GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR

ANEXO - 5 (TABELA DO TESTE DE AAVALIAQAO FISICA PARA O CURSO DE
ESPECIALIZAC]AO EM MERGULHO AUTONOMO DO CBMES — CEMAut)

1. TESTE DE APTIDAO FiSICA - TAF

Para a realizagdo do teste de aptidao fisica do CEMaut serdo utilizadas as tabelas em
vigor no CBMES, que sera dividido em duas etapas, conforme o seguinte:

1.1 12 Etapa - Eliminatéria

As tabelas | e Il (masculino e feminino) serao aplicadas com carater eliminatério e adotara
o critério APTO ou INAPTO, nao sendo permitido ao candidato obter nota menor que 05
(CINCO) em qualquer das provas estabelecidas nas tabelas de avaliagdo, e fica
estabelecida, como minima, a média 07 (SETE), obtida pela média aritmética simples das
notas alcancadas pelo candidato, como critério para ser considerado APTO.

1.2 22 Etapa - Classificatoria

Os candidatos considerados APTOS na 12 etapa terdo o direito de participarem das
avaliagbes fisicas especificas, conforme a tabela especifica, com carater classificatério e
eliminatério (apnéia estatica). As vagas do curso serdo definidas de acordo com o valor
da média aritmética simples das notas alcancadas pelo candidato, ndo sendo permitido
obter nota menor que 05 (CINCO) em qualquer das provas estabelecidas nas tabelas de
avaliacao, e fica estabelecida, como minima, a média 06 (SEIS) para nao ser eliminado
nesta etapa.

2. DESCRIGCAO DOS EXERCICIOS GERAIS

2.1 Corrida de 12 minutos:
Consiste num exercicio para o qual o candidato efetuara um deslocamento continuo,
podendo andar ou correr, onde a distancia percorrida sera convertida em pontos de
acordo com as tabelas | e Il.

2.2 Barra fixa:

Sera realizado sem contagem de tempo e sem auxilio de outro meio de elevagdo que nao
sejam os bragos e com pegada na barra em pronacéao (palmas das maos voltadas para a
barra fixa). O numero de repeticdes alcancado pelo candidato sera convertido em pontos,
de acordo com as tabelas | e Il.

2.3 Abdominais:

Sera executada seqiiéncia de abdominais ininterruptas, sem consideragao de tempo, do
tipo remador, partindo-se da posicao em decubito dorsal com bracos estendidos para tras.
O numero de repeti¢cdes atingidas sera convertido em pontos de acordo com as tabelas |
ell.



2.4 Apoio de frente sobre o solo:
O exercicio sera executado sem contagem de tempo, onde o total de repeticbes sera
convertido em pontos de acordo com as tabelas | e Il.

2.5 Subida na corda:

O exercicio constara de subida no cabo fixado verticalmente ao Pértico de Salvamento do
CBMES, com estabelecimento de seguranca individual. Os candidatos masculinos nao
podem utilizar nenhum outro meio de elevacao além dos bracos. Os candidatos femininos
podem usar os pés e 0s bragos para realizar a elevacdo. A altura alcancada pelo
candidato sera convertida em pontos de acordo com as tabelas | e Il.

2.6 Natacao:

Consiste num deslocamento continuo, sem compromisso com o tempo de execucéo,
onde o candidato podera utilizar qualquer estilo de nado para completar o percurso sem
que se toque com os pés no fundo da piscina.

2.7 Barra estatica:
Consiste na permanéncia em pegada de pronacao, com 0 queixo ultrapassando a barra,
pelo maior tempo possivel.

3. DESCRICAO DOS EXERCICIOS ESPECIFICOS

3.1 Natacao (100 e 400 metros):

Consiste num deslocamento continuo, onde o candidato podera utilizar qualquer estilo de
nado para completar o percurso, onde o tempo transcorrido sera convertido em pontos de
acordo com a tabela especifica.

3.2 Mergulho em extensao:

Consiste no deslocamento subaquatico do candidato, sem a utilizacao de meios auxiliares
de deslocamento ou de respiracdo, onde a distancia maxima alcancada sera convertida
em pontos de acordo com a tabela especifica.

3.3 Batidas de pernas:

Consistem no deslocamento continuo do candidato, utilizando-se de nadadeiras, visor e
tubo de respiragdo, onde o tempo decorrido no percurso de 500 m, na PISCINA, sera
convertido em pontos de acordo com a tabela especifica.

3.4 Apnéia estatica:
Consiste na submersao do candidato, voluntariamente, utilizando-se de cinto lastreado,
onde o tempo em apnéia sera convertido em ponto de acordo com a tabela especifica.



4. TABELAS DE AVALIACAO FiSICA
4.1 Tabela de avaliacao fisica | (masculino

CORRIDA 12' | APOIO | ABDOMINAL | BARRA | CORDA (m)|[17a23| 24228 | 29a33 | 34a38
3000 44 56 16 10 10 - - -
2900 42 55 15 9,5 9,5 10 - -
2800 40 54 14 9 9 9,5 10 -
2700 38 53 13 8,5 8,5 9 9,5 10
2600 36 52 12 8 8 8,5 9 9,5
2500 34 51 11 7,5 7,5 8 8,5 9
2400 32 50 10 7 7 7,5 8 8,5
2300 30 49 9 6,5 6,5 7 7,5 8
2200 28 48 8 6 6 6,5 7 7,5
2100 26 47 - 5,5 5,5 6 6,5 7
2000 24 46 7 5 5 5,5 6 6,5
1900 22 45 - 4,5 4,5 5 5,5 6
1800 20 44 6 4 4 4,5 5 5,5
1700 18 43 - 3,5 3,5 4 4,5 5
1600 16 42 5 3 3 3,5 4 4,5
1500 14 41 - 2,5 2,5 3 3,5 4
1400 12 40 4 2 2 2,5 3 3,5
1300 10 39 - 1,5 1,5 2 2,5 3
1200 8 38 3 1 1 1,5 2 2,5
1100 6 37 2 0,5 0,5 1 1,5 2
1000 4 36 1 0 0 0,5 1 1,5
900 2 35 0 0 - 0 0,5 1
800 0 34 0 0 - - 0 0,5
700 0 33 0 0 - - - 0

