Publicada no BG n° 046, de 11de margo de 2013.

PORTARIA QUE DA NOVA REDACAQ AS DIRETRIZES PARA A AVALIACAOQ FISICA MILITAR

Portaria n° 8, de 8 de marc¢o de 2013.

Da nova redagdo as Diretrizes para a Avaliagdo Fisica
Militar, aprovadas pela Portaria n° 17 de 4 fev. 2011, e
outras providéncias.

O COMANDANTE-GERAL, no uso das atribuicdes que Ihe confere o art. 7°, incisos Il, lll e VI, do
Decreto Federal n°® 7.163, de 29 abr. 2010, que regulamenta o art. 10-B, inciso I, da Lei n° 8.255, de 20
nov. 1991, que dispde sobre a organizag¢édo basica do CBMDF, resolve:

Art. 1° As Diretrizes para a Avaliacdo Fisica Militar, aprovadas pela Portaria n° 17, de 4 fev. 2011,
passam a vigorar na forma do anexo 1 desta Portaria.

Art. 2° Esta Portaria entra em vigor na data desta publicacdo, revogando as disposi¢des contrarias.

GILBERTO LOPES DA SILVA — Cel. MSB QOBM/Comb.
Comandante-Geral

(NB n° 95/2013-Cmt.-Geral)
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ANEXO 1

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

DIRETRIZES PARA A AVALIACAO FISICAMILITAR

1. FINALIDADE

A verificagdo do Desempenho Fisico seré realizada com as seguintes finalidades:
= Constatar, periodicamente, se o condicionamento Fisico, conforme a situacdo 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 conceituacgdes (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
saude e manutencdo da qualidade de vida.

1.1 Condicdes de Execucao

a) A verificagdo das capacidades fisicas empregadas e necesséarias a profissdo, como forcga,
resisténcia, flexibilidade e poténcia (velocidade + for¢ca) que caracterizam o desempenho fisico individual
avaliado por meio do TAF sera realizada em Unico dia.

b) O TAF serd realizado no minimo uma vez por ano pelos segmentos masculino e feminino,
conforme programacao da Corporacao.

1.2 Apreciagdo de Suficiéncia

Os resultados obtidos pelo militar nas provas do TAF serdo comparados com os padrbes minimos
exigidos em fungdo de sua situagdo funcional, dentro da faixa etaria, advindo dessa comparacdo a
indicacéo 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 avaliagdo do seu desempenho fisico se resumira ao
exercicio de marcha 3.000m.

Depois de implantado o treinamento fisico em todas as Unidades da Corporacdo e fornecidas as
condi¢cbes 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 Conceituag¢do do Desempenho Fisico Individual

A conceituacdo serd expressa da seguinte forma:
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a) Pontuacéao:

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

b) Condicao Final:

Apto: valor igual ou superior a 70 pontos.

1.3.1 Tipos de Testes de Aptidao Fisica (TAF)

a) TAF | — militares em geral;

b) TAF Il — militares com restri¢cdes fisicas;

c) TAF Il — para fins de admisséo e/ou avaliacdo de cursos de especializacdo (cursos

na area operacional) ou avaliacdo em cursos de formacdo, aperfeicoamento e

especializacao de Oficiais de Pracas.

a) TAF | - militares em geral: realizado anualmente por toda tropa do servigo ativo do CBMDF.
Este TAF sera utilizado para fins de inscricdo em cursos internos (aperfeicoamento ou habilitacéo),
inscri¢cdo de servigo gratificado (GSV) e/ou promogdes. Serd composto pelos seguintes avaliagdes:

* Para militares até 34 anos:

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

- abdominal com os pés fixos;
- flexdo de cotovelos (quatro apoios homens e seis apoios mulheres);
- corrida de 12 minutos ou natagdo 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 restricGes médicas: Os militares que possuem alguma restricao fisica
realizardo o TAF IlI, mediante comprovacgéo de parecer médico da junta de inspecéo de salde do CBMDF
e, publicado até 15 (quinze) dias antes da data da realizacao do TAF.

O resultado do TAF Il terd aplicacdo apenas de promocao 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 ser& 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 restricbes médicas, devendo realizar o TAF |,
obrigatoriamente, nas datas previstas no cronograma publicado pela Comissdo de Aplicacdo dos Testes
Fisicos (CATAF).

O TAF Il sera dividido em quatro subgrupos:

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

* teste de impulséo horizontal,

* teste de abdominal com pés fixos; e

* corrida de 12 minutos.

- TAF 1IB - Militares com restri¢fes fisicas em membros inferiores: serd composto por 03 (trés)
exercicios obrigatorios. 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 natag&do 12 minutos.

- TAF lIC — Militares com restri¢8es fisicas na coluna vertebral e/ou quadril: serd composto por
02 (dois) exercicios obrigatorios. O militar deve alcangar o indice minimo 7,0 em todos os exercicios:

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

* teste de natag&do 100 metros.

- TAF IID - Militares com restric6es cardiacas ou militares gestantes: serd composto por um
exercicio obrigatorio. O (a) militar deve alcancar o indice minimo 7,0 no exercicio:

* caminhada de 1.600m na esteira, com supervisdo médica obrigatoria.

c) TAF Il - Para fins de admisséo e/ou avaliacdo de cursos de especializacdo ou avaliacao
em cursos de formacéo de Oficiais e Pragas.
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O TAF Ill sera composto por testes especificos relativos ao curso em questao, ficando a cargo do
Instrutor ou Monitor de Educacédo Fisica a escolha dos indices e avaliacbes fisicas, podendo solicitar o
apoio técnico dos profissionais do CECAF na proposta dos testes e composicao das tabelas.

Os exercicios do TAF Il com seus respectivos indices e especificacdes quanto a sua aplicacéo
deverdo constar em edital proprio divulgado aos interessados.

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

Caso nao queira utilizar o TAF 11l como ferramenta de avaliacdo, a Unidade Militar responsavel pelo
curso poderd utilizar o TAF | para ingresso e/ou avaliacdo durante o curso de especializacdo, desde que a
matéria Educacao Fisica Militar conste na grade de matérias do curso.

A escolha dos indices e dos testes fisicos de admisséo 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 repeticao ou distancia de exercicio
possui um valor numeérico.

O oficial responséavel pela aplicagdo do TAF autorizard o bombeiro militar que n&o obtiver o indice
minimo em um teste ou exercicio, a repeti-lo somente uma vez, ap6s 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 mengéao 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 sera o resultado do célculo da média ponderada, de acordo com
as seguintes férmulas matematicas aplicadas aos indices alcancados pelo militar de acordo com a sua
idade na data da avaliagdo, 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 flex&o de bragos na barra fixa
AB — Resultado da flexdo abdominal
FB — Resultado da flexdo de bragos sobre o solo
CN — Resultado da Corrida ou Natacéo de 12 minutos

Para o TAF Il, resultado sera em APTO ou INAPTO, sendo considerado apto o militar que
obtiver nota 7,0 (maximo) e inapto o militar que obtiver a nota abaixo de 7,0. Para os TAFs IIA, |IB
e lIC que tem mais de uma avaliagdo, o militar devera obter a nota 7,0 em todos os testes da
avaliacdo. Nao serd realizada média ponderada, pois em cada teste serd cobrado apenas o indice
de aprovacao.

