BG N.° 81/2008 BRASILIA-DF, 30 DE ABRIL DE 2008 (QUARTA-FEIRA).

Portaria n.° 9, de 29 de abril de 2008.

Aprova as Diretrizes para o Treinamento Fisico
Militar e sua Avaliagéo e revoga a Portaria n°
11, de 04 de maio de 2007.

O COMANDANTE-GERAL, no uso das atribuicdes que Ihe confere o art. 47, incisos
[, Il e VII, do Regulamento da Organizacdo Basica do CBMDF, aprovado pelo Decreto n.°
16.036, de 4 nov. 1994; e

Considerando os estudos realizados pela Comissao de Estudos e Capacitagdo em
Educacao Fisica, decorrentes dos relatorios dos Testes de Aptidado Fisica aplicados nos
anos de 2006 e 2007, bem como as informacgdes historicas do treinamento fisico militar e
sua avaliacao;

Considerando a necessidade de estimular o desenvolvimento e a manutencdo do
condicionamento fisico do bombeiro militar para o desempenho das missdes da
Corporacao;

Considerando o trabalho de pesquisa monografica desenvolvido no Curso de
Aperfeicoamento de Oficiais/2007 relativo a aplicacdo do exercicio de flexdo de bracos na
barra fixa para as diversas faixas etarias dos bombeiros militares da Corporacéo;

Considerando as alteracdes propostas para os itens 1.4.5 — Calculo dos indices do
TAF e 1.7 — Protocolos e tabelas de cada exercicio do TAF, das Diretrizes para o
Treinamento Fisico Militar e sua Avaliacdo, aprovadas pela Portaria n.° 11, de 4 maio
2007, resolve:

Art. 1° APROVAR as Diretrizes para o Treinamento Fisico Militar e sua Avaliacdo, na
forma do anexo 1 ao presente boletim.

Art. 2° Esta Portaria entra em vigor na data da sua publicacéo.

Art. 3° Revogam-se as disposi¢cfes em contrario, em especial a Portaria n° 11, de 04
de maio de 2007 e seu anexo.

Brasilia-DF, 29 de abril de 2008.
49° de Brasilia e 152° do CBMDF

SERGIO FERNANDO PEDROSO ABOUD - CEL QOBM/Comb.
Comandante-Geral

(NB n.° 7/2008-CECEF)



CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL
COMISSAO DE ESTUDOS E CAPACITACAO EM EDUCACAO FISICA

DIRETRIZES PARA O TREINAMENTO FISICO MILITAR
E SUA AVALIACAO

1 FINALIDADE

As presentes Diretrizes tém por finalidade a orientacdo do Treinamento Fisico Militar
e sua Avaliacdo no Corpo de Bombeiros Militar do Distrito Federal - CBMDF, com base
em um Padrdo de Desempenho Fisico Individual que visa o0 aprimoramento das
qualidades e capacidades fisicas necessarias ao desempenho das atividades
profissionais de natureza bombeiro militar, bem como a melhoria da salude e da qualidade
de vida dos bombeiros militares da Corporagéo.

2 TREINAMENTO FiSICO MILITAR
2.1 METODOLOGIA DA INSTRUCAO INDIVIDUAL

De acordo com a metodologia preconizada pela Diretoria de Ensino e Instrucéo (DEI)
do CBMDF, o Treinamento Fisico Militar, como qualquer outra atividade de instrucao, sera
programado e executado, buscando um desempenho individual estabelecido,
previamente, em um ou mais Objetivos Individuais de Instrucéo (Oll).

Os Objetivos Individuais de Instrucao (Oll) sédo definidos por trés elementos:

- Tarefa;

- Condi¢bes de Execucdao;

- Padrdo Minimo.

Por concepcao, os Objetivos Individuais de Instrucdo (Oll) sdo, ao mesmo tempo,
comeco e fim do processo de instrugcdo. Comeco, porque constitui orientacdo para a
programacao e execucdo de um Mobdulo Didatico de Treinamento Fisico (Objetivos
intermediarios, sessbes de Instrucdo, carga horéria); fim, porque se constitui em teste de
verificacdo por meio do qual é feita a avaliacdo do desempenho individual alcancado,
mediante aplicacao do Teste de Aptidao Fisica.

Nesta concepc¢do metodoldgica, a programacdo, execucdo e avaliagcdo do
Treinamento Fisico Militar serdo desenvolvidas a partir dos Padrbes de Desempenho
Fisico Individual, fixados nesta Diretriz por intermédio dos Objetivos Individuais de
Instrucéo (Oll).

2.2 DESEMPENHO FiSICO INDIVIDUAL

Os Padroes de Desempenho Fisico serdo estabelecidos de acordo com as
necessidades peculiares e conveniéncias da Corporacdo e deverdo considerar dois
aspectos:



e Situacao funcional do militar;
e Faixa etaria do militar (Individualidade biologica);

2.2.1 Situacao Funcional do Militar

Considerando este aspecto, os Padroes de Desempenho serédo definidos para trés
situacdes gerais:

e Padréo Basico de Desempenho Fisico (PBD) - Expediente;
e Padrédo Avancado de Desempenho Fisico (PAD) - Operacional; e
e Padrdes Especiais de Desempenho Fisico (PED) - Cursos da Corporagéo.

2.2.2 Faixa Etéria do Militar (Individualidade BiolGgica)

Além de considerar a situacdo funcional do militar, os Objetivos Individuais de
Instrucdo (Oll) foram estabelecidos em funcéo das diferentes faixas etarias, definidas por
pesquisa cientifica concluida, apresentando Padrdes Minimos progressivamente
decrescentes, levando em conta que:

e Com a idade, h4 uma perda progressiva de condicdo organica que refletird
numa perda conseqiente de desempenho fisico;

¢ Os militares de idade mais avancada normalmente sdo aqueles que tém postos
e graduacOfes mais elevados e que ocupam cargos que nao exigem 0 mMesmo
desempenho fisico do militar de postos e graduacgdes inferiores.

2.3 OBJETIVOS DO TREINAMENTO FiSICO MILITAR

O Treinamento Fisico Militar (TFM) estara dimensionado para atender as seguintes
necessidades:

e Promover a saude e o bem-estar fisico individual, condi¢cdes essenciais para o
desenvolvimento de fungbes operacionais e administrativas.

e Desenvolver o desempenho fisico para obter o Padrdo de Desempenho Fisico
Individual considerado (PBD, PAD ou PED);

e Manter o Padrdo de Desempenho Fisico Individual obtido;

e Reabilitar o militar para atingir o Padrdo de Desempenho Fisico Individual
eventualmente perdido.

