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ESTADO DE SANTA CATARINA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
COMANDO-GERAL (Floriandépolis)

PORTARIA N¢ 459/CBMSC, de 3/07/23.

O COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA
CATARINA, no uso de suas atribuigdes legais, alicergado na Lei Complementar n2 724, de 2018 e
no Decreto n® 1.328, de 14 de junho de 2021, de acordo com o Processo CBMSC 00017827/2023,

RESOLVE:

Art. 12 Aprovar o Regulamento de Educacao Fisica do CBMSC para aplicacao dos Testes
de Aptidao Fisica (TAF).

Art. 22 Publicar esta Portaria no Diario Oficial do Estado e no Boletim do Corpo de
Bombeiros Militar de Santa Catarina.

Art. 32 Revoga-se a Portaria n°® 461/CBMSC, de 17 de dezembro de 2014.

Art. 42 Esta Portaria entra em vigor na data de sua publicagao.

Floriandpolis, 3 de julho de 2023.

Coronel BM FABIANO DE SOUZA
Comandante-Geral do CBMSC
(assinado digitalmente)
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REGULAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA DO CBMSC PARA APLICAGAO DO TESTES DE
APTIDAO FISICA (TAF)

TiTULO |
GENERALIDADES

CAPITULO |
FINALIDADE DO REGULAMENTO

A finalidade deste regulamento é estabelecer normas e procedimentos para aplicacédo do
Teste de Aptidao Fisica (TAF) para concurso publico, cursos, progressdo na carreira, estagios,
como também para a avaliagao fisica do contingente da tropa no ambito do Corpo de Bombeiros
Militar de Santa Catarina (CBMSC).

CAPITULO Il ,
DOS TIPOS DE TESTES DE APTIDAO FiSICA

a) Teste de Aptidao Fisica para Inclusdo no CBMSC (TAF-Incl);

b) Teste de Aptidao Fisica Bombeiro Militar (TAF-BM);

c) Teste de Aptidao Fisica Alternativo (TAF-Altn); e

d) Teste de Aptidao Fisica para Cursos ou Estagios dentro e fora da Corporacao (TAF-C).

CAPITULO I
DEFINICOES DOS TESTES

a) O TAF destina-se a verificar, mediante a execuc¢ao de exercicios especificos, se os
candidatos e os Bombeiros Militares possuem as capacidades fisicas indispensaveis para o
desempenho da profissao.

b) O TAF-Incl é composto de uma bateria de provas destinadas a avaliagao fisica dos
candidatos que concorrem as vagas para o Curso de Formagéo de Oficiais (CFO), o Curso de
Formacéo de Pragas (CFP), bem como aos Quadros de Saude, conforme selecdo de provas
previstas no Titulo Il

c) O TAF-BM é composto de uma bateria de provas para avaliar a aptidao fisica geral dos
Bombeiros Militares, o qual é aplicado em avaliagbes periddicas e promogdes, conforme selegao
de provas previstas no Titulo IV.

d) O TAF-Altn é destinado a avaliacao fisica do Bombeiro Militar com restricdo médica
que estiver dispensado em razdo de doenca, moléstia ou enfermidade, cuja comprovacao se da
por meio de parecer da Formacgao Sanitaria (FS) ou da Junta Médica da Corporagao (JMC);

d.1 O TAF-Alin é realizado em substituicio ao TAF-BM, para avaliagdo fisica em
processos de promog¢ao de bombeiros militares, conforme as seguintes provas:

d.1.1 Grupo | — prova de flexdo de cotovelos dindmico na barra fixa (masculino) e prova
de flexdo de cotovelos estatico na barra fixa (feminino); prova de flexdo e extensao de cotovelo —
apoio de frente sobre o solo (masculino e feminino); prova de desenvolvimento com halteres
(feminino);

d.1.2 Grupo Il — prova de forgca abdominal — abdominal tipo remador (masculino e
feminino); prova de flexdo abdominal — abdominal supra (masculino e feminino);
d.1.3 Grupo lll — prova de velocidade de 50 metros (masculino e feminino); prova de

natagdo 50 metros (masculino e feminino); prova de resisténcia aerobia de 2.400 metros
(masculino e feminino); prova da caminhada da milha 1.609 metros (masculino e feminino);

d.2 O candidato devera realizar, obrigatoriamente, 3 (trés) provas do TAF-Altn;
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d.2.1 caso a restricdo médica permita, o candidato devera realizar 1 (uma) prova de cada
Grupo;

d.2.2 caso a restricdo médica impeca o candidato de realizar todas a provas de um dos
Grupos, devera realizar 2 (duas) provas de 1 (um) dos Grupos sem restricdo médica e 1 (uma)
prova do outro Grupo sem restricao médica;

d.2.3 caso a restricdo médica impega o candidato de realizar todas as provas de 2 (dois)
Grupos, devera realizar 3 (trés) provas do Grupo sem restricao médica;

d.3 toda a documentagdo sera submetida a avaliagdo do encarregado do TAF, que
definira os exercicios a serem aplicados, dentro dos parametros desta resolucao;

d.4 o TAF-Altn sera aplicado ao Bombeiro Militar que estiver na situagao regulada por
esta Resolucdo e, para ser considerado Apto, devera atingir os indices do IMAP e IMAG
constantes deste Regulamento.

e) O TAF-C é composto de uma bateria de provas especificas, relacionadas com as
habilidades a serem desenvolvidas no curso/estagio, definidas em Edital especifico. Em caso de
provas nao constantes neste regulamento, estas devem ser submetidas a anadlise da
Coordenadoria de Educacao Fisica.

TITULO Il ]
DO TESTE DE APTIDAO FiSICA

CAPITULO |
DO ENCARREGADO DO TAF

a) Para o TAF-incl devera ser designada uma comissdo para sua organizagcdo e
aplicagao, a qual sera composta por oficiais e pragas formados em Educacao Fisica, de modo que
0 seu encarregado sera o Oficial mais antigo. O TAF-Incl podera, alternativamente, ser realizado
por meio de instituicbes especializadas, sob a supervisdo e homologacdo de um oficial
encarregado, a ser definido pelo CBMSC.

b) Para o TAF-BM, o TAF-Altn e o TAF-C, igualmente, os encarregados devem ser
sempre Oficiais mais antigos que os avaliados e, preferencialmente, graduados em Educagéao
Fisica.

c) O Oficial encarregado que nao possuir graduacao em Educacio Fisica devera ser
auxiliado por pelo menos um praga graduado em Educacao Fisica.

d) Nao havendo Oficial na cidade da OBM (pelotdo ou superior), o Comandante do
Batalhdo de Bombeiros Militar, excepcionalmente, podera designar um praga graduado em
Educacéo Fisica, desde que mais antigo que os avaliados.

e) A obrigatoriedade do Oficial encarregado do TAF ser mais antigo que os avaliados
podera nao ser aplicada aos Coronéis, Diretores e Comandantes de BBM, quando ndo houver
Oficial mais antigo para ser designado como encarregado do TAF.

) CAPITULO Il
DA COMPETENCIA PARA DESIGNAGCAO DO ENCARREGADO DO TAF

a) A competéncia para designar o encarregado da comissao para aplicagdo do TAF-Incl
sera do Presidente da Comisséo de Concurso Publico do CBMSC.

b) A competéncia para designar o encarregado do TAF-BM, do TAF-altn e do TAF-C é
conferida aos Oficiais Comandantes, Chefes ou Diretores, devendo ser encaminhada a Divisao de
Educacdo Fisica (DIiEF) para registro, homologagdo e publicagdo em Boletim do Corpo de
Bombeiros Militar (BCBM).
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CAPITULO Il
DA APLICACAO DO TAF

a) O TAF-Incl sera aplicado quando houver concurso publico para ingresso na carreira,
de acordo com a legislagao vigente.

b) O TAF-BM e TAF-Alt serdo aplicados quatro vezes ao ano (duas vezes em cada
semestre), previamente as datas de promogdes estabelecidas (31 de janeiro, 13 de junho, 11 de
agosto e 25 de novembro). Deverdo ser respeitados os prazos e calendarios vigentes para o
cumprimento dos requisitos estabelecidos pela CPO e CPP. O(a) Bombeiro(a) Militar
interessado(a) podera realizar apenas um TAF em cada semestre, de modo que sera considerada,
para a pontuacado de merecimento, apenas a nota mais alta obtida no TAF daquele ano.

c) Somente sera permitida a realizagdo do TAF mediante a apresentacdo do atestado
médico com o “APTO para o TAF”, cujo documento é fornecido pela Junta Médica da Corporagao
ou Formacgdes Sanitarias. Além disso, é imprescindivel a inscri¢ao realizada pelo militar, quando
solicitado previamente pela DIEF, que devera respeitar a data limite estipulada.

CAPITULO IV
DA OBRIGATORIEDADE DO TAF

a) O TAF-BM e o TAF-Alt serdao oferecidos quatro vezes por ano e, embora ndo sejam
obrigatorios, sdo requisitos para promogao, conforme a regulamentagao vigente.

b) E necessario que o militar formalize a inscricdo para realizar o TAF-BM ou TAF-Alt,
caso haja exigéncia nesse sentido, de acordo com o prazo estipulado.

¢) O ndo comparecimento do militar inscrito, de forma injustificada, no horario e local
previsto para o Teste de Aptidao Fisica, podera implicar sua responsabilizagao administrativa.

d) Os Testes de Aptidao Fisica para Cursos ou Estagios, dentro e fora da Corporacao,
serao realizados conforme previsdo do respectivo Edital, o qual definirda sua obrigatoriedade e
especificidades.

CAPITULO V )
DOS DOCUMENTOS BASICOS PARA APLICACAO DE TAF

Sao documentos obrigatorios para a realizagao de TAF-BM e TAF-Altn:

a) portaria de designagao do Encarregado para aplicagao do TAF (Apéndice A);
b) apresentacao de atestado médico (Apéndice B); e
¢) planilha para inser¢éo dos dados obtidos no TAF (Apéndice C).

A documentagao exigida para a realizacdo do TAF-Incl e TAF-C sera especificada no
respectivo Edital, de acordo com as exigéncias preestabelecidas pelo CBMSC.

CAPITULO VI
DA HOMOLOGAGAO DO RESULTADO DO TAF

a) Os resultados do TAF-BM e do TAF-Altn deverdo ser encaminhados, de acordo com o
modelo de homologacdo (Apéndice D), a Divisdo de Educacado Fisica (DIiEF) para controle,
conforme Procedimento Administrativo Padrdo (PAP), o qual versara a respeito da
responsabilidade do encarregado no processo de homologacao e publicagdo em Boletim Interno.

b) A homologacdo dos resultados provenientes do TAF-Incl e do TAF-C, também
dependera da especificidade de cada Edital, de acordo com as exigéncias preestabelecidas pelo
CBMSC.
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TiTuLo m
DAS PROVAS PARA O TESTE DE APTIDAO FiSICA PARA INCLUSAO NO CBMSC

CAPITULO UNICO o
NORMAS E PROCEDIMENTOS PARA A REALIZACAO DAS PROVAS DE AVALIAGAO FiSICA
PARA INCLUSAO

a) Sera considerado aprovado nos exames fisicos de inclusdo no CBMSC — TAF, o(a)
candidato(a) que, durante a execugdo dos exercicios fisicos relacionados, apresentar
desempenho fisico compativel com os indices fixados em tabela especificada em Edital de
Concurso Publico.

b) A titulo de referéncia, apresenta-se a tabela do Quadro 1 — indices Minimos e Maximos
abaixo, de acordo com o ANEXO Il do Decreto n° 1.479, de 9 de abril de 2013.

Quadro 1 — indices Minimos e Maximos.