Para o TAF lll, o resultado final ficara a cargo do Instrutor/Monitor ou a Unidade Militar que
administra o curso em questéo.

2. PRESCRICOES DIVERSAS
2.1 Selecao de Candidatos as fileiras do CBMDF
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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 padrdao de condicionamento fisico
inicial, com vistas a atender as respectivas necessidades da selecdo, cujas regras serdo estabelecidas
nos editais dos respectivos concursos publicos.

2.2 Selecédo de cursos internos e externos do CBMDF

a) Para a selecédo 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 inscrigao.

b) Os militares que realizarem o TAF I, ndo poderdo fazer cursos externos. Para admissdo 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 Aplicacédo de Testes Fisicos — CATAF.

¢) Quanto aos militares que se encontram cursando, mesmo nos cursos de ingresso da Corporacao,
no periodo de avaliacdo 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 Corporacdo pelo CECAF para
todos os fins que a Legislagao em vigor exige.

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

2.3 Situacdes 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. ApGs analise da CATAF, caso justificado, o
militar fard o TAF em segunda chamada no mesmo ano. Se nao for justificado, o militar devera responder
administrativamente pela falta da realizagéo dos testes.

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

c) Aos militares em misséo fora do Distrito Federal é facultada a realizacéo 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 Corporagdo e sera composta por
subcomissdes com atribui¢cdes especificas.

a) Subcomissao 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 aplicacao;

- Definicdo de material a ser utilizado e pessoal,

- Logistica.

c) A Subcomissao de Servigo Médico destina-se a:

- Verificar as condigfes béasicas de saude dos militares antes da execucao dos exercicios do TAF;

- Prestar assisténcia aos militares durante a aplicacéo do TAF,;

- Providenciar e orientar equipe de UTE;

- Encaminhar para a Policlinica os militares que tiverem com altera¢des na Presséo Arterial (PA) ou
outras julgadas incompativeis com a realizagédo do TAF;

- Confeccionar relatério informando estatisticamente a quantidade de militares com alteracdes de
PA;

d) A Subcomisséao de Avaliacdo Antropométrica destina-se a:

- Coleta dos dados Antropométricos;

- Identificar os militares com grau de obesidade I, Il e Il (indice massa corporal - IMC);
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- Identificar os militares com risco para desenvolvimento de doencas cardiacas (relacdo cintura-
quadril - RCQ);

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

- Relatorios dos dados obtidos.

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

- Desenvolvimento do sistema e rede;

- Confeccéo de documentos e banco de dados;

- Organizacao das fichas;

- Confeccgéao (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;

- Relatorios.

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

- Verificar e analisar todos o0s 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) Alteracao do Teste de barra feminino:

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

b) Alteracdo 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 realizagdo do teste de barra fixa (estatica feminina e
dindmica masculina), em substituicdo a flexdo de bragos sobre o solo, para militares com idade
acima de 34 anos.

d) Alteracdes 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 os sexos passara de peso “2” para
peso “1” no calculo da média final.

- A partir de 2014, o célculo da Média Final do TAF, a partir de 2014, sera da seguinte
forma:

*TAF | - para militares até 34 anos:

M = barra + abdominal + flexdo + 2 x corrida (ou natacdo)
5

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

M = flexdo (ou barra) + abdominal + 2 x corrida (ou natacdo)
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 EXERC[CIOS DO TAF | para o0 ano 2013, como anexo 1;

- TABELA DE EXERCICIOS DO TAF Il para o0 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.
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b) O CECAF deveré 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 Corporacao, disponibilizando pessoal
para sanar as duvidas de execucao dos novos exercicios e alteracdes do TAF.

Brasilia, 8 de marco de 2013.

Gilberto LOPES da Silva — Coronel MSB QOBM/Comb.
Comandante-Geral
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ANEXO 1 AS DIRETRIZES PARA A AVALIAGAO FiSICA MILITAR — PORTARIA N° 8, DE 8 DE MARCO
DE 2013.

TAF | = 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
* Posicdo inicial com bracos
estendidos, pegada na barra em
pronacao.

* O militar realizara flexbes de bracos
Executar sucessivas | sucessivas e s6 contardao aquelas
flexBes de brago na em que for ultrapassada a barra com
barra fixa até o limite | o queixo.

O militar devera realizar,
no minimo:

Faixa Etaria > Repeticbes

da resisténcia. « O ritmo das flexdes € opgcdo do 18-95 > 6
(Barra) militar e ndo ha tempo limite. 2633 > 5

* Este teste podera ser cumprido por

maiores de 33 anos, em substituicdo

a flexdo de cotovelos, em caréater

opcional.
Atributos fisicos exigidos: Principais grupos musculares ativados:
* Forca; Latissimo do dorso; biceps (cabeca curta);
* Resisténcia muscular localizada. Braquial; braquioradial; e redondo maior.

RS OGRS RITIT § A i
v nmeetne - -
5 ¥ ;

"

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
suspensao com os cotovelos em extensdo, ndo tenha contato entre seus pés e o solo. A pegada
devera ser feita em pronacédo, com a distancia de separacdo entre as maos semelhantes a
distancia biacromial. Apos 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
posicao inicial (ocasido em que completard um exercicio). Tal movimento devera ser repetido o
maior numero de vezes possivel, sendo computados tdo somente aqueles executados
corretamente. Os cotovelos deverdo estar em extenséo total para que seja dado inicio ao
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movimento de flexdo. O teste é dinamico, ndo sendo, portanto, permitido abandonar-se o
implemento entre as repeticdes a titulo de repouso. Nado deverdo ocorrer oscilagbes do corpo
durante a execuc¢do do teste, sendo que as movimentagdes que configurarem auxilio a execucao,
de acordo com o parecer do examinador responsavel, tornara invalido o exercicio executado.
Somente serdo computados 0os movimentos realizados conforme a descricdo acima.

Tabela de pontuacéo por repeticéo

BARRA — MASCULINA
Faixa Etaria /
Repetices A: 18-25 B: 26-33

0 0,0 0,0
1 8,5 10,0
2 17,0 20,0
3 25,5 30,0
4 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

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

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

bragos na barra 0s pés sobre o solo com uma angulagédo de | Faixa Etéria > Flexdes
fixa até o limite aproximadamente 45°graus), pegada na
da resisténcia. barra em pronacéo. 17-25 > 06
(BARRA) « A bombeira militar realizara flexdes e 26-33 2> 05
extensbes de bracos sucessivas e sO
contardo aquelas em que o queixo passar a
barra tocando-a com o peitoral.

* O ritmo das flexdes € opcdo da BM e nédo
ha tempo limite.

