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SECRETARIA DE SEGURANCA PUBLICA E DEFESA DO CIDADAO
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
ESTADO MAIOR-GERAL

PORTARIA Nr 461-EMG, DE 17 DE DEZEMBRO DE 2014.

Aprova a Instrugdo Provisoria IP 4-MTec TAF BM, ao Manual de Educagao Fisica do
Bombeiro Militar para Avaliagdo Fisica e aplica¢do do Teste de Aptiddo Fisica.

O CHEFE DO ESTADO MAIOR-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS
MILITAR, no uso da atribuicao que lhe confere o artigo 2°, inciso V, da Portaria do Cmt CBM n° 93,
de 10 Maio 07, combinado com o artigo 113 da IG 10-01, resolve:

Art. 1° Aprovar a Instrugdo Provisoria IP 4-MTec TAF BM ao Manual de Educagao
Fisica do Bombeiro Militar para Avaliagdo Fisica e aplica¢do do Teste de Aptidao Fisica, constante do
ANEXO UNICO desta Portaria, 1* edigdo, que com esta baixa.

Art. 2° A presente IP devera ser submetida a revisao apds doze meses de sua entrada em
vigéncia, para posterior andlise e publicagdo como manual.

Art. 3° Publicar esta no Diario Oficial do Estado e 0 ANEXO UNICO no Boletim do
Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina.

Art. 4° Ficam revogadas:

I — A Portaria n® 286-CBMSC, de 14 de outubro de 2010;
II — A Portaria n° 78-CBMSC, de 28 de marco de 2012;
IIT — A Portaria n° 24-CBMSC, de 27 de janeiro de 2014.

Art. 5° Estabelecer que esta Portaria entre em vigor na data de sua publicacao.

CARLOS AUGUSTO KNIHS - Cel BM
Chefe do Estado Maior-Geral

Nota: Versdo original assinada encontra-se arquivada noEMG.

DOEn°® . ,de  14.
BCBMn°® ,de 14
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SECRETARIA DE SEGURANCA PUBLICA E DEFESA DO CIDADAO

CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
ESTADO MAIOR-GERAL

ANEXO UNICO
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MILITAR PARA AVALIAGAO FISICA E APLICACAO DO TESTE DE APTIDAO FISICA

IP 4-MTec TAF BM

INDICE DOS ASSUNTOS
Divisao Discriminacio | Prf | Pag
CAPITULO 1 - APRESENTACAO
ARTIGO UNICO  Generalidades 1-141-4
Finalidade da IP 1-1 7
Dos Tipos de Testes de Aptidao Fisica 1-2 7
Aplicacao 1-3 7
Do Manual de Campanha C 20-20 1-4 8
CAPITULO 2 - DO TESTE DE APTIDAO FiSICA
ARTIGO UNICO  Generalidades 2-1a2-7
Do Encarregado do TAF 2-1 9
Da Competéncia para designagao do encarregado do TAF 2-2 9
Da aplicag@o do TAF 2-3 9
Da obrigatoriedade do TAF 2-4 9
Dos documentos basicos para aplicacdo de TAF 2-5 9
Da homologagao do resultado do TAF 2-6 10
Do arquivamento do resultado do TAF 2-7 10
: 3 -DAS PROVAS PARA O TESTE DE APTIDAO FISICA
CAPITULO PARA INCLUSAO NO CBMSC
ARTIGO UNICO  Generalidades 3-1
Normas e Procedimentos para a Realizagdo das Provas de
At N 3-1 11
Avaliacao Fisica para Inclusao
‘ 4 — DAS PROVAS PARA O TESTE DE APTIDAO FISICA
CAPITULO BOMBEIRO MILITAR
ARTIGO UNICO  Generalidades 4-1a4-5
Aspectos Gerais para Aplicagdo do TAF 4-1 12
Da Avaliagao do Desempenho por Resultados 4-2 12
Da avaliagao fisica para cursos de formacao e internos do 43 14
CBMSC que possuem a disciplina de educagao fisica
Da bateria de provas e indices minimos para os cadetes e alunos
soldados dos cursos de formagao de oficiais e de formagdo de 4-4 14
soldados
Da avaliagdo para os cursos de formacao de sargentos e cabos 4-5 14

IP 4-MTec TAF BM



Divisao Discriminacio | Prf | Pag
5—DAS PROVAS PARA O TESTE DE APTIDAO FiSICA
CAPITULO NO CORPO BOMBEIRO MILITAR DE SANTA
CATARINA
ARTIGO UNICO  Generalidades 5-1a5-27

Da prova de flexao de cotovelo dindmico em barra fixa 5115
masculino

Da prova de flexdo de cotovelo estatico em barra fixa feminino 5-2 16

Da prova de Flexao e Extensdo de Cotovelo — Apoio de Frente 5317
sobre o Solo (masculino)

Da prova de Flexdo e Extensao de Cotovelo — Apoio de Frente 54 18
sobre o Solo (feminino)

