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NORMA PARA REGULAMENTACAO DE TREINAMENTO FiSICO
MILITAR E TESTE DE APTIDAO FISICA NO AMBITO DO CBMES

1. FINALIDADE

Regulamentar a pratica do Treinamento Fisico Militar (TFM) e a realizacdo dos Testes de
Aptidéo Fisica (TAF) no ambito do CBMES, com o escopo de enfatizar a importancia do
condicionamento fisico minimo para o bom desempenho das atividades bombeiro-militar
previstas na Constituicdo, além de fazer frente a nova realidade ditada pela Lei
Complementar n® 321, de 19 de maio de 2005, alterada pela Lei Complementar n°® 467, de
05 de dezembro de 2008.

2. EXECUCAO DO TFM E DO TAF
2.1 LOCAL/HORARIO DO TFM

2.1.1 Pessoal de expediente administrativo

O Treinamento Fisico Militar (TFM) sera realizado no periodo compreendido entre as 9 e
as 12h, de segunda a sexta-feira, pelos militares que cumprem expediente administrativo,
nos respectivos OBM ou em local autorizado pelos seus Comandantes, desde que néo
traga embaracos para as atividades operacionais e/ou administrativas.

2.1.2 Pessoal de Servico da Prontidao
Os militares que cumprem escala de servi¢o operacional realizarao atividade fisica por, pelo
menos, uma hora durante o seu expediente no 3° dia de folga e durante a escala de

prontidao (servico de 24 horas), quando ndo trouxer embaraco para o0 Sservico.

2.2 LOCAL DE APLICACAO DO TAF
O Teste de Aptidao Fisica (TAF) sera aplicado pela Comisséo Interna de Avaliagéo Fisica
(CIAF) nos respectivos OBM, conforme previsto nos Anexos | - Tabelas de Avaliacao

Fisica e Anexo Il — Descricdo dos exercicios.

2.3 PERIODO DE REALIZACAO DO TAF
A realizacdo dos Testes de Aptidao Fisica (TAF) serda nos meses de abril e outubro de cada

ano, sempre no periodo matutino, havendo uma subdivisdo em cada um dos meses em
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duas turmas, uma na primeira e outra na segunda quinzena dos respectivos meses, com 0

intuito de alcancar quem entra e quem volta do gozo de férias.

2.4 UNIFORME

Para a realizacdo do TFM e do TAF sera utilizado o uniforme de educacdo fisica completo
(4° A), previsto no Regulamento de Uniforme e Insignias do Corpo de Bombeiros Militar do
Estado do Espirito Santo (RUICBMES).

2.5 MISSAO ESPECIFICA

2.5.1 Comisséo Interna de Avaliac&o Fisica do OBM (CIAF)

a) Aplicar o Teste de Aptidao Fisica (TAF) no ambito do OBM;

b) Encaminhar os resultados do TAF para a Secao de Educacao Fisica (SEF), em midia e
escrito até o dia 15 dos meses subsequientes a aplicacdo dos TAF (maio e novembro);
c) Controlar e fiscalizar a préatica de atividade fisica no ambito do OBM dos militares
INAPTOS no TAF-Institucional, de acordo com o Quadro de Atividades Fisicas Semanal

elaborado pela Secdo de Educacéo Fisica.

2.5.2 Secao de Educacéao Fisica (SEF)

a) Orientar as Comissdes Internas de Avaliacao Fisica dos OBM (CIAF) quanto a correta
forma de aplicacdo das provas que constituem o Teste de Aptidao Fisica e prescricao de
atividade fisica aos militares considerados INAPTOS no TAF;

b) Analisar os resultados do TAF;

c) Encaminhar o resultado do TAF a BM/1 para publicacdo em Boletim do Comando-Geral
(BCG);

d) Percorrer os OBM de forma articulada, a fim de acompanhar a aplicacdo do TAF-
Institucional, de modo a tornar o processo de avaliacao fisica 0 mais transparente possivel;
e) Prescrever e acompanhar a atividade fisica dos Oficiais integrantes do Estado-Maior,
dos militares da Coordenacao Estadual de Defesa Civil (CEDEC), do Centro Integrado de
Operacdes de Defesa Social (CIODES), do Centro de Suprimento e Manutencé&o (CSM),
do Centro de Ensino e Instrucdo de Bombeiros (CEIB) e da Companhia de Comando e
Servigo (CCS) considerados INAPTOS no TAF-Institucional.

