para
atingir os 3km. N&o serd permitido qualquer tipo de trote ou corrida, devendo o avaliado permanecer
sempre com um dos pés no chdo durante a marcha. As tabelas foram reconfeccionadas, apds estudos com
amostras aleatdrias, porém com o mesmo perfil do avaliado.Leite, P. F. Aptid&o fisica, esporte e satde. Belo
Horizonte: Santa Edwiges, 1985.

Tabela de pontuacéo por idade

MARCHA DE 3.000 METROS - MASCULINO

Faixa Etaria / 50-53 54-57 58-61 62-65
Nota
0,0 3321 - 3340 3541 3600 3721 - 3740 3921 — 3940
05 3301 - 3320 3521 — 35'40 37'01 - 37'20 39'01 — 39'20
1.0 32'41 - 3300 3501 — 35'20 36'41 — 37'00 38'41 — 39'00
15 32'21 - 32'40 34'41 - 3500 36'21 — 36'40 38'21 - 38'40
2.0 32'01 - 32'20 3421 — 3440 36'01 — 36'20 38'01 — 38'20
25 31'41 - 3200 34'01 — 34'20 35'41 — 3600 37'41 - 38'00
3,0 31'21 - 3140 3341 — 3400 35'21 — 35'40 37'21 — 37'40
35 31'01 - 31'20 3321 - 3340 35'01 — 3520 37'01 - 37'20
4,0 30'41 - 31'00 3301 — 3320 34'41 — 3500 36'41 — 37'00
45 3021 - 30'40 32'41 - 3300 34'21 — 34'40 36'21 — 36'40
5,0 3001 — 30'20 3221 — 32'40 34'01 — 3420 36'01 — 36'20
55 29'41 — 30'00 3201 - 32'20 33'41 — 3400 35'41 — 36'00
6,0 29'21 — 29'40 31'41 - 32'00 3321 — 3340 3521 — 35'40
6,5 29'01 — 29'20 31'21 - 31'40 3301 - 3320 3501 — 3520
7.0 28'41 — 29'00 3101 - 3120 3241 - 33'00 34'41 — 35'00
75 28'21 - 28'40 30'41 - 31°00 32'21 - 32'40 34'21 — 34'40
8,0 28'01 - 28'20 30721 — 30'40 3201 - 3220 3401 — 3420
8,5 27'41 - 28'00 3001 — 30'20 31'41 - 32'00 33'41 - 34'00
9.0 27'21 - 27'40 29'41 — 30'00 3121 — 3140 3321 — 33'40
9,5 27'01 - 27'20 2921 — 29'40 31°01 - 31'20 3301 - 3320
10,0 2700 2900 31°00 3300

Tabela de pontuacéo por idade
MARCHA DE 3.000 METROS - FEMININO

Faixa Etaria / 50-53 54-57 58-61 62-65
Nota
0,0 3421 — 3440 36'41— 37'00 3821 — 38'40 4021 — 40'40
05 34'01 — 34'20 3621 — 36'40 38'01 — 38'20 4001 — 40'20
1,0 33'41 - 3400 3501 — 35'20 37'41 - 38'00 39'41 — 40'00
15 3321 - 3340 34'41 - 3500 37'21 - 37'40 3921 — 39'40
2,0 33'01 - 3320 34'21 — 3440 37'01 - 37'20 39'01 — 39'20
25 32'41 - 33'00 34'41 - 3500 36'41 — 37'00 38'41 — 39'00
3,0 32'21 - 32'40 3421 — 3440 36'21 — 36'40 38'21 — 38'40
35 32'01 - 32'20 34'01 — 34'20 36'01 — 36'20 38'01 — 38'20
4,0 31'41 - 32'00 3341 — 3400 35'41 — 36'00 37'41 — 38'00
45 3121 - 3140 3321 - 3340 35721 — 3540 37'21 - 3740
5,0 31'01 - 31'20 3301 — 3320 3501 — 35'20 3701 — 3720
55 30'41 - 31°00 32'41 - 3300 34’41 — 3500 36'41 — 37°00
6,0 3021 — 3040 3221 - 32'40 34'21 — 3440 36'21 — 36'40
6,5 3001 - 30'20 3201 - 32'20 34'01 — 34'20 36'01 — 36'20
7.0 29'41 - 30'00 3141 - 32'00 3341 — 3400 3541 — 36'00
75 29'21 - 29'40 31'21 - 31'40 3321 - 3340 3521 — 35'40
8,0 29'01 — 29'20 31'01 — 31'20 3301 — 3320 3501 — 35'20
8,5 28'41 — 29'00 30'41 - 31°00 32'41 - 3300 34'41 - 3500




9,0 28'21 - 28'40 30'21 — 30’40 32'21 - 32’40 34’21 — 34'40
9,5 28'01 - 2820 30'01 - 30’20 32'01 - 32’20 34’01 - 34’20
10,0 28'00 3000 32'00 34°00

6. TESTE DE COOPER AQUATICO — NATAGAO 12 MINUTOS (OPCIONAL)

Corresponde ao teste de Cooper, porém aplicado na agua, servindo como protocolo reconhecido
cientificamente para avaliagdo da capacidade aerébia. Pode ser utilizada em substituicdo a prova de
corrida de 12 minutos.

Pode ser aplicada na avaliagdo de individuos com restricdes de membros inferiores e de coluna
vertebral. E um bom parametro de avaliagdo uma vez que, geralmente, a natacao € indicada como opcgao
de tratamento e profilaxia das restricbes mencionadas.

TAREFA CONDIQAO PADRAO MINIMO
Masculino

Faixa etaria = Distancia
18-25 - 450
26-33 2 425

. 34-39 - 400
« Em piscina de 50 ou 25 40-45 > 375

metros de comprimento 46-49 > 350
. Admitem-se eventuais

paradas na borda da

piscina para descansar.

Nadar durante 12
minutos

Feminino
Faixa etaria = Distancia
18-25 - 400
26-33 > 375
34-39 - 350
40-45 - 325
46-49 - 300
Principais grupos musculares ativados:
Quadriceps;deltoides; isquiotibiais; peitorais;
triceps sural; manguito rotador; glateos; biceps;

Atributos fisicos exigidos:
* Resisténcia aerébica (endurance);
» Resisténcia muscular localizada;

flexores do quadril; e triceps.
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Protocolo - O avaliado devera nadar durante 12 minutos, percorrendo a maior distancia possivel, em
piscina de 50m ou de 25m, devendo fazer as conversdes executando a virada olimpica ou tocando uma
das méaos na borda da piscina.

Durante a prova o avaliado podera parar na borda da piscina para descansar.

O teste sera invalidado no caso de parada durante o percurso para apoiar na raia ou tocar o pé no
chéo, ou ainda se o avaliado usar a raia para ajudar em seu deslocamento.

E obrigatorio o uso de touca de natacdo e sunga preta para homens e maid preto para mulheres,
nos padrdes estabelecidos pelo regulamento da Corporacéo.

E vedado o uso de qualquer acessorio que melhora a flutuabilidade ou o deslocamento, tais como
roupas de borracha, neoprene, palmar, nadadeiras, snorkel, poliboia, prancha, colete, etc.



Para o inicio da prova, o avaliado devera posicionar-se dentro da agua e segurar a borda da
piscina. O avaliador dara o aviso de "as suas marcas" e, em seguida, com um apito fara um "silvo curto"
para a largada e acionard o cronometro.

Nao sera permitida a saida do bloco de partida.

No caso de largada queimada, o avaliador apitara trés "silvos curtos" e acionara a corda de saida
falsa. O(s) avaliado(s) sera(ao) reposicionado(s) e sera realizada uma nova largada seguindo todo o
procedimento supracitado.