2.3.1 Desenvolvimento do Padrdo de Desempenho Fisico Individual

O padrdo de Desempenho Fisico Individual € desenvolvido por meio de um
programa de treinamento fisico militar convenientemente dimensionado e executado em
um periodo determinado. Trata-se da realizacdo de um Md&dulo Didatico de Treinamento
Fisico Militar em que séo definidos os seguintes elementos:

e Padréo de qualidade fisica a ser alcancado;

e Objetivos intermediarios caracterizando uma adequada progressividade,
buscando os indices estabelecidos nos Objetivos Individuais de Instrucéo (Oll);

e Modalidades de Trabalhos Fisicos (exercicios), buscando a realizacdo das
Tarefas definidas nos Objetivos Individuais de Instrugéo (Oll);

¢ Intensidade, frequiéncia e duracdo do Trabalho Fisico.



2.3.2 Desenvolvimento do Padrdo Basico de Desempenho (PBD) - Expediente

a) O PBD (expediente) devera ser atingido:

e Pelos militares que atuam na missao meio (expediente) da Corporagdo. O
Treinamento Fisico Militar (TFM) serd desencadeado a partir de um Padrdo de Aptidao
Fisica Inicial (PAFI) a que serdo submetidos. As qualidades fisicas que caracterizardo o
padrdo de Aptidado Fisica Inicial serdo estabelecidas considerando duas finalidades:

e Servir de critério de Sele¢éo Fisica,

e Construir base para o desenvolvimento do Treinamento Fisico para atingir o
PBD expediente.

2.3.3 Desenvolvimento do Padrédo Avancado de Desempenho (PAD) - Operacional

a) O PAD devera ser atingido:

Nas Unidades Operacionais. O Treinamento Fisico Militar sera desenvolvido a partir
do Padréo Basico de Desempenho Fisico atingido. Neste caso, o PBD serd o Padréo de
Aptidao Fisica inicial (PAFI) para o desenvolvimento do PAD.

2.3.4 Desenvolvimento dos Padrdes Especiais de Desempenho Fisico (PED) -
Cursos da Corporagao.

a) Os PEDS deveréo ser atingidos nas condi¢cdes e nos prazos estabelecidos para
as diferentes situagOes funcionais e para atender suas necessidades, peculiaridades e
conveniéncias. A Diretoria de Ensino e Instrucdo do CBMDF podera estabelecer um PED
como condi¢do de habilitagéo final dos cursos.
b) O Treinamento Fisico sera desencadeado, conforme as conveniéncias, a partir:
¢ do Padrdo béasico ou do Padrdo Avancado de Desempenho Fisico que
servirdo de Padrdo de Aptidao Fisica inicial (PAFI);
¢ de um Padréo de Aptidao Fisica Inicial (PAFI) estabelecido como condicdo de
ingresso ou matricula na situacao funcional especial.

2.3.5 Manutencé&o do Padréo de Desempenho Fisico Individual

O Padrdao de Desempenho Fisico Individual, seja ele PBD, PAD ou PED, devera
ser mantido por meio de um Programa de Treinamento Fisico convenientemente
dimensionado em um Médulo Didatico de Treinamento Fisico (Modalidade, intensidade,
duracao e freqiiéncia do trabalho fisico) e que sera executado como parte das atividades
programadas nas Unidades do Corpo de Bombeiros Militar e pelo empenho pessoal do
militar.

a) O PBD é condicdo minima que devera ser perseverantemente mantida ao longo do
tempo de permanéncia do militar no servico ativo.

b) O PAD é condi¢cdo minima que devera ser mantida pelo militar enquanto servir em
Unidade Operacional.

c) O PED é condicdo minima que devera ser mantida pelo militar enquanto servir em
cursos da Corporacéao.

2.3.6 Reabilitacdo do Padrdo de Desempenho Fisico Individual

O Padrao de Desempenho Fisico Individual podera ser, eventualmente, perdido
pelo militar, por doenca, acidente, incapacidade fisica temporaria, inatividade,
afastamento do servigo, etc.

O Padrdo de Desempenho sera reabilitado por meio de um Programa de

Treinamento Fisico Militar convenientemente dimensionado em um Moddulo Didatico de
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Treinamento Fisico (Objetivos Intermediarios, Modalidades de Treinamento Fisico Militar,
progressividade, intensidade, duracao e frequiéncia).

2.4 PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO FiSICO MILITAR

2.4.1 Missao

Planejar e executar um treinamento fisico que proporcione saude e qualidade de
vida ao bombeiro militar.

2.4.2 Objetivos

| — Constituir a Comissdo de Estudos e Capacitacdo em Educacdo Fisica
(CECEF);

Il — Criar uma Subcomissdo de Treinamento Fisico, de carater permanente,
subordinada a CECEF, para a conducéo da atividade fisica nos quartéis;

lIl — Conscientizar o bombeiro militar da importancia da atividade fisica orientada e
da alimentacdo balanceada para a saude;

IV — Promover um programa de treinamento fisico eficiente nas Unidades do
CBMDF,;

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

2.4.3 Subcomissao de Treinamento Fisico

A Subcomissdo de Treinamento Fisico sera responsavel por promover o
Treinamento Fisico Militar (TFM) nos quartéis com a utlizagdo de dois militares
especializados (Monitores ou Instrutores de Educacéo Fisica) por cada Unidade.

Atribuicdes:

e Realizar o planejamento do treinamento atentando para a diretriz elaborada
pela CECEF;

e Elaborar o treinamento fisico dentro da periodizac&o proposta pela Comisséo;

e Providenciar o material necessario para as instru¢cdes (equipamento,
transporte e local, se necessario);

e Transmitir e explicar a tropa os artigos que serdo confeccionados pela
CECEF, promovendo, assim, uma conscientiza¢ao a longo prazo;

e Realizar avaliagdes trimestrais, nas unidades, apenas para a verificagdo da
progressao do condicionamento fisico dos militares;

e Confeccionar relatorios sobre as atividades desenvolvidas e a evolugdo do
condicionamento fisico da tropa e envia-los para a Comisséo.

2.4.4 Conscientizagdo dos Monitores de Educacéo Fisica

Realizada por meio de uma reunido com dois representantes de cada Unidade que
sejam Monitores ou Instrutores de Educacdo Fisica. Nessa reunido serdo abordados os
seguintes assuntos:

- Importancia da atividade fisica na saude e qualidade de vida;

- Historico da atividade fisica no CBMDF;

- Realidade do condicionamento fisico do bombeiro militar;

- Exemplos de outras Corporacgoes;

- Objetivos a curto, médio e longo prazo do treinamento fisico;

- Proposta da Comissao;

- Coleta de idéias.



Os Monitores e Instrutores serdo previamente selecionados pela CECEF e
distribuidos nas diversas OBMs.