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

* Estatura\altura da barra:
¢ 1,60ma 1,66m —1,00m
¢+167mal,73m-1,05m
¢ Acima de 1,74m —1,10m
Atributos fisicos exigidos

* Forca

* Resisténcia muscular localizada

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

* Flexores do antebraco e dos dedos 1

e
il
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Protocolo - Flexdo e extensédo de cotovelos na barra fixa para o segmento feminino: a barra
deverd ser instalada a uma altura horizontal conforme estatura da executante nas seguintes
especificacoes:

* 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 posicéo inicial a avaliada devera 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 pronacdo, com a distancia de separacdo entre as maos
semelhantes a distancia biacromial. Ap0s assumir essa posi¢cdo, a avaliada devera 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 posi¢do inicial (ocasido em que completara um
exercicio). Tal movimento deverd ser repetido o maior nimero de vezes possivel, sendo
computados somente aqueles executados corretamente. Os cotovelos deverdo estar em extensao
total para que seja dado inicio ao movimento de flexdo. O teste € dinamico, ndo sendo permitido
abandonar o implemento entre as repeticdes a titulo de repouso. Nao deverdo ocorrer oscilacoes
do corpo durante a execucao do teste, sendo que as movimentagdes que configurarem auxilio a
execucdo, de acordo com o parecer do examinador responsavel, tornara invalido o exercicio
executado. Somente serdo computados os movimentos realizados conforme a descricdo acima.

Tabela de pontuacéo por repeticdo

BARRA - FEMININA
Faixa Etaria / A: 17-25 B: 26-33
Repetlgoes

0 0,0 0,0

1 85 100

2 170 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 76,5 90,0

10 85.0 1000

11 93,5

12 100,0

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

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

Executar * Uniforme de treinamento fisico. O militar devera realizar,

sucessivas flexdes | Posicdo inicial ~decubito dorsal, joelhos | ng minimo:
abdominais flexionados, bragos cruzados na altura do peito, de

forma que a méo direita segure o0 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 antebracos encostem 26-33 > 28
nas coxas e escapulas no solo. Nao ha tempo limite 34-39 > 25
para a execucdo, desde que seja ininterrupto (sem 40-45 > 22
parada para descanso). 46-49 - 18
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Atributos fisicos exigidos

» Coordenacéo

* Resisténcia Muscular localizada
* Flexibilidade

* Resisténcia

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

Protocolo - Flexdo abdominal masculino e feminino: com a posicao inicial em decubito dorsal,
joelhos flexionados, bracos 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. O
(a) militar realizara flexdes abdominais estendendo os quadris de maneira que os antebracos
encostem as coxas e escapulas no solo. Ndo ha tempo limite para a execucédo, desde que seja
ininterrupto (sem parada para descanso). Através de contragdo da musculatura abdominal, o
avaliando adotara a posicdo sentada, permanecendo os joelhos flexionados. E requisito para a
execucao correta do movimento que os antebragcos encostem as coxas e escépulas no solo. Em
seguida, o avaliando retornara a posicdo inicial até que toque o solo com as escéapulas,
completando um movimento, quando entdo podera dar inicio a execucdo de novo movimento. O
teste € iniciado com a autorizacdo do avaliador. O numero de movimentos executados
corretamente sera o resultado obtido. N&o é permitido o repouso entre 0s movimentos.

Tabela de pontuacéo por repeticéo

ABDOMINAL

Faixa Etaria /

Repeticoes A:17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
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 4.0 10,0 18,0
3 0,0 0,0 6,0 12,0 20,0
4 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 40,0
14 16,0 22,0 28,0 34,0 42,0
15 18,0 24,0 30,0 36,0 44.0
16 20,0 26,0 32,0 38,0 46,0
17 22,0 28,0 34,0 40,0 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 40,0 46,0 54,0
21 30,0 36,0 42.0 48,0 56,0
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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

47 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 mdo esquerda o ombro direito, com
apoio externo sobre o dorso dos pés.

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

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
« Uniforme de treinamento fisico. O militar devera realizar,
Executar «Posicdo inicial de cubito dorsal, joelhos | no minimo:
sucessivas flexdes | flexionados, bragos cruzados na altura do peito,
abdominais de forma que a méo direita segure o ombro Faixa Etaria = Flexdes

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

» Coordenacéao
* Flexibilidade

» Resisténcia

Atributos fisicos exigidos

 Resisténcia Muscular localizada

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

Protocolo - Flexdo abdominal masculino e feminino: com a posic¢ao inicial em decubito dorsal,
joelhos flexionados, bracos cruzados na altura do peito, de forma que a méo direita segure o
ombro esquerdo e a mao esquerda o ombro direito, com apoio externo sobre o dorso dos pés. O
(a) militar realizara flexdes abdominais estendendo os quadris de maneira que os antebracos
encostem nas coxas e escapulas no solo. Nao ha tempo limite para a execucédo, desde que seja
ininterrupto (sem parada para descanso). Através de contracdo da musculatura abdominal, o
avaliando adotara a posicdo sentada, permanecendo os joelhos flexionados. E requisito para a
execucao correta do movimento que os antebracos encostem as coxas e escapulas no solo. Em
seguida, o avaliando retornara a posi¢do inicial até que togque o solo com as escapulas,
completando um movimento, quando entdo podera dar inicio a execucdo de novo movimento. O
teste é iniciado com a autorizacdo do avaliador. O numero de movimentos executados
corretamente serd o resultado obtido. Ndo € permitido o repouso entre 0s movimentos.

Tabela de pontuacéo por repeticdo

ABDOMINAL

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

Repeticoes
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
] 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
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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 forca de membros superiores em movimentos
dindmicos até o limite da resisténcia,
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

O militar devera realizar, no
minimo:

* Posicgéo inicial, com apoio de frente
sobre o0 solo, bracos estendidos.
Executar sucessivas |+ O militar realizard flexdes de

flexdes de brago, [ bracos sucessivas e se contardo Faixa Etaria > RepeticGes

: ~ 18-25 > 20

com apoio de frente | aquelas em que o tronco nao tocar 26-33 > 18
sobre o solo. ao solo, ininterrupto. 34-39 > 16
+ O ritmo das flexdes, sem paradas, 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.
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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 o 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 execuc¢ao, 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 0 niumero 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 flexao de cotovelos ficara a critério do
avaliando.

Tabela de pontuacao por repeticéo

FLEXAO — Masculina
Faixa E.tajla/ 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 47,5 52,5 60,0 67,5
18 45,0 50,0 55,0 62,5 70,0
19 47,5 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
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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 CONDI(}AO PADRAO MINIMO
« Uniforme de treinamento fisico.
» Posicédo inicial apoio de frente
sobre o solo com as méaos e 0s O militar devera realizar, no
joelhos, cotovelos estendidos e | minimo:

joelhos unidos.
* O militar executara flexdes de Faixa Etaria = Flexdes

Executar sucessivas
flexbes de braco,

com apoio de frente brago;ucgssivas e se contardo as 18-25 > 18
sobre o solo que nao ha contato do corpo com o 26-33 > 16
' solo, além das maos, dos pés e dos 34-39 > 14
joelhos. 40-45 > 11
* O ritmo das flexdes sem paradas é 46-49 > 08
opcao do militar e ndo ha tempo
limite.

