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Norma para Regulamentacdo de Treinamento Fisico Militar e Teste de
Aptidao Fisica para o efetivo do CBMES

(NR TAF/TEM 2021)

1 PREFACIO

A presente Norma visa padronizar o0 Teste de Aptiddo Fisica, bem com orientar o
Treinamento Fisico Militar aplicado aos integrantes do Corpo de Bombeiros Militar do
Espirito Santo, tendo como consequéncia o bom condicionamento fisico do bombeiro

militar.

2 FUNDAMENTACAO TECNICA

Os servidores do Corpo de Bombeiros Militar do Espirito Santo sdo submetidos a
inspecbes de saude, as quais tem entre outros objetivos a finalidade de determinar se o
militar estd APTO para o servico. A seguir constam alguns artigos extraidos da Portaria
624-R de 09/06/2014 do Comando Geral da PMES:

PORTARIA 624 -R
ESTADO DO ESPIRITO SANTO
POLICIA MILITAR / CORPO DE BOMBEIROS MILITAR
INSTRUGCOES REGULADORAS DOS AFASTAMENTOS E INSPECOES DE
SAUDE DOS MILITARES DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO (IRAIS)

TITULO |
DAS INSPECOES DE SAUDE

Art. 1° - As inspec¢bes de saude constituem pericias militares ou médico-legais
realizadas por solicitacdo da autoridade militar competente, na area de suas
atribuicdes, e pela autoridade médico-militar competente, através das Juntas
Militares de Saude (JMS), colegiados autbnomos de oficiais do QSPM com o
objetivo de realizar trabalhos técnicos relacionados com inspec¢fes de saude e
pericias de salde, atendendo aos seguintes fins:
1- Fins de incluséo — candidatos & inclusdo
2- Fins de engajamento — realizado nos pracas que completaram o tempo de
servigo inicial obrigatério de 2 anos, ap6s o ingresso, com a finalidade de
prorrogar o tempo de servi¢o por mais 4 anos.
3- Fins de reengajamento — realizado nos pragas que completaram 6 (seis) anos
de servigo, requerendo a segunda prorrogacao por mais 4 (quatro) anos.
4- Fins de Passar a Servir Automaticamente Sem Compromisso de Tempo
(PSASCT) - realizado nos pracas que atingiram a estabilidade de 10 (dez) anos,
sendo, contudo, obrigadas a sofrerem inspecédo de saude de quatro em quatro

anos.
5- Fins de Continuar a Servir Automaticamente Sem compromisso de Tempo
(CSASCT) - inspegdo obrigatéria quadrienal realizada nos pragas que

completaram 14, 18, 22, 26, 30 e 34 anos de servi¢o ativo.

6- Fins de promoc¢do — militares que concorrem a promogdes.

7- Fins de Regularizacdo da Situacdo Militar (RSM) — o praca impedido
temporariamente de providenciar sua prorrogacdo, por motivos justificaveis, sera
inspecionado, para ter sua situacdo de saude regularizada.
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CAPITULO V
DAS INSPECOES DE SAUDE PARA PROMOCAO, REGULARIZACAO DE
SITUACAO MILITAR, MATRICULA EM CURSOS E ESCOLAS DE
ESPECIALIZACAO, DE APERFEICOAMENTO, DE HABILITACAO E
ADAPTACAO
Art. 42 - As inspecgbes de salde para militares da ativa, para as finalidades de
gue trata este Capitulo, serdo feitas por Juntas Permanentes, sendo que 0s
pareceres (APTO ou INAPTO) se referirdo exclusivamente ao servico da PMES
ou CBMES.
§ 1° - O prazo de validade da Inspecédo de Saude para fins de Promocao dos
Oficiais de que trata a Lei n® 1.142/1956 e Lei Complementar n° 467/2008 sera de
dois anos.
§ 2° - O prazo de validade das inspec¢des de salde para fins de Engajamento,
Reengajamento, Passar a Servir Automaticamente sem compromisso de tempo
(PSASCT) e continuar a servir automaticamente sem compromisso de tempo
(CSASCT) é de 04 (quatro) anos, a contar da data de Incorporacdo do ME, tera
validade, também, para promocéo e curso, desde que siga o § 2° do Art. 35 da
presente Portaria.

Outro ponto é a obrigatoriedade da avaliacdo do militar estadual quanto a sua aptidado
fisica, Lei Complementar n® 911, para o preenchimento de vagas em processos seletivos,

de acordo com o previsto no art. 20:

Art. 20. O TAF consiste na avaliagdo da higidez do militar estadual para o
desempenho de suas atividades profissionais.

§ 1° Para preenchimento das vagas previstas nos arts. 14 e 15 é indispensavel
que o militar estadual seja considerado apto no TAF, conforme normas internas
das Corporacdes, dentre outras condi¢cbes estabelecidas nesta Lei Complementar.
§ 2° Para ser submetido ao TAF é indispensavel que o militar estadual seja
considerado apto pela JMS, em inspec¢éo de saude especifica, sendo eliminado do
respectivo processo de selecéo se for considerado inapto.

§ 3° Para o preenchimento das vagas previstas no art. 17, serdo chamados para o
TAF os militares estaduais mais antigos e mais bem classificados na PCIP,
necessarios ao preenchimento total das vagas, desde que considerados aptos
pela JMS, na forma do § 2° deste artigo.

§ 4° O TAF sera aplicado por comissdo designada pelo Comandante Geral da
PMES ou do CBMES.

§ 5° O militar estadual que ndo alcancar os indices estabelecidos nas normas
internas das Corporagdes para 0 TAF sera eliminado do processo de selecao.

8 6° A militar estadual que ndo atender, exclusivamente, o requisito dos 8§ 1° e 2°
deste artigo, por encontrar-se no periodo de gestacdo atestado pela JMS ou em
licenca maternidade, ndo ser4 matriculada no curso pleiteado, e, se classificada
no limite de vagas, terd sua vaga reservada para o préximo curso conforme
previsto no § 8°.

§ 7° O militar estadual que ndo atender, exclusivamente, o requisito do § 1° deste
artigo, por encontrar-se afastado da atividade policial ou bombeiro militar em
decorréncia de acidente de servico ou que com ele possua relacdo de causa e
efeito, tera agendada uma nova data para a realizacdo do TAF até o resultado
final do processo de selecdo do curso pleiteado; se néo for possivel a realizagao
do TAF até a publicacdo do resultado final do processo de sele¢do ndo sera
matriculado no curso pleiteado e, se classificado no limite de vagas, tera sua vaga
reservada para o préximo curso conforme previsto no § 8°.

§ 8° O militar estadual que se enquadrar nos 88 6° ou 7° deste artigo devera
requerer inscricdo no processo seletivo do curso correspondente imediatamente
posterior, cessada a condi¢cdo impeditiva, sendo submetido apenas as etapas
previstas nos 88 1° e 2° deste artigo e, se considerado apto no TAF, sera
matriculado no referido curso, ocupando vaga dentro do critério ao qual se
habilitou, desde que atendidos os requisitos previstos nos arts. 16 e 21.
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Logo, o militar estando APTO podera desempenhar suas fungdes, sendo de fundamental
importancia estimular o treinamento e o condicionamento fisico da tropa, a fim de torna-la
apta a desempenhar as missdes constitucionais da Corporagao, minimizando os riscos de
lesGes e consequentes afastamentos médicos de suas atividades.

O bom condicionamento fisico do bombeiro militar justifica-se, ainda, pela necessidade de
utilizacdo de equipamentos de protecao individual, que podem pesar até 26 kg, conforme
Tabela 1, além do manuseio de diversos equipamentos operacionais, conforme Tabela 2.

Tabela 1 — Alguns equipamentos de protecdo individual com seus respectivos pesos.

Equipamento de Protecé&o Individual Modelo Peso kg

Capacete Kevlar — F4k/2 1.2

Conjunto mascara de respiragdo autonoma | ,, ¢, Drager 200 bar 16

e cilindro de aco

_ _ B _ Bota de combate a incéndio;
Conjunto de aproximacdo (calca, japona,

japona e calca (meta e ara- 7
balaclava e bota) _

aramida)
Calga, cinto NA, cinto com fivela, gandola | Cal¢a e gandola Terbrin 1.9
Total aproximado em kg 26.1

Tabela 2 - Equipamentos operacionais mais comumente utilizados e seus respectivos pesos.