2.4.5 Conscientizacao nas Unidades

Sera realizado um “Dia da Atividade Fisica e Saude” nas Unidades do CBMDF.
Nesse dia, as atividades do Quartel serdo Unica e exclusivamente voltadas para a
atividade fisica como promocéo da saude.

O evento consistira de:

Estandes educativos;

Palestras sobre o tema;

Aulas especiais, como: futclass, ginastica, alongamento, abdominal e outras
dependendo das instalacoes;

Lanche saudavel composto de frutas, sucos naturais e alimentos saudaveis.

2.4.6 A Execucéo e o Horério do Treinamento Fisico Militar

O Treinamento Fisico Militar sera atribuicio da Subcomissdo de Treinamento
Fisico e desenvolvido pelos dois Monitores ou Instrutores de Educacdo Fisica
selecionados por Unidade, os quais terdo as seguintes atribuicoes:

- Planejar e executar as aulas;

- Providenciar o material e local necessarios para cada aula;

- Aplicar a aula de acordo com a periodizagao planejada pela Comisséao;

- Conscientizar a tropa por meio dos artigos sobre atividade fisica e saude que
serdo confeccionados mensalmente pela CECEF,;

- Realizar avaliac@es periddicas para verificar o progresso dos bombeiros;

- Confeccionar relatérios bimestrais para a Subcomissdo de Treinamento Fisico.

Os Monitores ou Instrutores cumprirdo expediente em horario compativel com a
aplicacdo do Treinamento Fisico Militar em todas as OBMs e os trabalhos da CECEF.

O Treinamento Fisico Militar ser& realizado em todos os dias uteis, das 08h00 as
10h00, pela Ala que Entra ou pela Ala que Sai de Servi¢o, de acordo com a conveniéncia
administrativa da Corporacédo; e pelos militares do Expediente Administrativo, as tercas e
quintas-feiras, no mesmo horério.

No expediente corrido (periodo Unico) os militares realizardo o TFM nos primeiros
90 (noventa) minutos no caso do expediente matutino. No caso do expediente vespertino,
nos ultimos 90 (noventa) minutos.



PERIODIZACAO DO TREINAMENTO FISICO MILITAR

2.4.7 Periodizacao

QUADROS DE TRABALHO SEMESTRAIS

MACROCICLO - 1° SEMESTRE |

MESES FEVEREIRO MARCO ABRIL MAIO JUNHO JULHO

FASES BASICA | BASICA Il ESPECIFICA | ESPECIFICA I TRANSICAO TRANSICAO

SEMANAS 1123 4 516|718 |9]110 | 11|12 |13 | 14 | 15 | 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Alongamento Alongamento/Fle | Alongamento/Flexi | Alongamento/Flexibi-

xibilidade bilidade lidade
Exercicios Transicao Transicao
VALENCIAS | Aerébios Exercicio Exercicios Exercicios Aerébios
Aerdbio Aerdbios e e Anaerdbios
Fortalecimento Anaerobios
Muscular Resisténcia Resisténcia
Muscular Geral Resisténcia Muscular Geral
Atividades Muscular Geral
Recreativas Atividades Atividades
Recreativas Atividades Recreativas
Recreativas
TAF
INT/VOL % 50% a 60% 60% a 70% 70% a 80% 75% a 85%




MACROCICLO - 2° SEMESTRE |

MESES AGOSTO SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO JANEIRO
FASES BASICA | BASICA I ESPECIFICA | ESPECIFICA Il AVALIACAO TRANSICAO
SEMANAS 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 |33 | 34 | 35| 36 | 37 | 38 | 39 |40 | 41 | 42 | 45 | 46 | 47 | 48 | 49 | 50
Alongamento Alongamento/Flexibi- | Alongamento/Flexibi- | Alongamento/Flexibi-
lidade lidade lidade
. Exercicios Aerdbios Controle Transi¢cao
VALENCIAS Exercicio Aerébio Exercicios Aerébios Exercicios Aerébios
Fortalecimento e Anaerdbios e Anaerobios
Muscular Resisténcia
Muscular Geral Resisténcia Resisténcia
Atividades Muscular Geral Muscular Geral
Recreativas Atividades
Recreativas Atividades Atividades
Recreativas Recreativas
TAF — 22 Chamada
INT/VOL % 50% a 60% 60% a 70% 70% a 80% 80% a 85% XXX XXX

O planejamento de treinamento fisico militar tem como objetivo principal padronizar o TFM e o TAF durante o ano em curso,
propiciando assim o mesmo treinamento para toda a tropa, tornando possivel realizar planejamentos estratégicos visando representacdes e
participacbes em competicdes desportivas em ambito interno e externo do CBMDF.

Permitem-se adequacdes a este planejamento desde que o método de treinamento corresponda ao objetivo da instrucdo, exemplo caso
necessite realizar uma corrida continua, este trabalho pode ser substituido por um outro trabalho aerébico, como caminha com um maior
volume ou natacdo, desde que essas alteracdes estejam, com necessaria antecedéncia, devidamente publicadas em QTS. Caso a OBM néo
disponha de material ou local para a realizacdo de alguma das sessdes previstas, deve-se substitui-la por outro método de treinamento,
respeitando o objetivo do método (Neuromuscular ou Cardiopulmonar). Além disso, algumas semanas de treinamento poderao ser suprimidas,
tendo em vista a realizagcdo de exercicios operacionais ou competicdes desportivas.

Todas as instrucdes de TFM devem obedecer as normas de seguranca previstas para a realizacdo das mesmas.



2.4.8 Vantagens de um programa de treinamento

O programa de treinamento fisico para o bombeiro militar apresenta uma série
de vantagens, tais como:

Controle total do condicionamento fisico dos militares, embasando-se no
relatério da comisséo, nos relatérios dos monitores e nos resultados do TAF;

Individuos que possuem um melhor condicionamento trabalham mais e
melhor. E o resultado do aumento da capacidade de desempenho proporcionado
pelo exercicio. Isso quer dizer que um militar com um bom condicionamento fisico
desempenha melhor o trabalho do que um fisicamente inativo ou inapto;

Menor quantidade de dispensas médicas, 0 que representa mais militares nos
guartéis e um gasto menor com a saude.

2.4.9 Programa de reabilitacao fisica para os militares do CBMDF

2.4.9.1 - Introducéo

A Subcomissao de Reabilitagédo Fisica da CECEF tem por objetivo realizar um
trabalho de recuperacdo do desempenho fisico e da salde daqueles militares que
ndo estdo atingindo o indice minimo no TAF, militares com alteracdes
antropomeétricas consideraveis (obesidade I, 1l e Ill) e militares com alteracbes de
pressao arterial sistémica consideraveis.

2.4.9.2 - Finalidade

Proporcionar ao bombeiro um programa de atividade fisica elaborado e
aplicado por uma equipe multidisciplinar, visando atingir um condicionamento fisico
adequado e uma boa qualidade de vida.