Atributos fisicos exigidos:

* Forga;

 Resisténcia muscular localizada.
B i PR S 2 T

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

2

Protocolo - Flexao e extensédo de bracos 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, maos
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 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. Nao
podera existir contato dos quadris ou térax com o solo durante sua execucao, ou ainda a elevacao
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 devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que
completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O objetivo do teste € verificar o
namero de repeticbes corretas que a avaliada € capaz de executar continuamente. Durante
eventuais interrup¢des do ritmo de execucgdo, a avaliada devera permanecer na posicéo inicial,
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com bracgos estendidos. A maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a
fase de flexado de cotovelos ficara a critério da avaliada.

Tabela de pontuacao por repeticdo

FLEXAO - Feminina
Faixa Etaria / A:17-25 | B:26-33 | C:34-39 | D:40-45 | E:46-49
Repeticoes
0 0.0 0.0 0.0 00 00
1 75 12,5 17,5 25.0 32,5
2 10,0 15.0 20.0 27,5 35.0
3 125 17,5 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 22.5 27.5 32,5 40,0 47,5
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
11 325 37.5 42,5 50,0 57.5
12 35.0 40,0 45,0 52,5 60.0
13 37,5 42,5 47,5 55,0 62,5
14 40,0 45,0 50,0 57,5 65,0
15 42,5 47,5 52,5 60,0 67,5
16 45,0 50.0 55.0 62,5 70.0
17 47,5 525 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 72.5 775 82,5 90,0 97,5
28 75.0 80,0 85,0 92,5 100,0
29 77,5 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 aerdbia dos bombeiros militares.

H TAREFA | CONDICAO | PADRAO MINIMO |
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Masculino
Faixa etaria = Distancia
18-25 - 1.950
26-33 = 1.800
« Em pista ou circuito de piso 34-39 5 1.650
regular e plano. jgjg z 1228
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 aerbbica (endurance); Quadriceps; Abdémen; Gluteo 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 terd 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 pontuacgéo por distancia

TESTE DE COOPER (12 minutos) - MASCULINO
Faixa Etéaria /

Distancia A:17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
500 0 5 4 = =
600 0 0 - - i
650 0 5 10 13 -
700 0 4 - = 2
750 2 6 12 18 -
800 4 8 - = o
850 6 10 18 N -
900 8 12 - 1 o
950 10 14 29 26 30
1000 12 16 24 o8 32
1100 16 20 28 3 6
1250 22 26 34 38 42
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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 9%
2650 78 82 90 94 98
2700 80 84 92 % 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 pontuac&o por repeticdo
TESTE DE COOPER (12 minutos) - FEMININO
FaxaBtarial |\ 1755 | 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 25 75 125 175
600 0.0 50 10,0 150 20,0
650 25 75 125 175 225
700 50 10,0 15,0 20,0 25,0
750 75 125 175 225 27,5
800 10,0 150 20,0 25.0 30,0
850 125 175 225 275 325
900 15.0 20,0 25,0 30,0 35,0
950 175 225 275 325 37,5
1000 20,0 25.0 30,0 35.0 40,0
1050 225 275 32.5 375 42,5
1100 25,0 30,0 35,0 40,0 45,0
1150 275 32,5 37,5 42,5 47,5
1200 30,0 35,0 40,0 45,0 50,0
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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

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

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

Faixa Etaria - Tempo
50-53-> 30'01 — 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; Gluteo;

Maximo; Dorsais; Isquiotibiais;
Deltoides e triceps sural

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

Atributos fisicos exigidos:
* Resisténcia aerdbica (endurance);
* Resisténcia muscular localizada.
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Protocolo - O individuo caminhara sempre no plano horizontal 0 (zero), registrando o tempo necessario
para atingir os 3km. N&o sera permitido qualquer tipo de trote ou corrida, devendo o avaliado
permanecer sempre com um dos pés no chéo durante a marcha. As tabelas foram reconfeccionadas, apos
estudos com amostras aleatdrias, porém com o mesmo perfil do avaliado.

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

Tabela de pontuacdo 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 33'01 — 3320 3521 — 35'40 37'01 — 37°20 39'01 — 39'20
1.0 32'41 — 33'00 35'01 — 35'20 36'41 — 37°00 38'41 — 39'00
15 32'21 — 32'40 34'41 — 35'00 36'21 — 36'40 38'21 — 38'40
20 32'01 — 32'20 34'21 — 3440 36'01 — 36'20 38'01 — 38'20
25 31'41 — 32'00 34'01 — 3420 35'41 — 36'00 37'41 — 38'00
3.0 3121 — 31'40 33'41 — 34'00 3521 — 35'40 37'21 — 37'40
35 3101 — 3120 3321 — 33'40 3501 — 35’20 37'01 — 3720
4.0 30'41 — 31°00 33'01 — 33'20 34'41 — 35'00 36'41 — 37°00
45 3021 — 3040 32'41 — 3300 34'21 — 34'40 36'21 — 36'40
50 30'01 — 30'20 32'21 — 32'40 34'01 — 34'20 36'01 — 36'20
55 29'41 — 30'00 32'01 — 32'20 33'41 — 3400 35'41 — 36'00
6.0 29'21 — 29'40 31'41 — 32'00 33'21 — 33'40 3521 — 35'40
6.5 29'01 — 2920 3121 — 31'40 33'01 — 3320 3501 — 3520
7.0 28'41 — 29'00 31'01 — 31°20 32'41 — 33'00 34'41 — 35'00
75 28'21 — 28'40 30'41 — 3100 32'21 — 3240 34'21 — 34’40
8.0 2801 — 2820 3021 — 3040 3201 — 3220 3401 — 3420
85 27'41 — 28'00 30'01 — 30'20 3141 — 32'00 33'41 — 3400
9.0 27'21 — 2740 29'41 — 30'00 31'21 — 31'40 33'21 — 3340
9,5 27'01 — 27'20 29'21 — 29'40 31'01 — 3120 33'01 — 3320
10,0 27°00 29'00 3100 33'00