Decorridos 12 minutos, o avaliador apitara com um "silvo longo" para encerrar a prova. O avaliado
devera parar de nadar imediatamente ap0s 0 apito e devera segurar na raia na posicdo onde estava no
momento do término da prova, para que o avaliador faca o registro da distancia percorrida. O avaliado
devera aguardar autorizacédo do avaliador para sair da piscina, de modo a evitar dlvidas quanto a distancia
percorrida. Se o avaliado sair da piscina antes do término da prova, sem a autorizacdo do avaliador, ou
continuar deslocando-se ap6s o termino da prova, o teste sera invalidado.

A quantidade de metros percorridos correspondera a pontuacao alcancada, de acordo com a tabela
de distancia, sendo considerada, para efeito de nota, a metragem vencida pelo avaliado. Exemplo: para
540 metros nadados ser& considerado valor de 525 na tabela.

Bibliografia: MAGLISCHO. Ernest W. . Nadando ainda mais rapido. 2a edicdo. Ed. Manole. Sdo Paulo
1999; e JUNIOR Abdalllah Achour. Exercicios de Alongamento - Anatomia e Fisiologia. 2002. Sao Paulo.
22 edicao.

Tabela de pontuacéo por distancia

TESTE DE NATACAO (12 minutos) — MASCULINO
FabaBtaal/ | 1755 | B.26-33 | C:34-39 | D:40-45 | E:46-49
Distancia
100 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
125 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
150 0,0 0,0 0,0 0,0 10,0
175 0,0 0,0 0,0 10,0 15,0
200 0,0 0,0 10,0 15,0 20,0
225 0,0 10,0 15,0 20,0 250
250 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
275 15,0 20,0 250 30,0 35,0
300 20,0 25.0 30,0 35,0 20,0
325 25.0 30,0 35,0 40,0 45,0
350 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0
375 35,0 40,0 450 50,0 55,0
400 40,0 45,0 50,0 55,0 60,0
425 45,0 50,0 55,0 60,0 65,0
450 50,0 55,0 60,0 65,0 70,0
475 55,0 60,0 65,0 70,0 75.0
500 60,0 65,0 70,0 75,0 80,0
525 65,0 70,0 75.0 80,0 85,0
550 70,0 75,0 80,0 85,0 90,0
575 75,0 80,0 85,0 90,0 95.0
600 80,0 85,0 90,0 95,0 100,0
625 85,0 90,0 95.0 100,0
650 90,0 95,0 100,0
675 95,0 100,0
700 100,0

Fonte: adaptacdo da tabela do TAF da PMESP.



Tabela de pontuacéo por distancia

TESTE DE NATACAO (12 minutos) — FEMININO
FaxaBanal 1208 | Bi26:33 | C:34.30 | D: 4045 | E:46-49
Distancia
50 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
100 0.0 0.0 0.0 0,0 10,0
125 0,0 0.0 0.0 10,0 15,0
150 0.0 0.0 10,0 15,0 20,0
175 0.0 10,0 15,0 20,0 250
200 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
225 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0
250 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0
275 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0
300 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0
325 35,0 40,0 45,0 50,0 55,0
350 40,0 45,0 50,0 55,0 60,0
375 45,0 50,0 55,0 60,0 65.0
400 50,0 55,0 60,0 65,0 70,0
425 55,0 60,0 65,0 70,0 75.0
450 60,0 65,0 70,0 75,0 80,0
475 65,0 70,0 75.0 80,0 85.0
500 70,0 75,0 80,0 85,0 90,0
525 75,0 80,0 85,0 90,0 95,0
550 80,0 85,0 90,0 95,0 100,0
575 85,0 90,0 95,0 100,0
600 90,0 95,0 100,0
625 95,0 100,0
650 100,0

Fonte: adaptacdo da tabela do TAF da PMESP.

Anexo 2 as DIRETRIZES PARA A AVALIACAO FiSICA MILITAR — Portaria n® 8 , de 8 de marco de
2013.

TAF Il A - MILITARES COM RESTRICOES EM MEMBROS SUPERIORES
Serdo utilizados os seguintes testes:

1. Impulsédo Horizontal,

2. Abdominal com pés fixos;

3. Corrida de 12 minutos.

Os protocolos para os testes de abdominal com pés fixos e corrida de 12 minutos seguirdo os
mesmos publicados no Anexo 2 do TAF I.

2.1  TESTE DE IMPULSAO HORIZONTAL
Protocolo (Johnson & Nelson, 1979).
Objetivo: medir a poténcia dos membros inferiores no plano horizontal.

Publico: todos os militares com restricdes na execugao de exercicios em membros superiores.
Fidedignidade: tem sido assinalada como superior a 0,96, ou seja, excelente.
Objetividade: o coeficiente de r = 0,96 foi obtido por Clayton (1969).

Validade: a validade de r = 0,61 foi assinalada usando como critério, um teste puro de forca
explosiva (poténcia).

H TAREFA | CONDICAO | PADRAO PARAO APTO |




Masculino
Faixa etaria >distancia (metros)
18-25 - 2,55
26-33 > 2,45
34-39 > 2,40
40-45 > 2,30
46-49 > 2,20

Feminino
Faixa etaria >distancia (metros)
18-25 - 2,00
26-33 > 1,90
34-39 > 1,80
40-45 > 1,70
46-49 > 1,60

Principais grupos musculares ativados:
Quadriceps; flexores do quadril; isquiotibiais;
extensores do quadril; triceps sural; deltoides;
gluteos; dorsais; e abdémen.

e

« Em plano horizontal saltar
com ajuda da flexdo das
pernas e balanco dos
bracos.

Saltar a  maior
distancia possivel

Atributos fisicos exigidos:
* Forca
» Resisténcia muscular localizada

s il
Protocolo - Partindo da po
deverd, detras da linha de partida, saltar a maior distancia possivel a frente, com a ajuda da flexdo das

pernas e utilizando o balanco dos bragos.

Resultado: é dado em centimetros, medindo-se a distancia entre a linha de partida e a parte do corpo que
esteja mais préxima desta linha; na tabela abaixo o resultado é convertido em metros; a trena devera ser
fixada no solo e o testando devera posicionar-se de maneira que a trena fique colocada entre seus pés,
facilitando desta forma a visualizagéo do avaliador do local de aterrissagem do testando.

Tabelado TAF Il A

MASCULINO - INDICES PARA O APTO - NOTA 7,0
TESTES A: 18-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Impulséo horizontal 2,55 2,45 2,40 2,30 2,20
Abdominal 41 38 35 32 28
Corrida 2400 2300 2200 2100 2000
Tabela do TAF Il A
FEMININO - INDICES PARA O APTO - NOTA 7,0
TESTES A: 18-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Impulséo horizontal 2,00 1,90 1,80 1,70 1,60
Abdominal 31 28 25 22 18
Corrida 1950 1850 1750 1650 1550

O militar com idade de 50 anos ou mais, que estiver com restricdo de membros superiores, devera
realizar a marcha de 3000 metros, conforme consta a tabela de indices do anexo 2 do TAF 1.

TAF Il B - MILITARES COM RESTRICOES EM MEMBROS INFERIORES
Serdo utilizados o0s seguintes testes:

1. Barra fixa (homens — dindmica e mulheres — estatica) até os 34 anos. A partir dos 34
anos o militar podera realizar o teste de flexdo de cotovelos (homens — quatro apoios e
mulheres — seis apoios), ficando opcional a barra fixa agueles que desejarem.



2. Abdominal com pés fixos.

3. Natag&o 12 minutos.
Os protocolos seguirdo 0os mesmos publicados no Anexo 2 do TAF I.

Tabela do TAF Il B

MASCULINO - INDICES PARA O APTO - NOTA 7,0

TESTES A: 18-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Barra até 3_4 anos (opcional para 6 5 4 3 >
idade sup.)
Flexao a partir de 34 anos 26 24 22 20 18
Abdominal 41 38 35 32 28
Natacdo 500 475 450 425 400

Tabelado TAF Il B

FEMININO - INDICES PARA O APTO - NOTA 7,0

TESTES A: 18-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Barra até 34 anos (opcional para
idade sup.) 6 seg 5 seg 4 seg 3 seg 2 seg
Flexao a partir de 34 anos 26 24 22 20 18
Abdominal 31 28 25 22 18
Natagéo 450 425 400 375 350

O militar com idade de 50 anos ou mais, que estiver com restricdo de membros inferiores, devera
realizar a natacdo 12 minutos com o mesmo indice da faixa etaria de 46 a 49 anos.