Da Prova de Desenvolvimento com Halteres (feminino) 519

Da Prova de Subida na Corda 6 Metros (masculino e feminino) 5-6 21

Da Prova de For¢ca Abdominal — Abdominal Tipo Remador 57
(masculino e feminino)

Da Prova de Flexao Abdominal — Abdominal Supra (masculino e 58 23
feminino)

Da Prova de Resisténcia Aerdbica de 2.400 Metros (masculino e 59 24
feminino)

Da Prova de Resisténcia Aerdbica de 1.600 Metros (masculino e 510 24
feminino)

Da Prova de Velocidade de 100 Metros (masculino e feminino) 5-11 25

Da Prova de Velocidade de 50 Metros (masculino e feminino) 5-12 26

Da Prova de Resisténcia Aerdbica de 10.000 Metros (masculino e 513 26
feminino)

Da Prova de Caminhada da Milha 1.609 Metros (masculino e 514 27
feminino)

Da Prova de Corrida com Sobrecarga 50 Metros (masculino e 515 28
feminino)

Da Prova de Natagao 50 Metros (masculino e feminino) 5-16 29

Da Prova de Natagao 200 Metros (masculino ¢ feminino) 5-17 30

Da Prova de Natacdo 500 Metros (masculino e feminino) 5-18 31

Da Prova de Natagao 500 Metros no Mar (masculino e feminino)  5-19 32

Da Prova de Apneia Estética (masculino e feminino) 5-20 33

Da Prova de Apneia Dinamica (masculino e feminino) 5-21 34

Da Prova de Flutuagdo sem Farda (masculino e feminino) 5-22 35

Da Prova de Flutuacao com Farda (masculino e feminino) 5-23 36

Da Prova de Natacao Utilitaria (masculino e feminino) 5-24 37

Da Prova de Apoio em 4 Tempos — Meio Sugado (masculino e 595 38
feminino)

Da Prova de Agilidade — Schuttle Run (masculino e feminino) 5-26 40

Da Prova de Equilibrio — Transposi¢ao em Trave Suspensa 597 4]

IP 4-MTec TAF BM

(masculino e feminino)



Divisao | Discriminacio | Prf | Pag

PORTARIA DE DESIGNACAO DO ENCARREGADO PARA

ANEXO A APLICACAO DO TAF 42
ANEXO B ATESTADO MEDICO i 43
ANEXO C PLATIXIFLHA PARA INSERCAO DOS DADOS OBTIDOS NO 44
ANEXO D HOMOLOGACAO DO TESTE DE APTIDAO FISICA 45
ANEXO E CRITERIOS DE REFERENCIA PARA AVALIACAO FISICA 46
ANEXO F VALORES PARA V02 mfix - Provg Qe Caminhada da Milha 65
1.609 metros (masculino e feminino)
ANEXO G TESTE DE APTDAO FISICA ABSOLUTO 66
ANEXO H REFERENCIA BIBLIOGRAFICAS 67

IP 4-MTec TAF BM 7



INSTRUCOES PROVISORIAS AO MANUAL DE EDUCACAO FiSICA DO BOMBEIRO MILITAR
PARA AVALIACAO FISICA E APLICACAO DO TESTE DE APTIDAO FISICA
IP 4-MTec TAF BM

CAPITULO 1

APRESENTACAO

ARTIGO UNICO
GENERALIDADES

1-1. FINALIDADE DA 1P

A finalidade desta Instrugdo Provisoria € estabelecer normas e procedimentos para aplicagdo do
Teste de Aptidao Fisica (TAF) para concurso publico, cursos, estdgios, como também para a avaliagdo
fisica do contingente Bombeiro Militar no &mbito do Corpo de Bombeiros Militar de Santa Catarina.

1-2. DOS TIPOS DE TESTES DE APTIDAO FiSICA
a. Teste de Aptiddo Fisica para Inclusao no CBMSC (TAF-Incl).
b. Teste de Aptidao Fisica Bombeiro Militar (TAF-BM).
c. Teste de Aptidao Fisica Alternativo (TAF-Altn).
d. Teste de Aptidao Fisica para Cursos ou Estagios dentro e fora da Corporagao.

1-3. APLICACAO

a. O Teste de Aptidao Fisica destina-se a verificar e manter, mediante a execucdo de exercicios
especificos, se os candidatos e os Bombeiros Militares possuem as capacidades fisicas indispensaveis
para o desempenho da profissdo, além do que, a prética regular e bem orientada do exercicio fisico
pode ser vista como uma contribui¢do importante para a higidez do Bombeiro Militar.

b. O TAF-Incl é composto de uma bateria de provas destinado a avaliagdo fisica dos candidatos
que concorrem as vagas, de acordo com concurso publico, para o Curso de Formagdo de Oficiais
(CFO) e Soldados (CFSd), como também aos Quadros de Satude, conforme selecao de provas previstas
no Capitulo 3.

c. O TAF-BM ¢ composto de uma bateria de provas para avaliar a aptiddo fisica geral dos
Bombeiros Militares, em casos de avaliagdes periodicas e promogdes, conforme selecdo de provas
previstas no Capitulo 5.