2.4.9.3 - Desenvolvimento

Inicialmente todos os militares que fardo parte do programa de reabilitacéo
fisica deverdo participar do ciclo de palestras proposto pela subcomisséo.

2.4.9.3.1- Programa de conscientizacdo voltado a saude e qualidade de vida no
CBMDF

a) Saude e Qualidade de Vida

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define saude ndo apenas como a
auséncia de doenca, mas como a situacdo de perfeito bem-estar fisico, mental e
social. Ou ainda, saude é um estado de razoavel harmonia entre o sujeito e a sua
propria realidade’.

A qualidade de vida é um conceito que avalia as condicdes da existéncia do
ser humano em relagdo ao ambiente que o cerca. Representa algo mais que um
nivel de vida particular mais elevado, pois pressupfe uma infra-estrutura social
publica capaz de atuar em beneficio do bem comum (condi¢cbes gerais de habitagéo,
saude, educacéo, cultura, alimentacéo, lazer, etc.) e manter limpo o meio-ambiente?.

1 SEGRE, Marco, FERRAZ, Flavio Carvalho em http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=
S0034-89101997000600016&Ing=es&nrm=iso 07JANO7

74567 http://www.ambientebrasil.com.br/composer.php3?base=./educacao/index.php3&conteudo=./glossario/
g.html em 07JANO7



b) Missdo do programa de conscientizacao

Conscientizar o bombeiro do impacto e dos beneficios da atividade fisica
orientada e da boa alimentacédo na saude e qualidade de vida.

c) Objetivo

Promover um dia voltado a saude e qualidade de vida no CBMDF, por meio
de palestras e oficinas, com vistas a mudar paradigmas sobre o assunto e subsidiar
o programa de reabilitacéo fisica na Corporacéao.

d) Publico
O evento é destinado aos bombeiros militares que ndo se encontram em

condicbes fisicas adequadas aos padrdes normais de saude, como obesidade e
hipertenséo, que séo hoje uma realidade dentro da corporacao.

2.4.9.3.2 - Reabilitacdo fisica
Posteriormente com a conclusdo do ciclo de palestras objetivando a
conscientizacdo dos militares envolvidos, inicia-se a fase do treinamento fisico.

a) Reabilitagcédo dos militares inaptos no TAF

O programa sera aplicado, trés vezes por semana (de segunda a sexta-feira),
de 08h00 as 10h00. Antes e apos o periodo de aplicacdo do TAF. O treinamento
tera como objetivo o desenvolvimento das seguintes valéncias fisicas: forca,
flexibilidade, resisténcia aerdbica e anaerdbica. As sessdes serdo distribuidas em
microciclos, onde as atividades serdo distribuidas dentro da semana, mesociclos
que podem durar até cinco semanas, e por macrociclos que poderdo ter um tempo
maior preestabelecido que propicie uma resposta fisiolégica e morfolégica as metas
propostas®, que é o de melhorar o condicionamento fisico geral do militar e
consequente melhora nos resultados no TAF, gerando assim, 0 gosto pela préatica de
atividade fisica regular.

Tal reabilitagéo sera realizada por uma equipe multidisciplinar e constara das
seguintes fases:

e Avaliacéo

Anamnese e triagem;
Avaliacdo antropomeétrica;
Avaliacao funcional.

e Treinamento Fisico
Divisdo em grupos/turmas;
Prescricao de exercicios e treinamento;
Reavaliacdo (intermediaria, final).

Anamnese e triagem: esta avaliacdo mais ampla pretende identificar as
possiveis causas da inaptidao fisica, estabelecer os grupos de treinamento a partir
das deficiéncias e subsidiar o planejamento da reabilitacéo fisica.

¥ NOVAES, Jéferson S.; VIANNA, Jéferson M. Personal Training & Condicionamento Fisico. Rio de Janeiro:
Shape, 1998
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Avaliacdo Antropométrica: sera realizada no TAF ou aos que nao foram
submetidos ou que apresentem divergéncias contundentes, ou ainda caso seja
identificada a sua necessidade.

Avaliagcdo Funcional: consiste na avaliagdo da mobilidade, flexibilidade e
postura dos membros da avaliacéo a fim de identificar eventuais limitacdes.

Divisdo em Grupos: o efetivo a ser submetido a reabilitacdo seré dividido em
grupos de acordo com as deficiéncias comuns, no entanto o treinamento tera o seu
aspecto e acompanhamento individual.

Prescricdo de Exercicios e Treinamento: a partir das avaliacdes realizadas 0s
educadores fisicos da comissdo estabelecerdo os ciclos de treinamento e o0s
exercicios convenientes a cada etapa.

Reavaliagcédo: durante o processo de reabilitacdo serdo realizadas avaliacdes
que permitirdo acompanhar o desenvolvimento dos individuos submetidos aos
treinamentos.

As atividades de reabilitacdo serdo orientadas e acompanhadas por
educadores fisicos e cada militar deve ser submetido a no minimo trés sessfes
semanais de treinamento, sendo incentivada a execucdo de mais sessdes, sempre
que possivel, por ser mais adequado ao condicionamento.

O regime de treinamento acontecera da seguinte forma:

- Militares do expediente as segundas, tercas e quintas-feiras dentro das
turmas no horario compreendido entre 08h00min e 10h00min.

- Militares das escalas de servi¢o operacional as segundas, quartas e sextas-
feiras mesmo nos dias em que estiverem de servico (quando fardo o treinamento
antes de assumir as func¢des) sendo que nao realizarao as atividades de reabilitagao
apenas ao sair de servico nesses dias da semana.

As militares que estiverem retornando de licenca maternidade poderdo de
forma opcional se integrar a reabilitacao fisica.

Os militares em reabilitacdo serdo submetidos ainda a uma avalia¢do postural
e nutricional.

b) Sessbes de treinamento
Conforme Zakharov, citado por Novaes e Vianna, as sessdes de treinamento

representam um sistema de exercicios, dotados de propriedades que permitem uma
orientacdo supervisionada com caracteristicas distintas, dependendo do objetivo a
ser alcancado durante o periodo (ciclo) de treinamento, podendo ser divididas em
trés partes, sendo:

12 parte — aguecimento

22 parte — atividade principal

32 parte — volta a calma

Divisédo dos ciclos de treinamento

Microciclos :

1 —Microciclo de adaptacéo

Caracteriza-se por uma intensidade de trabalho até 60% de um possivel
maximo apresentado pelo praticante da atividade, sendo muito util na preparacao do
aparelho cardiovascular e neuromotor para cargas superiores.
2 — Microciclo de evolucéo

Visa provocar adaptacfes organicas desejaveis, capazes de aumentar o nivel
de condicionamento geral do individuo. A intensidade de trabalho gira entre 60 e
80% do possivel maximo do treinando.
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Mesociclos

1 - Mesociclo béasico

Usado no inicio de um programa de treinamento, visa desenvolver as
capacidades globais do treinando, priorizando volume de trabalho, buscando a
resisténcia organica geral, a forca de resisténcia, coordenacdo e a flexibilidade.
Dentro do mesociclo basico de quatro ciclos, podemos mesclar atividades de
adaptacao e evolugao, ficando a cargo do treinador de acordo com as qualidades
fisicas a serem trabalhadas.
2 - Mesociclo de preparacéo

Realizado ap6s o mesociclo basico, proporciona o desenvolvimento das
capacidades fisicas e um conseqlente ganho na aptiddo fisica do individuo
(Novaes,1998).