TAF Il C - MILITARES COM RESTRICOES FiSICAS NA COLUNA VERTEBRAL

Serdo utilizados os seguintes testes:

1. Teste de Supino Reto do Colégio Americano de Medicina Esportiva.
2. Natacdo 100 metros livres.

1. TESTE DE SUPINO RETO
Objetivo: mensurar a resisténcia de for¢a muscular da musculatura peitoral e de membros superiores.

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
Masculino
Faixa etaria > Repeticdes
18-25 > 29
26-33 > 26
. . « Teste no banco de supino 34-39 > 22
R,eallzar 0 maior reto. 40-45 > 16
nUmero de « Peso total (anilhas + barra) 46-49 9.1.2
repeticdes Feminino

possivel. g?ﬁ;gmgﬂg ?(Kg Faixa etaria > Repeticbes
g 18-25 > 25

26-33 > 24

34-39 > 21

40-45 > 14

46-49 > 12




Principais grupos musculares ativados:
Peitoral maior; deltoide anterior; triceps
braquial.

Atributos fisicos exigidos:
» Resisténcia muscular localizada.

Protocolo - O militar ficar4d em decubito dorsal no banco com ambos os pés sobre o assoalho. Um auxiliar
deve passar a barra para o individuo e estar disponivel durante todo o periodo do teste para segurar o
haltere quando necessario. O militar comecara com o peso na posicao baixa (peso apoiado sobre o térax)
e com os cotovelos fletidos. As méos devem segurar a barra a altura dos ombros, com as palmas para
cima.

O militar elevara e abaixara o peso com uma cadéncia de 30 repeticbes por minuto, ou seja, 1seg
para o movimento concéntrico e 1seg para o movimento excéntrico. Cada repeticdo deve consistir em um
movimento pleno do haltere a partir dos cotovelos flexionados, com o haltere apoiado sobre o térax até os
bracos plenamente estendidos. A cadéncia de 30 repeticbes por minuto deve ser mantida.

O militar completa o teste para o nimero maximo de repeticbes antes de ocorrer fadiga ou ruptura
na cadéncia de levantamento.

Equipamentos necessarios: banco de supino, barra com anilhas e frequencimetro.

O frequencimetro serd o equipamento necessario para seguranca da execucdo do exercicio. O
avaliado comecara a fazer o exercicio com o batimento em repouso (homens: 60 bpm e mulheres: 70
bpm), podendo exceder em até 10 bpm, devido a adrenalina liberada na expectativa da realizacdo do
teste. Cada batimento definirA um movimento de subida ou descida da barra. Desta forma, serdo
realizados 30 movimentos de subida e descida por minuto. O avaliado comeca deitado em decubito dorsal
no banco, com os pés apoiados no chado. Toda a parte posterior corpo devera estar em contato com o

banco durante o teste. A barra devera ser segurada na largura dos ombros com as palmas das maos para
cima. A posicdo inicial serd& com o0s cotovelos flexionados com barra em contato com o peito
aproximadamente na linha axilar. A barra entdo é empurrada até a extensdao completa dos cotovelos. Apds
cada extensdo a barra é trazida de volta a posicdo de descida original, tocando o peito do avaliado,
sempre mantendo o ritmo do metrbnomo. O teste € finalizado quando o avaliado atingir o indice
necessario, ndo conseguir uma extensao total dos cotovelos ou ainda ndo conseguir manter o ritmo
determinado pelo frequencimetro. Orientar o avaliado a realizar as técnicas respiratdrias adequadas
durante o teste (inspirar na descida da barra e expirar no momento de extensdo dos cotovelos). O peso da
barra é de 36 kg para homens e 16 kg para mulheres.

Populacao-alvo: Efetivo do CBMDF com restricdo médica de coluna vertebral.

Andlise dos resultados: o escore é determinado pelo nimero de repeticbes bem sucedidas. O
resultado é interpretado pela tabela ao final do Anexo.



2. TESTE DE 100M LIVRE DE NATAGAO

Objetivo: aplicar na avaliacdo de individuos com restricdes de coluna vertebral. E um bom parametro de
avaliacdo uma vez que, geralmente, a natacdo € indicada como opcao de tratamento e profilaxia das
restricdes mencionadas aos individuos.

TAREFA CONDIQAO PADRAO MINIMO
Masculino

Faixa Etaria = Distancia
18-25 - 450
26-33 > 425
34-39 - 400

« Em piscina de 50 ou 25

Nadar a distancia metros de comprimento 40-45 > 375
de 100 metros no ) : 46-49 > 350
menor tempo |° Admitem-se eventuais Ferminino
possivel. p;rca}ggs arQZescb;r{g:r da Faixa Etaria > Distancia
piscina p ' 18-25 > 400
26-33 > 375
34-39 - 350
40-45 > 325
46-49 - 300
Principais grupos musculares ativados:
Atributos fisicos exigidos: Quadriceps; deltoides; isquiotibiais; peitorais;
» Resisténcia muscular localizada. triceps sural; manguito rotador; gluteos;
biceps; flexores do quadril; e triceps.

-

Protocolo - O avaliado devera nadar, no estilo livre, a distancia de 100 metros, no menor tempo possivel,
em piscina de 50m ou de 25 m, devendo fazer as conversdes executando a virada olimpica ou tocando
a(s) mao(s) na borda da piscina.

No estilo livre, o avaliado pode nadar um dos quatro estilos ou aplicar qualquer técnica, desde que
percorra toda a distancia no mesmo estilo ou técnica.

Durante a prova o avaliado podera parar na borda da piscina para descansar.

O teste sera invalidado no caso de parada durante o0 percurso para apoiar na raia ou tocar o pé no
chéo, ou ainda se o avaliado usar a raia para ajudar no em seu deslocamento.

E obrigatério o uso de touca de natacdo e sunga preta para homens e maid preto para mulheres,
nos padrdes estabelecidos pelo regulamento da Corporacéo.

E vedado o uso de qualquer acessoério que melhore a flutuabilidade ou o deslocamento. Exemplo:
roupas de borracha, neoprene, palmar, nadadeiras, snorkel, poliboia, prancha, colete, etc.

Para o inicio da prova, o avaliado devera posicionar- se dentro da agua segurando a borda da
piscina ou, se preferir, podera subir no bloco de partida. O avaliador dara o aviso de "as suas marcas" e,
em seguida, com um apito fara um "silvo curto" para a largada e acionara o cronometro.



Se o avaliado desejar podera nadar submerso fazendo ondula¢des ou pernadas desde que nao
ultrapasse a linha de 15m demarcada na piscina.

No caso de largada queimada, o avaliador apitara trés "silvos curtos" e acionara a corda de saida
falsa. O(s) avaliado(s) sera(ao) reposicionado(s) e sera realizada uma nova largada seguindo todo o
procedimento supracitado.

Quando o avaliado completar a distancia de 100 metros, o avaliador parara o cronometro e
registrara o tempo.

O tempo do avaliado correspondera a pontuacdo alcancada de acordo com a tabela, sendo
considerado para efeito de nota o indice atingido pelo avaliado. Exemplo: para atingir o indice
correspondente ao valor de 1'45" na tabela, o avaliado tem que completar o percurso em no maximo
1'44"99.

Tabelado TAF Il C

MASCULINO - INDICES PARA O APTO - NOTA 7,0

TESTES A :18-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Supino 29 26 22 16 12
Natacéo 1'30 1'35 1'40 1'45 1'50

Fonte: Colégio Americano de Medicina Esportiva, 1988 e PMESP.
Obs: Sendo que o peso masculino do supino é de 36 kg, contando com o peso da barra.