EXERCICIOS FisICOS iNDICE
Flexao de cotovelo em barra fixa Masculino Minimo 3 (trés) repeticbes
(dindmica)
Feminino Minimo 10”00 (dez segundos e zero
(estatico) centésimos)
Apoio 4 tempo (meio-sugado) em Masculino Minimo 16 (dezesseis) repeticbes
60”00 (sessenta segundos e zero
centésimos) Feminino Minimo 12 (doze) repeticoes
Abdominal tipo remador em 60”00 Masculino Minimo 32 (trinta e duas) repeticdes
(sessenta segundos e zero
centésimos) Feminino Minimo 26 (vinte e seis) repeticbes
Corrida de 50 metros Masculino Maximo 8”00 (oito segundos e zero

centésimos)

Feminino Maximo 9”00 (nove segundos e zero
centésimos)

Corrida de 12 minutos e 00 (zero) Masculino Minimo 2.400 (dois mil e quatrocentos)
segundos metros
Feminino Minimo 2.000 (dois mil) metros
Natacao 50 metros (estilo livre) Masculino Maximo 1'10” (um minuto e dez
segundos)
Feminino Maximo 1'20” (um minuto e vinte

segundos)
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TiTULO IV
DOS CRITERIOS TECNICOS PARA APROVACAO NOS DIVERSOS TIPOS DE TAF APOS
INCLUSAO

CAPITULO | )
ASPECTOS GERAIS PARA APLICACAO DO TAF

a) Antes da aplicagdo das provas o avaliador devera esclarecer possiveis duvidas e
informacdes sobre a execugdo do movimento, bem como os critérios de avaliagéo.

b) Para que o(a) avaliado(a) possa participar do TAF, devera entregar o respectivo
atestado de apto, bem como se apresentar uniformizado, de acordo com o que preconiza o
Regulamento de Uniforme do CBMSC, ou conforme convocacgao especifica.

c) Para o TAF-BM as provas terdo a seguinte sequéncia de ordem e exigéncias:

1) 12 Etapa:

PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA PARA HOMENS:
compulsoria até os 40 (quarenta) anos de idade, inclusive, e acima desta idade, ou seja, a partir
dos 41 (quarenta e um) anos completos o Bombeiro Militar podera optar pela barra ou apoio de
frente sobre o solo (sendo feita esta opgao e apds realizar a prova, o Bombeiro Militar ndo tera a
possibilidade de reconsiderar, independentemente do resultado obtido);

PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA PARA MULHERES:
compulsoéria até os 40 (quarenta) anos de idade, (inclusive, e acima desta idade, ou seja, a partir
dos 41 (quarenta e um) anos de idade completos a Bombeiro Militar podera optar pelo apoio de
frente sobre o solo com seis apoios (sendo feita esta opcao e apods realizar a prova, a Bombeiro
Militar ndo tera a possibilidade de reconsiderar, independentemente do resultado obtido);

2) 22 Etapa:

PROVA DE FORGA ABDOMINAL: abdominal remador para ambos os sexos e idade
(independente de idade);

3) 32 Etapa:

PROVA DE VELOCIDADE 50 METROS: compulséria para ambos os sexos até os 40
(quarenta) anos de idade, inclusive, e acima desta idade, ou seja, a partir dos 41 (quarenta e um)
anos completos o(a) Bombeiro Militar podera optar em nédo realizar a prova (sendo feita esta
opcao e apos realizar a prova, o (a) Bombeiro Militar ndo tera a possibilidade de reconsiderar,
independentemente do resultado obtido);

4) 42 Etapa:

PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS: para ambos 0s sexos
(independente de idade);

5) 52 Etapa:

PROVA DE NATAGAO 50 METROS: compulséria para ambos os sexos até os 40
(quarenta) anos de idade, inclusive, e acima desta idade, ou seja, a partir dos 41 (quarenta e um)
anos completos o(a) Bombeiro Militar podera optar em nao realizar a prova (sendo feita esta
opgao e apos realizar a prova, o (a) Bombeiro Militar ndo tera a possibilidade de reconsiderar,
independentemente do resultado obtido).
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) CAPITULO Il
DA AVALIAGAO DO DESEMPENHO POR RESULTADOS

a) O indice Minimo de Aptiddo por Prova, o qual recebe a sigla de IMAP, representa o
resultado em pontos de cada prova realizada.

b) Este IMAP devera ser vinculado ao indice Minimo de Aptiddo Geral, que recebe a sigla
de IMAG, representando a média aritmética dos pontos obtidos nas provas. Ou seja, soma-se 0
IMAP de cada prova e divide-se pelo niumero de provas que realizou para saber o IMAG.

c) O Quadro 2, a seguir, representa o padrao necessario para que o (a) Bombeiro Militar
tenha como éxito os minimos de IMAP e IMAG para ser considerado apto no Teste de Aptidao
Fisica.

d) Os critérios de desempate para concorrentes Bombeiros Militares, que disputam vagas
para cursos dentro e fora da corporagao, serdo classificados de acordo com o melhor tempo
absoluto nas provas, respeitando a ordem a seguir:

1) corrida de resisténcia aerobia de 2.400 metros;
2) natacdo de 50 metros; e
3) corrida de 50 metros.

e) Caso tenham provas especificas, sera adotada a mesma sistematica, na ordem
prevista em edital.

f) Persistindo o empate, sera decidido por sorteio.

Quadro 2 — indices Minimos de IMAP e IMAG.

Pontos
Critérios Técnicos
IMAP | IMAG

1. Candidatos submetidos ao TAF-C 40 70
2. Teste de Aptidao Fisica Bombeiro Militar 25 60
3. No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Estado Maior — 25 70

CCEM/CAO

No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Altos Estudos Estratégicos

— CAEE/CSBM

No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Aperfeicoamento de

Pragas — CAS
4. No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Formacgao de Oficiais 70 70

No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Formacao de Pragas

Adaptado de Morelli (1989).

g) O militar que ndo obtiver o IMAP podera repetir, no maximo, duas provas em que foi
reprovado.

h) Devera ser observado um periodo de no maximo 15 (quinze) dias para a repeticao da
prova, sendo este periodo contado a partir da realizagao da ultima prova.

i) Os Bombeiros Militares submetidos ao TAF-C ndo poderédo repetir provas, exceto
quando previsto no edital.

i) A pontuacgao total obtida sera traduzida por uma nota, sendo que, cada teste possui o
mesmo peso, assim, aplica-se a regra de trés simples para a obtenc¢ao da nota final, exemplo: um
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Bombeiro Militar de 24 anos, ao ser submetido ao TAF atingiu todos os IMAP e IMAG
conquistando a somatdria geral de 450 pontos, neste caso, 500 pontos correspondem a nota 10
(dez), como ele obteve 450 pontos, multiplica-se este valor por 10 (dez) e divide-se por 500,
assim, este Bombeiro obteve a nota 9 (nove).

k) Este conceito numérico correspondera a um conceito sintético, conforme a média final
obtida, o qual é expresso no quadro (conceito do Teste de Aptidao Fisica), conforme aba

Quadro 3 — Conceitos sintéticos do Teste de Aptidao Fisica.

Conceito Sintético Conceito Numérico
E Excelente Nota maxima — 10 (dez)
MB Muito bom Nota de 8,5 (oito virgula cinco) a 9,9 (nove

virgula nove)

B Bom Nota 7,0 (sete) a 8,4 (oito virgula quatro)
R Regular Nota de 6,9 (seis virgula nove) a 5 (cinco)
I Insuficiente Quando o avaliado nao obtiver o IMAP e o

IMAG na média dos pontos obtidos

Adaptado de Morelli (1989).

CAPITULO Il
DA AVALIACAO FiSICA PARA CURSOS DE FORMAS}AOIDO CBMSC QUE POSSUEM A
DISCIPLINA DE EDUCACAO FISICA

a) E obrigatério o Teste de Aptidao Fisica absoluto para o (a) Bombeiro Militar em cursos
de formacdo (Quadro do ANEXO A), observando a carga-horaria prevista para a disciplina de
Educacéao Fisica, sendo avaliado para efeitos de emissao de notas curriculares, cujos resultados
serdo dados pela média aritmética simples, segundo os critérios a seguir:

1) um Teste de Aptidao Fisica para a disciplina com carga-horaria de até 60 horas-aula;

2) dois testes de aptiddo fisica para a disciplina com carga-horaria acima de 60
horas-aula.

b) Nao é obrigatdria a edigdo de portaria designando os instrutores para aplicagdo do
TAF no Curso de Formacao.

TiTULOV
DAS PROVAS PARA TESTES DE APTIDAO FiSICA NO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE
SANTA CATARINA

CAPITULO |
DA PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO EM BARRA FIXA MASCULINO

a) Posigéo inicial:

1) pegada na barra com as maos em pronagao (dorso das maos voltado para a face do
avaliado);

2) membros superiores e inferiores estendidos; e

3) corpo na posigao vertical, sem contato algum com o solo.
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b) Execugao:

1) flexionar os cotovelos, até posicionar o queixo sobre a barra horizontal, sem toca-la
com 0 mesmo; e
2) voltar a posicao inicial pela extensao completa dos cotovelos.

c) Condigdes gerais:

1) ndo é permitido utilizar movimentos acessorios como extensao da coluna cervical, dos
quadris, pernas, ou balangar o corpo para executar cada flexao;

2) nao devera haver o contato das pernas ou do corpo com quaisquer objetos ou auxilios;

3) nédo sera permitido que o avaliado solte uma das maos apds a tomada da
empunhadura e execugao do exercicio;

4) encerra-se a execucao do exercicio assim que o candidato largar a barra com os
cotovelos estendidos;

5) para a contagem, serdo validas as tracdes corretamente executadas, a partir do
momento em que a barra for segurada com as duas maos;

6) as tragdes serdo computadas da seguinte maneira:

A) o executante com o corpo na vertical — posigdo “um”, flexionara os cotovelos,
posicionando o queixo sobre a barra sem toca-la, considerando este movimento como posi¢cao
“dois”;

B) em seguida retorna para posicao “um” com os bragcos totalmente estendidos,
retornando a posicao “um” sera computado uma repeticao correta;

7) serao computadas as tragdes executadas em que o queixo ultrapasse a altura da barra
sem que, para isso, tenha ocorrido qualquer tipo de auxilio;

8) modelo: Fotos 1 a 3; e

9) tabela : Apéndice E, Quadro 1.

- e
Foto 1: Posi¢ao Inicial
Final

Foto 3: Posi¢ao “dois”

‘s

um” e Foto 2: Posi¢do “dois”

CAPITULO Il
DA PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO EM BARRA FIXA FEMININO

a) Posicéo inicial:
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1) a avaliada se dirigira a barra através de um apoio (banco, escada baixa ou outro
material disponivel);

2) posicionar-se na barra com os cotovelos flexionados, com a pegada na barra com as
maos em pronagao (dorso das maos voltado para a face da avaliada);

3) o queixo acima da barra, sem toca-la com essa parte do corpo;

4) membros inferiores estendidos; e

5) corpo na posigao vertical, sem contato algum com o solo.

b) Execucao:

1) apo6s a avaliada perceber que estd em posigdo segura, com o0 queixo sobre a barra,
sem toca-la, e cotovelos flexionados, avisara ao avaliador para retirar 0 apoio, com o corpo
suspenso, momento em que sera acionado o crondmetro, devendo permanecer na posigao final
até o avaliador Ihe informar que ela superou a tempo minimo necessario;

2) a avaliada permanecera na posig¢ao final até suportar o maximo de tempo possivel,
sendo que o crondmetro sera travado no momento em que a avaliada tocar o queixo na barra ou
quando a avaliada colocar a cabecga para tras para nao tocar na barra;

3) o registro do tempo equivalente a sua idade sera transformado em pontos, de acordo
com a tabela especifica;

4) preferencialmente serdo utilizados dois cronbmetros (cronometragem manual) para
registrar o tempo, sendo considerado para cOmputo oficial, 0 menor tempo;

5) modelo: Fotos 4 a 6; e

6) tabela: Apéndice E, Quadro 2.