Tabela de pontuacgéo 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 — 3420 36'21 — 36'40 38'01 — 3820 40°01 — 40'20
1,0 33'41 — 34'00 3501 — 35’20 37'41 — 38'00 39'41 — 40'00
15 3321 — 33'40 34'41 — 35'00 37'21 — 3740 39'21 — 39'40
2.0 33'01 — 3320 34'21 — 34'40 37'01 — 3720 39'01 — 39'20
25 32'41 — 33'00 34'41 — 35'00 36'41 — 37°00 38'41 — 39'00
3.0 32'21 — 3240 34'21 — 34'40 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 3141 — 3200 33'41 — 34'00 35'41 — 36'00 37'41 — 38'00
45 3121 — 3140 3321 — 3340 3521 — 3540 37'21 — 3740
50 3101 — 3120 33'01 — 3320 3501 — 35'20 37'01 — 37'20
55 30'41 — 31°00 32'41 — 33'00 34'41 — 3500 36'41 — 37°00
6.0 3021 — 30'40 32'21 — 32'40 34'21 — 3440 36'21 — 36'40
6,5 30'01 — 30°20 32'01 — 32'20 34'01 — 34'20 36'01 — 36'20
7.0 29'41 — 3000 3141 — 3200 3341 — 3400 3541 — 3600
75 20'21 — 29'40 31'21 — 3140 33'21 — 33'40 3521 — 35'40
8,0 29'01 — 2920 31'01 — 3120 33'01 — 3320 35'01 — 35'20
85 28'41 — 29'00 30'41 — 31°00 32'41 — 33'00 34'41 — 3500
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9,0 28’21 — 2840 30’21 —30°40 32’21 - 32'40 34’21 — 34’40
9,5 28’01 — 2820 3001 — 30°20 32’01 - 32°20 34’01 — 34°20
10,0 28’00 3000 32’00 34’00

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

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

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

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
Masculino

Faixa etaria - Distancia
18-25 > 450
26-33 > 425

o 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 . ,F_emlnln_o A
piscina para descansar 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;

flexores do quadril; e triceps.
2 : m >4

Nadar durante 12
minutos

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

Protocolo - O avaliado devera nadar durante 12 minutos, percorrendo a maior distancia possivel, em
piscina de 50m ou de 25m, devendo fazer as conversfes 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 em seu deslocamento.

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

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.

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

Decorridos 12 minutos, o avaliador apitard com um "silvo longo" para encerrar a prova. O avaliado
devera parar de nadar imediatamente apds o 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
deverd aguardar autoriza¢do do avaliador para sair da piscina, de modo a evitar dividas quanto a distancia
percorrida. Se o avaliado sair da piscina antes do término da prova, sem a autorizacdo do avaliador, ou
continuar deslocando-se apds o termino da prova, o teste sera invalidado.

A quantidade de metros percorridos correspondera a pontuagéo 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. Sao Paulo.
22 edicao.

Tabela de pontuacao por distancia

TESTE DE NATACAO (12 minutos) — MASCULINO
FabaEtaria/ |\ 1750 | B.26.33 | C:34.39 | D:4045 | 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 25,0
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 pontuacao por distancia

TESTE DE NATACAO (12 minutos) — FEMININO
FabaEtarial |\ 1755 | B.26.33 | C:3430 | D:40-45 | 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
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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: adaptacéo da tabela do TAF da PMESP.
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Anexo 2 as DIRETRIZES PARA A AVALIACAO FISICA MILITAR - Portarian® 8, de 8 de margo de
2013.

TAF Il A - MILITARES COM RESTRICOES EM MEMBROS SUPERIORES
Seréo utilizados os seguintes testes:
1. Impulséo 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 o0s
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 execucdo 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).

PADRAO PARA O APTO

Masculino
Faixa etéria > 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

TAREFA CONDICAO

« Em plano horizontal saltar
com ajuda da flexdo das
pernas e balangco dos
bragos.

Saltar a  maior
distancia possivel

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

Atributos fisicos exigidos:
* Forga
* Resisténcia muscular localizada

Protocolo - Partlndo da posicdo em pe pes paralelos e em pequeno afastamento lateral, o avaliado
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 bracos.

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

Tabela do 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
Impuls&o horizontal 2,55 2,45 2,40 2,30 2,20
Abdominal 41 38 35 32 28
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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 el 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 os seguintes testes:
1. Barra fixa (homens — dinamica e mulheres — estética) 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 aqueles que desejarem.
2. Abdominal com pés fixos.
3. Natacdo 12 minutos.
Os protocolos seguirdo os 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 34 anos (opcional para
idade sup.) 6 5 4 3 2
Flexao a partir de 34 anos 26 24 22 20 18
Abdominal 41 38 35 32 28
Natacéo 500 475 450 425 400
Tabela do 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
Flexdo a partir de 34 anos 26 24 22 20 18
Abdominal 31 28 25 22 18
Natacao 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 etéria 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. Natacao 100 metros livres.

1. TESTE DE SUPINO RETO
Objetivo: mensurar a resisténcia de forca muscular da musculatura peitoral e de membros
superiores.
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TAREFA CONDIGCAO PADRAO MINIMO

Masculino
Faixa etaria > Repeticdes
18-25 2> 29
26-33 > 26
Teste no banco de supino 34-39 > 22
Realizar o maior |° P 40-45 > 16
b reto.
numero de . 46-49 > 12
e « Peso total (anilhas + barra) —
repeticoes Feminino

possivel. ;gfnsiﬁ?r:?i g ?(Kg Faixa etaria > Repeticdes
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.
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Atributos fisicos exigidos:
» Resisténcia muscular localizada.

z
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Protocolo - O militar ficara 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 necessério. O militar comecara com o0 peso na posi¢ao baixa (peso apoiado sobre o térax)
e com os cotovelos fletidos. As maos devem segurar a barra a altura dos ombros, com as palmas para
cima.

O militar elevaré e abaixara o peso com uma cadéncia de 30 repeticdes por minuto, ou seja, 1seg
para o0 movimento concéntrico e 1seg para 0 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
bragos plenamente estendidos. A cadéncia de 30 repeticées por minuto deve ser mantida.

O militar completa o teste para o0 numero maximo de repeticdes antes de ocorrer fadiga ou ruptura
na cadéncia de levantamento.

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

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

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

Anélise dos resultados: o escore € determinado pelo numero de repeticbes bem sucedidas. O
resultado € interpretado pela tabela ao final do Anexo.

2. TESTE DE 100M LIVRE DE NATACAO

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

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
Masculino
Faixa Etaria - Distancia
18-25 - 450
26-33 > 425
o 34-39 - 400
Nadar a distancia|" irgtrgslsc(l:;ngorgerir?]oengou 25 40-45 > 375
de 100 metros no ) P . 46-49 - 350
menor tempo |° Admitem-se eventuais Formining
possivel. p;rggeals ar : 3 es Cbao nrg:r da Faixa Etaria > Distancia
P 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; glateos;
biceps; flexores do quadril; e triceps.

- —

T e

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) méao(s) na borda da piscina.

No estilo livre, 0 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.
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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 obrigatério o uso de touca de natagio e sunga preta para homens e maid preto para mulheres,
nos padrdes estabelecidos pelo regulamento da Corporacao.

E vedado o uso de qualquer acessério 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 fard um "silvo curto" para a largada e acionard o cronometro.

Se o avaliado desejar podera nadar submerso fazendo ondulacbes 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(do) reposicionado(s) e serd realizada uma nova largada seguindo todo o
procedimento supracitado.