Tabelado TAF Il C

FEMININO - INDICES PARA O APTO - NOTA 7,0

TESTES A:17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Supino 25 24 21 14 12
Natacéo 1'45 1'50 1'55 2'00 2’05

Fonte: Colégio Americano de Medicina Esportiva, 1988 e PMESP.
Obs: Sendo que o peso feminino do supino é de 16 kg, contando com o peso da barra.

Referéncias bibliograficas: ExRx.net LLC. Exercise Prescription. YMCA Bench Press. Disponivel em:
http://www.exrx.net/Calculators/Y BenchPress.html; Golding, L.A. (Ed.) (2000). YMCA fitness testing and
assessment manual (4th ed.). Champaign, IL: Human Kinetics; Nieman

D. C.. Exercicio e Saude. Teste e Prescricdo de Exercicios. 62 edi¢do. Ed. Manole, 2011, p 182; American
College of Sports Medicine. Manual do ACSM para avaliacdo da Aptiddo Fisica Relacionada a Saude. Ed.
Guanabara Koogan, 2006, p 79,80.

TAF 11 D - MILITARES COM RESTRIGOES CARDIACAS E GESTANTES

Seré aplicado apenas o teste de caminhada de 1.600m na esteira. E obrigatéria a presenca de um
médico, preferencialmente cardiologista.

Inicialmente, sera aferida pelo médico ou avaliador a presséo arterial do avaliado. Apés liberacao, o
militar iniciarA a caminhada, com velocidade constante na esteira do CECAF. Devera utilizar um
frequencimetro para monitorar o batimento cardiaco e um esfigmomandémetro para monitorar a Presséo
Arterial. A cada 5 minutos de execucdo do teste sera aferida a P. A. com o avaliado realizando a
caminhada, sem interromper o exercicio.

O batimento deve permanecer sempre com intensidade leve do exercicio, ou seja, até 60% da
frequéncia maxima do batimento por minuto. O calculo da zona de trabalho sera realizado por regra de
trés, sendo que 100% equivalem a 220 — Idade (férmula de Karvoner).

A gestante podera fazer a caminhada a partir do 3° més de gravidez.
Se o batimento tiver inconstante, o teste devera ser interrompido imediatamente.

Para a mencéo apto (nota 7,0), independente do sexo ou idade, o avaliado devera realizar o teste em
tempo maximo de 20 minutos.




Anexo 3 as DIRETRIZES PARA A AVALIACAO FISICA MILITAR — Portaria n° 8, de 8 de marco de

2013.

TAF | - Geral

1 - TESTE DE BARRA FIXA

1.1 — TESTE DINAMICO DE BARRA — MASCULINO.

Obijetivo - Medir a capacidade de resisténcia de forca de membros superiores em movimentos dindmicos

até o limite da resisténcia.

Protocolo do teste

TAREFA

CONDICAO

PADRAO MINIMO

Executar sucessivas
flexbes de braco na
barra fixa até o limite
da resisténcia.
(Barra)

e Posicdo inicial com bracos
estendidos, pegada na barra em
pronacao.

« O militar realizara flexdes de bracos
sucessivas e sO contardo aquelas
em que for ultrapassada a barra com
0 queixo.

« O ritmo das flexdes é opcao do
militar e ndo ha tempo limite.

« Este teste podera ser cumprido por
maiores de 33 anos, em substituicdo
a flexdo de cotovelos, em carater
opcional.

O militar devera realizar,
no minimo:

Faixa Etaria > Repeticdes
18-25 > 6
26-33 > 5
34-39 > 4
40-45 > 3
46-49 > 2

* Forca;

. g e

Atributos fisicos exigidos:

» Resisténcia muscular localizada.
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Principais grupos musculares ativados:
Latissimo do dorso; biceps (cabeca curta);
Braquial; braquioradial; e redondo maior.
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Protocolo de execucgéo do teste

Flexdo e extensdo de cotovelos na barra fixa para o segmento masculino: a barra devera ser instalada
a uma altura horizontal suficiente para que o avaliado, mantendo-se em suspensdo com 0s cotovelos em
extensdo, ndo tenha contato entre seus pés e o0 solo. A pegada devera ser feita em pronacdo, com a distancia
de separacdo entre as maos semelhantes a distancia biacromial. Ap6s assumir essa posi¢do, o avaliado



deverd elevar seu corpo atraves da flexdo de seus cotovelos, até que o queixo ultrapasse o nivel da barra,
retornando em seguida a posicao inicial (ocasido em que completard um exercicio). Tal movimento devera
ser repetido o maior

nimero de vezes possivel, sendo computados tdo somente aqueles executados corretamente. Os cotovelos
deverdo estar em extensao total para que seja dado inicio a0 movimento de flex&o. O teste é dindmico, ndo
sendo, portanto, permitido abandonar-se o implemento entre as repeti¢des a titulo de repouso. Ndo deveréo
ocorrer oscilagdes do corpo durante a execucdo do teste, sendo que as movimentacdes que configurarem
auxilio & execucéo, de acordo com o parecer do examinador responsavel, tornara invalido o exercicio
executado. Somente serdo computados os movimentos realizados conforme a descri¢éo acima.

Tabela de pontuacéo por repetigcéo.

BARRA — MASCULINA
Faixa Etéria / C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Repeticdes A:18-25 B: 26-33 (Opcional) (Opcional) (Opcional)
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1 8,5 10,0 12,5 17,0 25,0
2 17,0 20,0 25,0 34,0 50,0
3 25,5 30,0 37,5 51,0 75,0
4 34,0 40,0 50,0 68,0 100,0
5 42,5 50,0 62,5 85,0
6 51,0 60,0 75,0 100,0
7 59,5 70,0 87,5
8 68,0 80,0 100,0
9 76,5 90,0
10 85,0 100,0
11 93,5
12 100,0

1.2 - TESTE ESTATICO DE BARRA (AAHPER, 1976) — FEMININA

Deixara de aplicar o atual teste de barra fixa com quatro apoios para mulheres e incluira o presente
teste para a faixa etaria de até 33 anos feminino, ficando opcional (com o teste de flexdo de bracos 6
apoios) para as bombeiras entre 34 e 49 anos.

Objetivo - Medir a capacidade de resisténcia de forca de membros superiores em posicéo estatica
durante um tempo determinado de acordo com a faixa etaria.

Protocolo do teste
CONDICAO

TAREFA PADRAO MINIMO




Manter-se suspensa
em posicédo estatica
na barra fixa por um
tempo minimo (de
acordo com a faixa
etaria).

 Posicdo inicial com bracos
flexionados (biacromial), pegada em
pronacdo, queixo acima da barra e
com os joelhos em extenséo.

« Serd utilizado um apoio para que o
avaliado fique na posicao inicial.

« O tempo serd computado a partir
do momento em que os Unicos
apoios sejam os das palmas das
mM&os em contato com a barra.

* O teste termina quando o avaliado
desistir ou se 0 queixo encostar na
barra.

« Este teste podera ser cumprido por
maiores de 33 anos, em substituicdo
a flexdo de cotovelos, em carater
opcional.

O militar devera realizar,
no minimo:

Faixa Etaria > Tempo (s)
18-25 > 5
26-33 > 4
34-39 > 3
40-45 > 2
46-49 > 1

Atributos fisicos exigidos:

Principais grupos musculares ativados:
Latissimo do dorso; biceps; braquial; e

* Forca;

» Resisténcia muscular localizada.
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Protocolo de execucéo do teste.

O militar segurara a barra de forma pronada (biacromial) e devera manter-se suspenso acima dela
(queixo acima da barra), com joelhos em extensdo. Sera utilizado um apoio, para o avaliado ficar na
posicao inicial. O crondmetro sera acionado assim que 0s pés nao estiverem mais em contato com 0 apoio
utilizado. O teste terminara quando o avaliado desistir ou se 0 queixo encostar na barra.