2.5.3 Comandantes de OBM (1°, 2°, 3° e 4° BBM, 12 Cia BM Independente, CCS e CAT)
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a) Nomear Comisséao Interna de Avaliacdo Fisica do OBM (CIAF) composta de no minimo
um Oficial e duas pracas, a fim de aplicar o Teste de Aptidao Fisica (TAF) no ambito do
seu OBM;

b) Prover os recursos necessarios para a aplicacdo do TAF, ou seja, colchonetes, barra
fixa, pista para corrida de 12 minutos e estrutura com corda de 10m de altura e de 1 ¥
polegadas de diametro para ascensao;

c) Receber a prescricéo de atividades fisicas confeccionada pela Secdo de Educacéo Fisica
e acompanhar a sua execuc¢ao por militar subordinado seu considerado INAPTO no TAF-
Institucional, tendo em vista o inciso VI, do Art. 26, da Lei 3196, de 09/01/1978, bem como
com o escopo de fazer cumprir 0 previsto no item 3.8 destas Normas.

3 PRESCRICOES DIVERSAS

3.1 APLICAC}AO DO TAF PARA AS PRACAS DO EMG, CEDEC, CIODES, CSM, CEIB e
CCs.

A CIAF da CCS sera a responsavel pela aplicacdo do TAF das pracas integrantes do
Estado-Maior, da Coordenacéo Estadual de Defesa Civil (CEDEC), do Centro Integrado de
Operacdes de Defesa Social (CIODES), do Centro de Suprimento e Manutencédo (CSM),
do Centro de Ensino e Instru¢do de Bombeiros (CEIB) e da propria Companhia de Comando
e Servico (CCS).

3.2 APLICACAO DO TAF PARA OS OFICIAIS DO EMG.

A CIAF composta pelo Chefe da BM-3, Chefe do CEIB e Ajudante-Geral ser& a responséavel
pela aplicacdo do TAF-Institucional dos oficiais do EMG, CEDEC, CIODES, CSM, CEIB e
CCS, cabendo-lhe ainda o controle e a fiscalizacdo da pratica de atividade fisica dos oficiais
Inaptos, de acordo com o Quadro de Atividades Fisicas Semanal elaborado pela Secéo de

Educacéo Fisica.

3.3 APROVEITAMENTO DE OUTROS TAF PARA OS FINS PREVISTOS NESTA NORMA.
Caso o0 bombeiro-militar ja tenha realizado TAF para outros fins, que ndo os previstos na
presente Norma, desde que devidamente aplicado pela Comissao de Aplicacdo de Exame
Fisico (CAEF), por periodo de até sessenta dias antes dos testes de abril e outubro, sera
dispensado do TAF correspondente sendo que a nota obtida nesse TAF sera considerada

como critério de valorizacdo de alta performance fisica prevista na presente Norma. A Unica
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ressalva € gue o militar ndo esteja enquadrado no item 3.7 desta Norma e suas alineas “a”,
“b!l’ “C” e “d”.

3.4 APROVEITAMENTO DOS TAF PREVISTOS NESTA NORMA PARA OUTROS FINS.
Os indices alcancados nos TAF aplicados nos meses de abril e outubro, conforme prevé a
presente Norma, poderdo ser aproveitados para efeito de indicagcdo de Militar para
frequentar curso/estagio, bem como para quaisquer outros fins, de acordo com o
julgamento do Comando da Corporacdo, exceto para fins do TAF previsto na Lei-
Complementar n°® 321, de 19 de maio de 2005, alterada pela Lei Complementar n° 467,
de 05 de dezembro de 2008.

3.4 APLICACAO DO TAF PARA BOMBEIRO-MILITAR COM DISPENSA MEDICA.

3.4.1 N&ao-superior a quinze dias

Caso o bombeiro-militar ndo possa realizar o TAF no periodo estipulado por estar com
dispensa médica ndo-superior a quinze dias, sera submetido a uma segunda chamada.
Esse militar devera acompanhar as atividades dos INAPTOS, executando atividades fisicas
compativeis com o seu estado de salude, sendo a nova data e local para aplicacdo de seu
TAF estipulados pela Comisséao Interna de Avaliacao Fisica do OBM.