Quando o avaliado completar a distancia de 100 metros, o avaliador parard 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
Natacao 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.
Tabela do TAF 11 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
Natacdo 1’45 1’50 1’55 200 205

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/YBenchPress.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 Prescrigdo de Exercicios. 62 edicdo. 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 Il D - MILITARES COM RESTRICOES CARDIACAS E GESTANTES

Sera 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 pressao arterial do avaliado. Apoés liberacao, o
militar iniciardA a caminhada, com velocidade constante na esteira do CECAF. Devera utilizar um
frequencimetro para monitorar o batimento cardiaco e um esfigmomandmetro para monitorar a Pressao
Arterial. A cada 5 minutos de execucao 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 célculo da zona de trabalho sera realizado por regra de
trés, sendo que 100% equivalem a 220 — Idade (formula de Karvoner).

A gestante podera fazer a caminhada a partir do 3° més de gravidez.
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Se o0 batimento tiver inconstante, o teste devera ser interrompido imediatamente.
Para a mencao apto (nhota 7,0), independente do sexo ou idade, o avaliado devera realizar o teste
em tempo maximo de 20 minutos.

Boletim Geral n° 046, de 11 de margo de 2013



Anexo 3 as DIRETRIZES PARA A AVALIAGAO FiSICA MILITAR — Portaria n° 8, de 8 de margo de
2013.

TAF | - 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 dindmicos
até o limite da resisténcia.

Protocolo do teste

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
» Posicdo inicial com bracos
estendidos, pegada na barra em
pronacao. O militar devera realizar,
» O militar realizara flexdes de bragos [ no minimo:

Executar sucessivas | sucessivas e sO contardo aquelas
flexBes de braco na em que for ultrapassada a barra com | Faixa Etaria - Repeticbes

barra fixa até o limite | o queixo. 18-25> 6
da resisténcia. * O ritmo das flexdes € opcao do 26-33 > 5
(Barra) militar e ndo ha tempo limite. 34-39 > 4
* Este teste podera ser cumprido por 40-45 > 3
maiores de 33 anos, em substituicdo 46-49 > 2
a flexdo de cotovelos, em carater
opcional.
Atributos fisicos exigidos: Principais grupos musculares ativados:
* Forca; Latissimo do dorso; biceps (cabeca curta);
* Resisténcia muscular localizada. Braquial; braquioradial; e redondo maior.

i W L

Protocolo de execucéo 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 suspensao
com os cotovelos em extensao, ndo tenha contato entre seus pés e o solo. A pegada devera ser
feita em pronagdo, com a distdncia de separacdo entre as maos semelhantes a distancia
biacromial. Apés assumir essa posicao, o avaliado devera elevar seu corpo através da flexdo de
seus cotovelos, até que o queixo ultrapasse o nivel da barra, retornando em seguida a posi¢ao
inicial (ocasido em que completard um exercicio). Tal movimento devera ser repetido o maior
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namero de vezes possivel, sendo computados tdo somente aqueles executados corretamente. Os
cotovelos deverdo estar em extenséo total para que seja dado inicio ao movimento de flexdo. O
teste € dindmico, ndo sendo, portanto, permitido abandonar-se o implemento entre as repeticdes
a titulo de repouso. Nao deverdo ocorrer oscilagdes do corpo durante a execucao 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 descricdo acima.

Tabela de pontuacao por repeticéo.

BARRA — MASCULINA
Faixa Etaria / C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Repeticbes 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.

Obijetivo - Medir a capacidade de resisténcia de forca de membros superiores em posicdo estéatica
durante um tempo determinado de acordo com a faixa etaria.

Protocolo do teste
CONDICAO
* Posicdo inicial com bragos
flexionados (biacromial), pegada em
pronagdo, queixo acima da barra e
com os joelhos em extensao.
* Sera utilizado um apoio para que o
avaliado fique na posicao inicial.

TAREFA PADRAO MINIMO

O militar devera realizar,

no minimo:
Manter-se suspensa

em posicao estatica
na barra fixa por um

» O tempo serd computado a partir
do momento em que 0s Unicos

Faixa Etaria > Tempo (s)

tempo minimo (de ap~oios sejam os das palmas das 18-25>5
acordo com a faixa maos em contato com a barra. ' 26-33 > 4
etaria). . O.te.ste termina qu:_;mdo o avaliado 34-39 > 3
desistir ou se 0 queixo encostar na 40-45 > 2
barra. 46-49 > 1

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

opcional.
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Atributos fisicos exigidos: Principais grupos musculares ativados:
* Forga; Latissimo do dorso; biceps; braquial; e
* Resisténcia muscular localizada. redondo maior

TN
& 2
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£ r
&

By
- e - ——
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—

Protocolo de execucéo do teste.

O militar segurara a barra de forma pronada (biacromial) e dever4 manter-se suspenso acima dela

(queixo acima da barra), com joelhos em extensdo. Serd utilizado um apoio, para o avaliado ficar na

posigéo inicial. O crondmetro sera acionado assim que 0s pés ndo estiverem mais em contato com o apoio
utilizado. O teste terminara quando o avaliado desistir ou se 0 queixo encostar na barra.

Tabela de pontuagéo 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.
Objetivo: Avaliar a resisténcia localizada da regido abdominal.

Protocolo do teste
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
» Posicao inicial em decubito dorsal, [ O militar devera realizar,

maos sobre as orelhas, cotovelos | no minimo:
voltados para frente, joelhos flexionados, | Faixa Etaria > Repeti¢bes

Realizar, de forma
correta, o maior

! ~ pés apoiados no solo e calcanhares 18-25 > 32
numero d.e flexdes afastados, no minimo, 30 cm dos gluteos. 26-33 > 31
abdominais em 1 - . :
minuto . Sgr_a utilizado um equipamento 34-39 - 30

' especifico para a realizacdo do teste (ver 40-45 > 20
imagem abaixo). 46-49 - 18
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« 0 avaliado flexiona o tronco até os
cotovelos tocarem a prancha retornando
a posicao inicial.

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

Atributos fisicos exigidos:
» Resisténcia muscular localizada.

Protocolo de execugédo do teste.

O avaliado assume a posi¢cdo em decubito dorsal, com as maos sobre as orelhas, a ponta dos
dedos para a nuca e os cotovelos voltados para a frente. Os joelhos séo 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 interrup¢do no movimento. O resultado serd o maior numero de repeticbes correta em 1
minuto para homens e 1 minuto e 10 segundos para mulheres.

Este teste aproxima-se mais do movimento que € executado no treinamento para 0os musculos
abdominais. Em sua execucdo, nao 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 pontuacao por repeticéo.

ABDOMINAL DE PAULA
Faixa IE.ta~rla/ A: 18-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Repeti¢des

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 6-7 4-5
20 14 - 16 13-15 12 -14 8-9 6-7
25 17-19 16-18 15-17 10-11 8-9
30 20-22 19-21 18 — 20 12 - 13 10-11
35 23-25 22 -24 21 -23 14 - 15 12-13
40 26 — 28 25 -27 24 — 26 16 -17 14 - 15
45 29-31 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 35-36 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
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75 47 - 48 46 — 47 41 - 42 30-31 27
80 49 - 50 48 — 49 43 - 44 32 28
85 51 -52 50-51 45 — 46 33 29
90 53 -54 52 a7 34 30
95 55 - 56 53 48 35 31
100 57 54 49 36 32

Tempo de Execucédo para Homens: 1 minuto.
Tempo de Execugédo 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 dindmicos até o limite da resisténcia.