Tabela de pontuacéo por tempo.

BARRA — FEMININA
Faixa Etaria / C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Tempo (seg.) A:18-25 B: 26-33 (Opcional) (Opcional) (Opcional)
0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
1 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0
2 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0
3 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0
4 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0
5 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0
6 60,0 70,0 80,0 90,0 100,0
7 70,0 80,0 90,0 100,0
8 80,0 90,0 100,0
9 90,0 100,0
10 100,0




2. TESTE DE RESISTENCIA ABDOMINAL DE PAULA (1991)

Em substituicdo ao atual abdominal, com dois pontos fixos e joelhos flexionados.

Obijetivo: Avaliar a resisténcia localizada da regido abdominal.

Protocolo do teste

TAREFA

CONDICAO

PADRAO MINIMO

Realizar, de forma
correta, o maior
numero de flexdes
abdominais em 1
minuto.

» Posicdo inicial em decubito dorsal,
maos sobre as orelhas, cotovelos
voltados para frente, joelhos flexionados,
pés apoiados no solo e calcanhares
afastados, no minimo, 30 cm dos gluteos.
« Serd utiizado um equipamento
especifico para a realizacao do teste (ver
imagem abaixo).

O militar devera realizar,
no minimo:
Faixa Etaria > Repeticdes
18-25 > 32
26-33 > 31
34-39 - 30
40-45 > 20
46-49 > 18

0 avaliado flexiona o tronco até os
cotovelos tocarem a prancha retornando
a posicgao inicial.

Atributos fisicos exigidos:
» Resisténcia muscular localizada.

Principais grupos musculares ativados:
Reto abdominal; obliquo externo; reto femoral; e
tensor da fascia lata.

O avaliado assume a posicdo em decubito dorsal, com as méaos sobre as orelhas, a ponta dos
dedos para a nuca e os cotovelos voltados para a frente. Os joelhos sédo flexionados, com os pés apoiados
no solo e os calcanhares afastados 30 cm ou mais dos gluteos. A prancha deve ser posicionada sobre a
cicatriz umbilical (umbigo) do avaliado. Ao sinal do avaliador, ele flexiona o tronco até os cotovelos tocarem
a prancha, e retorna a posicao inicial (Moura et al.,, 2002). O movimento deve ser conduzido de forma
dindmica sem interrupgdo no movimento. O resultado serd o maior nimero de repeticbes correta em 1

Protocolo de execucéo do teste.

minuto para homens e 1 minuto e 10 segundos para mulheres.

Este teste aproxima-se mais do movimento que é executado no treinamento para os musculos
abdominais. Em sua execucdo, ndo utilizamos os flexores de quadril, pois eles apresentam-se isolados

pela flexdo do mesmo e pelo movimento do tronco que se limita a, aproximadamente, 30°.

MOURA, et al. Avaliacdo da resisténcia muscular da regido muscular da regido abdominal em clientes de

academias de ginastica. Revista brasileira de cineantropometria e Desempenho Humano, 2002.

Tabela de pontuacéo por repetigcéo.




ABDOMINAL DE PAULA
FaxaBtana’ | ). 1955 | B:26:33 | C:34-39 | D:4045 | E:46-49
Repeticdes
0 0_4 0-3 0-2 0-1 0
5 5_7 4-6 3-5 2-3 1
10 8- 10 7-9 6-8 4-5 2_3
15 11-13 10-12 9-11 67 4-5
20 14-16 13-15 12— 14 8-9 6-7
25 17-19 16— 18 1517 1011 8-9
30 20— 22 19-21 18- 20 12 -13 10-11
35 23— 25 2224 21-23 1415 12 -13
40 26— 28 2527 24— 26 16 -17 1415
45 2931 28 — 30 27 — 29 18- 19 16— 17
50 32-34 31-33 30— 32 20-21 18- 19
55 35-37 34-36 33-34 22— 23 20— 21
60 38 - 40 37-39 3536 24— 25 22— 23
65 41— 43 40 — 42 37— 38 26 — 27 24— 25
70 44 — 46 43— 45 39— 40 28— 29 26
75 47— 48 46 — 47 4142 30 - 31 27
80 49 50 48 — 49 43— 44 32 28
85 5152 50— 51 45— 46 33 29
90 5354 52 47 34 30
95 55 — 56 53 48 35 31
100 57 54 49 36 32

Tempo de Execucdo para Homens: 1 minuto.

Tempo de Execucédo para Mulheres: 1 minuto e 10 segundos.

3 - FLEXAO DE MEMBROS SUPERIORES (BRACOS) SOBRE O SOLO
3.1 — FLEXAO DE COTOVELOS QUATRO APOIOS — MASCULINO

Objetivo - Medir a capacidade de resisténcia de forca de membros superiores em
movimentos dinAmicos até o limite da resisténcia.

Protocolo do teste
CONDICAO
* Posic¢do inicial, com apoio de frente

sobre o solo, bracos estendidos.
Executar sucessivas |+ O militar realizard flexdes de

PADRAO MINIMO

O militar devera realizar, no
minimo:

TAREFA

Faixa Etaria > Repeticdes

flexbes de Dbraco, | bragos sucessivas e se contardo 18-95 > 20
com apoio de frente | aquelas em que o tronco ndo tocar 26-33 > 18
sobre o solo. ao solo, ininterrupto.
. ~ 34-39 > 16
* O ritmo das flexbes, sem paradas,
. ~ . U 40-45 > 13
€ opcao do militar e ndo ha limite. 46-49 > 10

* Forca;

Atributos fisicos exigidos:

» Resisténcia muscular localizada.

Peitoral maior
Triceps
Deltoide anterior

Principais grupos musculares ativados:




D

R,
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Protocolo de execucdo do teste

O avaliado se posicionara sobre o solo, em dectbito ventral, com o corpo ereto, mdos espalmadas
apoiadas no solo, indicadores paralelos voltados para frente, bracos estendidos com abertura entre as maos
um pouco maior que a largura biacromial, pernas estendidas e unidas e pontas dos pés tocando o solo. Com a
autorizacdo do avaliador, o avaliando flexionara os cotovelos, levando o tdrax a aproximadamente 5 cm do
solo, ndo devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as pontas dos pés e as palmas das
méos, devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que completa um
movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O corpo deverd permanecer estendido durante o teste,
sendo que no caso de haver contato dos joelhos, quadris ou térax com o solo durante sua execu¢do, ou ainda
a elevacdo ou abaixamento dos quadris com o intuito de descansar, a contagem serd imediatamente
interrompida, sendo consideradas tdo somente as repeticdes corretas executadas

até aquele momento. O objetivo do teste é verificar o nimero de repeti¢cBes corretas que o avaliando é capaz
de executar continuamente, sem limite de tempo. A maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o
tronco durante a fase de flexdo de cotovelos ficara a critério do avaliando.

Tabela de pontuacéo por repetigéo.