CAPITULO III
DA PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO — APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO
(MASCULINO)

a) Posicao inicial:

1) o avaliado se posicionara em pé;

2) apoiara as maos (espalmadas) no chao e estendera o corpo assumindo a posi¢cao de
apoio de forma a estabelecer quatro apoios (os dois bragos estendidos e pernas unidas, em que a
ponta de cada pé toque o solo) — posi¢ao “um”; e

3) manter os bragos estendidos na abertura do prolongamento do ombro.

b) Execugao:
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1) ao ser dado o sinal de “comecar”, o avaliado flexionara os cotovelos, levando seu
corpo para baixo até que seu térax aproxime-se do chao, sem toca-lo — posi¢ao “dois”;

2) Manter sempre as costas retas quando retornar a posi¢ao de extensao dos cotovelos;

3) Sera computado o numero maximo de flexdes realizadas corretamente;

4) Sera permitido “descansar” com os cotovelos estendidos;

5) Nao havera tempo limite para execugcdo dos movimentos;

6) modelo: Fotos 7 a 10; e

7) tabela: Apéndice E, Quadro 3.

o

Foto-10:-Posicdo “dois

Foto-9: Posicdo-“dois” 3 "
) ~ CAPITULO IV
DA PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO — APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO
( FEMININO)

a) Posicao inicial:

1) a avaliada se posiciona em pé;

2) apoiara as maos no chao (espalmadas), bem como os joelhos e a ponta de cada pé,
em que o corpo assume a posi¢cao de forma a estabelecer seis apoios — posi¢cao “um”; e

3) manter os bragos estendidos na abertura do prolongamento do ombro.

b) Execucgao:
1) ao ser dado o sinal de “comecar’, a avaliada flexionara os cotovelos, levando seu

corpo para baixo até que seu térax aproxime-se do chéo, sem toca-lo — posi¢ao “dois”;
2) manter sempre as costas retas quando retornar a posi¢ao de extensao;
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3) permite-se protegéo para os joelhos;

4) sera computado o numero maximo de flexdes realizadas corretamente;
5) sera permitido “descansar” com os cotovelos estendidos;

6) ndo havera tempo limite para execugédo dos movimentos;

7) modelo: Fotos 11 a 14; e

8) tabela: Apéndice E, Quadro 4.

Foto 13: Posicdo Inicial “um” e Final Foto 14: Posicao “dois”

CAPITULO V
DA PROVA DE DESENVOLVIMENTO COM HALTERES (FEMININO)
a) Posigao inicial:

1) de pé, pernas afastadas, barra suspensa até a altura dos ombros, com pegada na

posicdo em pronagao e abertura lateral no alinhamento dos ombros.

b) Execucgao:

1) estender totalmente e simultaneamente os bragos para cima;
2) voltar a posigao inicial pela flexdo completa dos bracos;
3) realizar, nestas condi¢des, o0 maior numero de extensao e flexdo de bragos, até o limite

da resisténcia da candidata, sem executar movimentos de flexdo de pernas ou qualquer outro
movimento que impulsione para cima a barra, além dos bracos;

4) o repouso € permitido com os bragos estendidos, devendo ser o avaliador informado a

respeito;

5) o comando para iniciar a prova sera dado pelo avaliador;
6) modelo: Fotos 15a 17; e
7) tabela: Apéndice E, Quadro 5.
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Foto 15: Posigio Inicial “um” Foto 16: Posi¢do “dois™ Foto 17: Posigdo “final”

CAPITULO VI
DA PROVA DE SUBIDA NA CORDA 6 METROS (MASCULINO E FEMININO)

Sem uso de pernas

a) Posicao inicial:

1) de pé, corpo na posi¢ao vertical e perdendo o contato com o solo.
b) Execucao:

1) partindo da posigéo inicial, ao comando do responsavel pela aplicagao do teste, subir
numa corda suspensa na vertical, sem auxilio dos pés, com inicio na posicdo de pé com a
empunhadura (pegada) da corda nao superior a altura dos bragos do executante; e

2) a prova sera executada sem contagem de tempo.

c) Condigbes gerais:

1) subir, nestas condig¢des, no minimo 06 (seis) metros na corda;

2) o avaliado que nao atingir o indice minimo sera considerado “Inapto”; e
3) modelo: Fotos 18 e 19.
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Foto 18: Posigéo Inicial Foto 19: Execugio

Com uso de pernas
a) Posicao inicial:
1) de pé, corpo na posicao vertical e perdendo o contato com o solo.

b) Execucgao:

1) partindo da posigéo inicial, ao comando do responsavel pela aplicagao do teste, subir
numa corda suspensa na vertical, com inicio na posicédo de pé com a empunhadura (pegada) da
corda nao superior a altura dos bragos do executante;

2) ndo sera permitido dar impulso com os pés no solo para iniciar a subida;

3) sera permitido utilizar a técnica de trava de pernas (técnica paraquedista ou de
bombeiro) para a subida e descida, ou seja, prendendo o cabo entre as pernas, a fim de obter
apoio ou utilizar somente a for¢a dos bragos; e

4) a prova sera executada sem contagem de tempo.

c¢) Condigdes Gerais:
1) subir, nestas condigées, no minimo 06 (seis) metros na corda;

2) o avaliado que nao atingir o indice minimo sera considerado “Inapto”; e
3) modelo: Fotos 20 e 21.
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Foto 20: Posigéo Inicial Foto 21: Execugio
CAPITULO VII
DA PROVA DE FORCA ABDOMINAL — ABDOMINAL TIPO REMADOR (MASCULINO E
FEMININO)

a) Posigao inicial:

1) o(a) avaliado(a) devera estar deitado(a) em decubito dorsal com os membros inferiores
estendidos paralelamente e os membros superiores estendidos paralelamente acima da cabega,
posicao inicial.

b) Execucgao:

1) flexionar simultaneamente o quadril e joelhos de modo que a planta dos pés se apoiem
totalmente no chao, ao mesmo tempo em que se langcam os membros superiores a frente até o
cotovelo alinhar-se com os joelhos — posigédo “um”; e

2) retornar a posicao inicial — posigéao “dois”.

c) Condigbes gerais:

1) a contagem dar-se-a a cada movimento de execugéao e retorno a posigao inicial;

2) para maior conforto do(a) avaliado(a), a prova deve ser aplicada sobre uma area
confortavel;

3) ndo se computara o exercicio quando o(a) avaliado(a) levar ambos os cotovelos para
frente ao iniciar o abdominal, ou utilizar-se de qualquer tipo de auxilio para a subida do tronco;

4) deve-se atentar para o correto alinhamento dos cotovelos com os joelhos;

5) realizar, nessas condi¢des, o maior niumero possivel de repetigdes no tempo maximo
de 60”00 (sessenta segundos e zero centésimos);

6) sera utilizado um crondmetro (cronometragem manual) para registrar o tempo;

7) modelo: Fotos 22 a 25; e
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8) tabela: Apéndice E, Quadros 6 (masculino) e 7 (feminino).

i

Foto 24: Posigdo Inicial “um” e Final Foto 25: Posi¢éo “dois”

) CAPITULO VI
DA PROVA DE FLEXAO ABDOMINAL — ABDOMINAL SUPRA (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:

1) o avaliado(a) devera estar deitado(a) em decubito dorsal, quadril e joelhos flexionados
apoiando as pernas sobre o solo, formando um angulo aproximado de 90°; e

2) os antebragos sdo cruzados sobre a face anterior do térax, com as maos sobre os
ombros, segurando-os e onde devem permanecer durante toda execu¢do dos movimentos,
Posicao inicial “um”.

b) Execugao:

1) o avaliado(a) por contracdo da musculatura abdominal, devera flexionar o tronco,
elevando até que a parte da regido dorsal perca contato com o solo e até que ocorra o contato
simultaneo dos cotovelos com os joelhos ou quadriceps — Posi¢ao “dois”; e

2) retornar a posic¢ao inicial (decubito dorsal) até que toque o solo com as escapulas —
Posigao final “um”.

c) Condigbes gerais:
1) a contagem dar-se-a a cada movimento de execugéao e retorno a posigao inicial;

2) realizar, nestas condi¢cdes, o maior niumero possivel de repeticdes no tempo de 60
(sessenta) segundos;
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3) o repouso € permitido, na Posi¢ao “um” devendo o avaliado ser informado a respeito;
4) sera utilizado um crondmetro (cronometragem manual) para registrar o tempo;

5) modelo: Fotos 26 a 29; e

6) tabela: Apéndice E, Quadros 8 (masculino) e 9 (feminino).

Foto 28: Posi¢do Inicial e Final “um” Foto 29: Posigao “dois”

) ~ CAPITULO IX
DA PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:
1) o(a) avaliado(a) se postara em pé, junto a linha de partida.
b) Execucgao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA’, “JA” (execugdo), ou “ATENCAOQ’,
“‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugao) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel;

2) o resultado do teste sera o tempo de percurso dos 2400 metros com precisao de
segundos e sera fornecido pelo avaliador imediatamente apds o término da prova;

3) o tempo sera transformado em pontos, de acordo com a tabela especifica;

4) modelo: Foto 30; e

5) tabela: Apéndice E, Quadros 10 (masculino) e 11 (feminino).
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Foto 30: Largada prova 2400 m

i ~ CAPITULO X
DA PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 1.600 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicgéo inicial:
1) o(a) avaliado(a) se postara em pé, junto a linha de partida.
b) Execucgao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA’, “JA” (execucgdo), ou “ATENCAQ’,
“‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugdo) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel;

2) o resultado do teste serd o tempo de percurso dos 1.600 metros com precisado de
segundos e sera fornecido pelo avaliador imediatamente apds o término da prova;

3) a cada segundo que ultrapasse 5 minutos e 30 segundos, sera descontado o valor de
0,055 pontos; e

4) Modelo: Foto 31.
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Foto 31: Largada prova 1.600 m

CAPITULO XI
DA PROVA DE VELOCIDADE DE 100 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:

1) o(a) avaliado(a) se postara em pé, com um afastamento antero-posterior das pernas; e
2) pé da frente, alinhado com a marca de partida.

b) Execucgao:

1) ao comando de “ATENCAQO”, “PREPARA”, “JA” (execucdo), ou “ATENCAQ”,
“‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugéo) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel.

c) Condigbes gerais:

1) para a largada o avaliador de saida, simultaneamente além das orientagdes, utilizara
um apito, com um silvo forte, bem como descera uma bandeirola que servira de referéncia para
cronometragem;

2) o crondmetro devera ser acionado exatamente no momento do sinal de partida;

3) devera ser explicado ao avaliado(a) para correr o mais rapido que possa, nao
diminuindo o ritmo propositadamente ao aproximar-se da linha de chegada;

4) ndo sera permitido o uso de sapatilhas;

5) a prova devera ser em percurso retilineo;

6) o piso da pista podera ser sintético, natural (de carvao; saibro ou material equivalente),
de cimento ou asfalto;

7) apenas uma saida em falso sera admitida por avaliado(a);

8) se a largada for queimada pela segunda vez o(a) avaliado(a) sera considerado(a)
inapto(a);

9) o tempo de execugao da prova sera transformado em pontuagéo, conforme tabela
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especifica;

10) a cronometragem sera manual, havendo dois cronometristas, sendo validado o menor
tempo e, arredondando-se ainda a casa centesimal para a casa decimal inferior;

11) modelo: Fotos 32 e 33; e

12) Tabela: Apéndice E, Quadros 12 (masculino) e 13 (feminino).

Foto 32: Posigao Inicial Foto 33: Largada

CAPITULO XII
DA PROVA DE VELOCIDADE DE 50 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posigéo inicial:

1) o(a) avaliado(a) se postara em pé, com um afastamento antero-posterior das pernas; e
2) pé da frente, alinhado com a marca de partida.

b) Execucgao:

1) ao comando de “ATENCAOQ”, “PREPARA’, “JA” (execugdo), ou “ATENCAOQ’,
“‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugao) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel.

c) Condigbes gerais:

1) para a largada o avaliador de saida, simultaneamente além das orientacdes, utilizara
um apito, com um silvo forte, bem como descera uma bandeirola que servira de referéncia para
cronometragem;

2) o crondmetro devera ser acionado exatamente no momento do sinal de partida;

3) devera ser explicado ao avaliado(a) para correr 0 mais rapido que possa, nao
diminuindo o ritmo propositadamente ao aproximar-se da linha de chegada;

4) nao sera permitido o uso de sapatilhas;

5) a prova devera ser em percurso retilineo;

6) o piso da pista podera ser sintético, natural (de carvao; saibro ou material equivalente),
de cimento ou asfalto;

7) apenas uma saida em falso sera admitida por avaliado(a);

8) se a largada for queimada pela segunda vez o(a) avaliado(a) sera considerado(a)
inapto(a);

9) o tempo de execugdo da prova sera transformado em pontuagéo, conforme tabela
especifica;

10) a cronometragem sera manual, havendo dois cronometristas, sendo validado o menor
tempo e, arredondando-se ainda a casa centesimal para a casa decimal inferior;
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11) modelo: Fotos 34 e 35; e
12) tabela: Apéndice E, Quadros 14 (masculino) e 15 (feminino).