3.4.2 Superior a quinze dias

Caso ocorra dispensa médica por periodo superior a quinze dias sera considerada a nota
e 0 conceito do TAF-Institucional que efetivamente realizar naquele ano (abril ou outubro),
sendo que o bombeiro-militar ndo fara jus aos critérios de valorizacao de alta performance

fisica, caso tenha obtido nota maxima no TAF realizado.

3.5 VALORIZAQAO DA ALTA PERFORMANCE FiSICA

Como forma de valorizar o bombeiro-militar que obtiver alta performance fisica, ou seja,
nota maxima nos dois TAF do mesmo ano (abril e outubro do ano vigente), que efetivamente
ele realizar, esse militar sera contemplado com um elogio individual administrativo em
janeiro do ano subsequente arealizacdo dos dois TAF, além de ter a sua performance
utilizada como critério de desempate em caso de concorrer a vaga em cursos de

especializacéo realizados dentro ou fora da Corporacéao;

3.6 RESPONSABILIDADE PESSOAL PELO TFM
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O préprio bombeiro-militar sera o responsavel por seu treinamento fisico, podendo lancar
mao dos integrantes da Secdo de Educacdo Fisica para que receba a prescricdo das
atividades fisicas que devera desempenhar com o intuito de manter e/ou elevar seu

condicionamento fisico;

3.7 DOS BOMBEIROS-MILITARES CONSIDERADOS INAPTOS NO TAF

Serdo considerados INAPTOS no TAF-Institucional os bombeiros-militares mal
condicionados fisicamente que:

a) obtiverem nota menor que cinco em qualquer das provas que compdem o TAF; e ou

b) obtiverem média aritmética simples nas provas componentes do TAF inferior a sete.

3.8 DAS CONSEQUENCIAS DA INAPTIDAO FISICA
3.8.1 Para os bombeiros-militares da escala operacional de prontidao

O bombeiro-militar que concorre a escala de prontiddo operacional que for considerado
INAPTO no TAF-Institucional podera optar por escrito junto ao seu OBM de origem por:
1- Permanecer concorrendo a sua escala, sendo que nos dias Uteis em que estaria de folga
devera permanecer no OBM no horario das 08h00Omin as 09h00Omin ou em horario a
combinar com o seu CMT caso seja estudante, a fim de realizar atividade fisica;

2- Ser afastado das atividades operacionais, permanecendo a disposicdo do expediente
administrativo do OBM, realizando atividade fisica no periodo matutino e atividades
administrativas no periodo vespertino.

A opcéo feita pelo bombeiro-militar devera ser analisada pelo seu CMT/Chefe, a fim de

atender conforme a demanda e necessidade do OBM.

3.8.2 Para os bombeiros-militares do expediente administrativo

O bombeiro-militar do expediente administrativo devera realizar atividade fisica de
segunda a sexta-feira no horario das 09h00min as 12h00min, sendo que aqueles que
estudam no periodo matutino, deverao realizar a atividade fisica em horario posterior ao
expediente, como forma de compensacao nos dias em que ndo puder estar presente junto
aos demais INAPTOS do OBM.

3.9 DAS POSSIVEIS REVISOES DAS TABELAS DO TAF
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Caso ocorra qualguer modificagao nas tabelas que compdem o TAF, previstas no Anexo |,
as notas e o coeficiente para efeito de consideracdo de Apto ou Inapto do bombeiro-militar

serdo objeto de reavaliacao.