FLEXAO — Masculina
Faixa Etaria /
. A: 17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Repeticbes
0 0,0 5,0 10,0 17,5 25,0
1 2,5 7,5 12,5 20,0 27,5
2 5,0 10,0 15,0 22,5 30,0
3 7,5 12,5 17,5 25,0 32,5
4 10,0 15,0 20,0 27,5 35,0
5 12,5 17,5 22,5 30,0 37,5
6 15,0 20,0 25,0 32,5 40,0
7 17,5 22,5 27,5 35,0 42,5
8 20,0 25,0 30,0 37,5 45,0
9 22,5 27,5 32,5 40,0 47,5
10 25,0 30,0 35,0 42,5 50,0
11 27,5 32,5 37,5 45,0 52,5
12 30,0 35,0 40,0 47,5 55,0
13 32,5 37,5 42,5 50,0 57,5
14 35,0 40,0 45,0 52,5 60,0
15 37,5 42,5 47,5 55,0 62,5
16 40,0 45,0 50,0 57,5 65,0
17 42,5 475 52,5 60,0 67,5
18 45,0 50,0 55,0 62,5 70,0
19 475 52,5 57,5 65,0 72,5




20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40

50,0 55,0 60,0
52,5 57,5 62,5
55,0 60,0 65,0
57,5 62,5 67,5
60,0 65,0 70,0
62,5 67,5 72,5
65,0 70,0 75,0
67,5 72,5 77,5
70,0 75,0 80,0
72,5 77,5 82,5
75,0 80,0 85,0
77,5 82,5 87,5
80,0 85,0 90,0
82,5 87,5 92,5
85,0 90,0 95,0
87,5 92,5 97,5
90,0 95,0 100,0
92,5 97,5

95,0 100,0

97,5

100,0

67,5 75,0
70,0 77,5
72,5 80,0
75,0 82,5
77,5 85,0
80,0 87,5
82,5 90,0
85,0 92,5
87,5 95,0
90,0 97,5
92,5 100,0
95,0

97,5

100,0

3.2 - FLEXAO DE COTOVELOS SEIS APOIOS — FEMININO

Objetivo - Medir a capacidade de resisténcia de forca de membros superiores em
movimentos dindmicos até o limite da resisténcia.

Protocolo do teste

TAREFA

CONDICAO

PADRAO MINIMO

Executar sucessivas
flexbes de braco,
com apoio de frente
sobre o solo.

* Uniforme de treinamento fisico.

 Posicao inicial apoio de frente sobre
0 solo com as méaos e os joelhos,
cotovelos estendidos e joelhos unidos.
* O militar executara flexdes de braco
sucessivas e se contardo as que nao
ha contato do corpo com o solo, além
das maos, dos pés e dos joelhos.

* O ritmo das flexdes sem paradas é
opc¢ado do militar e ndo ha tempo limite.

O militar devera realizar,
no minimo:
Faixa Etaria = Flexdes
18-25 > 18
26-33 > 16
34-39> 14
40-45 > 11
46-49 > 08

* Forca;

Atributos fisicos exigidos:

» Resisténcia muscular localizada.

Principais grupos musculares ativados:
Peitoral maior; triceps; e deltoide anterior.




Protocolo de execucdo do teste

Flex&o e extensdo de bragos com apoio de frente sobre o solo feminino: apoiando os joelhos sobre o
solo a avaliada se posicionara em decubito ventral, com o corpo estendido, méos espalmadas apoiadas no
solo, indicadores paralelos voltados para a frente, bracos estendidos com abertura entre as maos um pouco
maior que a largura biacromial, pernas unidas e pés apoiados sobre o0 solo (totalizando seis apoios). Com a
autorizacdo do avaliador, a avaliada flexionara os cotovelos, levando o tdrax a aproximadamente 5 cm do
solo, ndo devendo haver nenhum contato do corpo com o solo, exceto as palmas das méos, joelhos e pés.
N&o poderd existir contato dos quadris ou térax com o solo durante sua execuc¢do, ou ainda a elevagdo ou
abaixamento dos quadris com o intuito de descansar, a contagem sera imediatamente interrompida, sendo
consideradas tdo somente as repeticOes corretas executadas até aquele momento devendo em seguida
estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que completa um movimento, podendo dar inicio a
nova repeticdo. O objetivo do teste é verificar o nimero de repetices corretas que a avaliada é capaz de
executar continuamente. Durante eventuais interrupgdes do ritmo de execucéo, a avaliada devera permanecer
na posicédo inicial, com bragos estendidos. A maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco
durante a fase de flex&o de cotovelos ficara a critério da avaliada.

Tabela de pontuacéo por repeticéo.

FLEXAO - Feminina
FabaEtarial |\ 1055 | B.26.33 | C:34-30 | D:40-45 | E:46-49
Repeticdes
0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
1 75 125 175 25,0 32,5
2 10,0 15.0 20,0 27,5 35,0
3 125 175 22,5 30,0 37.5
4 15.0 20,0 25.0 32,5 40,0
5 175 22,5 27,5 35,0 42,5
6 20.0 25.0 30,0 37,5 45.0
7 225 27,5 32,5 40,0 475
8 25.0 30,0 35.0 42,5 50,0
9 27,5 32,5 37,5 45,0 52,5
10 30,0 35.0 40.0 47,5 55,0
11 32,5 37,5 42,5 50,0 57,5
12 35,0 40,0 45,0 52,5 60,0
13 37,5 42,5 475 55,0 62,5
14 40,0 45.0 50,0 57,5 65,0
15 42,5 475 52,5 60,0 67.5
16 45,0 50,0 55,0 62,5 70,0
17 475 52,5 57,5 65,0 72,5
18 50.0 55.0 60.0 67,5 75,0
19 52.5 57.5 62.5 70.0 77,5
20 55,0 60.0 65.0 72,5 80,0
21 57,5 62,5 67.5 75.0 82,5
22 60.0 65.0 70.0 77,5 85,0
23 62.5 67.5 72,5 80,0 87.5
24 65,0 70.0 75.0 82,5 90,0
25 67.5 72,5 775 85,0 92,5
26 70.0 75.0 80,0 87,5 95,0
27 72,5 775 82,5 90,0 97,5
28 75,0 80,0 85,0 92,5 100,0
29 775 82.5 87.5 95.0
30 80,0 85.0 90,0 97,5
31 82,5 87,5 92,5 100,0
32 85.0 90,0 95.0
33 87.5 92,5 97,5
34 90,0 95,0 100,0
35 92,5 97,5
36 95,0 100,0
37 97,5




| 38 | 1000 |

4 - CORRIDA DE 12 (DOZE) MINUTOS
Objetivo: Aferir a capacidade aerébia dos bombeiros militares.

Protocolo do teste
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

Masculino

« Em pista ou circuito de piso Faixa Etéria > Distancia
regular e plano. 18-25 - 1.950

. Admitem-se eventuais paradas 26-33 - 1.800
ou a execugdo de trechos em 34-39 - 1.650
marcha. 40-45 - 1.550

46-49 > 1.450

Feminino
Faixa Etéaria = Distancia
18-25 - 1600
26-33 > 1450
34-39 - 1300
40-45 > 1200
46-49 > 1100

Atributos fisicos exigidos: Principais grupos musculares ativados:
* Resisténcia aerébica (endurance); Quadriceps; Abdémen; Gliteo maximo;
* Resisténcia muscular localizada; Dorsais; Isquiotibiais; Deltoides e triceps sural.

Correr durante 12
minutos

Protocolo de execucdo do teste.

O executante deverd percorrer numa area demarcada, a maior distancia possivel em 12 minutos,
sendo permitido andar durante o teste. O teste tera inicio com um silvo longo de apito, e sera encerrado com
outro silvo longo de apito no fim do 12° minuto, devendo o avaliado se locomover perpendicularmente a
pista até que o avaliador o libere.