Foto 34: Posigdo Inicial Foto 35: Largada

A ~ CAPITULO XIIl
DA PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 10.000 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:
1) o(a) avaliado(a) se postara em pé, junto a linha de partida.
b) Execucgao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA’, “JA” (execucgdo), ou “ATENCAQ’,
“‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execucao) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel;

2) o resultado do teste sera o tempo de percurso dos 10.000 metros com preciséo de
segundos e sera fornecido pelo avaliador imediatamente apds o término da prova;

3) o tempo sera transformado em pontos, de acordo com a tabela especifica;

4) o avaliado que correr a distadncia de 10 km acima do tempo maximo estabelecido sera
considerado “Inapto”;

5) modelo: Foto 36; e

6) tabela: Apéndice E, Quadro 18.

Foto 36: Lareada prova 10.000 m
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CAPITULO XIV
DA PROVA DE CAMINHADA DA MILHA 1.609 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao Inicial:

1) o(a) avaliado(a) se postara em pé, junto a linha de partida; e
2) modelo: Foto 30.

b) Execucgao:

1) ao sinal, o(a)avaliado(a) percorrera a distancia estabelecida no menor temo possivel, o
qual sera transformado em pontos, de acordo com a tabela especifica.

c) Consideracgbes gerais:

1) a Prova de Caminhada da Milha sera realizada conforme protocolo Rockport Fitness
Walking Test (American College Of Sports Medicine), com o objetivo de mensurar a capacidade
aerdbica dentro dos seus componentes cardiorrespiratérios, ou seja, a do avaliado;

2) na Prova de Caminhada da Milha sera atribuido conceito “Apto” ou “Inapto”, sendo
computados 100 (cem) pontos para composicdo do IMAP e IMAG, para o BM apto e 0 (zero)
pontos para o BM inapto, bem como para o calculo da pontuacao final da avaliacao fisica ou para
fins de nota em curso;

3) imediatamente na chegada, o avaliador marcara a frequéncia cardiaca do avaliado, por
pressao na artéria radial por 15 segundos, multiplicando por 4, sendo correspondente a marcagao
ou contagem, por minuto, da frequéncia cardiaca ou a utilizagao do oximetro;

4) o calculo do VO? Max sera feito de acordo com a formula contida no Apéndice F e o
indice definido de acordo com a tabela contida no mesmo anexo;

5) a contagem do tempo da Prova de Caminhada de Milha sera feita através de
crondmetro, o qual serd acionada na largada simultaneamente ao comando de execugdo da
prova, sendo travado na chegada exatamente no momento em que qualquer parte do corpo do
executante tocar a linha ou seu prolongamento vertical,

6) indice minimo: o avaliado que percorrer a distdncia de uma milha abaixo do indice
estabelecido na tabela contida no Apéndice F desta Portaria, sera considerado “Inapto”.

7) modelo: Foto 37; e

6) tabela: Apéndice F.
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Foto 37: Largada prova de Caminhada 1.609m

CAPITULO XV
DA PROVA DE CORRIDA COM SOBRECARGA 50 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:
1) de pé, em posicao de largada, estando o pé da frente alinhado com a linha de partida.

b) Execugao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA’, “JA” (execucdo), ou “ATENCAQ’,
“‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugdo) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer a distancia estipulada no menor tempo possivel;

2) o avaliado devera correr 50 (cinquenta) metros com sobrecarga (peso) similar ao do
candidato ndo podendo exceder a 05 (cinco) quilogramas deste, no tempo maximo de 15 (quinze)
segundos;

3) o crondbmetro devera ser acionado exatamente no momento do sinal de partida;

4) devera ser explicado ao avaliado(a) para correr o mais rapido que possa, nao
diminuindo o ritmo propositadamente ao aproximar-se da linha de chegada;

5) ndo sera permitido o uso de sapatilhas;

6) a prova devera ser em percurso retilineo;

7) o piso da pista podera ser sintético, natural (de carvao; saibro ou material equivalente),
de cimento ou asfalto;

8) apenas uma saida em falso sera admitida por avaliado(a)

9) se a largada for queimada pela segunda vez o(a) avaliado(a) sera considerado(a)
inapto(a);

10) a cronometragem sera manual, havendo dois cronometristas, sendo validado o menor
tempo e, arredondando-se ainda a casa centesimal para a casa decimal inferior;

11) modelo: Fotos 38 e 39; e

12) tabela: Apéndice E, Quadro 18.
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Foto 38: Largada Foto 39: Largada

_ CAPITULO XV
DA PROVA DE NATACAO 50 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:
1) o(a) avaliado(a) se posicionara dentro da piscina, de 25 ou 50 metros, junto a borda.
b) Execucgao:

1) o teste sera iniciado ao comando de “ATENCAQ”, “PREPARA”, “JA” (execugéo), ou
“ATENCAQO”, “PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execucgéo) dado pelo avaliador;

2) sera acionado concomitantemente o cronémetro ao comando;

3) ndo sera permitido que o(a) avaliado(a) toque os pés no fundo da piscina ou de
alguma forma se segure na borda da mesma;

4) a virada do(a) avaliado(a) para retornar na piscina de 25 metros, para completar o
percurso, podera ser a olimpica ou a virada com o toque na borda da mesma;

5) ao finalizar, o crondmetro ¢é travado e registrado o tempo, o qual sera transformado em
pontos, de acordo com a tabela especifica;

6) modelo: Fotos 40 a 43; e

7) tabela: Apéndice E, Quadros 16 (masculino) e 17 (feminino).
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Foto 42: Chegada (piscina 50m) / Virada (piscina 25m) Foto 43: Retorno (piscina de 25m)

_ CAPITULO XVII
DA PROVA DE NATACAO 200 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posigéo inicial:
1) o(a) avaliado(a) se posicionara dentro da piscina, de 25 ou 50 metros, junto a borda.
b) Execucao:

1) o teste sera iniciado ao comando de “ATENCAQ”, “PREPARA”, “JA” (execugéo), ou
“ATENCAQ”, “PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugéo) dado pelo avaliador;

2) sera acionado concomitantemente o cronédmetro ao comando;

3) ndo sera permitido que o(a) avaliado(a) toque os pés no fundo da piscina ou de
alguma forma se segure na borda da mesma;

4) a virada do(a) avaliado(a) para retornar na piscina de 25 metros, para completar o
percurso, podera ser a olimpica ou a virada com o toque na borda da mesma,;

5) ao finalizar, o crondbmetro é travado e registrado o tempo, o qual sera transformado em
pontos, de acordo com a tabela especifica;

6) modelo: Fotos 44 a 47; e

7) tabela: Apéndice E, Quadro 18.
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Foto 46: Chegada (piscina 50m) / Virada (piscina 25m) Foto 47: Retomo (piscina de 25m)

_ CAPITULO XVII
DA PROVA DE NATAGAO 500 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:
1) o(a) avaliado(a) se posicionara dentro da piscina, de 25 ou 50 metros, junto a borda.
b) Execucgao:

1) o teste sera iniciado ao comando de “ATENCAQ”, “PREPARA”, “JA” (execugéo), ou
“ATENCAQ”, “PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execucgéo) dado pelo avaliador;

2) sera acionado concomitantemente o cronémetro ao comando;

3) nao sera permitido que o(a) avaliado(a) toque os pés no fundo da piscina ou de
alguma forma se segure na borda da mesma;

4) a virada do(a) avaliado(a) para retornar na piscina de 25 metros, para completar o
percurso, podera ser a olimpica ou a virada com o toque na borda da mesma;

5) ao finalizar, o crondmetro ¢é travado e registrado o tempo, o qual sera transformado em
pontos;

6) a cada segundo que ultrapasse 7 minutos e 30 segundos, sera descontado o valor de
0,024 pontos; e

7) Modelo: Fotos 48 a 51.
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Foto 50: Chegada (piscina 50m) / Virada (piscina 25m) Foto 51: Retorno (piscina de 25m)

) CAPITULO XIX
DA PROVA DE NATACAO 500 METROS NO MAR (MASCULINO E FEMININO)

a) Posigao inicial:
1) os (as) avaliados (as) se posicionarao na beira do mar.
b) Execugao:

1) partindo da posigao inicial, ao comando do responsavel pela aplicagcdo do teste,
percorrerdo a distancia estabelecida no menor tempo possivel;

2) a contagem do tempo sera iniciada no exato momento em que os avaliados (as)
sairem da posigao inicial; e

3) a contagem de tempo sera através do acionamento do cronbémetro, que devera ocorrer
simultaneamente ao comando de execugao da prova.

¢) Condigdes Gerais:
1) o primeiro colocado ou um nadador de referéncia (preferencialmente um avaliador) da

prova sera considerado o tempo de corte para a nota 100 pontos;
2) com o tempo do primeiro colocado ou um nadador de referéncia, sera confeccionada
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as demais notas a partir de uma regra de 3 simples;

3) sempre que houver um nadador de referéncia, nao importando sua colocagao, seu
tempo sera considerado o tempo de corte para a nota 100 pontos;

3) o avaliado que atingir mais que o dobro do tempo do primeiro colocado ou do nadador
de referéncia sera considerado “Inapto”; e

4) modelo: Fotos 52.

Foto 52: Largada Natagdo 500 m no mar

CAPITULO XX
DA PROVA DE APNEIA ESTATICA (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:

1) o(a) avaliado(a) se posicionara dentro da piscina em decubito ventral, cabeca
inteiramente submersa.

b) Execucao:

1) partindo da posigéo inicial, ao comando do responsavel pela aplicagdo do teste, sem
meios auxiliares (oxigenagao), permanecer com a cabega inteiramente submersa em meio
aquatico; e

2) a contagem do tempo serd iniciada no exato momento em que o avaliado esteja na
posicao inicial;

c) Condigdes Gerais:

1) modelo: Foto 53; e
2) tabela: Apéndice E, Quadro 18.
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Foto 53: Execugdo

CAPITULO XXI
DA PROVA DE APNEIA DINAMICA (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:

1) de pé, imerso em meio aquatico.

b) Execucgao:

1) partindo da posicao inicial, ao comando do responsavel pela aplicacdo do teste, sem
meios auxiliares (oxigenagao e propulsdo) ou apoio no fundo do ambiente, deslocar-se de forma
submersa em meio aquatico pela maior distancia que conseguir; e

2) a prova sera executada sem contagem de tempo.

c¢) Condigdes Gerais:

1) modelo: Fotos 54 e 55; e
2) tabela: Apéndice E, Quadro 18.
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Foto 54: Posic¢do inicial Foto 55: Execugdo

~ CAPITULO XXII
DA PROVA DE FLUTUACAO SEM FARDA (MASCULINO E FEMININO)

a) Posicao inicial:
1) corpo na vertical em meio aquatico somente com sunga preta e touca de natagao.
b) Execucgao:

1) partindo da posigcado inicial e na area previamente delimitada, ao comando do
responsavel pela aplicagdo do teste, sem impulso ou meios auxiliares (oxigenagao, apoio e
propulsdo), permanecer flutuando na posigéo vertical em meio aquatico por tempo minimo de 15
(quinze) minutos; e

2) tao logo o executante esteja na posicao inicial, sera feita a contagem de tempo através
do acionamento do cronémetro, que devera ocorrer simultaneamente ao comando de execugao
da prova, sendo travado exatamente no momento em que qualquer parte do corpo do executante
tocar o chao, suporte e/ou ultrapassar a area delimitada para a sua permanéncia;

3) o avaliado nao podera deslocar-se ou posicionar-se de forma horizontal;

4) o avaliado ndo podera posicionar o queixo abaixo da linha d'agua; e

5) o avaliado n&o podera segurar em algum anteparo, seja borda ou outro avaliado.

c¢) Condigdes Gerais:

1) o avaliado que nao atingir o tempo minimo (15 minutos) sera considerado “Inapto”; e
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2) modelo: Foto 56.