4.2 Tabela de avaliacao fisica Il (masculino)

CORRIDA 12'| APOIO | ABDOMINAL 39a42 43 a 47 48 a 51 51
2600 36 48 10 - - -
2500 34 47 9,5 10 - -
2400 32 46 9 9,5 10 -
2300 30 45 8,5 9 9,5 10
2200 28 44 8 8,5 9 9,5
2100 26 43 7,5 8 8,5 9
2000 24 42 7 7,5 8 8,5
1900 22 41 6,5 7 7,5 8
1800 20 40 6 6,5 7 7,5
1700 18 39 5,5 6 6,5 7
1600 16 38 5 5,5 6 6,5
1500 14 37 4,5 5 5,5 6
1400 12 36 4 4,5 5 5,5
1300 10 35 3,5 4 4,5 5
1200 8 34 3 3,5 4 4,5
1100 6 33 2,5 3 3,5 4
1000 4 32 2 2,5 3 3,5
900 2 31 1,5 2 2,5 3
800 1 30 1 1,5 2 2,5
700 0 29 0,5 1 1,5 2
600 0 28 0 0,5 1 1,5
500 0 27 - 0 0,5 1
400 0 26 - - 0 0,5
300 0 25 - - - 0




4.3 Tabela de avaliacao fisica | (feminino)

CO'?ZR.'DA APOIO | ABDOMINAL Egﬁ\‘ﬁé A cc(’:")” 17223 | 24228 | 29233 | 34a38
2500 42 44 60" 10 10 - - -
2400 40 43 ; 95 9.5 10 - -
2300 38 42 55" 9 9 9.5 10 -
2200 36 41 ; 8.5 8.5 9 9.5 10
2100 34 40 50" 8 8 85 9 9,5
2000 32 39 ; 75 7.5 8 85 9
1900 30 38 45" 7 7 7.5 8 8.5
1800 28 37 ; 6.5 6.5 7 7.5 8
1700 26 36 40" 6 6 6.5 7 7.5
1600 24 35 ; 55 5,5 6 6,5 7
1500 22 34 35" 5 5 5,5 6 6,5
1400 20 33 } 45 45 5 5.5 6
1300 18 32 30" 4 4 45 5 5.5
1200 16 31 ; 3.5 3,5 4 45 5
1100 12 30 25" 3 3 3,5 4 45
1000 12 29 ; 25 2,5 3 3,5 4
900 10 28 20" 2 2 2.5 3 3.5
800 8 27 ; 15 15 2 2.5 3
700 6 26 15" 1 1 1,5 2 2,5
600 4 25 ; 0.5 0,5 1 1,5 2
500 2 24 10" 0 0 0,5 1 1,5
400 0 23 ; 0 - 0 0.5 1
300 0 22 05" 0 - - 0 0.5
200 0 21 0 0 - - - 0

4.4 Tabela de avaliacao fisica Il (feminino)

CORRIDA 12 | APOIO | ABDOMINAL | 39a42 | 43a47 | 48a51 51
2100 34 36 10 - - -
2000 33 35 9,5 10 - -
1900 32 34 9 9,5 10 -
1800 31 33 85 9 9.5 10
1700 30 32 8 8.5 9 9.5
1600 29 31 7.5 8 8,5 9
1500 28 30 7 7.5 8 8,5
1400 27 29 6.5 7 7.5 8
1300 26 28 6 6.5 7 7.5

: 25 27 5.5 6 6.5 7
1200 24 26 5 5,5 6 6,5
: 23 25 45 5 5,5 6
1100 22 24 4 4.5 5 5.5
; 21 23 3.5 4 45 5
1000 20 22 3 3.5 4 4.5
i 19 21 2,5 3 3,5 4
900 18 20 2 2,5 3 3,5
} 17 19 15 2 2.5 3
800 16 18 1 15 2 2.5
i 15 17 0,5 1 1,5 2
700 12 16 0 0,5 1 15
; 13 15 - 0 0,5 1
600 12 12 - - 0 0.5
500 11 13 - - - 0




5. TABELAS ESPECIFICAS

NATACAO mERGULHO | BATDEDE | apnea | oo

400 m 100 m EXTENSAO (m)|  rpn ESTATICA
06'00" 0120" 50 07'00" 0330" 10
06'30" 0125" 28 0730" 0250" 9,5
07'00" 01'30" 26 08°00" 020" 9
0730" 0135" 24 0830" 0230" 85
08°00" 0140" 22 090" 0220" 8
0830" 0125" 20 0930" 0200" 75
090" 0150" 38 1000" 0150" 7
09'30" 015" 36 1030" INAPTO | 65
100" 0200" 34 100" INAPTO |6
1030° 0205' 32 1130° INAPTO | 55
100" 0210" 30 1200" INAPTO | 5
130" 0215" 28 1230" INAPTO | 45
1200" 0220" 26 1300" INAPTO | 4
1230" 0225" 24 1330" INAPTO | 35
1300" 0230" 22 1200" INAPTO | 3
1330" 0235" 20 1230" INAPTO | 25
1200" 020" 18 1500" INAPTO | 2
1230" 0225" 16 1530" INAPTO |15
1500" 0250" 12 160" INAPTO 1
1530" 0255" 12 1630" INAPTO |05
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