d. O TAF-Altn:

1) ¢ destinado a avaliacdo fisica do Bombeiro Militar com restricdo médica, que estiver
dispensado em razdo de doenga, moléstia ou enfermidade que tenha sua causa e efeito relacionada com
0 servi¢o, comprovada através de:

a) Atestado de Origem (AO);

b) Inquérito Sanitario de Origem (ISO); ou

c) Parecer da Junta Médica da Corporacao (JMC);

2) ¢ realizado em substitui¢do ao TAF-BM para avaliagdo fisica em processos de selecdo e
promocdo de bombeiros militares, conforme provas abaixo, exceto para inclusdo e conclusdo de cursos
de formacdao do CBMSC (CFO, CFS, CFC e CFSd), quando devera ser aplicado somente o TAF BM:

a) Grupo I — prova de flexdo de cotovelos dinamico na barra fixa (masculino) e prova de flexao
de cotovelos estatico na barra fixa (feminino); prova de flexao e extensdo de cotovelo — apoio de frente
sobre o0 solo (masculino e feminino); prova de desenvolvimento com halteres (feminino);

b) Grupo II — prova de for¢ca abdominal — abdominal tipo remador (masculino e feminino); prova
de flexao abdominal — abdominal supra (masculino e feminino);
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c¢) Grupo III — prova de velocidade de 50 metros (masculino e feminino); prova de nata¢do 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);

3) O candidato devera realizar, obrigatoriamente, 3 (trés) provas do TAF-Altn;

a) caso a restricao médica permita, o candidato devera realizar 1 (uma) prova de cada Grupo;

b) 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 restrigdo médica;

c) caso a restricdo médica impeca o candidato de realizar todas as provas de 2 (dois) Grupos,
devera realizar 3 (tr€s) provas do Grupo sem restrigao médica;

4) terd toda sua documentacao submetida a avaliagdo do Instrutor de Educacdo Fisica, do Chefe
do Orgdo responsavel pela Educacio Fisica ou do Coordenador de Capacitagdo Fisica e Qualidade de
Vida do CBMSC, a fim de verificar a condi¢ao do avaliado ¢ decidir sobre a execu¢ao do TAF-Altn,
cuja pretensdo do avaliado podera ser conhecida ou nao;

5) serd aplicado a Bombeiro Militar que estiver na situacdo regulada por esta IP e para ser
considerado Apto no TAF-Altn o Bombeiro Militar devera atingir os indices do IMAP e IMAG
constantes desta Instru¢ao Provisoria.

e. O Teste de Aptidao Fisica para Cursos ou Estagios dentro e fora da Corporagdo ¢ composto de
uma bateria de provas especificas, relacionadas com as habilidades a serem desenvolvidas no
curso/estagio, definido em Edital especifico.

f. A realizagdo do TAF-BM e TAF-Altn ¢ de carater obrigatorio aplicado de acordo com o
estabelecido por esta IP.

1-4. DO MANUAL DE CAMPANHA C 20-20

O Manual de Campanha C 20-20 — Treinamento Fisico Militar do Exército Brasileiro sera fonte
subsididria deste manual, exceto aquilo em que for incompativel com as normas constante na presente
IP 4-MTec TAF BM.

IP 4-MTec TAF BM 9



CAPITULO 2
DO TESTE DE APTIDAO FiSICA

ARTIGO UNICO
GENERALIDADES

2-1. DO ENCARREGADO DO TAF

a. Sera designada comissao para aplicacdo do TAF-Incl, sendo composta de oficiais para
aplicacdo aos candidatos que concorrem as vagas para o CFO e CFSd, como também o TAF-Incl
poderad ser realizado por meio de instituigdes especializadas, sob a supervisdo e homologacdo da
autoridade competente da respectiva instituicao militar.

b. O encarregado do TAF devera ser sempre um Oficial mais antigo que os avaliados e, de
preferéncia, com curso de Educacdo Fisica, sendo que a designagao devera ser publicada em Boletim
Interno.

¢. O Oficial encarregado podera ser auxiliado por praca, com curso de Educacao Fisica.

d. Nao havendo Oficial na cidade da OBM (pelotao ou superior), o Comandante do Batalhdo de
Bombeiro Militar, excepcionalmente, podera designar um praca graduado em Educacao 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 ¢ Comandantes de BBM, em razao de nao se ter Oficial mais
antigo do que eles para ser o encarregado do TAF.

2-2. DA COMPETENCIA PARA DESIGNACAO DO ENCARREGADO DO TAF

a. A competéncia para designar a comissdo para aplicacdo do TAF-Incl serd do presidente da
comissao do concurso ou subdelegada a instituicao especializada.

b. A competéncia para designar ¢ conferida aos Oficiais Comandantes, Chefes ou Diretores, para
aplicacdo de TAF, exceto o TAF-Incl, devendo ser encaminhada a Divisao de Educacao Fisica (DiEF)
para registro, homologacao junto a Diretoria de Ensino do CBMSC e publicagdo em BCBM.