Foto 56: Execucao

_ CAPITULO XXilI
DA PROVA DE FLUTUAGAO COM FARDA (MASCULINO E FEMININO)

a) Posigao inicial:
1) corpo na vertical em meio aquatico vestido com o fardamento operacional completo.
b) Execugao:

1) partindo da posicdo inicial e na area previamente delimitada, ao comando do
responsavel pela aplicagao do teste, sem impulso ou meios auxiliares (oxigenagao, apoio e
propulsdo), permanecer flutuando na posigao vertical em meio aquatico por tempo minimo de 10
(dez) minutos;

2) tao logo o executante esteja na posigao inicial, sera feita a contagem de tempo através
do acionamento do cronémetro, que devera ocorrer simultaneamente ao comando de execugao
da prova, sendo travado exatamente no momento em que qualquer parte do corpo do executante
tocar o chao, suporte e/ou ultrapassar a area delimitada para a sua permanéncia;

3) o avaliado n&o podera deslocar-se ou posicionar-se de forma horizontal;
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4) o avaliado ndo podera posicionar o queixo abaixo da linha d'agua;

5) o avaliado n&o podera segurar em algum anteparo, seja borda ou outro avaliado; e

6) o avaliado devera estar com o fardamento completo operacional (5A): calga
operacional, gandola manga longa, camisa interna, cinto de nylon, fivela, borzeguim ou coturno e
meia.

¢) Condigdes Gerais:

1) o avaliado que nao atingir o tempo minimo (10 minutos) sera considerado “Inapto”; e
2) Modelo: Foto 57.

Foto 57: Execucao

_ CAPITULO XXIV
DA PROVA DE NATAGAO UTILITARIA (MASCULINO E FEMININO)

a) Posigao inicial:
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1) o(a) avaliado(a) se posicionara dentro da piscina, de 25 ou 50 metros, junto a borda,
com o fardamento operacional completo.

b) Execucgao:

1) o teste sera iniciado ao comando de “ATENCAQ”, “PREPARA”, “JA” (execugéo), ou
“ATENCAQ”, “PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execucgéo) dado pelo avaliador;

2) sera acionado concomitantemente o cronémetro ao comando;

3) ndo sera permitido que o(a) avaliado(a) toque os pés no fundo da piscina ou de
alguma forma se segure na borda da mesma;

4) a virada do(a) avaliado(a) para retornar na piscina de 25 metros, para completar o
percurso, podera ser a olimpica ou a virada com o toque na borda da mesma; e

5) o(a) avaliado(a) devera estar com o fardamento completo operacional (5A): calca
operacional, gandola manga longa, camisa interna, cinto de nylon, fivela, borzeguim ou coturno e
meia.

c¢) Condigdes Gerais:

1) o avaliado que nao atingir o tempo minimo (4 minutos) sera considerado “Inapto”; e
2) modelo: Fotos 58 a 60.

Foto 58: Posigdo Inicial - Foto 59: Execugio Foto 60: Chegada
Largada

CAPITULO XXV
DA PROVA DE APOIO EM 4 TEMPOS — MEIO SUGADO (MASCULINO E FEMININO)

a) Posigao inicial:

1) o(a) avaliado(a) em pé, com bracos estendidos ao longo do corpo, o qual devera estar
ereto, posicao inicial.

b) Execucgao:
1) flexionar os quadris e joelhos mantendo as pernas juntas, apoiando-se com as maos

no solo (Posigao “um”);
2) apo6s, apoiando-se somente com as palmas das m&os no solo, arremessar as pernas
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para tras, estendendo os joelhos, tocando o solo apenas com as pontas dos pés, (Posigao “dois”);
3) flexionar novamente os joelhos, retornando a posigao anterior, (Posigao “trés”); e
4) voltar a posigao inicial, para completar o exercicio (Posi¢ao “quatro”).

c) Observagoes:

1) o(a) candidato(a) terd& um tempo maximo de 60'00” (sessenta segundos e zero
centésimos) para executar o indice minimo;

2) o(a) avaliado(a) devera estender totalmente os joelhos tanto ao arremessar as pernas
para tras quanto ao retornar a posic¢ao inicial;

3) para realizar um exercicio completo, deve ser observada a total extensao do tronco, ao
retornar a posicao inicial, ndo sera permitido que o candidato efetue o exercicio apenas inclinando
o tronco para frente;

4) o candidato do sexo masculino devera fazer, no minimo 16 (dezesseis) repeticbes
corretas, para ser considerado apto e a candidata do sexo feminino, no minimo 12 (doze)
repeticdes corretas, para ser considerada apta, sendo para ambos o0s sexos no tempo maximo de
60' 00” (sessenta segundos e zero centésimos); e

5) Modelo: Fotos 61 a 65.

Foto 61: Posigdo Inicial Foto 62: Execucio - Posicio Foto 63: Execugio - Posi¢éo
Hlun” Hdoisﬂ
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Foto 64: Execugdo - Posi¢ao Foto 65: Execugdo - Posigdo
“trés” “quatro”
CAPITULO XXVI

DA PROVA DE AGILIDADE — SHUTTLE RUN (MASCULINO E FEMININO)
a) Posigao inicial:

1) o avaliado(a) colocar-se-a em pé com afastamento antero-posterior das pernas, com o
pé anterior o mais proximo da linha de saida.

b) Execucgao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA’, “JA” (execucgdo), ou “ATENCAQ’,
“‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execugdo) dado pelo avaliador, o avaliado
devera percorrer o mais rapido possivel até os blocos equidistantes da linha de saida a 9,14 m
(nove metros e quatorze centimetros);

2) pegara um dos blocos, retornara a linha de partida, colocando-o atras da linha de
saida;

3) em seguida, sem interromper a corrida, vai em busca do segundo bloco, procedendo
da mesma forma; e

4) o crondmetro é parado assim que o(a) candidato(a) colocar o ultimo bloco no solo e
ultrapassa pelo menos um dos pés da linha final.

c) Condigdes Gerais:

1) ao pegar ou deixar o bloco, o(a) candidato(a) tera que cumprir uma regra basica do
teste, ou seja, transpor pelo menos um dos pés as linhas que limitam o espago demarcado;

2) o bloco nao deve ser jogado, mas sim colocado ao solo;

3) o candidato tera duas tentativas, em que a segunda somente sera permitida, se o(a)
candidato(a) de alguma forma perder a primeira tentativa, devendo o avaliador estabelecer um
tempo para descanso, reavaliando o(a) candidato(a) apds todos os outros terem sido avaliados;

4) caso o(a) candidato(a) queime a largada, ou seja, saia antes da ordem do avaliador, o
mesmo repetira o teste;
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5) modelo: Fotos 66 a 70; e
6) tabela: Apéndice E, Quadro 19.

Foto 66: Posi¢do Inicial - Foto 67: Retirando o 1° Bloco Foto 68: Colocando o 1° Bloco
Largada

Foto 69: Retirando o 2° Bloco Foto 70: Colocando o 2° Bloco
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CAPITULO XXVII

DA PROVA DE EQUILIBRIO - TRANSPOSICAO EM TRAVE SUSPENSA (MASCULINO E
FEMININO)

a) Posicao inicial:

1) o avaliado(a) colocar-se-a em pé sobre a trave, sem qualquer tipo de apoio para as
maos e antes da linha de partida.

b) Execucgao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA’, “JA” (execucdo), ou “ATENCAQ’,
‘PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execucdo) dado pelo avaliador, o avaliado
devera transpor um vao de 6 (seis) metros de comprimento, andando sobre uma trave de 20
(vinte) centimetros de largura, a 5 (cinco) metros de altura.

c) Condigdes Gerais:

1) durante a execugao o(a) candidato(a) ndo podera se apoiar no cabo de seguranca e
tera 1'00” (um minuto) para percorrer a distancia de 6 (seis) metros;

2) o(a) candidato(a) tera até 2 (duas) tentativas com intervalo entre as execugdes de no
maximo 10'00' (dez minuto e zero centésimos — cravados);

3) o exercicio se dara por concluido quando o(a) candidato(a) ultrapassar totalmente a
marca da chegada na trave suspensa no tempo estipulado;

4) Modelo: Foto 71.
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Foto 71: Execucio

Florianépolis, 3 de julho de 2023.

Coronel BM FABIANO DE SOUZA
Comandante-Geral do CBMSC
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Apéndice A

ESTADO DE SANTA CATARINA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
COMANDO-GERAL (Florianopolis)

PORTARIA N° 476/CBMSC, de 07/07/2023.

O COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA, no
uso da atribuicdo que Ihe confere o art. 1°, da Portaria n® 459/CBMSC, de 7 de julho de 2023 em
conformidade com o TITULO Il, do regulamento TAF BM, RESOLVE:

Art. 1° Designar os seguintes Bombeiro Militares Encarregados para proceder o Teste de
Aptidao Fisica de acordo com cada Batalh3o:

| - Major BM Mtcl 929.603-4 Marcos Rebello Hoffmann - QCG, Diretorias, Corregedoria, 1°
BBM, 10° BBM e BOA, ou a disposi¢ao de outros 6rgaos na Grande Floriandpolis;

Il - Capitdao BM Mtcl 656.466-6 Mauricio de Souza - 2° BBM;

Il - 1° Tenente BM Mtcl 934.056-4 Luiz Henrique Lana - 3° BBM;

IV - Capitdo BM Mtcl 929.069-9 Rafael De Faveri - 4° BBM;

V - Tenente-Coronel BM Mtcl 365.077-4 Mateus Muniz Corradini - 5° BBM;

VI - 1° Tenente BM Mtcl 931.754-6 Tiago Lucian de Oliveira - 6° BBM;

VIl - 1° Tenente BM Mtcl 932.192-6 Fernanda Corréa Reck - 7° BBM;

VIlI- 1° Tenente BM BM Mtcl 927.753-6 Greison Rocha Bitencourt - 8° BBM;

IX - 1° Tenente BM Mtcl 934070-0 Joao Ricardo Prochmann - 9° BBM;

X - Major BM Mtcl 926.394-2 llton Schpil - 11° BBM;

Xl - Major BM Mtcl 927.093-0 Michael Magrini - 12° BBM;

Xl - 1° Tenente BM BM Mtcl 934.060-2 Wagner Medella de Santana - 13° BBM;

XIII - Major BM Mtcl 349.587-6 Ismael Mateus Piva - 14° BBM;

XIV - Capitdao BM Mtcl 929606-9 Rubens José Babel Junior - 15° BBM.

Art. 2° Determinar que esta Portaria entre em vigor na data de sua publicacéo.

Coronel BM FABIANO DE SOUZA
Comandante-Geral do CBMSC
(assinado digitalmente)


http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=m.hoffmann
http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=lhenrique
http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=defaveri
http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=tiagol
http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=prochmann
http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=schpil
http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=piva
http://satcontrol.cbm.sc.gov.br/lob/profile.php?bombeiro=babel

(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - F| 44)

Apéndice B

ESTADO DE SANTA CATARINA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
COMANDO-GERAL (Floriandépolis)

i
G

B

ATESTADO MEDICO

ATESTO que o Sd BM Mtcl 900.000-0, NOME COMPLETO, submeteu-se a avaliagéo
médica, estando APTO para ser submetido ao Teste de Aptidao Fisica no dia 22 de outubro de
2012.

Quartel do (OBM), (dia) de (més) de (ano).

Nome (posto/graduacao) Médico PM/BM
CRM°



PLANILHAS PARA INSERGAO DOS DADOS OBTIDOS NO TAF-BM e TAF-AIt

Apéndice C

(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 45)

Posto/ Mtcl Nome Idade | Barra/ | Pts | Abdominal | Pts | Corrida | Pts | Corrida Pts Natacdo | Pts Total IMAG | Apto/
Grad apoio 50m 2.400 50m Pts Inapto
Quartel em de de

Avaliador




(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 46)

PONTU | PARE
GRAD ggg:RA MTCL :;): GRUPO | GRUPOIII GRUPO Il ACAO |CER

TOTAL | FINAL

Barra . Abd Abd Corrida | Corrida | Natagao .