Equipamento Operacional Modelo Peso kg
Desencarcerador (Expansor) Holmatro 3242-ul 19.5
Desencarcerador (Tesoura) Holmatro 3020 —ul 12.5
Cilindro hidraulico Holmatro 3322 —ul 18
Motosserra Still ms 380 9
Serra sabre com maleta Dewalt 938 6.3
Motosserra Still ms 660 10
Bomba Holmatro 48
Cilindro de CO?“6 kg” 22.5
Tifor 31
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A Corporacado possui 80,59%?! (oitenta virgula cinquenta e nove por cento) de seu efetivo
com idade superior a 30 anos, DepRH/CBMES (2021), fato esse relevante na medida em
que, segundo Barbanti (1997):

Nés diminuimos os movimentos, as atividades fisicas, os esportes, por volta dos 30 anos
(as vezes antes!), mas ndo diminuimos nosso consumo caldérico. Continuamos a comer
como adolescentes ignorando o fato de que apds os 30 anos precisamos de 1% menos

de calorias a cada ano que passa.

A atividade fisica deve ser entendida e almejada também sob o aspecto de qualidade de
vida e bem-estar, pois é sabido que a prética regular da atividade fisica desencadeia uma
série de reacdes positivas no organismo, tais como:
» Aumento da capacidade pulmonar e absorcao de oxigénio;
» Metabolizacdo da gordura e sua utilizagdo como fonte de energia, reduzindo seu
acumulo, proporcionando a reducédo de peso;
» Aumento da sensacdo de bem-estar em razdo da liberacdo de substancias tais
como a endorfina na circulacdo sanguinea;
» Melhora da condicao cardiovascular, permitindo que o coragdo com baixo esforgo
tenha melhor rendimento, ou seja, precisara bater menos para bombear a mesma

guantidade de sangue a todo organismo, etc.
2.1 Atividade fisica e saude

Fatores que levam a coronariopatia, como a aterosclerose, a pressao alta, o aumento do
colesterol, excesso de peso, tabagismo, vida sedentéria e problemas emocionais devem
ser controlados. A realizacdo de atividade fisica regular com o monitoramento
cardiolégico é muito eficiente.
Os fatores de risco podem ser divididos em trés categorias, segundo Powers (2005),
sendo apenas o primeiro deles ndo modificavel:

» Genéticos/biologicos;

» Ambientais;

» Comportamentais.

Importante destacar que fatores de risco do tabagismo, do colesterol elevado e da
hipertensdo interagem, aumentando o risco de doenga coronaria. Similarmente, a

eliminacao de um deles produz uma reducéo proporcional do risco de doenca coronaria.

! Dado coletado em fevereiro de 2021 pelo CRH/CBMES.
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Principais categorias de fatores de risco:

» Hereditarios biologicos: Idade, sexo, raca e suscetibilidade a doenca.

» Ambientais;

» Fisicos: ar, agua, ruidos e autoestradas inseguras.

» Socioecondmicos: rendimentos, condicbes de habitacdo, emprego, status,

educacéao.

» Familiar: divércio, morte de um ente querido, partida de um filho.

» Comportamentais;
Tabagismo, ma nutricdo, ingestdo de alcool, inatividade, uso abusivo de medicamentos,
dirigir em alta velocidade/sem cinto de seguranca, pressao para ser bem-sucedido.
Fatores de risco ndo-modificiveis: hereditariedade, sexo, idade e raca.

Fatores de risco modificaveis: tabagismo colesterol sérico elevado, hipertenséo arterial,

inatividade fisica, diabetes, obesidade e estresse.

2.2 Inatividade fisica como fator de risco

A inatividade fisica € um fator de risco independente para doenca coronariana. O risco
relativo de doenca coronaria decorrente da inatividade é similar ao da hipertenséo e do
colesterol elevado.

Excesso de gordura corporal recebeu grande notoriedade como fator de risco para
doenca coronariana, porém, na maioria das vezes, sua relacéo € co-dependente de certos
fatores, tipo hipertenséo, colesterol elevado, diabetes melitus e tabagismo.

A obesidade pode nédo ser um fator de risco coronariano primario, porém ndo pode ser
negado seu papel como fator secundario e que contribui na doenca cardiaca, assim como
em VAarios outros processos patoldgicos.

Baseados em evidencias epidemioldgicas e experimentais, 0 ASCM (American College Of
Sports Medicine) concluiu que os beneficios relacionados a saude resultam da atividade
fisica regular de intensidade fisica moderada. Niveis elevados de atividade fisica estao
relacionados a uma menor incidéncia de obesidade e de diabetes tipo 2, e nos individuos
com diabetes tipo 2, foi observado um menor risco de doenca cardiovascular. Uma
melhora da capacidade de individuos idosos a realizar atividades cotidianas. Alteragdes
favoraveis dos fatores de risco cardiovasculares, do perfil lipidico no sangue e do tempo
de coagulacdo. Os niveis moderado e alto da aptiddo cardiorrespiratoria reduzem o risco
geral de morte.

Ao aumentar a atividade fisica, aumenta-se também o consumo de oxigénio, e isso

aumenta o trabalho do coragcdo para fornecer maior quantidade de sangue que levara
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mais oxigénio para dar continuidade ao processo de contracdo muscular. Se esse sistema
é solicitado de forma constante, o musculo cardiaco se fortalece e, consequentemente,
trabalha menos em repouso. Quanto mais forte o coracdo, menos vezes ele tera que
pulsar para manter o sistema todo funcionando. A atividade fisica aumenta a capacidade
de trabalho do coracéo e, consequentemente de todo o sistema.

Do ponto de vista fisioldégico a atividade fisica promove no sistema cardiorrespiratorio a
diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso, aumento do volume cardiaco, aumento do
calibre dos vasos sanguineos, aumento da rede capilar, aumento da reserva de glicose e

melhoria dos indices de trocas gasosas.

2.3 Desconfortos que podem ser sentidos durante a atividade fisica

» Dores musculares: Sempre relacionadas com 0 excesso de atividade. Pode
acontecer com atletas e pessoas que ha muito tempo nao praticam uma atividade
fisica. Ela passa depois de alguns dias, e os melhores remédios sdo a agua
quente, massagem e a propria atividade fisica, feita de forma suave.

» Caimbras: Provocadas pelo acumulo de &cido latico e falta de sais (potassio e
sédio), provenientes da fadiga muscular. O tratamento € feito com alongamento da
musculatura afetada e agua quente.

» Dor no figado e/ou baco: Estdo relacionadas com a falta de oxigenacdo nesses
orgdos. Assim que surgem, basta diminuir o ritmo da atividade e controlar a

respiracao.

Os beneficios da atividade fisica sobre o sistema muscular sdo amplos: maior tonicidade,
aumento da capilarizacdo e das reservas energéticas da musculatura. A ressintese das
substancias energéticas faz-se mais rapidamente, o que apressa a recuperacdo. Ha ainda
0 aumento da capacidade de forca, a diminuicdo da concentracdo de lactato e a fadiga
local. Considerando que todo o estimulo de presséo atua na formacédo dos ossos, é facil
concluir que a atividade fisica estimula o crescimento 6sseo, no sentido da largura,

contribuindo, assim, para a melhor estruturacdo do sistema ésseo.

No sistema cardiaco, a atividade fisica € importante para a diminuicdo do musculo
cardiaco, quando em repouso. Por outro lado, o sangue tem melhores condicbes de
neutralizar maior quantidade de produtos metabdlicos acidos, o que evita a alta
concentracdo de produtos toxicos e reduz o processo de fadiga. Ocorre, ainda, a
possibilidade de diminuicdo dos niveis de colesterol, triglicerideos e acido urico.
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Ja no sistema respiratorio, a atividade fisica favorece o aumento do volume do ar inalado,

porque desenvolve a superficie alveolar e toda a musculatura respiratéria.

3 TERMOS E DEFINICOES

3.1TFM

Treinamento Fisico Militar

3.2 TAF

Teste de aptidao fisica

3.3 TAF Regular

E o TAF ordinério, aquele executado semestralmente conforme portaria.

3.4 TAF Institucional

E 0 mesmo que TAF Regular

3.5 TAF Regular em condi¢cBes especiais

E semelhante ao TAF Regular, porém, executado com modalidade(s) substitutiva(s). Para
0 caso de militares com restricdo médica, conforme definido em norma.

3.6 TAF Especial

E o TAF extraordinario, aquele necessario para selecdo de militares para cursos,
CONCUrsos e retorno para o servico ativo.

3.7 TAF Especial em condi¢cOes especiais

E semelhante ao TAF Especial, porém, executado com modalidade(s) substitutiva(s),
apos laudo médico restritivo.

3.8 CAEF

Comissdo para aplicagdo de exames fisicos: E a comissdo criada por ato do
Comandante-Geral, que determina o grupo de militares responsaveis pela aplicacdo do
TAF Especial.

3.9 CIAF

Comissdao Interna de Avaliacdo Fisica: Sdo comissdes criadas no ambito dos OBM'’s ou
fracdes destacadas. As CIAF’s cabe apenas a aplicacdo do TAF Regular e do TAF

Regular em condi¢cBes especiais.