Vitoria, 05 de janeiro de 2009

FRONZIO CALHEIRA MOTA - Cel BM

Comandante-Geral do CBMES



Normas de TFM e TAF no CBMES/2009 Pagina 7 de 13

Anexo | - Tabelas de Avaliacéo Fisica

Tabela de Avaliacdo Fisica Masculina |

CORRIDA 12” APOIO ABDOMINAL BARRA CORDA 17 a 23 24 a 28 29a33 | 34a38
(M)

3000 ou mais 44 ou mais 56 ou mais 16 ou mais 10 ou mais 10 - - -
De 2900 a 2999 De 42 a 43 55 15 9,5 9,5 10 = =
De 2800 a 2899 De 40 a 41 54 14 9 9 9,5 10 -
De 2700 a 2799 De 38 a 39 53 13 8,5 8,5 9 9,5 10
De 2600 a 2699 De 36 a 37 52 12 8 8 8,5 9 9,5
De 2500 a 2599 De 34 a 35 51 11 7,5 75 8 8,5 9
De 2400 a 2499 De 32a33 50 10 7 7 75 8 8,5
De 2300 a 2399 De30a31 49 9 6,5 6,5 7 7,5 8
De 2200 a 2299 De 28 a 29 48 8 6 6 6,5 7 75
De 2100 a 2199 De 26 a 27 47 - 55 55 6 6,5 7
De 2000 a 2099 De 24 a 25 46 7 5 5 55 6 6,5
De 1900 a 1999 De 22 a 23 45 - 4,5 4,5 5 55 6
De 1800 a 1899 De20az21 44 6 4 4 4,5 5 55
De 1700 a 1799 De 18 a 19 43 - 3,5 35 4 4,5 5
De 1600 a 1699 De 16 a 17 42 5 3 3 B15) 4 4,5
De 1500 a 1599 De 14 a 15 41 - 2,5 25 3 3,5 4
De 1400 a 1499 De 12 a 13 40 4 0 2 2,5 3 3,5
De 1300 a 1399 De10all 39 - 0 1,5 2 2,5 3
De 1200 a 1299 De8a9 38 3 0 1 1,5 2 2,5
De 1100 a 1199 De6a7 37 2 0 0,5 1 1,5 2
De 1000 a 1099 Ded4abs 36 1 0 0 0,5 1 15

De 900 a 999 3 35 0 0 0 0 0,5 1

De 800 a 899 2 34 0 0 0 0 0 0,5

De 700 a 799 1 33 0 0 0 0 0 0

De 0 a 699 0 De 0a32 0 0 0 0 0 0

Obs.:

A nota referente ao indice 0 (em negrito) em determinada prova também sera 0.

O intervalo minimo da prova de subida na corda sera de meio metro.

Na prova de subida de corda, o indice entre 0 a 2,0 metros sera correspondente a nota 0.
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Tabela de Avaliacdo Fisica Masculina Il

CORRIDA 127 APOIO ABDOMINAL 39 a42 43 a 47 48 a 51 52 ou mais
De 2600 a 2699 | De 36 a 37 52 10 = = =
De 2500 a 2599 | De 34 a 35 51 o5 10 = =
De 2400 a 2499 | De 32 a 33 50 9 9,5 10 =
De 2300 a2 2399 | De 30 a 31 49 8,5 9 9,5 10
De 2200 a 2299 | De 28 a 29 48 8 8,5 9 9,5
De 2100 a 2199 | De 26 a 27 47 7,5 8 8,5 9
De 2000 a 2099 | De 24 a 25 46 7 7,5 8 8,5
De 1900 a 1999 | De 22 a 23 45 6,5 7 7,5 8
De 1800 a 1899 | De 20 a 21 44 6 6,5 7 7,5
De 1700a 1799 | De 18 a 19 43 515 6 6,5 7
De 1600 a 1699 | De 16 a 17 42 S| 55 6 6,5
De 1500 a 1599 | De 14 a 15 41 4,5 5 55 6
De 1400 a 1499 | De 12a 13 40 4 4,5 5 55
De 1300a 1399 | De10a 11 39 3,5 4 4,5 5
De 1200 a 1299 De8a9 38 3 3,5 4 4,5
De 1100 a 1199 De6a7 37 2,5 3 3,5 4
De 1000 a 1099 De4d4ab 36 2 2,5 3 3,5

De 900 a 999 3 35 15 2 2,5 3

De 800 a 899 2 34 1 15 2 2,5

De 700 a 799 1 33 0,5 1 15 2

De 0 a 699 0 De 0 a 32 0 0 0 0

Obs.: A nota referente ao indice 0 (em negrito) em determinada prova também sera 0.
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Tabela de Avaliacao Fisica Feminina |