Exemplo:

22, 42 e 62 - trabalho especifico, composto de quatro microciclos para melhorar as
qualidades fisicas exigidas no TAF, como flexdo de bracos, abdominais, barra e
corrida, podendo ser aplicado treino intervalado para melhorar a resisténcia
anaerobica, e obter um melhor rendimento no teste de corrida de 12 minutos (teste
de kooper)

Macrociclo:

O macrociclo é constituido de mesociclos, podendo ter duracdo variada
(trimestral, semestral e anual) dependendo da disponibilidade de tempo e dos
objetivos a serem alcancados. Dentro do periodo preparatorio o treinamento se
divide em fase basica, especifica, e logo apés, o periodo de transi¢cao, onde ocorrera
uma nova avaliacao.

Exemplo: Periodizacao de trés meses (Viana, 1997)

Meses I Il [l

Semanas 1;2;3;4 5,6;7;8 9:10;11; 12
Macrociclo Fase basica Fase basica Fase especifica
Mesociclo Bésico | Basico Il Preparacdo
Microciclo Adpt/adpt/evol/adpt Av/adpt/evo/adpt Av/evol/evol/adpt

Adp = adaptacao; evol = evolucao; av = avaliacao;

c) Reabilitacdo dos militares com alteracdes antropométricas consideraveis
(obesidade I, Il e II)

Os Militares com alteracdes antropométricas consideraveis, identificados por
meio da avaliagéo realizada no TAF, serdo convocados por meio do Boletim Geral
da Corporagdo para assistirem palestras com profissionais de saude,
endocrinologista, nutricionista e educador fisico.

Os militares com alteracdes consideraveis serdo avaliados e reavaliados por
profissionais médicos, fisioterapeuta e educador fisico da CECEF para inicio dos
trabalhos que seréo realizados pela subcomissdo de avaliagdo e reabilitacédo e,
posteriormente encaminhados aos monitores dos quartéis para reintegracdo dos
mesmos a tropa. Os militares deverdo possuir encaminhamento clinico do médico
responsavel pelo programa de obesidade, assim como apresenta-lo juntamente com
0s exames complementares solicitados pelo médico ao monitor responsavel.
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Classificacdo do sobrepeso e obesidade segundo IMC:

Homens e Mulheres

<18,5 BAIXO PESO
18,5-24,9 NORMAL
25,0-29,9 SOBREPESO
30,0-34,9 OBESIDADE NiVEL 1
35-39,9 OBESIDADE NIVEL 2
>0U =40 OBESIDADE MORBIDA

PCQ= Circunferéncia do Abdémen/ Circunferéncia do Quadril
< 0,82 Mulheres e < 0,94 Homens (Bray & gray, 1988 e Heyward & Stolarczyk,1986)
< 0,80 Mulheres e < 0,95 Homens ( Bray,1992)

Normas para propor¢ao entre as circunferéncias de cintura e quadril para homens e

mulheres
RISCO
IDADE BAIXO MODERADO ALTO  MUITO ALTO
2029 <0,83  0,83-0,88 06?994_ > 0,94
30-39 <0,84  0,84-091 0(3?926- >0,96
HOMENS 40-49 <0,88  0,88-0,95 01'?060_ > 1,00
50-59 <0,90 0,90 - 0,96 01'?072‘ > 1,02
60-69 <091  0,91-0,98 01’?33' >1,03
IDADE BAIXO MODERADO ALTO  MUITO ALTO
2029 <0,71  0,71-0,77 %;82' > 0,82
30-39 <0,72  0,72-078 06,7:4_ > 0,84
MULOERE 4040 <073 073-0.79 062,3807_ > 0,87
50-59 <0,74  0,74-081 06%28' >0,88
60-69 <076 0,76 - 0,83 %g‘g > 0,90

(Adaptado de Bray and Gray, 1988b,p. 432) fonte : CDOF — cooperativa do fitness

Devera ser observado, no Treinamento Fisico proposto pela Subcomissao de
Avaliacdo e Reabilitagdo da CECEF, a capacidade aerObica e anaerObica dos
militares, o controle dos niveis de pressao arterial sistémica, frequiéncia cardiaca e a
prevencao de lesdes na pratica da atividade fisica. A periodizagédo dos treinamentos
sera individualizada.
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O educador fisico indicado para acompanhamento dos militares selecionados
pela Subcomissdo de Avaliagdo e Reabilitacdo devera apresentar relatorio
circunstanciado a CECEF relativo ao desenvolvimento individual de cada militar sob
sua supervisdo e andlise dos indices corpéreos, assim como as fichas individuais
com dados especificos de freqiiéncia cardiaca de repouso, trabalho e periodizacéo.

d) Reabilitacdo dos militares com alteracfes de pressao arterial sistémica
consideraveis
e Avaliagéo Fisica

Os militares seréo avaliados durante a aplicagdo do TAF por meio da aferigao
da Pressdo Arterial Sistémica e Frequéncia Cardiaca de Repouso, sendo
encaminhados ao Médico de Dia da Policlinica do CBMDF quando identificados
niveis de Pressdo Arterial acima de 150x100 mmHg, conforme estabelecido pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS).

ApoOs avaliacédo clinica serdo adotados 0s seguintes critérios:

- Ao identificar a Pressao Arterial dentro dos niveis esperados de acordo com
o histérico clinico, os militares serdo re-encaminhados a Comissdo do TAF para a
realizacdo dos testes.

- Os militares que apresentarem alteracfes consideraveis permanecerao
impedidos de realizar o TAF e serdo encaminhados a cardiologia da Policlinica.

e Programa de hipertensao

Os militares com indicios de alteracdo da pressao arterial sistémica serao
convocados por meio do Boletim Geral da Corporagcdo para comparecer em uma
palestra sobre alteracbes e prevencbes das condigcbes cardiovasculares.
Posteriormente a palestra, sera realizada anamnese, triagem e selecdo dos
individuos que necessitam efetivamente serem incluidos no programa de
reabilitagao.