4 TREINAMENTO FiSICO MILITAR (TFM)

4.1 Responsabilidade pessoal pelo tfm

O proprio 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

2022-GSL4QQ - E-DOCS - COPIA SIMPLES  26/05/2022 15:52 PAGINA 10/ 43



10

atividades fisicas que deverd desempenhar com o intuito de manter e/ou elevar seu

condicionamento fisico.
4.2 Local/horéario do TFM
4.2.1 Pessoal de expediente administrativo

O Treinamento Fisico Militar (TFM) sera realizado respeitando as determinagbes da
Portaria do Comandante-Geral do Corpo de Bombeiros Militar, que fixa o horario de
expediente no ambito de toda a Corporacédo, 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.
4.2.2 Pessoal de Servico da Prontidéo

Os militares que cumprem escala de servico operacional realizardo atividade fisica por
conta propria ou com a supervisdo da SEF, no seu periodo de folga, voluntariamente e
durante a escala de prontidao (servi¢co de 24 horas), quando n&o trouxer embarago para o

servico, fora dos horarios determinados para o pessoal do expediente administrativo.
5 TESTES DE APTIDAO FiSICA (TAF)

O Teste de Aptiddo Fisica tem por finalidade avaliar o nivel de condicionamento fisico
exigido aos militares integrantes dos quadros do CBMES, podendo ser aplicado de forma
REGULAR ou ESPECIAL.

5.1 Resultados do TAF

ApOs a realizacdo do TAF, o militar recebera o conceito: APTO, INAPTO ou dispensado.
APTO: Militar que auferir nota 7,00 ou superior, sendo o valor calculado pela média
aritmética simples das modalidades que executar.

INAPTO: Sera inapto o militar que obtiver nota inferior a 7,00, sendo a média aritmética
simples das modalidades, ou obtiver nota menor que 5,00 em qualquer modalidade.

Os militares que néo realizarem o TAF poderdo receber conceitos como: Dispensa,

dispensa médica, gestante ou outras, de acordo com as situagdes previstas no item 6.2.3.
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5.2 Execucéo do teste de aptidao fisica
5.2.1 Local de aplicacéo do TAF

Quando o Teste de Aptidao Fisica (TAF) for REGULAR (TAF-Institucional), ser4 aplicado
pela Comisséao Interna de Avaliacdo Fisica (CIAF) nos respectivos OBM,;

Quando o Teste de Aptidao Fisica (TAF) for ESPECIAL, sera aplicado pela Comissao de
Aplicacdo de Exame Fisico (CAEF) em local a ser determinado pela referida Comissao.
As realizacdes dos Testes de Aptidao Fisica devem ocorrer no periodo matutino.

5.2.2 Uniforme

Para a realizacdo do TFM e do TAF sera utilizado o uniforme de educacéo fisica completo
(4° A), previsto no Regulamento de Uniforme e Insignias do Corpo de Bombeiros Militar
do Estado do Espirito Santo (RUICBMES) ou em trajes civis, unicamente para o caso do

TAF de reconvocacdes para o servico ativo (militares da reserva).
5.3 Valorizacao da alta performance fisica.

Como forma de valorizar o bombeiro militar que obtiver alta performance fisica, ou seja,
nota maxima nos dois TAF REGULARES do mesmo ano (abril e outubro do ano vigente),
esse militar sera contemplado com um elogio individual administrativo em janeiro do
ano subsequente a realizacdo dos dois TAF, além de ter a sua performance utilizada
como critério de desempate em caso de concorrer a vaga em cursos de
especializacao realizados dentro ou fora da Corporacdo, bem como sera agraciado
com dispensa de trés (03) dias de servico como recompensa, no caso de militares
gue trabalham no expediente administrativo e quatro (04) dias corridos para os
pertencentes a escala ordinaria operacional (prontiddo 24x72). Em data a ser
ajustada com os Comandantes/Chefes do militar agraciado, a fim de nao trazer
prejuizo operacional/administrativo.

Para determinar a quantidade de dias de folga, considera-se somente a menor nota dos
dois TAF’'s REGULARES do respectivo ano corrente, entdo, para os militares que
obtiverem nota entre 9,50 e 9,99 serdo agraciados com dispensa de 02 (dois) dias de
servico como recompensa e 0s que obtiverem nota entre 9,49 e 9,00 serdo agraciados
com dispensa de 01 (um) dia de servico como recompensa, em data a ser ajustada com
os Comandantes/Chefes do militar agraciado, a fim de nao trazer prejuizo
operacional/administrativo, conforme sugere a Portaria n° 357-R, de 02 de fevereiro de
2015.
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A relacdo dos militares agraciados com as devidas dispensas recompensas sera
confeccionada pela Se¢do de Educacdo Fisica e encaminhada para publicagdo em
Boletim do Comando-Geral (BCG) no més de janeiro do ano subsequente a realizagdo
dos dois TAF.

6 TAF REGULAR

Regularmente, duas vezes por ano (abril e outubro), o TAF serd aplicado pelas
ComissBes Internas de Avaliagdo Fisica (CIAF) dos OBM’s, para avaliar o

condicionamento fisico da tropa do CBMES.
6.1 Missé@o especifica quando do taf regular
6.1.1 Comisséo interna de avaliagéo fisica do OBM (CIAF)

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

b) Alimentar o sistema de avaliacdo de aptidao fisica (SAAF), bem como encaminhar os
resultados do TAF para a Secdo de Educacdo Fisica (SEF) até o dia 15 dos meses
subsequentes a aplicacdo dos TAF (maio e novembro);

c) Controlar e fiscalizar a pratica de atividade fisica no ambito do OBM dos militares
INAPTOS no TAF REGULAR,;

d) Solicitar apoio da SEF quando da necessidade de orientacdo para elaboracdo de

programa de treinamento fisico.
6.1.2 Secdo de Educacao Fisica (SEF)

a) Orientar as Comissfes Internas de Avaliacdo Fisica dos OBM (CIAF), anualmente,
quanto a correta forma de aplicacdo das provas que constituem o Teste de Aptidao Fisica
e prescricdo de atividade fisica aos militares considerados INAPTOS no TAF REGULAR,;
b) Analisar e publicar na Intranet o resultado parcial do TAF REGULAR, para conferéncia
de cada militar, ficando o mesmo disponivel por 15 (quinze) dias para ajustes;

¢) Encaminhar o resultado final do TAF REGULAR a DGP para publicacdo em Boletim do
Comando-Geral (BCG), ndo podendo mais ser alterado;

d) Percorrer os OBM de forma articulada, a fim de acompanhar a aplicacdo do TAF
REGULAR, de modo a tornar o processo de avaliacéo fisica 0 mais transparente possivel,
e) Prescrever e acompanhar, mediante demanda, a atividade fisica dos militares do
CBMES.
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f) Aplicar o TAF REGULAR em CONDICOES ESPECIAIS, para os militares que se
enquadrem no item 6.2.4.

6.1.3 Comandantes de OBM (BBM, CIAS BM INDEPENDENTES E CAT)

a) Nomear Comisséo Interna de Avaliacéo Fisica do OBM (CIAF) composta de ho minimo
um Oficial e duas pracas, a fim de aplicar o Teste de Aptiddo Fisica (TAF) no ambito do
seu OBM;

b) Prover os recursos necessarios para a aplicacdo do TAF REGULAR, ou seja,
colchonetes, barra fixa e percurso para corrida;

c) Receber a prescricdo de atividades fisicas confeccionada pela Secdo de Educacéo
Fisica e acompanhar a sua execucao por militar subordinado seu considerado INAPTO no
TAF REGULAR, tendo em vista o inciso VI, do Art. 26, da Lei 3196, de 09/01/1978.

6.2 PrescricOes diversas do taf regular

6.2.1 Aplicagdo do TAF REGULAR para os militares do Comando Geral, DGP,
CEPDEC, DAL, DOp, Corregedoria.

A Secdo de Educacado Fisica sera responsavel pela aplicacdo do TAF REGULAR dos
militares do Comando Geral, da Coordenacdo Estadual de Protecdo e Defesa Civil
(CEPDEC), da Diretoria de Apoio Logistico (DAL), da Diretoria de Opera¢des (DOp),
Corregedoria e da Diretoria de Gestédo de Pessoas (DGP).

A SEF sera responsavel, também, pela aplicacdo de TAF Regular em condicGes especiais

com modalidades substitutivas aos militares que se enquadrem nos requisitos previstos.
6.2.2 Aproveitamento do TAF REGULAR para outros fins.