Apoio Rem Supra | 50m 2400m 50m Teste da Milha 1609m
N° ptos N° ptos N° ptos N° Tempo FC Género Peso Vo2
rep rep rep rep ptos Tempo ptos | Tempo ptos Tempo ptos
Quartel em , de de

Avaliador



(Separata ao BCBM N 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 47)

Apéndice D

ESTADO DE SANTA CATARINA

E CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
- COMANDO-GERAL (Florianépolis)

HOMOLOGAGAO DE TESTE DO APTIDAO FiSICA

Aos dias do més de de 20, apds a analise do Relatério
n®  do Teste de Aptidao Fisica, aplicado, Portaria n°® 459/CBMSC de 3/07/2023, ao efetivo do
___°BBM, RESOLVO:

1. Homologar o Teste de Aptidao Fisica, conforme Planilha de Resultados Nr __ do
BBM.

2. Determinar a Ajudancia do __ BBM G que:

a. remeta copia desta Homologacao ao Sr. Ch do EM do CBMSC;
b. publique-se em Boletim do BBM.

Quartel do em ,em __ de de 20 .

Major BM NOME
Encarregado do TAF do 1° BBM
(assinado digitalmente)



(Separata ao BCBM Ne¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - F1 48)

Apéndice E

CRITERIOS DE REFERENCIA PARA AVALIAGAO FiSICA

Quadro 1 — Prova de flexado de cotovelo dindmico na barra fixa — barra em numero de repeticdes — masculino

PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA - BARRA EM NUMERO DE REPETICC)ES — MASCULINO
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 <2 <1 <l <1 <l
25 2 5

30 3 2 ’
35 3

40 3

45 3

4

50

55 4 ) 3
60

65 3 5 4

70 6 6 5 4
75 8-7 7 6 5

80 9 8 7

85 10 9 8 6 5
90 11 10 9 7 6
95 12 11 10 8 7
100 >13 >12 >11 =9 =8

- Adaptado de Boldori (2002).

Obs: serd considerada a pontuagio maior.




Quadro 2 — Prova de flexdo de cotovelo estatico na barra fixa em segundos — feminino

(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 49)

PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA
EM SEGUNDOS — FEMININO

PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 =170 =170 =170 =170 <170
25 171-179 v
30 270-379 1"1-279 171-179 1°1.279
35 470-49 30-3"9 171-279
40 570-5"9 470-4"9 270-2"9
45 6”0-6"9 570-5"9 370-3"9 370-3"9
50 7°0-7"9 670-6"9 470-4"9 470-4'9 3"0-3"9
55 80-879 70-7"9 570-5"9 570-5"9 470-4"9
60 90-10"9 870-8"9 670-6"9 670-6"9 570-579
65 11°0-1279 970-11"9 7°0-8"9 7°0-7"9 670-6"9
70 1370-16"9 1270-15"9 90-9"9 870-8"9 7'0-7"9
75 17°0-2179 1670-1979 1070-1079 90-9"9 870-8"9
80 2270-2579 2070-2179 117°0-1279 1070-10"9 9"0-9"9
85 26"0-29"9 2270-23"9 130-15"9 11°0-14"9 1070-10"9
90 3070-3179 2470-28"9 1670-1979 1570-18"9 117°0-17"9
95 3270-3279 2970-29"9 2070-26"9 1970-23"9 1870-20"9
100 >33"0 >3070 =270 =240 =210

- Teste de campo (2008) do CEBM/CBMSC.




(Separata ao BCBM Ne¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 50)

Quadro 3 — Prova de flexao e extensao de cotovelo de frente sobre o solo — apoio de frente sobre o solo em numero de repeticdes e sem tempo
para execugao — masculino

PROVA DE FLEXAO E E}’(TENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO - APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO EM
NUMERO DE REPETICC)ES E SEM TEMPO PARA EXECUCAO - MASCULINO
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 <23 <20 <14 =6 =5
25 24 21 15 7 6
30 25 22 16 8 7
35 26 23 17 9 8
40 27 24 18 10 9
45 28 25 19 11 10
50 29 26 20 12 11
55 30 27 21 13 12
60 31 28 22 14 13
65 32 29 23 15 14
70 33 30 24 16 15
75 34 31 25 17 16
80 35 32 26 18 17
85 36 33 27 19 18
90 37 34 28 20 19
95 38 35 29 21 20
100 =39 =36 =30 >22 =21

- Adaptado de Pollock & Wilmore (1993).




(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 51)

Quadro 4 — Prova de flexao e extensao de cotovelo de frente sobre o solo — apoio de frente sobre o solo — feminino

PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO —-APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO —
FEMININO
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 <17 <14 <11 <8 <5
25 18 15 12 9 6
30 19 16 13 10 7
35 20 17 14 11 8
40 21 18 15 12 9
45 22 19 16 13 10
50 23 20 17 14 11
55 24 21 18 15 12
60 25 22 19 16 13
65 26 23 20 17 14
70 27 24 21 18 15
75 28 25 22 19 16
80 29 26 23 20 17
85 30 27 24 21 18
90 31 28 25 22 19
95 32 29 26 23 20
100 >33 =30 =27 =24 >21

- Adaptado de Pollock & Wilmore (1993).



(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 52)

Quadro 5 — Prova de Desenvolvimento com Halteres — feminino

PROVADE DESENVOLVIMENTO COM HALTERES - FEMININO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 24 anos | De 25a 29 anos | De 30 a 34 anos | De 35 a 39 anos | De 40 a 44 anos De 45 a 49 De 50254 | Acima de
anos anos 55 anos

0 24 21 18 15 12 09 06 03
25 25 22 19 16 13 10 07 04
30 26 23 20 17 14 11 08 05
35 27 24 21 18 15 12 09 06
40 28 25 22 19 16 13 10 07
45 29 26 23 20 17 14 11 08
50 30 27 24 21 18 15 12 09
55 31 28 25 22 19 16 13 10
60 32 29 26 23 20 17 14 11
65 33 30 27 24 21 18 15 12
70 34 31 28 25 22 19 16 13
75 35 32 29 26 23 20 17 14
80 36 33 30 27 24 21 18 15
85 37 34 31 28 25 22 19 16
90 38 35 32 29 26 23 20) 17
95 39 36 33 30 27 24 21 18
100 40 37 34 31 28 25 22 19




(Separata ao BCBM Ne¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 53)

Quadro 6 — Prova de forga abdominal — em numero de repeticdes em 60 segundos — masculino

PROVADE FORCA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETICGES EM 60
SEGUNDOS - MASCULINO
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos | De20a29anos | De 30 a39 anos | De 40 a 49 anos | Acima de 50 anos

0 <25 <23 <21 <I8 <17
25 26 24 22 19 18
30 27 25 23 20 19
35 28 26 24 21 20
40 29 27 25 22 21
45 30 28 26 23 22
50 31 29 27 24 23
55 32 30 28 25 24
60 33 31 29 26 25
65 35-34 34 - 32 32-30 30-27 28 -126
70 38-36 37-35 35-33 33-131 31-29
75 41 -39 40 - 38 38 -36 36 —34 34 - 32
80 44 — 42 42 — 41 41 -39 39 - 37 37-35
85 47 —45 45 - 43 44 - 42 42 — 40 40 - 38
90 49 — 43 48-46 47 —45 45 - 43 43 — 41
95 50 49 48 46 44
100 =51 =50 =49 =47 >45

- Adaptado de Boldori (2002)_com teste de camp_o (2008).



Quadro 7 — Prova de forga abdominal — em numero de repeticdes em 60 segundos — feminino

(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 54)

PROVA DE FORCA ABDOMINAL — EM NUMERO DE REPETICOES EM
60 SEGUNDOS - FEMININO

PONTOS

FAIXAS ETARIAS

Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 <20 <19 <16 <15 <11
25 21 20 17 16 12
30 22 21 18 17 13
35 23 22 19 18 14
40 24 23 20 19 15
45 25 24 21 20 16
50 26 25 22 21 17
55 27 26 23 22 18
60 28 27 24 23 19
65 34-29 28 25 24 20
70 37-35 32-29 28-26 27-25 21
75 40-38 35-33 32-29 28 22
80 41 38-36 35-33 29 23
85 42 39 36 30 24
90 43 40 37 31 25
95 44 41 38 32 26
100 >45 >42 >39 >33 =27

- Adaptado de Morelli (1989).




(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 55)

Quadro 8 — Prova de Forga Abdominal Supra— masculino

PROVADE FORCA ABDOMINAL SUPRA — MASCULINO

FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 24 anos | De25a29 anos | De30a 34 anos | De35a39anos | De 40 a44 anos | De 45 a 49 anos De:I(]];; 54 A;;T:O(;e

0 26 23 20 17 14 11 08 05
25 27 24 21 18 15 12 09 06
30 28 25 22 19 16 13 10 07
35 29 26 23 20 17 14 11 08
40 30 27 24 21 18 15 12 09
45 31 28 25 22 19 16 13 10
50 32 29 26 23 20 17 14 11
55 33 30 27 24 21 18 15 12
60 34 31 28 25 22 19 16 13
65 35 32 29 26 23 20 17 14
70 36 33 30 27 24 21 18 15
75 37 34 31 28 25 22 19 16
80 38 35 32 29 26 23 20 17
85 39 36 33 30 27 24 21 18
90 40 37 34 31 28 25 22 19
95 4] 38 35 32 29 26 23 20
100 42 39 36 33 30 27 24 21




(Separata ao BCBM Ne¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 56)

Quadro 9 — Prova de Forga Abdominal Supra— feminino

PROVA DE FORCA ABDOMINAL SUPRA — FEMININO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 24 anos | De25a29 anos | De30a 34 anos | De35a39%9anos | De 40 a44 anos | De 45 a 49 anos De50a 54 | Acima de
anos 55 anos

0 21 18 15 12 09 06 03 00
25 22 19 16 13 10 07 04 01
30 23 20 17 14 11 08 05 02
35 24 21 18 15 12 09 06 03
40 25 22 19 16 13 10 07 04
45 26 23 20 17 14 11 08 05
50 27 24 21 18 15 12 09 06
55 28 25 22 19 16 13 10 07
60 29 26 23 20 17 14 11 08
65 30 27 24 21 18 15 12 09
70 31 28 25 22 19 16 13 10
75 32 29 26 23 20 17 14 11
30 33 30 27 24 21 18 15 12
85 34 31 28 25 22 19 16 13
90 35 32 29 26 23 20 17 14
95 36 33 30 27 24 21 18 15
100 37 34 31 28 25 22 19 16




Quadro 10 — Prova de resisténcia aerdbia de 2.400 metros — em minutos e segundos — masculino

(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 57)

PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS — EM MINUTOS:SEGUNDOS - MASCULINO

Categoria PONTOS FAIXAS ETARIAS
Capacidade Aerdbia Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos
I - M. Fraca 0 >15°317 >16’01” =>16'317 >17"31” =>19°01”
25 15°07°-1530" 15°467-16°00" 16°18-1630 17°217-17°30” 18°46-19°00”
30 14°427-15°06" 15°317-15°45” 16°057-16°17” 17°067-17°20” 18°317-18°45”
35 14°177-14°41” 15°167-15°30” 15°527-16°04” 16°517-17°05” 18°167-18°30”
II - Fraca 40 13°527-14’16" 15°017-157157 15°387-15°51” 16’367-16750” 18°017-18715”
45 13°27°-13°51” 14°46”-15°00” 15°257-15°37” 16°217-16°35” 17°46-18°00”
50 13°017-13"26" 14°317-14°45” 157127-15°24” 16°067-16°20” 17°317-17°45”
55 12’36-13°00” 14°167-14°30” 14°59"-15711” 15°517-16°05” 17°167-17°30”
60 12°11°-12°35” 14°017-14°15" 14°467-14°58” 15°367-15°50” 17°017-17°15”
65 11°517-12°107 13°317-14°00” 14°137-14°45” 14°587-15735” 16°257-17°00”
ITI — Média 70 11°30”-11'50" 13°01”-13°30” 13°397-14°12” 14°19”-14°57” 15°477-16°24”
75 11’107-11'29” 12°317-13°00” 13°057-13°38” 13°407-14°18” 15°097-15°46”
80 10°49-11°09” 12°017-12°30” 12°317-13°04” 13°017-13°39” 14°317-15°08”
85 10°27°-10°48” 11°377-12°00” 12°017-12°30” 12°317-13°00” 13°517-14°30”
IV — Boa 90 10°04°-10°26" 11°117-11"36” 11°317-12°00” 12°017-12°30” 13°117-13°50”
95 09°41-10°03” 10°46”-11"107 11°017-11°30” 11°317-12°00” 12°317-13°10”
V — Excelente 100 <09’40” <10°45” <1100~ <11°30” <12°30”

- Adaptado de Cooper (1982) apud Marins & Giannichi (2003).