2-3. DA APLICACAO DO TAF

a. O TAF-Incl sera sempre aplicado quando houver concurso publico para ingresso de acordo
com a legislacao vigente.

b. O TAF-BM e TAF-Altn devera ser aplicado semestralmente, sendo que os dados deverdo ser
registrados no Sistema Integrado de Recursos Humanos, sob a responsabilidade do encarregado do
TAF.

c. O resultado do TAF devera ser encaminhado a Divisdo de Educagdo Fisica (DiEF) para
registro, homologacao junto a Diretoria de Ensino do CBMSC e publicacao em BCBM.

d. O TAF-BM e TAF-Altn serd aplicado no més de abril e no més de setembro de cada ano,
independentemente da validade para o Bombeiro Militar.

e. Somente serd permitida a realizagdo do TAF, mediante a apresentagdo do APTO para o TAF,
fornecido pela Junta Médica da Corporacao e/ou médicos credenciados.

2-4. DA OBRIGATORIEDADE DO TAF

a. O TAF periddico, realizados nos meses de abril e setembro, ndo ¢ obrigatorio, entretanto, ¢
requisito para promocao e seleg¢@o para cursos dentro e fora da Corporagao.

b. Serad considerado apto a promocgao ou a participar de selecdo para cursos dentro e fora da
Corporagdo, o Bombeiro Militar que estiver apto em, no minimo, quatro dos ultimos seis TAF
realizados pelo CBMSC nos ultimos quarenta e dois meses.

c. A regra estabelecida na letra “b” deste item, entra em vigor em quatro anos (quarenta e oito
meses), a partir da publicacao desta IP.

2-5. DOS DOCUMENTOS BASICOS PARA APLICACAO DE TAF
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Sdo documentos obrigatorios para a realizagao de TAF:

a. portaria de designa¢do do Encarregado para aplicacdo do TAF (ANEXO A);
b. apresentacao de atestado médico (ANEXO B); e

c. planilha para inser¢ao dos dados obtidos no TAF (ANEXO C).

2-6. DA HOMOLOGACAO DO RESULTADO DO TAF

a. O resultado do TAF deverd ser encaminhado a Divisdo de Educagdo Fisica (DIiEF) para
registro, homologag¢ao junto a Diretoria de Ensino do CBMSC e publicagdo em BCBM.

b. Modelo de homologacao (ANEXO D).

2-7. DO ARQUIVAMENTO DO RESULTADO DO TAF
a. E recomendével que seja arquivado uma copia do resultado do TAF na pasta do Bombeiro

Militar.
b. O resultado do TAF devera ser arquivado na DiEF, para fins de auditoria.
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CAPITULO 3
DAS PROVAS PARA O TESTE DE APTIDAO FiSICA PARA INCLUSAO NO CBMSC

ARTIGO UNICO
GENERALIDADES

3-1. NORMAS E PROCEDIMENTOS PARA REALIZACAO DAS PROVAS DE AVALIACAO
FISICA — Teste de Aptidao Fisica (TAF) PARA INCLUSAO

a. Sera considerado aprovado nos exames fisicos de inclusdo ao Corpo de Bombeiros Militar de
Santa Catarina (CBMSC) — Teste de Aptidao Fisica (TAF), o(a) candidato(a) que, durante a execugao
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 II do Decreto Executivo n° 1479, de 9 de abril de 2013.

Flexdo de cotovelo em barra fixa

EXERCICIOS FiSICOS INDICE
Masculino , . . . a
(dinamica) Minimo 3 (trés) repeti¢des

zero centésimos)

Feminino  |Minimo 10”00 (dez segundos e zero
(estatico)  |centésimos)
Apoio 4 tempo (meio-sugado) Masculino |[Minimo 16 (dezesseis) repeticoes
em 60700 (sessenta segundos e .. . .
( gt Feminino  |Minimo 12 (doze) repeti¢des

Abdominal tipo remador em 60”00
(sessenta segundos e zero

Masculino

Minimo 32 (trinta e duas) repeti¢des

centésimos) Feminino  |Minimo 26 (vinte e seis) repeticdes
. Maiaximo 8”00 (oito segundos e zero
Masculino centésimos)
Corrida de 50 metros . -
Femini Miaximo 9700 (nove segundos e zero
eminino L.
centésimos)
Corrida de 12 minutos e 00 (zero) |Masculino |Minimo 2.400 (dois mil e quatrocentos) metros
segundos Feminino  |Minimo 2.000 (dois mil) metros
S Masculino |Maximo 1'10” (um minuto e dez segundos
Natagao 50 metros (estilo livre) - . p— ( . . g )
Feminino |Méximo 1'20” (um minuto e vinte segundos)

Quadro 1 — Indices Minimos e Maximos.
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CAPITULO 4
DOS CRITERIOS TECNICOS PARA APROVACAO NOS DIVERSOS TIPOS DE TAF