Os indices alcancados nos TAF REGULAR poderdo ser aproveitados para efeito de
indicacdo de Bombeiro Militar para frequentar curso/estagio, bem como para quaisquer
outros fins, de acordo com o julgamento do Comando da Corporacao, exceto para fins a
que se destinam os TAF’s aplicados pela Comissao de Aplicacdo de Exame Fisico
(CAEF), previsto no item 7 da presente norma.
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6.2.3 Aplicacdo do TAF REGULAR para bombeiro militar com dispensa médica ou

em cumprimento de missé&o institucional que o impecam de realizar o TAF.
6.2.3.1 Dispensa Médica NAO SUPERIOR A QUINZE DIAS

Caso o0 bombeiro militar ndo possa realizar o TAF REGULAR no periodo estipulado por
estar com dispensa médica ndo-superior a quinze dias, tera até o fim do més seguinte a
aplicacdo do TAF correspondente (abril ou outubro) para realizacdo e encaminhamento
dos resultados a Secao de Educacéo Fisica, que fara publicar em BCG.

Aqueles que nédo realizarem o novo TAF, serdo enquadrados nessa nova publicacdo
como INAPTOS.

6.2.3.2 Dispensa Médica SUPERIOR A QUINZE DIAS

Caso ocorra dispensa médica por periodo superior a quinze dias sera registrado no
sistema como dispensa médica e considerada a nota e o conceito do TAF REGULAR que
efetivamente realizar naquele ano (abril ou outubro), sendo que o bombeiro militar ndo
fara jus aos critérios de valorizacdo de alta performance fisica, caso tenha obtido nota

méaxima no TAF realizado.
6.2.3.3 Outras situacdes que impecam o militar de realizar o TAF Regular

Caso o militar ndo possa realizar o TAF REGULAR no periodo estipulado por estar em
cumprimento de atividade institucional ou dispensas diversas (gestantes, licencas
gerais, entre outros) autorizadas pelo seu comandante de OBM. O servidor devera
solicitar a aplicacdo do TAF correspondente em até 15 (quinze) dias apds o regresso da

missao, retorno ao servico ordinario ou término da dispensa.
6.2.4 Aplicacdo do TAF REGULAR EM CONDIQOES ESPECIAIS

- O militar estadual APTO (CID Compativel) ou APTO com restricdo parcial
temporaria ou definitiva, para realizacdo de alguma modalidade do TAF,
constatada em inspecao de saude ou por meio de laudo médico comum, podera
realizar o Teste de Avaliacdo Fisica (TAF) REGULAR em condi¢cBes especiais,
de acordo com esta norma.

- Caso a JMS nédo prescreva a avaliagdo fisica mitigadora para o caso de

incapacidade fisica, o militar podera optar por uma modalidade substitutiva
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prevista neste regulamento. Sendo que, caso opte por ndo realizar a
modalidade, ndo podera usufruir da valorizacao da alta performance.

llI- A nota final no TAF ser4 a média das notas obtidas nas provas realizadas pelo
militar.

IV- O militar estadual que realizar o Teste de Avaliacédo Fisica (TAF) em condicdes
especiais, com a execuc¢do de modalidade substitutiva, fard jus ao item 5.3
desta Norma (VALORIZA(;AO DA ALTA PERFORMANCE FiSICA).

6.2.5 Aplicacdo do TAF ESPECIAL EM CONDICOES ESPECIAIS

| — De acordo com o art. 20: O militar que encontrar-se afastado da atividade
policial ou bombeiro militar em decorréncia de acidente de servico ou que com
ele possua relagcdo de causa e efeito, terd agendada uma nova data para a
realizacdo do TAF até o resultado final do processo de selecao do curso pleiteado;
se nao for possivel a realizacdo do TAF até a publicacdo do resultado final do
processo de selecdo ndo sera matriculado no curso pleiteado e, se classificado no
limite de vagas, tera sua vaga reservada para o proximo curso conforme previsto
no § 8°da Lein®911.

I - O militar estadual APTO (CID Compativel) ou APTO com restricdo parcial
temporéria ou definitiva, adquirida em acidente de servigco ou que possua relacédo
de causa e efeito, constatada em inspecao de saude, que esteja desempenhando
regularmente atividade incluida no conjunto de servicos de natureza policial ou
bombeiro militar, podera realizar o Teste de Avaliacdo Fisica (TAF) em condi¢cdes
especiais a serem definidas, de acordo com as peculiaridades de cada caso, pela
Junta Militar de Saude — JMS, podendo ser utilizadas as modalidades substitutivas
para afericdo do condicionamento fisico.

lIl - A nota final no TAF sera a média das notas obtidas nas provas realizadas pelo

militar.
6.2.6 Consequéncias da Inaptid&o Fisica

Bombeiros militares inaptos no TAF (REGULAR) Institucional anual (abril e outubro) néo
poderéo:

a) Atuar como instrutores ou monitores de cursos;

b) Participar de cursos modulares e/ou de especializa¢do na corporagao ou em outras

instituicoes.
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6.2.6.1 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 REGULAR serd, a criterio do COMANDO DA SUA UNIDADE, ser
submetido a uma das seguintes situacdes:
a) Permanecer concorrendo a sua escala operacional sendo que devera realizar
atividade fisica obrigatoria no quartel mais préximo de sua residéncia, orientada
e monitorada pela SEF, todos os segundos e terceiros dias de folga no periodo
de 08h00 as 10h00, totalizando 07 aulas de 50 minutos por semana.
b) Ser afastado das atividades operacionais, permanecendo a disposicdo do
expediente administrativo do OBM, realizando atividade fisica conforme item
6.2.6.2.

6.2.6.2 Para os bombeiros militares do expediente administrativo

Para os Militares que trabalham no expediente administrativo: Atividade fisica obrigatéria
no quartel, orientada e monitorada pela SEF, no horario de 08h00 as 09h40 de segunda a
sexta-feira, totalizando 10 aulas de 50 minutos por semana. 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.

6.2.6.3 Para os bombeiros militares que nado realizaram o TAF institucional devido a

dispensa médica superior a 15 dias.

Deverdo se apresentar a sua secado de trabalho e cumprir o expediente administrativo das
08h00 as 17h00 enquanto durar a dispensa médica.
Caso o militar esteja na escala de prontidao, este devera ser movimentado para o servico

administrativo da unidade.
6.2.6.4 Realizacdo de novo TAF para militar INAPTO

A qualquer tempo, o militar inapto que se sinta em condi¢cdes de ser aprovado no TAF,
podera requerer a SEF ou a CIAF de sua unidade, uma nova avaliagao fisica (TAF).

Caso torne-se apto, serd publicado e registrado o novo enquadramento. Do contrario,

permanecera realizando as atividades previstas para 0s inaptos.
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O militar que se enquadrar neste item, ndo fard jus a VALORIZACAO DA ALTA
PERFORMANCE FiSICA.

7 TAF ESPECIAL

7.1 Misséo especifica quando do TAF ESPECIAL
7.1.1 Comisséao para Aplicacdo de Exames Fisicos (CAEF)

a) Aplicar o Teste de Aptidao Fisica - ESPECIAL (TAF);
b) Alimentar o sistema de avaliacdo de aptidédo fisica (SAAF), bem como encaminhar a

ATA com os resultados do TAF para o DepRH em até 15 dias Uteis ap0s a aplicacao;

7.1.2 Secao de Educacao Fisica (SEF)

a) Fazer parte da CAEF, como membros.
b) Responséavel por todo tramite administrativo e operacional para aplicacdo dos

Testes.
7.1.3 Comandante-Geral

a) Nomear Comissao para Aplicacdo de Exames Fisicos (CAEF), conforme disposto nos
itens 1l e Xll do art. 2° do Regulamento do Comando Geral do Corpo de Bombeiros Militar
do Estado do Espirito Santo (RCGCBMEYS).

7.2 Aplicacdo do TAF especial

O TAF ESPECIAL sera aplicado pela Comisséo de Aplicacdo de Exames Fisicos (CAEF),
conforme o artigo 20, da Lei Complementar n°® 911, de 26 de abril de 2019, a fim de
avaliar os candidatos a curso de aperfeicoamento e habilitacdo, para composi¢cdo de
Quadros de Acesso para promocdo (quando for exigéncia legal), bem como aos
candidatos aos demais processos seletivos de cursos e concursos oferecidos pela
Corporacao.

Estando o militar regular com o programa de inspecéo de saude e, sendo chamado para a
realizacdo de Teste de Aptidao Fisica (TAF) para curso de aperfeicoamento e habilitacéo,
para composicdo de Quadros de Acesso para promocado ou cursos de especializacao
oferecidos pela Corporacdo, devera submeter-se a exame cardioldgico, que declarara a

aptidao para a realizacéo do referido teste.
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8 APLICACAO DE EXAMES FiSICOS EM CURSOS

Para os cursos de formacao, habilitacdo, aperfeicoamento e especializagdo ministrados
pelo CBMES, no caso de disciplinas de Treinamento Fisico Militar, as tabelas, indices e
modalidades exigidas para afericdo do condicionamento fisico dos alunos, seguirdo
regulamentacdo prépria da disciplina, prevista no PUD. Sendo este elaborado pelo

instrutor da disciplina e aprovado pelo CEIB.