Protocolo do teste
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

O militar devera realizar, no
minimo:

* Posicgéo inicial, com apoio de frente
sobre o solo, bragos estendidos.
Executar sucessivas |+ O militar realizard flexdes de

~ . ~ | Faixa Etaria > Repeticbes
flexbes de braco, | bragcos sucessivas e se contardo

. ~ 18-25 > 20

com apoio de frente | aguelas em que o tronco nédo tocar 26-33 > 18
sobre o solo. ao solo, ininterrupto. 34-39 > 16
+ O ritmo das flexdes, sem paradas, 40-45 > 13

€ opcao do militar e n&o ha limite. 46-49 > 10

Principais grupos musculares ativados:
Peitoral maior
Triceps

Deltoide anterior

-

Atributos fisicos exigidos:
* Forga;
* Resisténcia muscular localizada.

Protocolo de execucédo do teste

O avaliado se posicionara sobre o solo, em decubito ventral, com o corpo ereto, maos
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 autorizagdo 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 torax com o solo durante sua execugéo, 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
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até aquele momento. O objetivo do teste é verificar o nimero de repeticbes corretas que o
avaliando € 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 pontuacao por repeticéo.

FLEXAO — Masculina
FabaBtarial 1\ 1005 | B:26-33 | C:34-39 | D:4045 | E:46-49
Repeticdes
0 0.0 5.0 10,0 17,5 25.0
1 25 75 12,5 20,0 275
2 5.0 10,0 15.0 225 30,0
3 75 12,5 17,5 25.0 32,5
4 10,0 15,0 20,0 275 35,0
5 125 17,5 225 30,0 37,5
6 15.0 20,0 25.0 325 40,0
7 175 225 275 35,0 425
8 20,0 25.0 30,0 375 45,0
9 225 275 325 40,0 475
10 25.0 30,0 35.0 42,5 50,0
11 275 325 375 45,0 525
12 30,0 35,0 40,0 475 55,0
13 325 375 425 50,0 575
14 35,0 40,0 45,0 525 60,0
15 375 425 475 55,0 62,5
16 40,0 450 50,0 575 65.0
17 425 475 525 60,0 67.5
18 450 50,0 55.0 62,5 70,0
19 475 52,5 575 65,0 72,5
20 50,0 55.0 60,0 67,5 75.0
21 525 575 62,5 70,0 775
22 55.0 60,0 65.0 725 80,0
23 575 62,5 675 75.0 82,5
24 60,0 65.0 70,0 775 85.0
25 62,5 675 725 80,0 87.5
26 65.0 70,0 75.0 825 90,0
27 675 725 775 85.0 92,5
28 70,0 75.0 80,0 875 95.0
29 725 775 82,5 90,0 97,5
30 75.0 80,0 85.0 925 100,0
31 775 82,5 875 95,0
32 80,0 85.0 90,0 975
33 82,5 875 92,5 100,0
34 85.0 90,0 95,0
35 875 92,5 975
36 90,0 95.0 100,0
37 92,5 975
38 95,0 100,0
39 975
40 100,0
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3.2 - FLEXAO DE COTOVELOS SEIS APOIOS — FEMININO

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

Protocolo do teste
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
* Uniforme de treinamento fisico.
* Posicédo inicial apoio de frente sobre | O militar devera realizar,
0 solo com as maos e os joelhos, | no minimo:
Executar sucessivas | cotovelos estendidos e joelhos unidos. Faixa Etaria > Flexdes

flexbes de braco, | - O militar executara flexdes de brago 18-25 > 18
com apoio de frente | sucessivas e se contardo as que nao 26-33 > 16
sobre o solo. ha contato do corpo com o solo, além 34-39 > 14
das maos, dos pés e dos joelhos. 40-45 > 11
* O ritmo das flexdes sem paradas € 46-49 > 08

opc¢ao do militar e ndo ha tempo limite.

Atributos fisicos exigidos:
* Forga,;
* Resisténcia muscular localizada.

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

e
o

Protocolo de execucéo do teste

Flexdo e extensdo de bragcos 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, maos
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
flexionara 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. Nao podera
existir contato dos quadris ou térax com o solo durante sua execucdo, ou ainda a elevacao 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 devendo em seguida estender os cotovelos totalmente, novamente, ocasido em que
completa um movimento, podendo dar inicio a nova repeticdo. O objetivo do teste € verificar o
namero de repeticbes corretas que a avaliada € capaz de executar continuamente. Durante
eventuais interrupg¢des do ritmo de execucdo, a avaliada devera permanecer na posicao inicial,
com bragos estendidos. A maior ou menor proximidade entre os cotovelos e o tronco durante a
fase de flexdo de cotovelos ficara a critério da avaliada.
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Tabela de pontuacéo por repeticao.

FLEXAO - Feminina
Faixa Etaria /
. A: 17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
Repeticoes
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 17,5 225 27,5 35,0 42,5
6 20,0 25,0 30,0 37,5 45,0
7 22,5 27,5 32,5 40,0 47,5
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 47,5 55,0 62,5
14 40,0 45,0 50,0 57,5 65,0
15 42,5 47,5 52,5 60,0 67,5
16 45,0 50,0 55,0 62,5 70,0
17 47,5 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 77,5 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 aerobia dos bombeiros militares.

Protocolo do teste

TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO
Masculino
« Em pista ou circuito de piso Faixa Etaria - Distancia

Correr durante 12 regul_ar e plano. _ 18-25 - 1.950

minutos . Admitem-se eventuais paradas 26-33 - 1.800

ou a execucdo de trechos em 34-39 - 1.650

marcha. 40-45 - 1.550

46-49 - 1.450
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Feminino
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 aerdbica (endurance); Quadriceps; Abdémen; Gluteo maximo;
» Resisténcia muscular localizada; Dorsais; Isquiotibiais; Deltoides e triceps sural.

Protocolo de execucéo do teste.