Tabela de pontuacdo por distancia

TESTE DE COOPER (12 minutos) - MASCULINO
Faixa Etaria / A: 17-25 B:26-33 | C:34-39 | D:40-45 | E:46-49
Distancia

500 0 0 Z 8 12
550 0 0 6 10 14
600 0 0 8 12 16
650 0 2 10 14 18
700 0 4 12 16 20
750 2 6 14 18 22
800 4 8 16 20 24




850 6 10 18 22 26
900 8 12 20 24 28
950 10 14 22 26 30
1000 12 16 24 28 32
1050 14 18 26 30 34
1100 16 20 28 32 36
1150 18 22 30 34 38
1200 20 24 32 36 40
1250 22 26 34 38 42
1300 24 28 36 40 44
1350 26 30 38 42 46
1400 28 32 40 44 48
1450 30 34 42 46 50
1500 32 36 44 48 52
1550 34 38 46 50 54
1600 36 40 48 52 56
1650 38 42 50 54 58
1700 40 44 52 56 60
1750 42 46 54 58 62
1800 44 48 56 60 64
1850 46 50 58 62 66
1900 48 52 60 64 68
1950 50 54 62 66 70
2000 52 56 64 68 72
2050 54 58 66 70 74
2100 56 60 68 72 76
2150 58 62 70 74 78
2200 60 64 72 76 80
2250 62 66 74 78 82
2300 64 68 76 80 84
2350 66 70 78 82 86
2400 68 72 80 84 88
2450 70 74 82 86 90
2500 72 76 84 88 92
2550 74 78 86 90 94
2600 76 80 88 92 96
2650 78 82 90 94 98
2700 80 84 92 96 100
2750 82 86 94 98
2800 84 88 96 100
2850 86 90 98
2900 88 92 100
2950 90 94
3000 92 96
3050 94 98
3100 96 100
3150 98
3200 100
Tabela de pontuacéo por repeticéo.
TESTE DE COOPER (12 minutos) - FEMININO
FaxaBtanal | 1705 | B:2633 | C:34-30 | D:40-45 | E:46-49
Distancia
500 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
550 0,0 2,5 7,5 12,5 17,5
600 0,0 5,0 10,0 15,0 20,0
650 2,5 7,5 12,5 17,5 225
700 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0
750 7,5 12,5 17,5 225 27,5




800 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
850 12,5 17,5 22,5 27,5 32,5
900 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0
950 17,5 22,5 27,5 32,5 37,5
1000 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0
1050 22,5 27,5 32,5 37,5 42,5
1100 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0
1150 27,5 32,5 37,5 42,5 47,5
1200 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0
1250 32,5 37,5 42,5 47,5 52,5
1300 35,0 40,0 45,0 50,0 55,0
1350 37,5 42,5 47,5 52,5 57,5
1400 40,0 45,0 50,0 55,0 60,0
1450 42,5 47,5 52,5 57,5 62,5
1500 45,0 50,0 55,0 60,0 65,0
1550 47,5 52,5 57,5 62,5 67,5
1600 50,0 55,0 60,0 65,0 70,0
1650 52,5 57,5 62,5 67,5 72,5
1700 55,0 60,0 65,0 70,0 75,0
1750 57,5 62,5 67,5 72,5 77,5
1800 60,0 65,0 70,0 75,0 80,0
1850 62,5 67,5 72,5 77,5 82,5
1900 65,0 70,0 75,0 80,0 85,0
1950 67,5 72,5 77,5 82,5 87,5
2000 70,0 75,0 80,0 85,0 90,0
2050 72,5 77,5 82,5 87,5 92,5
2100 75,0 80,0 85,0 90,0 95,0
2150 77,5 82,5 87,5 92,5 97,5
2200 80,0 85,0 90,0 95,0 100,0
2250 82,5 87,5 92,5 97,5

2300 85,0 90,0 95,0 100,0

2350 87,5 92,5 97,5

2400 90,0 95,0 100,0

2450 92,5 97,5

2500 95,0 100,0

2550 97,5

2600 100,0

5. TESTE DE MARCHA DE 3000 METROS

Ano de inclusdo: Adaptando ao protocolo existente no meio cientifico ao atual teste existente.

Obijetivo: Aferir a capacidade aerdbia dos bombeiros militares com idade igual ou superior a 50

anos.

Protocolo do teste.



TAREFA

CONDICAO

PADRAO MINIMO

metros

Caminhar 3000

Em pista ou circuito de piso
regular e plano.

Faixa Etaria > Tempo
50-53-> 3001 — 30°20
54-57-> 32'21 — 32'40
58-61-> 34'01 — 34'20
62-65-> 36'01 — 36'20

Atributos fisicos exigidos:
* Resisténcia aerébica (endurance);

» Resisténcia muscular localizada.

Principais grupos musculares ativados:
Quadriceps; Abdémen; Gliteo;
Maximo; Dorsais; Isquiotibiais;

Deltoides; e triceps sural

Protocolo de execucgédo do teste

Execucdo: O individuo caminhard sempre no plano horizontal 0 (zero), registrando o tempo
necessario para atingir os 3km. N&o serd permitido qualquer tipo de trote ou corrida, devendo o

avaliado permanecer sempre com um dos pés no chdo durante a marcha. As tabelas foram
reconfeccionadas, ap6s estudos com amostras aleatorias, porém com o mesmo perfil do avaliado.

Leite, P. F. Aptidao fisica, esporte e satde. Belo Horizonte: Santa Edwiges, 1985.

Tabela de pontuacgéo por idade

MARCHA DE 3.000 METROS - MASCULINO
Faixa Etaria / 50-53 54-57 58-61 62-65

Nota

0.0 3321 = 3340 3541 = 36100 3721 = 3740 3921 = 39'40
05 33'01 — 3320 3521 — 35'40 37°01 — 3720 39'01 — 39'20
1.0 3241 — 3300 3501 — 35'20 36'41 — 37°00 3841 — 39'00
15 32'21 — 3240 3441 — 3500 36'21 — 36'40 3821 — 38'40
2.0 3201 — 3220 3421 — 34'40 36'01 — 36'20 38'01 — 38'20
25 3141 — 32°00 3401 — 34'20 35'41 — 36'00 37'41 — 38'00
3.0 31'21 — 31'40 3341 — 34°00 35'21 — 35'40 37'21 — 3740
35 3101 — 3120 3321 — 3340 3501 — 35'20 37°01 — 3720
4.0 3041 — 31°00 33'01 - 33'20 34'41 - 3500 36'41 — 37°00
45 30'21 — 30'40 32'41 — 33'00 3421 — 3440 36'21 — 36'40
50 30'01 — 30'20 3221 — 32'40 34'01 — 34'20 36'01 — 36'20
55 29'41 — 30'00 3201 — 3220 3341 — 34°00 35'41 — 36'00
6.0 29'21 — 29'40 3141 — 3200 3321 — 33'40 35'21 — 35'40
6.5 29'01 — 29'20 3121 — 3140 3301 — 33'20 3501 — 35'20
7.0 28'41 — 29'00 3101 — 31'20 3241 — 3300 34'41 — 35'00
75 28'21 — 28'40 30'41 — 31°00 32'21 — 3240 34'21 — 3440
8.0 28'01 — 28'20 3021 — 30'40 32'01 — 32'20 3401 — 34'20
85 2741 — 28'00 3001 — 30'20 3141 — 32'00 33'41 — 34°00
9.0 2721 — 2740 29'41 — 30'00 3121 - 31'40 3321 — 3340
95 2701 — 2720 2021 — 29'40 3101 — 3120 3301 — 3320
10,0 27'00 29'00 3100 33'00

Tabela de pontuacéo por idade




MARCHA DE 3.000 METROS - FEMININO

Faixa Etaria / 50-53 54-57 58-61 62-65
Nota
0.0 3421 — 34'40 36'41 — 37'00 3821 — 38'40 40'21 — 40'40
05 34'01 — 34'20 36'21 — 36'40 38'01 — 38'20 40'01 — 40°20
1,0 33'41 — 34°00 3501 — 35'20 37'41 - 38'00 39'41 — 40°00
15 3321 — 3340 3441 — 3500 37'21 — 3740 39'21 — 39'40
2.0 33'01 — 33'20 3421 — 34'40 37'01 - 37'20 39'01 — 39'20
25 32'41 — 33'00 3441 — 3500 36'41 — 37°00 38'41 — 39'00
3.0 32'21 — 3240 3421 — 34'40 36'21 — 36'40 3821 — 38'40
35 3201 — 3220 3401 — 3420 36'01 — 36'20 38'01 — 38’20
4.0 31’41 — 32'00 3341 — 34°00 35'41 — 36'00 3741 — 38'00
45 3121 — 3140 3321 — 3340 35'21 — 35'40 37'21 — 3740
5.0 3101 — 31'20 33'01 - 33'20 35'01 — 35'20 37'01 — 37'20
55 30'41 — 3100 32'41 — 33'00 3441 — 3500 36'41 — 37°00
6.0 3021 — 30'40 3221 — 32'40 34'21 — 34'40 36'21 — 36'40
6,5 30'01 — 30'20 3201 — 3220 3401 — 3420 36'01 — 36'20
7.0 29'41 — 30°00 3141 — 3200 3341 — 34°00 35'41 — 36'00
75 29'21 — 2940 31'21 — 3140 3321 — 3340 35'21 — 35'40
8.0 29'01 — 29'20 3101 — 31'20 33'01 — 33'20 35'01 — 35'20
8,5 28'41 — 29'00 30'41 — 3100 32'41 — 33'00 3441 - 35'00
9.0 2821 — 28'40 30'21 — 3040 32'21 — 3240 34'21 — 3440
95 28'01 — 2820 30'01 — 30'20 3201 — 3220 34°01 — 34'20
10,0 28'00 30'00 3200 34'00