9 CRITNERIQS E TABELAS REFERENCIAIS PARA AFERICAO DA
APTIDAO FISICA DOS MILITARES DO CBMES

9.1 TAF REGULAR E ESPECIAL

Ficam estabelecidas as provas, notas e indices constantes das TABELAS | e Il para aferir
a aptidao fisica dos bombeiros militares nos TAF REGULAR e ESPECIAL.

Os testes ocorrerdo todos em um unico dia, sendo apoio sobre o solo, abdominal
remador, barra fixa(dindmica ou estatica) e corrida de 2400m.

A ordem de execucdo podera ser definida por conveniéncia da equipe de aplicacao,

desde que todos executem a mesma sequéncia do TAF.

9.2 TAF REGULAR em condi¢gdes ESPECIAIS, com modalidades substitutivas.

Para os casos previstos nos ITEM 6.2.4 e 6.2.5, seguem abaixo as modalidades padrdes
e suas respectivas modalidades substitutivas (TABELAS V,VI,VIlI e VIII) :

a) Apoio sobre o solo podera ser substituido por supino reto ou rosca direta.

b) Abdominal remador podera ser substituido por prancha abdominal.

c) Barra estéatica podera ser substituida por rosca direta ou supino reto.

d) Corrida de 2400m podera ser substituida por natacdo em 12 minutos, teste da

escada (NFPA) ou bike spinning.
9.3 Testes especificos para cursos de especializacéo

Os militares candidatos a vagas nos cursos de especializacdo, apos serem submetidos ao
TAF acima referenciado, realizardo os testes especificos constantes das TABELA |l
(CEMAuUt) e TABELA IV (CESAIt). As tabelas especificas seréo aplicadas, em carater
genérico, independente de faixa etaria do candidato, uma vez que se resumem a

atividades préprias inerentes as diversas particularidades dos cursos, aos quais se
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aplicam. Poderdo ser criadas outras tabelas especificas pela DGP, conforme a selecéo

gue se pretende realizar.

10 TABELAS

As tabelas | e Il serdo utilizadas como parametros na avaliacdo dos bombeiros militares,
conforme testes, indices, notas e faixas etarias nelas contidas. As tabelas Il e IV serdo
utilizadas para os candidatos aos cursos de especializacao (CEMAut e CESAIL).

A tabelas V,VI, VII e VIl contém as modalidades substitutivas e fazem referéncia ao TAF

Regular em condicfes especiais.

11 PRESCRICOES DIVERSAS

11.1 A barra fixa sera opcional entre dindmica ou estética, devendo o militar escolher na
hora da sua execucao.
11.2 Ao atingir 39 anos de idade o teste de barra fixa passa a ser facultativo.

11.3 Ao militar da reserva remunerada ndo sera obrigatorio executar o TAF Regular.
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Faixas etdrias
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CORRIDA BARRA
2400m APOIO | ABDOMINAL | BARRA | ESTATICA | 17, | 54,5 | 29a | 34a | 39a | 42a | 45a | 47a | 49a [ 51a [ 53a [ 550u
21 Al 23 | 28 | 33 | 38 | 41 | 42 | a6 | 48 | 50 | 52 | 54 | mais
iNDICES NOTAS
<9°30" 50 ou mais | 60 ou mais | 16 ou mais 6::;: 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
9'31"a10'00" | Ded4249 | De56a59 15 577a59” | 95 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 10
10'01"210'20" [ De 42243 | De54ass 14 55'as6” | 9 | 95| 20 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 10
10'21"210'40" [ De40a41 | De52a53 13 527a54” | 85 | 9 | 95| 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 10
10'41"a 11"00" | De38a39 | De50a51 12 50"as1” | 8 [ 85| 9 | 95| 20 | 10 [ 20 | 20 [ 20 | 10 | 10 10
11'01"a11'20" [ De 36237 | De48a49 11 477a49” | 75 | 8 | 85| 9 | 95| 10 | 10 | 10 | 10 | 10 | 10 10
11'21"a11'40" [ De 34235 | De46a4a7 10 45'as6” | 7 | 75| 8 | 85| 9 | 95| 10 | 10 | 10 | 10 | 10 10
11'41"212'00" | De 32233 | Ded4ads 9 427a44” | 65 | 7 | 75| 8 | 85| 9 | 95| 10 | 10 | 10 | 10 10
12'01"212'40" [ De 30231 | De42243 8 20"a41” | 6 | 65| 7 | 75| 8 | 85| 9 | 95| 10 | 10 | 10 10
12'41"21320" [ De 28229 | De40ad1 7 377a39" | 55 | 6 | 65| 7 | 75| 8 | 85| 9 | 95| 10 | 10 10
13'21"214'00" [ De 26227 | De38a39 - 35'a36” | 5 | 55| 6 | 65| 7 | 75| 8 | 85| 9 | 95| 10 10
14'01" 2 14'40" | De 24225 | De36a37 6 32" a34”
14'41"21520" [ De 22223 | De34a3s - 30"a31”
15'21"216'00" [ De20a21 | De32a33 5 27" 229"
16'01" 2 16'40" [ De 18219 | De30a31 - 25" 26"
16'41"217'20" | De 16217 | De28a29 - 22" a 24"
17'21"218'00" [ De 14215 | De26a27 4 20"a 21"
18'01" a 18'40" 13 De 24225 - 17”a19”
} 12 23 - 16"
} 11 22 - 15"
- 10 21 3 14"
- 9 20 2 13"

11.1 A barra fixa serd opcional entre dindmica ou estatica, devendo o militar escolher na hora da sua execucéo.

11.2 Ao atingir 39 anos de idade o teste de barra fixa passa a ser facultativo.




TABELA Il - AVALIACAO FISICA FEMININA

BARRA BARRA Faixas etarias
CORRIDA DINAMICA ;
2400m APOIO ABDOMINAL ESTATICA | 17a [24a |29a |34a (39a (42a(45a|47a (49a |51a|53a|550u
23 28 33 |38 41 |44 |46 |48 50 |52 (54 |mais
iNDICES NOTAS
<11°30" 42 ou mais 48 ou mais | 7 ou mais 4;,,3]0: 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
11'31"a12'00" | De40a4l | Ded6a47 6 43"a44” | 95 10 | 10 | 20 | 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10
12'01"a12'30" | De38a39 | De44a4s 5 41" 242" 9 95 | 120 | 10 | 20 [ 20 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10
12'31"a13'00" | De36a37 | De42a43 - 39”a40” | 85 9 95| 10 | 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10
13'01"a13'30" | De34a35 | De40a4l - 37”a38” 8 8,5 9 95 | 10 [ 10 | 10 | 10 10 | 10 [ 10 | 10
13'31"a14'00" | De32a33 | De38a39 4 34”a36” | 7,5 8 8,5 9 95| 10 [ 10 | 10 10 | 10 | 10 | 10
14'01"a14'30" | De30a31 | De36a37 - 30”a33” 7 7,5 8 8,5 9 [95] 10 | 10 10 | 10 [ 10 | 10
14'31"a15'00" | De28a29 | De34a35 - 277a29” | 65 7 7,5 8 85| 9 [95]| 10 10 | 10 [ 10 | 10
15'01"a15'45" | De26a27 | De32a33 3 24" 2 26” 6 6,5 7 7,5 8 [85] 9 | 95 | 10 | 10 [ 20 | 10
15'46" a16'30" | De24a25 | De30a31 - 217a23” | 55 6 6,5 7 75| 8 | 85| 9 95 | 10| 10 | 10
16'31"a17'15" | De22a23 | De28a29 - 18” a 20”
17'16" a18'00" | De20a21 | De26a27 - 15" a 17”
18'01"a18'45" | De18a19 | De24a25 - 14"
18'46"a19'30" | De16al17 | De22a23 2 13"
19'31"a20'00" | De14a15 | De20a21 - 12"
20'01" a 20'30” 13 19 - 11"
- 12 18 - 10"
- 11 17 1 9"
- 10 16 - 8"
- 9 15 - 7"
- 8 14 - 6"
- 7 13 - 5"

11.1 A barra fixa sera opcional entre dinamica ou estatica, devendo o militar escolher na hora da sua execucéo.

11.2 Ao atingir 39 anos de idade o teste de barra fixa passa a ser facultativo.

21
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DESCRICAO DOS EXERCICIOS DAS TABELAS I E Il

Corrida de 2400m: consiste no exercicio para o qual o militar efetuara o
deslocamento continuo, podendo andar ou correr, até completar a distancia de
2400m onde o tempo de execucdo serd convertido em pontos de acordo com a

tabela.