ARTIGO UNICO
GENERALIDADES

4-1. ASPECTOS GERAIS PARA APLICACAO DO TAF

a. Antes da aplicacao das provas, apesar de termos a ideia de ja saber que o(a) Bombeiro Militar
possui conhecimento da execucdo dos mesmos, ¢ salutar fornecer informagdes sobre a execu¢do do
movimento, bem como os critérios de avaliagao.

b. Outro fator é que o(a) avaliado(a), antes de ser submetido ao TAF, fornegca o atestado,
expedido por médico militar ou credenciado, que estd apto para ser submetido ao TAF, portanto, o(a)
Bombeiro Militar somente podera ser submetido ao TAF apresentado, em maos, o referido atestado.

c. Antes do TAF, o(a) avaliado(a) devera entregar ao avaliador o respectivo atestado de apto para
realizar as provas, caso contrario, ndo sera admitido se sujeitar ao TAF; o(a) avaliado(a) também
devera se apresentar uniformizado para o evento, isto &, vir trajado com cal¢@o, camiseta, ténis e meia,
de acordo com o que preconiza o Regulamento de Uniforme do CBMSC.

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

1) 1* Etapa:

a) PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA PARA HOMENS:
compulsdria 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 op¢do e apds realizar a prova, o Bombeiro Militar ndo poderd voltar atras,
independente do resultado);

b) PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA PARA MULHERES:
compulsdria 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 opcdo e apds realizar a prova, a Bombeiro Militar ndo podera
voltar atras, independente do resultado);

2) 2* Etapa:

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

3) 3* Etapa:

- PROVA DE VELOCIDADE 50 METROS: compulsoria 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 ndo realizar a prova (sendo feita esta opgao e apds
realizar a prova, a Bombeiro Militar ndo podera voltar atras, independente do resultado);

4) 4* Etapa:

- PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2400 METROS: para ambos 0s sexos
(independente de idade);

5) 5% Etapa:

- PROVA DE NATACAO 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 € um) anos completos
o(a) Bombeiro Militar podera optar em ndo realizar a prova (sendo feita esta op¢do e apos realizar a
prova, a Bombeiro Militar ndo podera voltar atras, independente do resultado).

e. As etapas preferencialmente deverdo ser realizadas em um unico dia, mas admite-se que os as
provas poderdo ser fragmentados e aplicados em até trés dias consecutivos, sendo no primeiro dia as
etapas 1 e 2, no segundo dia as etapas 3 e 4 ¢ no terceiro dia a etapa 5.

4-2. DA A\{ALIACAO DO DESEMPENHO POR RESULTADOS
a. O Indice Minimo de Aptidao por Prova, o qual recebe a sigla de IMAP, representa o resultado
em pontos de cada prova realizada. A

~.
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b. Este IMAP devera ser vinculado ao Indice Minimo de Aptidio Geral, que recebe a sigla de
IMAG, representando a média aritmética dos pontos obtidos nas provas, ou seja, soma-se o IMAP de
cada prova e dividi-se pelo numero de provas que realizou para saber o IMAG.

¢. O Quadro 2, a seguir, representa o padrao necessario para que o 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 corporagdo serdao considerados de acordo com a ordem a seguir:

1) corrida de resisténcia aerobia de 2.400 metros;

2) natagao de 50 metros;

3) flexao de cotovelo na barra fixa;

4) corrida de 50 metros;

5) abdominal remador.

e. Se houver empate, adota-se o maior numero de segundos lugares nessa sequéncia, e assim
sucessivamente.

f. Caso tenham provas especificas, sera adotada a mesma sistematica.

g. Persistindo o empate, serd decidido por sorteio.

Pontos
IMAP IMAG

40 70

Critérios Técnicos

Candidatos que concorrem a Cursos ou Estdgios fora e dentro da

Corporacao

Teste de Aptiddo Fisica Bombeiro Militar — para avaliagdes

periddicas e promogdes

No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Estado Maior —

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

Pracas — CAS

No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Formagao de Oficiais

No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Formacgao de Soldados

5 No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Formagado de Sargentos
" | No Curso, ou seja, frequentando o Curso de Formacao de Cabos

Quadro 2 — Indices Minimos de IMAP ¢ IMAG.
Adaptado de Morelli (1989).

h. O(a) Bombeiro Militar que ndo obtiver o IMAP podera repetir, no maximo, duas provas em
que foi reprovado; exceto para candidatos que concorrem a vagas nos cursos ou estagios fora e dentro
da Corporagao.

i. Devera ser observado um periodo de no méaximo 15 (quinze) dias para a repeticdo da prova,
sendo este periodo contado a partir da realizagdao da ultima prova.

j- Nao serd admitido repetir provas, da bateria de provas do TAF, para aqueles Bombeiros
Militares que concorrem a vagas nos cursos ou estagios fora e dentro da Corporagao.

k. A pontuagdo total obtida serd traduzida por uma nota, sendo que, cada teste possui 0 mesmo
peso, assim, aplica-se a regra de trés simples para a obtencdo da nota final, exemplo: um Bombeiro
Militar de 24 anos, ao ser submetido ao TAF atingiu todos os IMAP e IMAG conquistando a somatoria
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).