CORRIDA 12” APOIO ABDOMINAL BARRA CORDA 17 a 23 24 a 28 29a33 34 a38
ESTATICA (m)

2500 ou mais 42 oumais | 44 ou mais 60" ou mais |10 ou mais 10 - - -
De 2400 a 2499 | De 40 a 41 43 Entre 56” e 59” 9,5 9,5 10 = =
De 2300 a 2399 | De 38 a39 42 55" 9 9 9,5 10 -
De 2200 a 2299 | De 36 a 37 41 Entre 517 e 54” 8,5 8,5 9 9,5 10
De 2100 a 2199 | De 34 a 35 40 50" 8 8 8,5 9 9,5
De 2000 a 2099 | De 32 a 33 39 Entre 46" e 49” 7,5 75 8 8,5 9
De 1900 a2 1999 | De 30 a 31 38 45" 7 7 7,5 8 8,5
De 1800 a 1899 | De 28 a 29 37 Entre 41" e 44” 6,5 6,5 7 75 8
De 1700 a 1799 | De 26 a 27 36 40" 6 6 6,5 7 7,5
De 1600 a 1699 | De 24 a 25 35 Entre 36" e 39” 55 55 6 6,5 7
De 1500 a 1599 | De 22 a 23 34 35" 5 5 55 6 6,5
De 140021499 | De20a?z21 33 Entre 31" e 34” 4,5 4,5 5 55 6
De 1300 2 1399 | De 18a19 32 30" 4 4 4,5 5 55
De 1200 a 1299 De 16 a 17 31 Entre 26” e 29” 3,5 35! 4 4,5 ®
De 1100 a 1199 De 14 a 15 30 25" 3 3 3,5 4 4,5
De 1000 a2 1099 | De 12 a 13 29 Entre 21" e 24” 2,5 2,5 3 3,5 4

De 900 a 999 De 10 a 11 28 20" 0 2 2,5 3 3,5

De 800 a 899 De8a9 27 Entre 16” e 19” 0 1,5 2 2,5 3

De 700 a 799 De6a7 26 15" 0 1 15 2 2,5

De 600 a 699 De4d4ab 25 Entre 117 e 14” 0 0,5 1 15 2

De 500 a 599 De2a3 24 10" 0 0 0,5 1 1,5

De 400 a 499 1 23 Entre 06” e 09” 0 - 0 0,5 1

De 0 a 399 0 De 0 a22 De 00” a 05” 0 0 0 0 0
Obs.:

A nota referente ao indice 0 (em negrito) em determinada prova também sera 0.
Na prova de barra estéatica feminino serdo desconsiderados os centésimos de segundos.
Na prova de subida de corda, o indice entre 0 a 2,0 metros sera correspondente a nota 0.
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Tabela de Avaliacdo Fisica Feminina ll

CORRIDA 127 APOIO ABDOMINAL 39a42 43 a 47 48 a 51 52 ou mais
2100 ou mais 34 ou mais 36 ou mais 10 - - -
De 2000 a 2099 33 35 9,5 10 - -
De 1900 a 1999 32 34 9 9,5 10 =
De 1800 a 1899 31 33 8,5 9 9,5 10
De 1700 a 1799 30 32 8 8,5 9 9,5
De 1600 a 1699 29 31 7,5 8 8,5 9
De 1500 a 1599 28 30 7 7,5 8 8,5
De 1400 a 1499 27 29 6,5 7 75 8
De 1300 a 1399 26 28 6 6,5 7 75
De 1250 a 1299 25 27 55 6 6,5 7
De 1200 a 1249 24 26 5 55 6 6,5
De 1150 a 1199 23 25 4,5 5 55 6
De 1100 a 1149 22 24 4 4,5 5 55
De 1050 a 1099 21 23 3,5 4 4,5 5
De 1000 a 1049 20 22 3 3,5 4 4,5
De 950 a 999 19 21 2,5 3 3,5 4
De 900 a 949 18 20 2 2,5 3 35
De 850 a 899 17 19 1,5 2 2,5 3
De 800 a 849 16 18 1 15 2 2,5
De 750 a 799 15 17 0,5 1 1 2
De 700 a 749 14 16 0 0,5 0,5 1,5
De 650 a 699 13 15 0 0 0 1
De 600 a 649 12 14 0 0 0 0,5
De 0 a 599 DeOall De0Oal3 0 0 0 0