Execucao do exercicio

Barra fixa estatica: consiste ha permanéncia em pegada de pronacéo (palmas das
maos voltadas para frente, dorsos das méaos voltados para o0 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 ndo sejam as maos. A posi¢ao
inicial podera ser tomada com o auxilio de meio de elevacdo. As pernas poderao
ficar flexionadas ou estendidas. O tempo de permanéncia sera convertido em pontos
conforme tabela.

N&o sera permitido ao militar avaliado o uso de luvas ou colocacao de fita na barra
salvo, se a fita for colocada pela equipe de aplicacdo do TAF.

No ato de sustentacdo na barra (posicédo inicial), o militar avaliado ndo podera deixar
a barra fixa abaixo da linha média do térax, nem gerar sustentagcdo com o torax
encostado na barra.

Flexdo na barra fixa (dindmica): sera realizada sem contagem de tempo e sem
auxilio de outro meio de elevacdo do corpo que ndo sejam os bracos e com a
pegada na barra em pronacdo (palmas das maos voltadas para frente, dorsos das
maos voltados para o rosto). Cada repeticdo consistira de dois tempos. O 1° sera a
flexdo dos membros superiores até que o maxilar inferior ultrapasse a altura da barra
e 0 2° tempo sera a extensdo completa dos membros superiores. O namero de

repeticdes alcancadas pelo militar sera convertido em pontos, conforme a tabela.
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Abdominal remador: sera executada sequéncia de abdominais ininterruptas, em no
maximo 2 minutos, partindo-se da posicdo em decubito dorsal (deitado de costas
para o solo) com os bracos estendidos para trds. Cada repeticdo consistira de dois
tempos. O 1° sera a flexdo dos membros inferiores e do abdémen com os bracos na
horizontal em relacdo ao solo, de modo que os cotovelos alcancem os joelhos e 0 2°
tempo sera a extensao completa do corpo, retornando a posicéo inicial. O namero

de repeticdes atingidas sera convertido em pontos de acordo com a tabela.

Posicao inicial

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

Forma de execucéo (geral):

Apoio de frente sobre o solo, com as méos ligeiramente afastadas em relagdo a
projecado dos ombros, mantendo o corpo totalmente estendido.

1° Tempo: Flexionar os membros superiores, procurando aproximar o peito do solo o
maximo possivel até que o braco e antebraco formem um angulo minimo de 90°,
mantendo o corpo estendido e os cotovelos projetados para fora aproximadamente
45° com relag&o ao tronco.

2° tempo serd a extensao completa dos membros superiores.

O total de repeticOes sera convertido em pontos de acordo com a tabela.

Ser4 contado o maximo de repeticbes, sem pausas para descanso e sem
descaracterizar o exercicio.

Observacodes:
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Apoio de frente sobre o solo feminino: serdo executados em 06 pontos de contado

com o solo (joelhos apoiados no solo) e de forma ininterrupta.

Posicao inicial Tempo 1 Tempo 2

Apoio de frente sobre 0 solo masculino: em 04 pontos de contado com o solo e de

forma ininterrupta.

Posicao inicial Tempo 1 Tempo 2
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TABELA Il - TESTES ESPECIFICOS PARA O CURSO DE MERGULHO
AUTONOMO - CMAuUt

NATACAO NATACAO MERGULHO BATIDA DE APNEIA NOTA
400 m 100 m EXTENSAO (m) PERNAS ESTATICA
500 m

06'00" 01'20" 50 07'00" 02'40" 10
06'30" 01'25" 48 07'30" 02'30" 9,5
07'00" 01'30" 46 08'00" 02'20" 9
07'30" 01'35" 44 08'30" 02'10" 8,5
08'00" 01'40" 42 09'00" 02'00" 8
08'30" 01'45" 40 09'30" 01'50" 7,5
09'00" 01'50" 38 10'00" 01'45" 7
09'30" 01'55" 36 10'30" 01'40" 6,5
10'00" 02'00" 34 11'00" 01'35" 6
10'30" 02'05" 32 11'30" 01'30" 55
11'00" 02'10" 30 12'00" 01'25" 5
11'30" 02'15" 28 12'30" 01'20" 4,5
12'00" 02'20" 26 13'00" 01'15" 4
12'30" 02'25" 24 13'30" 01'10" 3,5
13'00" 02'30" 22 14'00" 01'05" 3
13'30" 02'35" 20 14'30" 01'00" 2,5
14'00" 02'40" 18 15'00" 00'55" 2
14'30" 02'45" 16 15'30" 00'50" 15
15'00" 02'50" 14 16'00" 00'45" 1
15'30" 02'55" 12 16'30" 00'40" 0,5

- - - - - 0
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TABELA IV - TESTE ESPECIFICO PARA CURSO DE SALVAMENTO EM

ALTURA - CSAIt

SUBIDA NA | PASSAGEM PELO| NOTA
CORDA (m) PORTICO
10 40" 10
9,5 45" 9,5
9 50" 9
8,5 55" 8,5
8 1'00" 8
7.5 1'05" 7,5
7 1'10" 7
6,5 1'15" 6,5
6 1'20" 6
5,5 1'25" 5,5
5 1'30" 5
4,5 1'35" 4,5
4 1'40" 4
3,5 1'45" 3,5
3 1'50" 3
2,5 1'55" 2,5
2 2'00" 2
1,5 2'05" 1,5
1 2'10" 1
0,5 2'15" 0,5
0 - 0
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DESCRICAO DOS EXERCICIOS DOS TESTES ESPECIFICOS

CEMAUt - Curso de Merqulho Autbnomo:

Natacédo (100 e 400 metros):
Consiste num deslocamento continuo, onde o candidato poderé utilizar qualquer
estilo de nado para completa o percurso, onde o tempo transcorrido sera convertido

em pontos de acordo com a tabela especifica.

Mergulho em extenséo:
Consiste no deslocamento subaquético do candidato, sem a utilizacdo de meios
auxiliares de deslocamento ou de respiracdo, onde a distancia maxima alcancada

sera convertida em pontos de acordo com a tabela especifica.

Batidas de pernas:
Consistem no deslocamento continuo do candidato, utilizando-se de nadadeiras,
visor e tubo de respiracdo, onde o tempo decorrido no percurso de 500 m sera

convertido em pontos de acordo com a tabela especifica.

Apnéia estéatica:
Consiste na submersdo do candidato, voluntariamente, utilizando-se de cinto
lastreado, onde o tempo em apnéia serd convertido em ponto de acordo com a

tabela especifica.

CSAIt - Curso de Salvamento em Altura:

Subida na corda:

Consiste em subir na corda, estendida verticalmente, localizada na parte externa do
poértico de salvamento do CBMES, utilizando-se somente dos bragos, ndo podendo
usar de nenhum outro meio auxiliar, onde a altura atingida pelo candidato sera
convertida em pontos de acordo com a tabela especifica.

Subida na corda: consiste de subida em um cabo fixado verticalmente, com o

estabelecimento de seguranca individual, ndo podendo ser utilizado nenhum outro
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meio de elevacdo além dos bragos (inclusive ndo pode saltar para iniciar a provas).
A altura alcangada seréd convertida em pontos de acordo com a tabela. Para os
bombeiros do sexo feminino serd autorizada a utilizacdo também dos membros

inferiores como forma de propulsdo na corda.