(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 58)

Quadro 11 — Prova de resisténcia aerébia de 2.400 metros — em minutos e segundos — feminino

PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS - FEMININO
Categoria FAIXAS ETARIAS
CaAllii:S;de PONTOS Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos
I —M. Fraca 0 >18731” =19°01™ =19’31” >20°01" =20731”
25 18°197- 18’30 18°59”-19°00™ 19°29”-19°30" 19°59”-20°00" 20°297-20°30"
30 18°077-18"18" 18’55”-1858” 19°257-19°28” 19°55”-19°58” 20°257-20°28"
35 17°557-18’06" 18°517-1854” 19°217-19°24” 19°517-19°54” 20°217-2024"
IT— Fraca 40 17°43-17°54" 18°47”-1850" 19°177-19°20" 19°47”-19°50" 20°17°-20°20"
45 17°317-17°42” 18°43”-1846" 19°137-19°16 19°43”-19°46" 20°137-20"16"
50 17°197- 17730 187397-18742" 19°097-19°12" 19°397-19°42" 20°09720712"
55 17°077-17°18” 18°35”-18°38” 19°05”-19°08" 19°35”-19°38" 20°05-20°08"
60 16°557-17°06™ 18°317-18°34” 19°017-19°04 19°317-19°34” 20°017-20°04"
65 16197- 16754 17°52”-1830” 18°227-19°00" 19°017-19°30" 19°46-20°00"
T1I — Média 70 15°43-16"18" 17°137-17°51" 17°45"-18°21" 18°317-19°00" 19°317-1945
75 15°077°-15°42” 16°34”-17°12” 17°087-17°44 18°017-1830” 19°16”-19°30
80 14’317 - 1506 15°55”-16"33” 16°317-17°07" 17°317-18°00" 19°017-1915”
85 13°50- 14’30 15°077-15"54" 15°517-16°30" 16°58”-17"30" 18°117-19°00"
IV - Boa 90 13’10 -13°49” 14°19”-1506" 15°117-15°50" 16°277-16"57" 17°217-18710"
95 12’30 -13°09” 13'317-14°18” 14°317-1510" 15°56”-16°26" 16°317-17°20"
V — Excelente 100 <12°29”’ <1330~ <14°30” <15°55” <16730”

- Adaptado de Cooper (1982) apud Marins & Giannichi (2003).




(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 59)

Quadro 12 — Prova de Velocidade de 100 metros — masculino

PROVADE 100 METROS - MASCULINO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 24 anos | De 25229 anos | De 30 a 34 anos | De 35 a 39 anos | De 40 a 44 anos DedSadd De50a 54 | Acima de
anos anos 55 anos

0 18,1 — 18,3 19,1-193 21,1 -214

25 17,8 — 18,0 18,7— 19,0 19,7 -20,0

30 17,5-17.8 18,4— 18,6 19,4 — 19,6

35 17,2 -17,4 18,1 -18.3 19,1 -193 21,1 -21,4

40 169 - 17,1 17,8180 18,7-19,0 19,7 - 20,0

45 16,6 — 16,8 17,5-17,8 18,4 — 18,6 19,4 - 19,6

50 16,3 — 16,5 17,2-174 18,1 —183 19,1 -19,3 21,1 -21.4

55 16,0 — 16,2 16,9-17,1 17,8 — 18,0 18,7-19,0 19,7 - 20,0

60 15,7159 16,6 — 16,8 17,5-17.8 18,4 - 18,6 19.4-19.6

65 154-15,6 16,3-16,5 17,2-174 18,1 -18,3 19,1 - 193 21,1-214

70 15,1 -15,3 16,0— 16,2 16,9 —17.1 17,8 — 18,0 18,7—-19.0 19,7 -20,0

75 148 -15.0 15,7—-159 16,6 — 16,8 17,5-17,8 18,4 —18.6 194 —-19.6

80 14,5 -14.7 154—-156 16,3 -16,5 17,2-17.4 18,1 — 18,3 19,1 -19,3 21,1-21.4

85 142 - 144 15,1-153 16,0 —16,2 16,9 -17,1 17,8 — 18,0 18,7—-19.0 19.7-20,0

90 139-14.1 148150 15,7-159 16,6 — 16,8 17,5-17.8 184 - 18,6 194 —-19.6

95 13,6 — 13,8 14,5- 147 15,4 -156 16,3 -16,5 17,2-174 18,1 — 18,3 19.1-193 | 21,1 -21,4
100 Até 13,5 Até 144 Até 15,3 Até 16,2 Até 17,1 Até 180 Até 19,0 Até 20,0




(Separata ao BCBM Ne¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 60)

Quadro 13 — Prova de Velocidade de 100 metros — feminino

PROVADE 100 METROS - FEMININO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 24 anos | De 25 a 29 anos | De 30 a 34 anos | De 35 a 39 anos | De 40 a 44 anos De 452 49 De 50254 | Acima de
anos anos 55 anos

0 19,1 — 19,3 20,1 -203 21,1-214

25 18.8—19.0 19,7-200 20,7-210

30 18,5187 19.4-196 20,4 —-20,6

35 182184 19.1-193 20,1 -203 21,1 -214

40 179 -18.1 18,8 — 190 19,7-200 20,7 -21.0

45 17,6 —17.8 18,5- 18,7 19.4—-19,6 20,4 — 20,6

50 173-17.5 18,2—-184 19,1 -193 20,1 - 20,3 21,1 -21,4

55 170-172 17,9-18,1 18,8190 19,7 — 20,0 20,7-21,0

60 16,7—-16.9 17,6 -178 18,5187 19.4 - 19.6 20,4 — 20,6

65 164 —16.6 17,3-17.5 18,2—-184 19,1 — 193 20,1 -20.3 21,1-21.4

70 16,1 — 16,3 17,0-172 17,9 —18,1 18,8 — 19,0 19,7 - 20,0 20,7-21,0

75 158—-16,0 16,7—- 169 17,6 — 17,8 18,5 - 18,7 19.4 — 19,6 20,4 - 20,6

80 155-157 16,4— 16,6 17.3-175 18,2 - 18 4 19,1 -19.3 20,1 —20,3 21,1-214

85 152-154 16,1-163 17,0-172 17,9 — 18,1 18,8 —19.0 19,7 —20,0 207-21,0

90 149 -15.1 15,8160 16,7169 17,6 —17.8 18,5187 194—-19.6 204 -20.6

95 146148 15,5-157 16,4 —16,6 17,3 -17.5 18,2 - 18,4 19.1 -19.3 201 -203 | 21,1-214
100 Até 14,5 Até 154 Até 16,3 Até 17,2 Até 18,1 Ate 19,0 Até 20,0 Até 21,0




(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 61)

ngdro 14 — Prova de velocidade — 50 metros — masculino — em segundos

PROVADE VELOCIDADE - 50 METROS — MASCULINO - EM SEGUNDOS

PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 =07 =101 >10"5 >10"9 >1173

25 975 — 976 979 — 1070 1073 - 1074 1077 — 1078 1171 -11"2
30 9”3 — 974 9”7 — 9”8 1071 - 102 10”5 - 1076 1079 — 1170
35 9”] — 92 9”5 — 976 979 — 1070 1073 — 1074 1077 - 1078
40 879 — 970 973 — 9”4 977 — 9§ 1071 - 1072 10”5 -1076
45 877 — 878 971 - 92 0”5 -976 979 — 1070 1073 -1074
50 875 — 876 8,9-9,0 973 — 974 977 — 978 1071 -1072
55 873 - 874 877 — 878 9”1 92 9”5 - 976 979 — 1070
60 871 — 872 875 - 876 879 —-970 973 — 974 977 — 978
65 779 — 870 873 - 874 877 — 88 971 - 92 9”5 -976
70 777 - 778 871 -8"2 875 -8"6 870 - 970 973 -974
75 775 - 776 779 — 870 873 -84 877 — 878 971 —972
80 773 - 774 77— 778 871 - 82 875 - 876 879 —-970
85 771 - 772 775 - 776 779 — 80 873 - 874 877 — 878
90 679 — 770 773 - 774 777 - 778 871 - 872 875 - 876
95 677 — 678 771772 775 -776 779 - 870 873 -84
100 <6"6 <770 <74 <78 <82

- Adaptado de Boldori (2002).




Quadro 15 — Prova de velocidade — 50 metros — em segundos — feminino

(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 62)

PROVA DE VELOCIDADE - 50 METROS - FEMININO

FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 19 anos De 20 229 anos | De 30 a 39 anos | De 40 a 49 anos Acima de 50
anos
0 >10"7 =111 >1175 >1179 >1273
25 1075 -1076 109-1170 11”3 -11"4 1177 -11"8 1271 - 1272
30 1073 -10"4 1077 — 108 111 -1172 11”5 -1176 1179 -1270
35 101 -1072 1075 - 1076 1079 — 1170 11"3-1174 1177 - 1178
40 979 — 100 1073 - 1074 10”7 — 1078 Irr-1172 1175 -1176
45 9”7 - 9”8 1071 - 1072 10”5 - 1076 1079 - 1170 11”3 - 1174
50 975 -976 979 — 100 10”3 — 1074 1077 — 1078 1171 -1172
55 973 —-974 9”7 — 978 10”1 — 1072 1075 - 1076 109 —-1170
60 971 —-972 9”5 —-976 979 — 100 1073 - 1074 1077 — 108
65 879 —970 973 -974 9”7 — 978 1071 — 1072 1075 - 1076
70 877 —8"8 971 -972 9”5 -976 979 —-1070 1073 - 1074
75 875-8"6 879 —970 90”3 —974 9”7 - 978 1071 — 1072
80 873 -8"4 877 - 878 9”1 —92 9”5 -976 979 — 1070
85 871 —-8"2 875 -876 879 —90 973 - 974 9”7 - 9”8
90 779 —-8"0 873 -84 877 —8"8 971 -972 9”5 -976
95 77 —T"8 871 —872 875 —876 879 — 970 973 -974
100 <776 <870 <874 <8"8 <972

- Adaptado de Boldori (2002) com acréscimo de 1 (um) segundo, conforme padrao de desempenho minimo para ingresso.