Anexo Il — Descri¢cdo dos exercicios



Normas de TFM e TAF no CBMES/2009 Pagina 11 de 13

1- Corrida de 12 minutos: consiste num exercicio para o qual o militar efetuara um
deslocamento continuo, podendo andar ou correr, onde a distancia percorrida sera
convertida em pontos de acordo com a tabela constante do Anexo |I.

o
Execucao do exercicio

2- Flexdo na barra fixa (masculino): sera realizada sem contagem de tempo e sem auxilio
de outro meio de elevacéo do corpo que ndo sejam os bracos e com a pegada na barra em
pronagéo (palmas das maos voltadas para frente, dorsos das méos voltados para o rosto).
Cada repeticao consistira de dois tempos. O 1° sera a flexdo dos membros superiores até
que o maxilar inferior ultrapasse a altura da barra e o 2° tempo seré a extensao completa
dos membros superiores. O numero de repeticdes alcancadas pelo militar sera convertido
em pontos, conforme a tabela constante do Anexo |.

Posicao inicial Tempo 2

3- Barra estatica (feminino): consiste na permanéncia em pegada de pronacgdo (palmas
das méos voltadas para frente, dorsos das maos voltados para o rosto), com 0 queixo
ultrapassando a linha da barra, pelo maior tempo possivel, em isometria, sem o auxilio de
qualquer outro meio de sustentacdo que n&do sejam as maos. A posicao inicial serd tomada
com auxilio de meio de elevacdo. O tempo de permanéncia sera convertido em pontos
conforme tabela constante do Anexo I.

Posicéo inicial Execucéo do exercicio

4- Abdominal remador: serd executada sequéncia de abdominais ininterruptas, sem limite
de contagem de tempo, partindo-se da posi¢cdo em decubito dorsal (deitado de consta para
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o0 solo) com os bracos estendidos para tras. Cada repeticéo consistira de dois tempos. O 1°
sera a flexdo dos membros inferiores e do abdémen com os bragos na horizontal em relacéo
ao solo, de modo que os cotovelos alcancem os joelhos e 0 2° tempo sera a extensao
completa do corpo, retornando a posicao inicial. O nimero de repeticBes atingidas sera
convertido em pontos de acordo com a tabela constante do Anexo |I.

Posicao inicial

5- Apoio de frente sobre o solo: sera executada de duas formas, uma para o masculino
e outra para o feminino.

5.1- Apoio de frente sobre o solo feminino: serdo executados sem contagem de tempo em
06 pontos de contado com o solo (joelhos apoiados no solo) e de forma ininterrupta. Cada
repeticdo consistira de dois tempos. O 1° sera a flexdo do cotovelo até que o brago e
antebraco formem um angulo minimo de 90° e 0 2° tempo sera a extensédo completa dos
membros superiores. O total de repeticbes sera convertido em pontos de acordo com a
tabela constante do Anexo I.

Posicéo inicial

5.2- Apoio de frente sobre o solo masculino: serdo executados sem contagem de tempo em
04 pontos de contado com o solo e de forma ininterrupta. Cada repeticao consistira de dois
tempos. O 1° serd a flexdo do cotovelo até que o brago e antebrago formem um angulo
minimo de 90° e 0 2° tempo sera a extensdo completa dos membros superiores. O total de
repeticdes sera convertido em pontos de acordo com a tabela constante do Anexo.

6- Subida na corda: consiste de subida em um cabo fixado verticalmente, com o
estabelecimento de seguranca individual, ndo podendo ser utilizado nenhum outro meio de
elevacdo além dos bracos (inclusive ndo pode saltar para iniciar a provas). A altura
alcancada sera convertida em pontos de acordo com a tabela constante do Anexo |. Para
0s bombeiros do sexo feminino sera autorizada a utilizacao também dos membros inferiores
como forma de propulséo na corda.



Normas de TFM e TAF no CBMES/2009 Pagina 13 de 13

Subida feminina Subida masculina