Passagem pelo portico:

Consiste na passagem pelo pértico de salvamento, iniciando sua subida pela
extremidade lateral oposta a de subida na corda e descida pela lateral onde se
localiza a corda. O candidato deverd utilizar-se da maior velocidade possivel, onde
os tempos alcancados serdo convertidos em pontos de acordo com a tabela

especifica.
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TABELAS E DESCRICOES DAS MODALIDADES SUBSTITUTIVAS
TABELA V — NATAGAO DE 12 MINUTOS EM PISCINA
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NATACAO 12 MINUTOS - MASCULINO
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iNDICES 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
700m OU MAIS 10
DE 675 —699m 9,5 10
DE 650 — 674m 9 9,5 10
DE 625 —649m 8,5 9 9,5 10
DE 600 —624m 8 8,5 9 9,5 10
DE 575 —599m 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 550 — 574m 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 525 -549m 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 500 — 524m 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 475 —499m 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 450 —474m 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 425 -449m - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 400- 424m - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
DE 375 -399m - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
DE 350 - 374m - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
DE 325 -349m - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
DE 300 —324m - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5
NATAGAO 12 MINUTOS - FEMININO
INDICES 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
600m OU MAIS 10
DE 575 -599m 9,5 10
DE 550 — 574m 9 9,5 10
DE 525 -549m 8,5 9 9,5 10
DE 500 — 524m 8 8,5 9 9,5 10
DE 475 —499m 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 450 —474m 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 425 -449m 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 400 —424m 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 375 -399m 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 350 - 374m 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 325 -349m - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
DE 300- 324m - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
DE 275 —-299m - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
DE 250 - 274m - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
DE 225 - 249m - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
DE 200 — 224m - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5
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Natacao em 12 minutos

Consiste num deslocamento continuo, onde o candidato poderé utilizar qualquer
estilo de nado para completa o percurso, onde a distancia percorrida em 12 minutos
sera convertida em pontos de acordo com a tabela V. Nao sera permitido colocar o
pé no fundo da piscina e nem descansar nas bordas, o nado dever& ser continuo

sem interrupcgdes para descanso.
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TABELA VI - TESTE DA ESCADA (NFPA 1582) / Spinning bike
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ESCADA/BIKE - MASCULINO
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iNDICES 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
47 10
46 9,5 10
45 9 9,5 10
44 8,5 9 9,5 10
43 8 8,5 9 9,5 10
42 7,5 8 8,5 9 9,5 10
41 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
40 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
39 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
38 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
37 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
36 - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
35 - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
34 - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
33 - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
32 - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
>31 - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5
ESCADA/BIKE - FEMININO

INDICES 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
45 10
44 9,5 10
43 9 9,5 10
42 8,5 9 9,5 10
41 8 8,5 9 9,5 10
40 7,5 8 8,5 9 9,5 10
39 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
38 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
37 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
36 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
35 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
34 - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
33 - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
32 - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
31 - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
30 - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
>29 - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5
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DESCRICAO DOS EXERCICIOS DA TABELAS VI

Protocolo de aplicacdo do Teste da escada (NFPA)

STEPMILL - PROTOCOLO WFI (NFPA 1582)
Objetivo: Verificar a capacidade aerdbica, recuperagdo da frequéncia cardiaca; controle de joelhos e regido lombar com duragdo prolongada.
Verificagdo do VO?max.
Equipamento:

®  Matrix Climbmill C3X ou equivalente

®  Calculadora

®  Cronémetro

®  Equipamento para aferir a pressdo arterial
®  Monitor de frequéncia cardiaca

®  Fita métrica/Escala de altura

®  Balanga

Diretrizes de avalia¢ao:

1.

10.

Realizar procedimentos de pré-avaliagdo e registro: peso,
altura, %FCA, IMC, pressdo arterial) o militar avaliado devera
estar utilizando o uniforme de TFM 4°A.

Se a frequéncia cardiaca antes do inicio exceder 110 BPM e / ou
a PA exceder 160/100 mm Hg, pega ao individuo que relaxe em
um local calmo por 5 minutos. Se a frequéncia cardiaca e / ou
pressdo sanguinea permanecerem nesses niveis, cancele a
avaliagdo e encaminhe o individuo ao médico.

Monitore a frequéncia cardiaca do participante continuamente
durante a avaliagdo.

Instrua o participante a segurar temporariamente os corrimaos
para reduzir a possibilidade de perder o equilibrio quando as
escadas comegarem a se mover.

Oriente a posigdo inicial dos pés nos degraus.

Ligar a Stepmill no programa WFI, inserir idade, altura e peso.
(método automatico)

(método manual) A avaliagdo comega no nivel 4 por 2 minutos
e depois no nivel 6 por 1 minuto (periodo de aquecimento).
Inicie o crondmetro assim que o Stepmill comecar. Informe o
participante que a avaliagdo é uma série de intervalos de 1
minuto, com o aumento da carga de trabalho em cada minuto
subsequente.

Apds o inicio da avaliagdo, ndo permita que o participante
segure ou apoie-se nos corrimdos; isso resultarda em
superestimagdo da capacidade aerdbica.

Apods a conclusdo do aquecimento de 3 minutos, prossiga para
o nivel 8 por 1 minuto (isso € marcado por um aumento na
carga de trabalho do nivel 6 para o nivel 8). Opcional: Verifique
e registre a percepgdo de esforco do participante durante os
ultimos 5 segundos de cada estagio subsequente.

A avaliagdo continuarad até que a frequéncia cardiaca do
participante exceda a taxa de 85%FC por 15 segundos ou o
avaliado exiba os critérios médicos para o término precoce.

11.

12.

13.

Quando a frequéncia cardiaca exceder a frequéncia cardiaca
alvo (FCA), observe o tempo e continue a avaliagdo por mais 15
segundos. Ndo faga alteragbes no nivel de intensidade da
avaliagdo durante esse periodo. Se a frequéncia cardiaca do
participante permanecer acima da FCA por 15 segundos
completos, pare a avaliagdo e prossiga para a fase de volta a
calma (nivel 3 por 3 minutos - item 10.). Registre o tempo total,
incluindo o aquecimento de 3 minutos, até o momento em que
o participante excede a FCA. O tempo total do teste (TT)
comega a partir do momento em que o participante inicia no
Stepmill, até o ponto em que o participante excede sua %FC.
N3o inclui o periodo de monitoramento final de 15 segundos
em que a frequéncia cardiaca estiver acima da FCA. Se a
frequéncia cardiaca do participante exceder a meta, mas voltar
a FCA ou menos, dentro de 15 segundos, a avaliagdo devera
continuar. A avaliagdo ndo esta completa até que a frequéncia
cardiaca do participante exceda a FCA por 15 segundos.
Quando a avaliagdo estiver concluida, o participante realizara a
volta a calma por 3 minutos no nivel 3. Continue a monitorar a
frequéncia cardiaca durante o esfriamento. Registre a
frequéncia cardiaca de recuperagdo apds cada minuto de
resfriamento. O participante pode agarrar os corrimdos durante
a fase de resfriamento.

Apds a conclusdo da volta a calma, instrua o participante a
segurar os corrimdos. Pare o Stepmill e ajude o participante a
sair do aparelho.

Stepmill - Teste de VO?max estimado

14.

Use a férmula fornecida abaixo com o tempo da escada rolante
em minutos (ST) e o indice de massa corporal (IMC) para
estimar o VO?méx.

VO?max (ml/kg/min)=57,774+(1,757xST)-(0,904xIMC)
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TABELA DE APLICACAO DO TESTE STEPMILL

~ TEMPO  NiVEL SPM
00:00 0 0
01:00 4 42
02:00 4 42
03:00 6 54
04:00 8 66
05:00 9 72
06:00 11 84
07:00 12 90
08:00 13 96

09:00 14 102
10:00 15 108
11:00 16 114
12:00 17 120
13:00 18 126
14:00 19 132
15:00 20 138
16:00 20 138
01:00 3 36

02:00 3 36

03:00 3 36
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Protocolo para Cicloergdmetro (spinning) ASTRAND — Submaximo

Este teste tem duragdo minima de 6 minutos a 60 rpm, e a média utilizada na FC
sera entre 0 5° e 6° minuto, e devera estar entre 120 e 170 bpm.

A carga para homens deve ser 100 e 150 W, e para mulheres, 50 e 100 W. A
férmula para o célculo do VO2 deve ser aplicada como segue abaixo:

VO2 Carga (I/min) = (0,014 x carga em W) + 0,129

Homens = (195 - 61/ FC — 61) x VO2 CARGA

Mulheres = (198 — 72 / FC — 72) x VO2 CARGA

Como exemplo, podemos fazer uma simulacdo com um individuo de 62 anos, que
tenha massa de 68 kg, utilizando a poténcia de 100 W. Sua FC média nos minutos 5
e 6 foi de 156 bpm.

VO2 carga = 0,014 x 100 + 0,129 -> 1,53 I/min

H= (195-61/156 —61) x 1,53 = (134 / 95) x 1,53 -> 2,16 L/Min

Aplicando o fator de corre¢do como demonstra a tabela:

CORRECAO PELA IDADE

IDADE CORRECAO
15a 20 1,1
21a28 1
29a35 0,87
36 a 40 0,83
41a45 0,78
46a 50 0,75
51a55 0,71
56 a 60 0,68
61a 65 0,65
Mais que 65 0,63

2,16 x 0,65 = 1,4 I/min

Para obter o valor relativo a massa corporal, encontramos o valor em mililitros e em
seguida dividimos pelo peso.