(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 63)

Quradro 16 — Prova de natagéo — 50 metros — masculino

PROVADE NATACAO — 50 METROS - MASCULINO - NADO LIVRE
PONTOS FAIXAS ETARIAS
Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 >1733” >1'36" >1"40" >1"48" =153

25 1’29 —1°32” 1’327 — 1’357 1738”7 — 1’39 1’44 — 1°47” 1’49 — 1°52”
30 1’257 — 128" 1287 - 1’317 1"34” — 1’37 1’40 — 1°43” 1’45 — 1°48”
35 17237 —1724” 124> — 1’277 1307 — 1733 1’367 —1739” 1’417 — 144"
40 1719 — 17227 1'20” — 1°23™ 1’26 — 1’29 1’32 — 135" 1’377 — 1°40”
45 1’157 -1’18 1'16” -1’19 1°22” —1'25 1’28 - 131" 1’337 —1°36"
50 1’11” - 114" 1’127 -1’15 1’187 —1°21 1’24 —1°27” 1°29” —1°32”
55 1’077 -1"10" 108" — 111" 114" —-1°17" 1°20" —1°23” 1’257 — 128"
60 1’017 - 1°06" 1704” - 1’07 17107 - 1713 1’167 —-1°19” 1’217 —1°24”
65 5679 — 6070 5979 — 1°03” 1’06 — 1°09” 1’127 - 115" 1’177—-1°207
70 5376 - 5678 56”6 — 5978 1702 — 1°05” 1’08 - 1"11" 1'13"- 116"
75 5073 — 53”5 5373 — 56”5 58”3 - 1°01" 104" —1°07" 109" — 112"
80 4770 -50"2 5170 — 5372 5570 — 582 1’00” -1703” 105" —1°08”
85 4377 - 4679 4777 — 5079 5177 — 5479 56”7 — 5979 1’017 —1°04”
90 4074 — 4376 4474 — 4776 4874 -5176 5374 — 56”6 5774 —1°00”
95 3771 —4073 4171 — 4473 4571 — 4873 50”1 — 5373 55”71 - 5773
100 <3770 <4170 <450 <5070 <5570

Teste de campo (2008) do CEBM/CBMSC.




ngdro 17 — Prova de natagao — 50 metros — em minutos e segundos — feminino

(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 64)

PROVA DE NATACAO - 50 METROS — FEMININO — NADO LIVRE

FAIXAS ETARIAS

PONTOS Até 19 anos De 20 a 29 anos De 30 a 39 anos De 40 a 49 anos Acima de 50 anos

0 >1743" >1'46" >1'55" =>2"00" >2"06"

25 1’39 — 142" 17427 — 1745 1’517 — 1754 1’56 — 1’59 202" - 2°05”
30 1°35" —1'38” 1’387 -1’41 1’'47"—1°50" 1’52 — 1’55 1’58” -2°01"
35 17337 — 1734” 134" — 1737 1’43 — 1746 148" — 1’51 1’54” — 1°57”
40 1729 — 17327 1’307 — 1733 1’39 — 1742 1’44” — 1°47” 1’50” — 1’53~
45 1’257 - 128" 17267 — 1729 1’357 — 1738 1’40 — 1743 1’46 — 1°49”
50 17217 — 1’24” 17227 —1°25" 1’317 - 1734 1’36™ - 139" 1’42 — 1°45”
55 117" - 1'20" 17187 - 1°21" 1’277 —1730" 1732” — 135" 1’38” - 1'41"
60 1’11"-1"16" 17147 - 17177 1’237 - 1726 1’28” -1°31" 1’34” — 1°37”
65 1°09" - 1"10" 1’11 -1"13" 1'19”—1°22" 124" —1°27" 1730” - 1°33”
70 1’06 — 1°08” 1’087 - 1"10" 17157 - 1°18" 1’20” - 1°23” 1’26” — 1°29”
75 1°03” — 1°05” 1’05 —1°07" 111" - 1714 1’167 -1"19" 1°22” —1°25”
80 5770 —1702" 17027 — 1704 1’077 - 1710" 1’127 - 17157 17187 - 1°21"
85 5377 — 5679 5777 -1°01" 1'03” - 1706 1'08” - 17117 114" - 1°177
90 5074 — 5376 5474 — 5776 5874 —1°02" 1°04” - 1°07" 1’107 - 113"
95 4771 — 5073 5171 — 543 55”1 —-58"3 1’01” -1°03" 1’06” — 1°09”
100 <4770 <5170 <5570 <1'00" <1°05"

- Teste de campo (2008) do CEBM/CBMSC.




(Separata ao BCBM Ne¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 65)

Quadro 18 — Provas Diversas

PROVAS DIVERSAS MASCULINA E FEMININA

. Natacio Corrida 50m ¢/ Apneia
Pontua(;a(} Corrida 10 km | Apneia Estitica .
200 m Sobrecarga Dinamica
0 Acima de 6'06” Acima de 19”1 Acima de 61'01 Abaixo de 317 0m
25 5'41™ a 5'45” 1776 a 1778 54'01" a 54'30” 41 a 457
30 5'36" a 5'40” 1773 al17’5 53'31” a 54' 46 a 50” I5m
35 5'31” a 5'35” 177a 172 53'01” a 53'30” 517 a 557
40 5'26" a 5'30” 16”7 a16"9 52'31" a 53' 567al 20 m
45 521" a 5257 16"4a1676 52'01" a 52'30” 1'01” a 1'05”
50 5'16" a 5'207 16”1 al16”3 51'317 a 52' 1'06” a 1'107 25m
55 5'11"as5'15™ 15”8 al6” 51'01” a 51'30” I''1”a1'15”
60 506" a 5'10™ 15°5a15"7 50317 a 51" I''6a120” 30 m
65 5'01” a 5'05” 1572 al1574 50'01” a 50'30” 1'217a 1257
70 4'56™ a 5'00” 1479 a 15”1 49'31” a 50' 1'26” a 1'30” 35m
75 4'51" a 4'55” 1476 a 148 49'01 a 49'30” 1'31”a 1'357
80 4'46 a 4'50” 1473 a 1475 48'31” a 49' 1'36” a 1'40” 40 m
85 4'41" a 4'45” 147 a 1472 48'01” a 48'30” 1'41” a 1'45”
90 4'36™ a 4'40” 1377a13"9 47'31” a 48' 1'46” a 1'50” 45 m
95 4'31” a 4'357 1374 a 136 4701 a 47'307 1'51”a 1'55”
100 Abaixo de 4'30” | Abaixo de 1373 Abaixo de 47' Acima de 1'56” 50 m




(Separata ao BCBM Ne¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - Fl 66)

Quadro 19 — Prova Shuttle Run - Masculino

SCHUTLLE RUN - MASCULINO

Pontua | Até25 |26a30|31a35(36a40|41a45|46a50|51a55| 56 em
cao anos anos anos anos anos anos anos diante
10 13"7 13"9 14"1 14"4 14"7 15"0 15"2 15"7
15 13"5 13"7 13"9 14"1 14"4 14"7 15"0 15"2
20 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1 14"4 14"7 15"0
25 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1 14"4 14"7
30 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1 14"4
35 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9 14"1
40 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9
45 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7
50 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5
55 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1 13"3
60 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13"1
65 122 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9
70 12"1 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8
75 11"9 12"1 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7
80 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6
85 117 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3 12"4 12"5
90 11"6 11"7 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3 12"4
95 11'5 11"6 11"7 11"8 11"9 12"1 12"2 12"3
100 11"0 11'5 11"6 11"7 11"8 11"9 12"1 12"2

Fonte: Adaptagdo do TAF Forga Nacional (PORTARIA N° 005/2015/GAB/DFNSP/SENASP/MJ)




(Separata ao BCBM N¢ 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 67)

Quadro 20 — Prova Shuttle Run - Feminino

SCHUTLLE RUN - FEMININO

Pontua | Até25 |26a30|31a35(36a40|41a45|46a50|51a55| 56 em
cao anos anos anos anos anos anos anos diante
10 15"2 15"5 15"7 15"9 16"3 16"5 16"7 16"9
15 15"0 15"2 15"5 15"7 15"9 16"3 16"5 16"7
20 14"8 15"0 15"2 15"5 15"7 15"9 16"3 16"5
25 14"6 14"8 15"0 15"2 15"5 15"7 15"9 16"3
30 14"4 14"6 14"8 15"0 15"2 15"5 15"7 15"9
35 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0 15"2 15"5 15"7
40 14"1 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0 15"2 15"5
45 14"0 14"1 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0 15"2
50 13"8 14"0 14"1 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0
55 13"5 13"8 14"0 14"1 14"3 14"4 14"6 14"8
60 13"2 13"5 13"8 14"0 14"1 14"3 14"4 14"6
65 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0 14"1 14"3 14"4
70 12"8 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0 14"1 14"3
75 12"6 12"8 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0 14"1
80 12"4 12"6 12"8 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0
85 12"2 12"4 12"6 12"8 13"0 13"2 13"5 13"8
90 12"0 12"2 12"4 12"6 12"8 13"0 13"2 13"5
95 11"9 12"0 12"2 12"4 12"6 12"8 13"0 13"2
100 11"5 11"9 12"0 12"2 12"4 12"6 12"8 13"0

Fonte: Adaptagéo do TAF Forga Nacional (PORTARIA N° 005/2015/GAB/DFNSP/SENASP/MJ)




(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 68)

Apéndice F
VALORES PARA VO?max

Prova de Até 25 anos De 26 a 35 De 36 a 45 De 46 a 55 Acima de 55
Caminhada anos anos anos anos
da Milha
MASC > 41 > 39 >34 >31 >29
FEM > 37 >34 >30 > 27 >21

Referéncia: Adaptado de Pollock (1993).

Nota: somente conceito Apto (100 pontos) e Inapto (0O pontos) para a Prova de Caminhada de
Milha.

Férmula para calculo do VO*max:

VO?max (ml.kg-1.min-1) = 132,853 — (0,0769 x peso corporal) — (0,3877 x idade) + (6,315 x
género) — (3,2649 x tempo) — (0,1565 x FC)

Legenda:

Peso corporal: Ib (libras — 1 Ib = 0,454 kQg)

Género: 0 — mulheres; 1 — homens

Tempo: minutos

FC: medida ao final da caminhada

Referéncia:

Rockport Fitness Walking Test (Pollock, 1993. American College of Sports Medicine).



(Separata ao BCBM N2 28, de 13/07/2023 - Regulamento de EFM - FI 69)

ANEXO A

TESTE DE APTIDAO FiSICA ABSOLUTO

Quadro 1 — Teste de Aptidao Fisica absoluto para o CFO e CFP — MASCULINO

PROVAS
PONTOS Barra Apoio de Abdominal Corrida de Corrida de Natacdo 50
i frente sobre
dinimica o solo remador (60 seg) 50 metros 2.400 metros metros
0 <2 <23 <25 =977 >1531” >1733”
25 24 26 975 - 976 15°07°-15"30” 1’29 — 132"
30 3 25 27 973 - 974 14°427-15°06 | 1°25” —1°28”
35 26 28 971 —972 14°177-14’41> | 17237 — 1724
40 27 29 879 —9"0 13’52-14"16 1”19 - 17227
45 28 30 877 —8"8 13°27°-13’51" | 1’157 -1"18"
50 4 29 31 875 -8"6 13°017-13°26 | 1’117 - 17147
55 30 32 873 -84 12’36-13°00" | 1°07" - 17107
60 31 33 871 —8"2 12°117°-12°35” | 1°01” - 1°06"
65 5 32 35-34 77 _ 370 11°517-12°10” 5679 — 6070
70 33 38 - 36 11°30”-11"50 5376 — 5678
75 6—7 34 41 -39 775 -7"6 11°’10”-11°29” 50”3 — 5375
80 8-9 35 44 — 42 7°3-74 10°49°-11°09”" 4770 -5072
85 10 36 47 - 45 771 =772 10°277-10°48" 4377 — 4679
90 11 37 49 — 48 6,9—7.0 10°04”-10°26" 4074 — 4376
95 12 38 50 677 —-6"8 09°41”-10°03~ 3771 -4073
100 >13 =39 =51 <676 <09°40” <3770
- Lessa (2009).

Quadro 2 — Teste de Aptidao Fisica absoluto para o CFO e CFP — FEMININO

PROVAS
PONTOS B Apoio de . . . -
arra frente sobre Abdominal Corrida de | Corrida de 2.400 Natacéio 50
Estatica o solo remador (60 seg) 50 metros metros metros
0 <170 <17 <20 >10"7 >18°31" >1743"
25 171-179 18 21 1075 -1076 | 18°19-18°30” 1’39 — 1742
30 270-3"9 19 22 1073 - 1074 18°077-18"18" 1’357 - 1'38”
35 470-479 20 23 1071 —10""2 17°557-18°06" 1733 — 17347
40 570-5'9 21 24 979 — 1070 17°437-17"54” 1729 — 132"
45 670-6"9 22 25 9”7 — 9”8 17°317-17°42” 1°25” -1’28
50 770-779 23 26 975 -976 17°197- 17’307 1’217 - 124"
55 870-8"9 24 27 973 - 974 177077-17"18” 1177 - 1207
60 9'0-10"9 25 28 971 - 972 16°55”-17°06" 1'1”-1"16"
65 1170-129 26 34-29 87 _ 970 16°19- 16’54 1709” - 110"
70 1370-16"9 27 37-35 15°437-16"18” 1’06 —1°08”
75 1770-21"9 28 40-38 875 - 876 15°077-1542" 1703” - 1°05”
80 2270-25"9 29 41 873 -84 14’3177 -15°06™ 5770 -1°02"
85 2670-2979 30 42 871 - 872 13°50"- 14’307 5377 - 5679
90 3070-3179 31 43 779 - 870 13710 - 13’49~ 5074 — 5376
95 3270-3279 32 44 77 -T78 12°307-13°09” 4771 - 5073
100 =330 >33 =45 <76 <12°29” <4770

- Lessa (2009).
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