6. TESTE DE COOPER AQUATICO — NATAGCAO 12 MINUTOS

Corresponde ao teste de Cooper, porém aplicado na agua servindo como protocolo par
reconhecido cientificamente para avaliacdo da capacidade aerdbia. Pode ser utilizada em substituicao a
prova de corrida de 12 minutos.

Pode ser aplicada na avaliacédo de individuos com restricbes de membros inferiores e de coluna
vertebral. E um bom parametro de avaliagdo uma vez que, geralmente, a natacdo € indicada como opc¢éo
de tratamento e profilaxia das restricbes mencionadas.

Protocolo do teste

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
Masculino
Faixa Etaria = Distancia
18-25 - 450
26-33 2 425
o 34-39 - 400
« Em piscina de 50 ou 25
metrcf)s de comprimento 40-45 2 375
Nadar durante 12 : . 46-49 > 350
Minutos « Admitem-se eventuais Feminino
E?srca:ggspargiescb;nrg:r. da Faixa Etaria = Distancia
18-25 - 400
26-33 > 375
34-39 - 350
40-45 - 325
46-49 - 300
Atributos fisicos exigidos: Princigais g.rupos_ mu_'f,(_:ular_esf "’?“‘.’"’}dOS:: -
PN o . | Quadriceps;deltoides; isquiotibiais; peitorais;
* Resisténcia aerdbica (endurance); , ) ; R T )
« Resisténcia muscular localizada: triceps sural; mar!gmto,rotador, gluteos; biceps;
’ flexores do quadril; e triceps.
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Protocolo de execucgéo do teste

O avaliado devera nadar durante 12 minutos, percorrendo a maior distancia possivel, em piscina de
50m ou de 25m, devendo fazer as conversdes executando a virada olimpica ou tocando uma das maos na
borda da piscina.

Durante a prova o avaliado podera parar na borda da piscina para descansar.

O teste sera invalidado no caso de parada durante o percurso para apoiar na raia ou tocar o pé no
chéo, ou ainda se o avaliado usar a raia para ajudar no em seu deslocamento.

E obrigat6rio o uso de touca de natacdo e sunga preta para homens e maid preto para mulheres,
nos padrdes estabelecidos pelo regulamento da Corporacéo.

E vedado o uso de qualquer acessoério que melhora a flutuabilidade ou o deslocamento. Exemplo:
roupas de borracha, neoprene, palmar, nadadeiras, snorkel, poliboia, prancha, colete, etc.

Para o inicio da prova, o avaliado devera posicionar- se dentro da agua segurando a borda da
piscina. O avaliador dara o aviso de "as suas marcas" e, em seguida, com um apito fara um "silvo curto"
para a largada e acionara o cronometro.

N&o sera permitida a saida do bloco de partida.

No caso de largada queimada, o avaliador apitara trés "silvos curtos" e acionara a corda de saida
falsa. O(s) avaliado(s) sera(ao) reposicionado(s) e sera realizada uma nova largada seguindo todo o
procedimento supracitado.

Decorridos 12 minutos, o avaliador apitara com um "silvo longo" para encerrar a prova. O avaliado
devera parar de nadar imediatamente ap0s o apito e devera segurar na raia na posi¢cao onde estava no
momento do término da prova, para que o avaliador faca o registro da distancia nadada. O avaliado devera
aguardar autorizacdo do avaliador para sair da piscina de modo a evitar dlvidas quanto a distancia
percorrida. Se o avaliado sair da piscina antes do término da prova, sem a autoriza¢do do avaliador, ou
continuar deslocando-se ap6s o termino da prova, o teste sera invalidado.

A quantidade de metros nadada correspondera a pontuacao alcancada de acordo com a tabela de
distancia, sendo considerada para efeito de nota a metragem vencida pelo avaliado. Exemplo: para 540
metros nadados sera considerado valor de 525 na tabela.

Bibliografia: MAGLISCHO. Ernest W. . Nadando ainda mais rapido. 2a edicdo. Ed. Manole. Sdo Paulo
1999; e JUNIOR Abdalllah Achour. Exercicios de Alongamento - Anatomia e Fisiologia. 2002. Sdo Paulo. 2
a edicéo.

Tabela de pontuacéo por distancia

TESTE DE NATACAO (12 minutos) — MASCULINO
FabaBtaral | . 1755 | B.26:33 | C:34-30 | D:40-45 | E:46-49
Distancia
100 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
125 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
150 0,0 0,0 0,0 0,0 10,0
175 0,0 0,0 0,0 10,0 15,0
200 0,0 0,0 10,0 15,0 20,0
225 0,0 10,0 15,0 20,0 250




250 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
275 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0
300 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0
325 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0
350 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0
375 35,0 40,0 45,0 50,0 55,0
400 40,0 45,0 50,0 55,0 60,0
425 45,0 50,0 55,0 60,0 65,0
450 50,0 55,0 60,0 65,0 70,0
475 55,0 60,0 65,0 70,0 75,0
500 60,0 65,0 70,0 75,0 80,0
525 65,0 70,0 75,0 80,0 85,0
550 70,0 75,0 80,0 85,0 90,0
575 75,0 80,0 85,0 90,0 95,0
600 80,0 85,0 90,0 95,0 100,0
625 85,0 90,0 95,0 100,0
650 90,0 95,0 100,0
675 95,0 100,0
700 100,0
Fonte: adaptacéo da tabela do TAF da PMESP.
Tabela de pontuacéo por distancia
TESTE DE NATACAO (12 minutos) — FEMININO
FabaEtanal ) 1705 | B:26:33 | 13439 | D:4045 | E:46-49
Distancia
50 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
100 0,0 0,0 0,0 0,0 10,0
125 0,0 0,0 0,0 10,0 15,0
150 0,0 0,0 10,0 15,0 20,0
175 0,0 10,0 15,0 20,0 25,0
200 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0
225 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0
250 20,0 25,0 30,0 35,0 40,0
275 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0
300 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0
325 35,0 40,0 45,0 50,0 55,0
350 40,0 45,0 50,0 55,0 60,0
375 45,0 50,0 55,0 60,0 65,0
400 50,0 55,0 60,0 65,0 70,0
425 55,0 60,0 65,0 70,0 75,0
450 60,0 65,0 70,0 75,0 80,0
475 65,0 70,0 75,0 80,0 85,0
500 70,0 75,0 80,0 85,0 90,0
525 75,0 80,0 85,0 90,0 95,0
550 80,0 85,0 90,0 95,0 100,0
575 85,0 90,0 95,0 100,0
600 90,0 95,0 100,0
625 95,0 100,0
650 100,0




Fonte: adaptacédo da tabela do TAF da PMESP.

Brasilia, 8 de marco de 2013.

GILBERTO LOPES DA SILVA — Cel. QOBM/Comb.

Comandante-Geral