1,4 x 1000 = 1400/ 68 Kg -> 20,59 ml/kg/min.
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TABELA VII - ABDOMINAL PRANCHA
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ABDOMINAL PRANCHA - MASCULINO
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FAIXA ETARIA | 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
iNDICES
02’30” OU MAIS | 10
02'25”—-02'29” | 9,5 10
02'20"-0224" | 9 9,5 10
02'10”-02'19” | 8,5 9 9,5 10
02'00” -02'09” | 8 8,5 9 9,5 10
01’50” -01'59” | 7,5 8 8,5 9 9,5 10
01’40” - 01'49” 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
01'25”-01'39” | 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
01'10” - 01'24” 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
55” —01’09” 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
45” —54” 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
40" - 54” - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
35” —39” - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
30” - 34” - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
29” - 28” - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
27" - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
26” - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5
ABDOMINAL PRANCHA - FEMININO
FAIXA ETARIA | 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
iNDICES
2’ OU MAIS 10
01’50” - 01'59” | 9,5 10
01'40” -01'49” | 9 9,5 10
01'30”-01'39” | 8,5 9 9,5 10
0120 -0129” | 8 8,5 9 9,5 10
01'10”-01'19” | 7,5 8 8,5 9 9,5 10
01’ —01'09” 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
55” - 59” 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
50” - 54” 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
45” - 49” 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
40" — 44" 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
35” —39” - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
30” - 34” - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
25" -29” - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
20" - 24" - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
23" - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
22" - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5




36
ABDOMINAL PRANCHA

Deite-se de barriga para baixo;

Apoie os antebracos no chdo. Eles devem ficar paralelos e afastados em uma
largura igual a entre os ombros;

Mantenha os cotovelos abaixo da linha do ombro;

Levante o quadril e deixe o corpo alinhado, mantendo o peso apenas nas pontas dos
pés e antebracos;

Mantenha o abdémen sempre contraido;

Permaneca na posi¢éo durante o tempo necessario.

O militar avaliado deve assumir uma posi¢cao corporal anatdmica rigida de forma que
apenas o0s antebracos e dedos dos pés sustentassem o corpo. Esta posicdo é
caracterizada por uma falange extensao, posi¢ao neutra do tornozelo, extenséo do

joelho e quadril e posi¢cbes neutras da coluna vertebral.

O tempo serda iniciado quando o candidato assumir a posicdo adequada descrita,
sendo encerrado quando (1) o participante se cansar ou interromper voluntariamente
o teste, (2) o participante falhar em manter a posicdo adequada, qual seja, ndo
movimentar o quadril 5 cm acima ou abaixo da posi¢cdo adequada. A opc¢éo (2) de
término sera caracterizada quando o avaliador informar pela 32 vez ao participante
acerca da perda da posicéao.

Evite erros comuns:

- Levantar ou baixar demais o quadril, ndo deixar o corpo alinhado.

Ao levantar demais o quadril, a ativacdo do abdémen € menor, fazendo com que o
exercicio perca sua eficiéncia.

Ja se o quadril estiver baixo demais, o peso do corpo é transferido para a regido
lombar, podendo causar sobrecarga e aumentando o risco de lesdes.

- Deixar a cabeca desalinhada

E importante manter a cabeca sempre alinhada ao restante do corpo.

N&o olhe para frente e nem para os lados, pois isso acarreta uma maior sobrecarga
a coluna cervical.

- Desalinhar cotovelos e ombros:

Para evitar sobrecarga nos ombros, durante a execucgéo, os cotovelos devem ficar

sempre alinhados com os ombros.
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ROSCA DIRETA 25%/ SUPINO RETO 50% - MASCULINO
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FAIXA ETARIA 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
SUPINO | ROSCA
40 44 10
38—39 | 43-42 9,5 10
37-36 | 41-40 9 9,5 10
35-34 | 39-38 8,5 9 9,5 10
33-32 | 37-36 8 8,5 9 9,5 10
31-30 | 35-34 7,5 8 8,5 9 9,5 10
29-28 | 33-32 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
27-26 | 31-30 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
25-24 | 29-28 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
23-22 | 27-26 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
20-21 | 25-24 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
19-18 | 23-22 - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
17 21-20 - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
16 19-18 - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
15 17 - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
14 16 - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
13 15 - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5
ROSCA DIRETA 25%/ SUPINO RETO 50% - FEMININO
FAIXA ETARIA 17-23 | 24-28 | 29-33 | 34-38 | 39-41 | 42-44 | 45-46 | 47-48 | 49-50 | 51-52 | 53-54 | >=55
SUPINO | ROSCA
22 24 10
21-20 | 23-22 9,5 10
19-18 | 21-20 9 9,5 10
17-16 | 19-18 8,5 9 9,5 10
15 17 8 8,5 9 9,5 10
14 16 7,5 8 8,5 9 9,5 10
13 15 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
12 14 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
11 13 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
10 12 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
9 11 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
8 10 - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5 10
7 S - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9 9,5
6 8 - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5 9
5 7 - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8 8,5
4 6 - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5 8
3 5 - - - - - - 5 5,5 6 6,5 7 7,5
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SUPINO RETO 50%

Para realizar o supino, vocé trabalha contra a acao da gravidade.

A carga (considerando o peso da barra) a ser levantada devera representar 50% do
peso corporal do militar avaliado.

Deitado no banco reto, segure a barra com a palma das méos voltadas para a frente.
Deixe os bracos afastados em uma distancia pouco maior do que a entre os ombros.
Os pés devem ficar apoiados no chdo (ou no banco) durante toda a execucdo do
movimento. Nao tire as costas do banco ao fazer o exercicio. Desca lentamente a
barra em direcdo ao peitoral até os cotovelos formarem pelo menos um angulo de
90°. Empurre a barra diretamente para cima até que os cotovelos quase figuem
estendidos.

O total de repeticBes sera convertido em pontos de acordo com a tabela.

Para o célculo da carga: ap6s a verificacdo do percentual a ser utilizado
descontando o peso da barra, caso ndo de numero par exato, devera arredondar
para um valor par imediatamente inferior.

Erros comuns:

- Ndo descer a barra na linha média do torax.

Geralmente ocasionado pela inexperiéncia na execu¢ao do movimento ou pela falta
de controle na ativacdo de musculos que estabilizam o movimento (deltoides), esse
erro pode acarretar uma exposicao maior a lesdes na capsula articular do ombro.

- Estender os cotovelos ao erguer a barra.

A extensao exagerada dos bracos aumenta a sobrecarga na articulacdo do cotovelo,
podendo causar lesdes. Além disso, o exercicio fica menos eficiente, ja que no
momento de extensdo o musculo do peitoral perde tensao.

- Segurar a barra com as maos préximas ou afastadas demais.

Ao fazer isso vocé muda o foco do exercicio, pois acaba exigindo menos do peitoral
e recrutando mais outros musculos. Com as maos proximas, por exemplo, ha um
amento no trabalho dos triceps e o peito € menos recrutado. Ja uma pegada muito
maior que a largura entre os ombros gera grande sobrecarga nos deltoides o que
pode gerar dores e até lesdes.

- Fazer movimentos elasticos.

Descer a barra sem controle da velocidade faz com que a energia elastica dos
musculos deixe a proxima repeticdo mais facil. Essa falsa sensacéo de forca pode

fazer vocé elevar a carga sem que 0s musculos estejam preparados, 0 que pode
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acarretar em lesfes. O ideal é realizar uma pequena pausa entre o final da fase

excéntrica (descida) e inicio da fase concéntrica (subida), chamada de ponto zero.

ROSCA DIRETA 25%

A carga (considerando o peso da barra) a ser levantada devera representar 25% do
peso corporal do militar avaliado.

Em pé, mantenha os pés afastados na largura do quadril e os joelhos levemente
flexionados, criando uma base que proporcione bastante estabilidade e equilibrio.
Segure a barra reta com os bracos estendidos ao lado do tronco.

Deixe a palma das maos voltadas para frente.

Flexione os bracos e leve os pesos até aproximadamente a altura dos ombros,
fazendo um movimento concentrado e mantendo os cotovelos préximos ao tronco.
Desca devagar até quase estender os bracos.

O total de repeticdes sera convertido em pontos de acordo com a tabela.

Para o célculo da carga: ap6s a verificacdo do percentual a ser utilizado
descontando o peso da barra, caso ndo de niamero par exato, devera arredondar
para um valor par imediatamente inferior.

Erros comuns:

- N&o estabilizar a articulagéo do cotovelo ou do ombro.

Dessa forma, vocé ativa menos a musculatura que deve ser trabalhada e ainda corre
risco de sobrecarregar as articulacdes.

- Nao manter uma postura adequada e exagerar na movimentacdo de coluna e
quadril para levantar mais carga. O balan¢co do tronco ao executar o levantamento
do peso indica que a carga estd muito alta, ou a pessoa nao estd sabendo
estabilizar seu corpo dessa forma o movimento ndo sera considerado e a contagem

interrompida.
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