Os Educadores Fisicos realizardo a avaliacdo fisica dos militares e
desenvolverdo programas de treinamento cardiovascular, monitorardo a execucgao
do treinamento e realizardo as reavaliagdes periddicas.

Caso sejam detectadas necessidades especificas, poderdo ocorrer outras
palestras e/ou atividades afins.

Os militares serdo acompanhados periodicamente por cardiologista do
CBMDF e deverdo apresentar ao monitor responsavel, encaminhamento clinico do
médico responsavel pelo programa de hipertensdo, assim como 0S exames
complementares solicitados.

Durante a aplicacdo do programa de treinamento, o educador fisico ao
identificar alteracfes consideraveis, reencaminhara o militar ao cardiologista.

Os grupos seréo divididos dentro do programa de acordo com a demanda e o
educador fisico sera responsavel pelo acompanhamento das atividades prescritas
ao militar.

A busca de uma boa qualidade fisica € hoje o principal desafio no mundo
moderno. O avanco tecnoldgico proporcionou ao homem moderno facilidades para
executar seus trabalhos sem grandes esforcos fisicos, estimulando o sedentarismo,
que é a falta de atividade fisica regular. Isso contribui para o aumento dos riscos de
doencas como hipertensédo, diabetes, obesidade, depresséo, cardiopatias, dentre
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outras. Um individuo inativo fisicamente tende a apresentar mais afastamentos do
servico por motivo de satde.*

A proposta do programa de reabilitacdo para militares do CBMDF tem o
objetivo de mudar os paradigmas existentes sobre a atividade fisica, e criar uma
nova cultura de atividade fisica que tenha como meta a melhora da salude e da
qualidade de vida.

A médio e a longo prazo os efeitos dessa mudanca de consciéncia refletirdo
em:

Militares mais efetivos no servico;

Militares aptos a proporcionar um atendimento mais eficaz a comunidade;

Diminuicdo da quantidade de atendimentos da Policlinica do CBMDF, em
virtude de um maior nivel de saude geral;

Atendimento aos anseios da populacdo, que vé o CBMDF como uma
corporacdo de anjos da guarda que possuem um condicionamento fisico acima da
meédia e estdo sempre prontos para atender qualquer emergéncia.

* ULGUIN, SANTOS. Relago entre inatividade e afastamentos do trabalho por problemas de satide em
funcionarios do Porto de Séo Francisco do SUL — SC. UNIFESP, Séo Paulo, 2006.
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Organograma da Subcomisséo de Avaliacdo e Reabilitac&o

Subcomisséo de Avaliacdo e Reabilitacao

(01 Médico Cardiologista )
01 Médico Ortopedista
(__ 01 Medico Endocrinologista y
I
4 )

01 Fisioterapeuta
01 Psicdlogo

01 Nutricionista
N 01 Farmacéutico Bioquimico )

02 Educadores Fisicos ] [ 05 Educadores Fisicos ] [ 02 Educadores Fisicos

Militares Hipertensos ] [ Militares Inaptos ] [ Militares Obesos I, 11 e 111
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2.4.10 Conclusao

Este programa propde que a Corporacdo ofereca ao bombeiro militar a mesma
atencdo que dispensa a comunidade, tratando-o como o0 ser humano que €, e como
resposta 0 Bombeiro ira produzir mais, se afastar menos por motivo de saude e
corresponder aos anseios da populacdo que o vé como um anjo da guarda.

Modernas técnicas de administragdo de recursos humanos serviram de
embasamento para este projeto. Seu foco é com o bem-estar do colaborador
(funcionério).

A experiéncia acumulada desde a Revolucdo Industrial, época em que se
priorizava a quantidade de producdo, passando pela qualidade no atendimento ao
cliente, mostra que o melhor negdécio para uma instituicdo que prima pela exceléncia é
investir no seu maior patrimonio: seus funcionarios.

O resultado é mais producdo, melhor atendimento ao cliente e um funcionario
que enxerga a Corporagdo como sua segunda casa e a ama como tal.

3 AVALIACAO DO DESEMPENHO FiSICO

3.1 Finalidade

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

+ Constatar, periodicamente, se o Padrdao de Desempenho Fisico (PBD, PAD
ou PED, conforme a situacao funcional do militar) vem sendo mantido por meio do
Treinamento Fisico de Manutencéo de Padrdes (apreciagéo de suficiéncia);

¢ Constatar se o padrdo de Desempenho Fisico (PBD, PAD ou PED) foi
atingido ao final do Treinamento Fisico de Desenvolvimento de Padrdes (apreciacdo de
suficiéncia), mediante aplicacdo do TAF;

¢ Permitir as conceituacbes (atribuicdo de médias) do Desempenho Fisico
Individual para os fins que a autoridade militar houver por bem 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 Treinamento Fisico Militar e de apreciacdo da
suficiéncia do Desempenho Fisico Individual.

3.2 Condicbes de Execucao

a) A verificagdo dos Objetivos Individuais de Instrugdo, que caracteriza, 0
Desempenho Fisico Individual sera procedida por meio do Teste de Aptidao Fisica
(TAF).

Cada Objetivo Individual de Instrugéo (Tarefa, Condigdo de Execugéo, Duracao
e Padrdo Minimo) corresponde a uma prova de verificacdo do desempenho fisico.

Os Objetivos Individuais de Instrucéo (Oll) serdo verificados em Gnico dia.
b) O Teste de Aptiddo Fisica - TAF sera realizado no minimo uma vez por ano
pelos segmentos masculino e feminino, conforme programacéo da Corporagao.
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3.3 Apreciacéo de Suficiéncia

Os resultados obtidos pelo militar nas provas do TAF serdo comparados com 0s
padrées minimos exigidos desse militar, em funcdo de sua situacdo funcional (PBD,
PAD ou PED), advindo dessa comparagéao, para cada um dos Objetivos Individuais de
Instrucéo definidos para sua faixa etéaria, a indicacao de:

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

Os Objetivos Individuais de Instrucdo estabelecidos para 0s que tenham
completado 50 anos orientardo o seu treinamento fisico militar, entretanto, a avaliacao
do seu desempenho fisico se resumird a verificagdo dos Objetivos Individuais de
Instrucdo para o exercicio de MARCHA. Os demais Objetivos Individuais de Instrucéo
serédo verificados se o militar voluntariamente o desejar.