L. Este conceito numérico correspondera a um conceito sintético, conforme a média final obtida,
o qual ¢ expresso no quadro (conceito do Teste de Aptidao Fisica), conforme abaixo:

25 60

25 70

4. 70 70

25 70

Conceito Sintético Conceito Numérico

E Excelente Nota maxima — 10 (Dez)
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Conceito Sintético Conceito Numérico

MB Muito Bom Nota de 8,5 (Oito virgula cinco) a 9,9 (Nove virgula nove)
Bom Nota 7,0 (Sete) a 8,4 (Oito virgula quatro)
R Regular Nota de 6,9 (Seis virgula nove) a 5 (Cinco)

Quando o avaliado nao obtiver o IMAP ¢ o IMAG na

I Insufici 2 di 1
nsuficiente média dos pontos obtidos

Quadro 3 — Conceitos sintéticos do Teste de Aptidao Fisica.
Adaptado de Morelli (1989).

4-3. DA AVALIACAO FiSICA PARA CURSOS DE FORMACAO E CURSOS INTERNOS DO
CBMSC QUE POSSUEM A DISCIPLINA DE EDUCACAO FiSICA

a. E obrigatorio o Teste de Aptiddo Fisica para o Bombeiro Militar quando em cursos em geral,
conforme faixa etéaria e sexo, exceto para o CFSd e CFO, que sera diferenciado, observando a carga-
horaria prevista para a disciplina de Educacdo Fisica, sendo avaliado para efeitos de emissdo 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 aptidao fisica para a disciplina com carga-horaria acima de 60 horas-aula.

b. Nao sera obrigatério a edi¢ao de portaria designando os instrutores para aplicacao do TAF.

4-4. DA BATERIA DE PROVAS E INDICES MINIMOS PARA OS CADETES E ALUNOS
SOLDADOS DOS CURSOS DE FORMACAO DE OFICIAIS E DE FORMACAO DE SOLDADOS

a. Com o objetivo de termos uma equidade nestes cursos de formacao, sera aplicado o Teste de
Aptidao Fisica absoluto, isto ¢, independentemente da faixa etaria, cujo desempenho se estabelece de
acordo com o Quadro do ANEXO H, para ambos os sexos.

b. Todos os alunos no CFO e CFSd possuem uma carga horaria especifica para treinamento
fisico, o que leva a melhorar consideravelmente o condicionamento fisico destes futuros Bombeiros
Militares.

4-5. DA AVALIACAO PARA INGRESSO NOS CURSOS DE FORMACAO DE SARGENTOS E
CABOS

a. Os Bombeiros Militares candidatos as vagas dos Cursos de Formagdo de Sargentos e Cabos
deverdo realizar o TAF-BM, sendo que este tera carater eliminatdrio.

b. Os critérios de avaliagcdo sdo os que correspondem ao Quadro 2 desta IP observando-se a faixa
etaria e sexo.
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CAPITULO 5

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

ARTIGO UNICO
GENERALIDADES

5-1. DA PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO EM BARRA FIXA MASCULINO

a. Posic¢do inicial:

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

2) membros superiores e inferiores estendidos; e

3) corpo na posigdo vertical, sem contato algum com o solo.

b. Execugdo:

1) flexionar os cotovelos, até posicionar o queixo sobre a barra horizontal, sem toca-la com o
mesmo; e

2) voltar a posi¢ao inicial pela extensao completa dos cotovelos.

c. Condigdes gerais:

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

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

3) ndo sera permitido que o avaliado solte uma das maos apos a tomada da empunhadura e
execucao 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 tragdes corretamente executadas, a partir do momento em
que a barra for segurada com as duas maos;

6) as tracdes serdo computadas da seguinte maneira:

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

b) em seguida retorna para posicdo “um” com os bragos totalmente estendidos, retornando a
posicdo “um” sera computado uma repeti¢ao correta;

7) serdo 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 1.
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Foto 1: Posicdo Inicial “um” e Foto 2: Posicao “dois” Foto 3: Posicao “dois”

Final

5-2. DA PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO EM BARRA FIXA FEMININO

a. Posicdo inicial:

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 tocé-la com essa parte do corpo;

4) membros inferiores estendidos; e

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

b. Execucao:

1) apos a avaliada perceber que esta em posi¢do segura, com o queixo sobre a barra, sem toca-la,
e cotovelos flexionados, avisard ao avaliador para retirar o apoio, com 0 corpo suspenso, momento em
que sera acionado o crondmetro, devendo permanecer na posi¢ao final até o avaliador lhe informar que
ela superou a tempo minimo necessario;

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

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

4) preferencialmente serao utilizados dois crondmetros (cronometragem manual) para registrar o
tempo, sendo considerado para computo oficial, o0 menor tempo;