O executante deverd percorrer numa area demarcada, a maior distancia possivel em 12
minutos, sendo permitido andar durante o teste. O teste terd 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 pontuacgé&o por distancia

TESTE DE COOPER (12 minutos) - MASCULINO
Faixa Etaria /

Distancia A:17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
500 0 5 s 5 >
600 0 0 8 = -
650 0 > 10 I -
700 0 4 I = .8
750 2 6 14 18 29
850 6 10 18 - =
900 8 12 %0 = 20
1050 14 18 26 30 24
1150 18 22 30 34 28
1250 22 26 34 38 42
1500 32 36 44 48 50
1550 34 38 46 50 54
1650 38 42 50 54 53
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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 pontuacgéo por repeticao.
TESTE DE COOPER (12 minutos) - FEMININO
FabaE@anal | 51755 | B:26:33 | C:34-39 | 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 22,5
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 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
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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

Faixa Etaria - Tempo
50-53-> 30'01 — 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; Glateo;

Maximo; Dorsais; Isquiotibiais;
Deltoides; e triceps sural

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

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

Protocolo de execucéo do teste
Execucéo: O individuo caminhara sempre no plano horizontal 0 (zero), registrando o tempo
necessario para atingir os 3km. Nao sera permitido qualquer tipo de trote ou corrida, devendo o
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avaliado permanecer sempre com um dos pés no chdo durante a marcha. As tabelas foram
reconfeccionadas, apds estudos com amostras aleatérias, porém com o mesmo perfil do avaliado.

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

Tabela de pontuacdo por idade

MARCHA DE 3.000 METROS - MASCULINO
Faixa Etaria / 50-53 54-57 58-61 62-65
Nota
0.0 3321 — 3340 3547 — 3600 3721 — 3740 3921 — 3940
05 33'01 — 3320 3521 — 35'40 37'01 — 37°20 39'01 — 39'20
1.0 32'41 — 33'00 35'01 — 35'20 36'41 — 37°00 38'41 — 39'00
15 3221 — 3240 34'41 — 35'00 36'21 — 36'40 38'21 — 38'40
20 32'01 — 32'20 34'21 — 3440 36'01 — 36'20 38'01 — 38'20
25 31'41 — 32'00 34'01 — 3420 35'41 — 36'00 37'41 — 38'00
3.0 31'21 — 31'40 33'41 — 3400 3521 — 35'40 37'21 — 3740
35 31'01 — 31°20 3321 — 33'40 3501 — 35'20 37'01 — 37°20
4.0 30'41 — 31°00 33'01 — 33'20 34'41 — 3500 36'41 — 37°00
45 3021 — 3040 32'41 — 33'00 34'21 — 3440 36'21 — 36'40
5.0 3001 — 30°20 32'21 — 32'40 34'01 — 3420 36'01 — 36'20
55 29'41 — 30'00 32'01 — 32'20 33'41 — 3400 35'41 — 36'00
6.0 29'21 — 2940 31'41 — 3200 33'21 — 33'40 3521 — 35'40
6.5 29'01 — 2920 3121 — 3140 33'01 — 33'20 3501 — 3520
7.0 28'41 — 29'00 31'01 — 31°20 32'41 — 33'00 34'41 — 35'00
75 28'21 — 28'40 30'41 — 3100 3221 — 3240 34'21 — 34'40
8.0 28'01 — 28'20 30'21 — 30'40 32'01 — 32'20 34'01 — 34'20
8.5 27'41 — 28'00 30'01 — 30'20 31'41 — 32'00 33'41 — 3400
9.0 2721 — 2740 29'41 — 30'00 3121 — 3140 3321 — 3340
95 27°01 — 27°20 2921 — 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 — 3440 36'41 — 3700 3821 — 38'40 4021 — 4040
05 34'01 — 34'20 36'21 — 3640 38'01 — 38'20 40'01 — 40'20
1,0 33'41 - 34'00 3501 — 3520 37'41 — 38'00 39'41 — 40'00
15 3321 — 33'40 34'41 — 35'00 37'21 — 3740 39'21 — 39'40
2.0 33'01 — 3320 34'21 — 34'40 37'01 — 3720 39'01 — 39'20
25 32'41 — 33'00 34'41 — 35'00 36'41 — 37°00 38'41 — 39'00
3.0 32'21 — 3240 34'21 — 34'40 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 3141 — 3200 33'41 — 34°00 35'41 — 36'00 37'41 — 38'00
45 3121 — 31'40 3321 — 3340 3521 — 35'40 3721 — 37°40
5.0 31'01 — 31'20 33'01 — 33'20 3501 — 35'20 37'01 — 37°20
55 30'41 — 31°00 32'41 — 33'00 34'41 — 35'00 36'41 — 37°00
6.0 3021 — 3040 3221 — 3240 34'21 — 34'40 36'21 — 36'40
6,5 30'01 — 30°20 32'01 — 32'20 34'01 — 34'20 36'01 — 36'20
7.0 29'41 — 30'00 31'41 — 32'00 33'41 — 3400 35'41 — 36'00
75 20'21 — 29'40 31'21 — 3140 33'21 — 33'40 3521 — 35'40
8,0 29'01 — 29'20 3101 — 3120 33'01 — 3320 35'01 — 35'20
8,5 28'41 — 29'00 30'41 — 31°00 32'41 — 33'00 34'41 — 35'00
9,0 28'21 — 28'40 3021 — 3040 32'21 — 32'40 34'21 — 3440
9,5 28'01 — 28'20 30'01 — 30°20 3201 — 3220 34'01 — 34’20
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10,0 | 28'00 | 30°00 | 3200 | 34'00 |

6. TESTE DE COOPER AQUATICO — NATACAO 12 MINUTOS

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

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

Protocolo do teste
TAREFA CONDICAO PADRAO MINIMO

Masculino

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

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

metros de comprimento 46-49 > 350

Nadar durante 12 ) )
X « Admitem-se eventuais —
minutos Feminino

Egﬁgzsparg?jescb;r:g:r da 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;

flexores do quadril; e triceps.
5 ’-——‘W’ -

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

Protocolo de execugéo do teste

O avaliado devera nadar durante 12 minutos, percorrendo a maior distancia possivel, em piscina de
50m ou de 25m, devendo fazer as conversfes 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 natagdo 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 dgua 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.
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No caso de largada queimada, o avaliador apitara trés "silvos curtos" e acionara a corda de saida
falsa. O(s) avaliado(s) sera(do) reposicionado(s) e serd realizada uma nova largada seguindo todo o
procedimento supracitado.

Decorridos 12 minutos, o avaliador apitard com um "silvo longo" para encerrar a prova. O avaliado
devera parar de nadar imediatamente apds o 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 nadada. O avaliado devera
aguardar autorizacdo do avaliador para sair da piscina de modo a evitar duvidas quanto a distancia
percorrida. Se o avaliado sair da piscina antes do término da prova, sem a autorizacdo do avaliador, ou
continuar deslocando-se apds o termino da prova, o teste sera invalidado.

A quantidade de metros nadada correspondera a pontuagdo 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. S&o Paulo. 2
a edicao.

Tabela de pontuacdo por distancia

TESTE DE NATACAO (12 minutos) — MASCULINO
Faixa Etaria /

Distancia A: 17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
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 25,0
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 pontuacgéo por distancia

TESTE DE NATACAO (12 minutos) — FEMININO
Faixa Etaria /
Distancia A: 17-25 B: 26-33 C: 34-39 D: 40-45 E: 46-49
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
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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: adaptacao da tabela do TAF da PMESP.

Brasilia, 8 de marco de 2013.

GILBERTO LOPES DA SILVA — Cel. QOBM/Comb.
Comandante-Geral
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