3.4 Conceituacdo do Desempenho Fisico Individual

a) A conceituacado sera expressa da seguinte forma:
e E — Excelente

e MB — Muito Bom

e B-Bom
e R —Regular
e | — Insuficiente

b) Seréo considerados para conceituacdo os resultados alcancados pelo militar no
cumprimento dos seguintes Objetivos Individuais de Instrucéo:

Flexdo de bracos na barra fixa;
Flexado abdominal;

Flexdo de bracos sobre o solo;
Corrida de 12 minutos;

Marcha (a partir dos 50 anos de idade), de 3000 metros para masculino e 2400
para feminino.

c) Critérios de conceituacao:

¢ Conceituacado dos Objetivos Individuais de Instrucao (Oll)

A conceituacdo de cada um dos Oll indicados ser& feita pela comparag¢do dos
resultados obtidos pelo militar com os critérios constantes do titulo adiante,
denominado “Tabelas”.
¢ Conceituacdo do Desempenho Fisico Individual

O conteudo global expressara o desempenho fisico individual obtido.

Lembra-se que “ A SUFICIENCIA DO DESEMPENHO FISICO DO MILITAR E
UMA  RESPONSABILIDADE DE COMANDO; A CONCEITUACAO E UMA
RESPONSABILIDADE DO MILITAR.”
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3.5 Célculo dos indices do TAF

O oficial responsavel pela aplicacdo do TAF autorizard o bombeiro militar que
nao obtiver o indice minimo em um teste ou exercicio, a repeti-lo somente uma vez, no
momento das provas, visando melhorar o resultado obtido, com excecdo do teste de
resisténcia aerdbica (corrida de 12 minutos ou marcha).

Os valores dos indices para cada teste serdo obtidos de suas repeticbes ou
distancia percorrida, conforme os protocolos e as tabelas do item 3.8, onde cada
repeticdo possui um valor numérico.

O indice final do TAF (E, MB, B, R e I) do militar sera o resultado da seguinte
férmula matemética:

- Até 39 anos, onze meses e vinte e nove dias :
(2xBF)+ (1 xAB) + (1 x FB) + (3 x Co)
7
- De 40 anos até 49 anos, onze meses e vinte e nove dias:
(1 x AB) + (1 x FB) + (3 x Co)
5
- Acima de 50 anos: Resultado da Marcha
Legenda
BF — Resultado da flexdo de bracos na barra fixa
AB — Resultado da flexdo abdominal
FB — Resultado da flexdo de bracos sobre o solo
Co — Resultado da Corrida de 12 minutos

O militar que obtiver indice insuficiente em qualquer um dos exercicios
ndo computa os demais resultados, permanecendo assim com o indice final
insuficiente. Portanto, a férmula descrita no item acima se aplica apenas ao
militar que obtenha no minimo indice R (REGULAR) em todos os exercicios.

Para efeito de desempate em ordem classificatéria do TAF, serdo adotadas as
seguintes regras:

a) Maior indice obtido na Corrida de 12 minutos;

b) Maior indice obtido na Flex&o de bracos na barra fixa;

¢) Maior indice obtido na Flexdo abdominal

d) Maior indice obtido na Flexao de bragos sobre o solo

e) Maior distancia percorrida na Corrida de 12 minutos

f) Maior numero de repeticdes na Flexdo de bracos na barra fixa;
g) Maior numero de repeticdes na Flexdo abdominal;

h) Maior niumero de repeticdes na Flexao de bracos sobre o solo;
i) Maior faixa etaria; e

) Maior precedéncia hierarquica.
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3.6 PRESCRICOES DIVERSAS
3.6.1 Padréo de Aptidao Fisica Inicial (PAFI)

Para selecdo de Candidatos nas fileiras do CBMDF pracas e oficiais sera
estabelecido pela Diretoria de Pessoal do CBMDF o PAFI, com vistas a atender as
respectivas necessidades da selecdo, onde as regras seréo estabelecidas nos editais
dos respectivos concursos publicos.

Para a selecdo de cursos internos e externos do CBMDF de responsabilidade da
Diretoria de Ensino e Instrugéo, serd considerado como pré-requisito para a inscricao a
Suficiéncia Fisica (APTO) no ultimo TAF realizado pela Corporacéao.

Considerando, ainda, os Padrbes Béasico e Avancado de Desempenho Fisico
(PBD e PAD) estabelecidos nesta Diretriz e os Padrdes Especiais de Desempenho
Fisico (PED) que vierem a ser estabelecidos, a Diretoria de Ensino e Instrucdo definir
o Padrdo de Aptidao Fisica Inicial (PAFI) a ser exigido dos candidatos aos diversos
Cursos da Corporacéo, tendo em vista verificar a existéncia das qualidades fisicas
inatas, particularmente: Coordenacdo; Agilidade; Velocidade; Tempo de reacédo; e
Equilibrio.

Considerando os PBD e PAD estabelecidos nesta Diretriz e que orientardo o
treinamento fisico dos recrutas, a Diretoria de Pessoal devera determinar a definicdo
dos Padrbes de Aptidao Fisica Iniciais (PAFI) que servirdo de base para a selecéo
fisica dos Soldados de Segunda Classe para o ingresso na Corporacéo.

O PAFI devera ser de facil verificacao e, em principio, abrangera:

¢ Constituicdo e compleicdo fisica verificadas em inspecdo de saude e por
medidas biométricas verificadas durante a fase de selecéo;

¢ Qualidades fisicas inatas, verificadas por meio de testes expeditos;

¢ Verificacao na fase complementar da selecéao.

3.6.2 Situacdes Especiais

a) Se o militar, eventualmente, ndo realizar o TAF nas épocas programadas,
serdo registrados em suas alteracdes os motivos desta auséncia. O TAF devera ser
realizado, neste caso, em uma segunda chamada.

b) O militar da ativa, quando lotado em outros érgdos, continua obrigado ao
Treinamento Fisico de Manutencdo de Padrdes e, consequentemente, devera
submeter-se ao TAF.

c) Aos militares em missédo fora do Distrito Federal é facultativa a realizagdo do

TAF.

d) A militar gestante, mediante parecer médico, podera ser dispensada da
realizacdo do TAF.

3.6.3 Militares com restricdo médica

Todo militar considerado apto para o servi¢o ativo esta obrigado ao treinamento
fisico militar e a respectiva avaliagdo por meio de TAF.

Os militares portadores de deficiéncia fisica considerada compativel em ato
oficial constante de suas alteragfes ou sob tratamento, conforme prescricdo de médico
perito, participardo do treinamento fisico executando exercicios e atividades adequadas
as suas condicoes.

A dispensa do treinamento fisico por doenca, tratamento médico ou
convalescenca ndo podera constituir situagdo permanente.
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3.7 Da Comisséao de Aplicacao do Teste de Aptidao Fisica

A Comissdo de Aplicacdo do Teste de Aptiddo Fisica — CATAF sera
constituida periodicamente pelo Comandante-Geral do CBMDF com a finalidade de
avaliar o condicionamento fisico de todos os militares da ativa da Corporacéo.

A CATAF serd composta por subcomissdes com atribui¢cdes especificas.