5) modelo: Fotos 4 a 6; ¢

6) tabela: Apéndice 2.
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oto 5: Posi¢do Final Foto 6: Posi¢éo Final - Visdo
Lateral

Foto 4: Posicéo Inicial

5-3. DA PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO — APOIO DE FRENTE SOBRE O
SOLO (MASCULINO)

a. Posicdo inicial:

1) o avaliado se posicionara em pé;

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

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

b. Execucao:

1) ao ser dado o sinal de “comegar”, o avaliado flexionara os cotovelos, levando seu corpo para
baixo até que seu toérax aproxime-se do chdo, sem toca-lo — posi¢ao “dois”;

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

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

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

5) Nao havera tempo limite para execu¢do dos movimentos;

6) modelo: Fotos 7 a 10; e

7) tabela: Apéndice 3.
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Foto 9: Posi¢do “dois” ‘ ‘ Foto 10: Posigdo “dois”

5-4. DA PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO — APOIO DE FRENTE SOBRE O
SOLO ( FEMININO)

a. Posicao inicial:

1) a avaliada se posiciona em p¢;

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

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

b. Execucao:

1) ao ser dado o sinal de “comecar”, a avaliada flexionard seus cotovelos, levando seu corpo para
baixo até que seu toérax aproxime-se do chdo, sem toca-lo — posi¢ao “dois”;

2) manter sempre as costas retas quando retornar a posi¢ao de extensao;

3) permite-se prote¢do para os joelhos;

4) serd computado o nimero maximo de flexdes realizadas corretamente;

5) sera permitido “descansar” com os cotovelos estendidos;

6) nao havera tempo limite para execu¢do dos movimentos;

7) modelo: Fotos 11 a 14; e

8) tabela: Apéndice 4.
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Foto 13: Posigdo Inicial “um” e Final Foto 14: Posigdo “dois”

5-5. DA PROVA DE DESENVOLVIMENTO COM HALTERES (FEMININO)

a. Posic¢ao inicial:

1) de pé, pernas afastadas, barra suspensa até a altura dos ombros, com pegada na posi¢do em
pronacgao e abertura lateral no alinhamento dos ombros.

b. Execucao:

1) estender totalmente e simultaneamente os bragos para cima;

2) voltar a posi¢ao inicial pela flexdo completa dos bragos;

3) realizar, nestas condi¢des, o maior nimero de extensdo 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 bragos;

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 15a17; ¢

7) tabela: Apéndice 5.
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Foto 15: Posi¢do Inicial “um” Foto 16: Posi¢ao “dois” Foto 17: Posicdo “final”

5-6. DA PROVA DE SUBIDA NA CORDA 6 METROS (MASCULINO E FEMININO)

5-6.1 Sem uso de pernas

a. Posicdo inicial:

1) de pé, corpo na posi¢do vertical e perdendo o contato com o solo.

b. Execucao:

1) partindo da posigdo inicial, ao comando do responsavel pela aplicagdo 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 serd executada sem contagem de tempo.

c. Condigdes gerais:

1) subir, nestas condigdes, no minimo 06 (seis) metros na corda;

2) o avaliado que ndo atingir o indice minimo sera considerado “Inapto”; e

3) modelo: Fotos 18 e 19.
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Foto 18: Posigdo Inicial Foto 19: Execucdo

5-6.2 Com uso de pernas

a. Posic¢do inicial:

1) de pé, corpo na posigdo vertical e perdendo o contato com o solo.

b. Execucao:

1) partindo da posi¢do inicial, a0 comando do responsavel pela aplicagdo do teste, subir numa
corda suspensa na vertical, com inicio na posi¢cdo de pé com a empunhadura (pegada) da corda ndo
superior a altura dos bragos do executante;

2) ndo serd 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 forga dos bragos; e

4) a prova serd executada sem contagem de tempo.

¢. Condigoes Gerais:

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

2) o avaliado que ndo atingir o indice minimo sera considerado “Inapto”; e

3) modelo: Fotos 20 ¢ 21.
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Foto 20: Posigdo Inicial Foto 21: Execucdo

5-7. DA PROVA DE FORCA ABDOMINAL — ABDOMINAL TIPO REMADOR (MASCULINO E
FEMININO)

a. Posicao 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 cabeca, posi¢ao
inicial.

b. Execucao:

1) flexionar simultaneamente o quadril e joelhos de modo que a planta dos pés se apoiem
totalmente no chio, a0 mesmo tempo em que se langam os membros superiores a frente até o cotovelo
alinhar-se com os joelhos — posi¢do “um”; e

2) retornar a posicao inicial — posi¢ao “dois”.

c. Condigdes gerais:

1) a contagem dar-se-4 a cada movimento de execugdo e retorno a posi¢ao inicial;

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

3) ndo se computard 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, 0 maior numero possivel de repeticdes no tempo maximo de 6000
(sessenta segundos e zero centésimos);

6) serd utilizado um cronémetro (cronometragem manual) para registrar o tempo;