A Subcomissédo de Aplicagdo do TAF destina-se a aplicacéo dos testes fisicos
previstos nas normas em vigor.

A Subcomisséo de Apoio destina-se a:

- Organizacdo e Montagem do circuito de aplicacao;
- Definicdo de material a ser utilizado e pessoal,

- Logistica.

A Subcomissao de Servico Médico destina-se a:

- Verificar as condi¢cbes basicas de saude dos militares antes da execugéo
dos exercicios do TAF;

- Prestar assisténcia aos militares durante a aplicagéo do TAF;

- Providenciar e orientar equipe de UTE;

- Encaminhar para a Policlinica os militares que tiverem com alteragdes na
Presséao Arterial (PA) ou outras julgadas incompativeis com a realizacdo do TAF.

A Subcomissao de Processamento de Dados destina-se a:
- Desenvolvimento do sistema;

- Desenvolvimento da rede;

- Confeccao de documentos;

- Confeccéo da Base de Dados;

- Organizacéo das fichas;

- Estatisticas;

- Relatdrios.

A Subcomissao de Avaliacdo e Reabilitacao Fisica destina-se a:

- Identificar os militares inaptos no TAF;

- Identificar os militares com alteragdes de PA;

- Encaminhar os militares a clinica médica;

- Coleta dos dados Antropométricos;

- Identificar os militares com grau de obesidade I, Il e llI;

- Desenvolvimento de palestra de conscientizacdo para os militares com
indices antropométricos alterados (IMC > 30 — Programa de obesidade), hipertensos
e inaptos;

- Avaliacdo dos dados obtidos e desenvolvimento de programa de
reabilitacdo/ condicionamento para os militares inaptos, obesos e hipertensos do
TAF;

- Relatorios.
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3.8 Protocolos—e Tabelas—decada—exereicto—do—FAF—(TABELAS ALTERADAS
PELA PORTARIA N° 12, 30 DE ABRIL DE 2009, PUBLICADA NO BG N° 83, DE 07 DE
MAIO DE 2009)

81 Flexdo.d I . ) ; I . r
a)rProtocolo-de-treinamento

FARERA

Exeeutar———sucessivas
HlexBes—de-braco-—na-barra
: . L I
tancia,

+Barra)

+—Flexeres-do-antebraco-
»—Flexeres-dos-dedes
acdod .
BARRA
4 A-17-25 B:26-33 C-34-39
Repeticbes
03 INSURIGIENTE
04 INSUFICIENTE INSURICIENTE 500
05 5.60 6:00
06 6.00 760
o7 5,00 7,00 8,00
08 6,00 8,00 9,00
09 60 9,60 106,00
10 8,00 16,00
11 9.00
12 10,00
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ABDOMINAL
. e ]

. A17-25 B: 26-33 G34-39 B+40-45 E—46-49
18 5;00
9 INSUHIGIENTE 520
20 5740
2% 5;60
22 5;00 580
23 INSUFICIENTE 520 6.00
24 5740 620
28 5;60 560 6720 +00
51 9;00 9;60
52 920 9;80
53 9;40 16,60
54 960
55 9;80
56 16,60
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FLEXAO
-
10 5.00
11 INSUFICIENTE 525
12 | 5,50
13 INSUFICIENTE 5.00 575
14 | 525 6,00
15 | 5,50 6,25
18 5.00 550 6,25 700
24 6,00 6,50 7,00 775 8,50
28 7,00 750 8.00 8.75 9,50
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ABDOMINAL
. e ]

. A37-25 B26-33 G34-39 B+40-45 E—46-49
09 5;00
10 INSUHCGIENTE 520
11 5740
12 5;00 5;60
13 - 5720 580
14 INSUFICIENTE 5.40 6.00
19 520 580 6740 +00
41 920 9,60
42 940 9;80
43 9;60 16,60
44 980
45 16,60
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a)Protocolo-detreinamento
FAREFA | CONBICAO | PADRAOC-MINIMO
o - T
i I , fisico. rimo:
. . I fod . oA
trechos-em-marchas etara—— (M)
Correr-durante —17-25 1600
12 mindtes 26-33 1500
—34-39——1400
40-45—1300
—46-49— 1200

Atributes fisicos-exigides B
oA i Ly
+—Resisténcia-aerobica{endurance) Fy
e i S .
+—Flexores-e-extensoresdacoxa !
+—Hexores-e-extensores-da-perna
£ o né
Miseul o
TESTE DE COOPER (12 minutos)
Faixa /
pereorrida
o INSUFICIENTE ==
1250 5,25
1300 5,00 5,50
1350 INSUFICIENTE 5.25 575




2450 925 975
2500 956 16,60
2550 975
2666 | 1660

30-30 INSUFICIENTE +00
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(TABELAS ALTERADAS PELA PORTARIA N° 12, 30 DE ABRIL DE 2009, PUBLICADA
NO BG N° 83, DE 07 DE MAIO DE 2009)

Anexo: Formulario Padrao para Justificativas a CECEF

Brasilia-DF, 28 de abril de 2008.

SERGIO FERNANDO PEDROSO ABOUD — CEL QOBM/Comb.
Comandante-Geral do CBMDF
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FORMULARIO PADRAO PARA JUSTIFICATIVAS A CECEF

CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO DISTRITO FEDERAL

OBM
Pos/grad Nome Matr | Dias Inicio Término | Motivo PUBLICACAO Chamada TAF
CEL XXXXXXXXXXXXXXX 00000-0 | 30 |01-dez-07 | 31-dez-07 | FERIAS | BG - 000 de 00 de 01/01/2007 12 Chamada
1° SGT XXXXXXXXXXXXXXX 00000-0 | 60 | 1-jan-07 | 2-mar-07 LE BG - 000 de 00 de 01/01/2007 13 e 22 Chamada
SBM XXXXXXXXXXXXXXX 00000-0 | 15 | 1-jan-07 | 14-jan-07 DM BG - 000 de 00 de 01/01/2007 12 Chamada
OBSEVACOES:

1. Deverdo ser enviadas cOpias autenticadas das Dispensas Médicas ao Presidente da CECEF.
2. As Justificativas serao recebidas pela CECEF no prazo maximo de 10 dias a contar da data de término da respectiva Chamada.
3. Somente seréo recebidas Justificativas da 22 Chamada se a 12 Chamada tiver sido justificada.
4. Este documento devera ser entregue também digitalmente em disquete, cd ou pen drive. Logo que o arquivo for copiado, sera devolvido ao

portador do mesmao.
5. Os militares que justificarem a 12 chamada e nao realizarem o TAF na 22 chamada serdo considerados ausentes.

Brasilia-DF, de

de

NOME DO CMT, DIRETOR OU CHEFE DA OBM
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