7) modelo: Fotos 22 a 25; ¢

8) tabela: Apéndices 6 (masculino) e 7 (feminino).
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‘um” e Final Foto 23: Posi¢do “dois”
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Foto 24: Posi¢do Inicial “um” e Final Foto 25: Posi¢do “dois”

5-8. DA PROVA DE FLEXAO ABDOMINAL — ABDOMINAL SUPRA (MASCULINO E FEMINI-
NO)

a. Posicao inicial:

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

2) os antebragos sao cruzados sobre a face anterior do térax, com as maos sobre os ombros, segu-
rando-os e onde devem permanecer durante toda execucao dos movimentos, Posi¢ao inicial “um”.

b. Execucao:

1) o avaliado(a) por contragdo 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 simultdneo dos coto-
velos com os joelhos ou quadriceps — Posi¢ao “dois™; e

2) retornar a posicao inicial (decubito dorsal) até que toque o solo com as escapulas — Posicao fi-
nal “um”.

c. Condigdes gerais:

1) a contagem dar-se-4 a cada movimento de execugao e retorno a posi¢ao inicial;

2) realizar, nestas condi¢des, o0 maior numero possivel de repeticdes no tempo de 60 (sessenta)
segundos;

3) o repouso ¢ permitido, na Posicao “um” devendo o avaliado ser informado a respeito;

4) serd utilizado um crondmetro (cronometragem manual) para registrar o tempo;

5) modelo: Fotos 26 a 29; e

6) tabela: Apéndices 8 (masculino) e 9 (feminino).
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Foto 28: Posigdo Inicial e Final “um” Foto 29: Posigdo “dois”

5-9. DA PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a. Posicao inicial:

1) o(a) avaliado(a) se postard em pé, junto a linha de partida.

b. Execucao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execugio), ou “ATENCAO”,
“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execu¢do) 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 2400 metros com precisdo 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: Apéndices 10 (masculino) e 11 (feminino).

Foto 30: Largada prova 2400 m
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5-10. DA PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 1.600 METROS (MASCULINO E
FEMININO)

a. Posicdo inicial:

1) o(a) avaliado(a) se postard em pé, junto a linha de partida.

b. Execucao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execugio), ou “ATENCAO”,
“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execu¢do) 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 1.600 metros com precisdo de segundos e
sera fornecido pelo avaliador imediatamente apds o término da prova;

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

4) modelo: Foto 31.

Foto 31: Largada prova 1.600 m

5-11. 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. Execucao:

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

c. Condigdes gerais:

1) para a largada o avaliador de saida, simultaneamente além das orientagdes, utilizard um apito,
com um silvo forte, bem como descerrara 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, ndo 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) serd considerado(a) inapto(a);

9) o tempo de execucdo da prova sera transformado em pontuacdo, conforme tabela especifica;
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10) a cronometragem serd 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 € 33; ¢

12) tabela: Apéndices 12 (masculino) e 13 (feminino).

Foto 32: Posicéo Inicial Foto 33: Largada

5-12. DA PROVA DE VELOCIDADE DE 50 METROS (MASCULINO E FEMININO)

a. Posicdo 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. Execucao:

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

c. Condigdes gerais:

1) para a largada o avaliador de saida, simultaneamente além das orientagdes, utilizard um apito,
com um silvo forte, bem como descerrard uma bandeirola que servird 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, ndo 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) serd considerado(a) inapto(a);

9) o tempo de execucdo da prova sera transformado em pontuacdo, 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;

11) modelo: Fotos 34 e 35; ¢

12) tabela: Apéndices 14 (masculino) e 15 (feminino).
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Foto 34: Posicao Inicial Foto 35: Largada

5-13. 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. Execucao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execuc¢io), ou “ATENCAO”,
“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execu¢do) 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 precisdo 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 distdncia de 10 km acima do tempo maximo estabelecido sera
considerado “Inapto”;

5) modelo: Foto 36; e

6) tabela: Apéndice 18.

Foto 36: Largada prova 10.000 m

5-14. DAPROVA DE CAMINHADA DA MILHA 1.609 METROS (MASCULINO E FEMININO)
a. Posic¢ao Inicial:
1) o(a) avaliado(a) se postara em pé, junto a linha de partida; e
2) modelo: Foto 30.
b. Execucao:
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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. Consideragdes 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 ae-
robica dentro dos seus componentes cardiorespiratdrios, ou seja, a do avaliado;

2) na Prova de Caminhada da Milha sera atribuido conceito “Apto” ou “Inapto”, sendo computa-
dos 100 (cem) pontos para composi¢do do IMAP e IMAG, para o BM apto e 0 (zero) pontos para o
BM inapto, bem como para o célculo da pontuagdo final da avaliacdo 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 marca¢ao ou contagem,
por minuto, da frequéncia cardiaca ou a utilizagdo do oximetro;

4) o calculo do VO? Max sera feito de acordo com a féormula contida no ANEXO F e o indice de-
finido de acordo com a tabela contida no mesmo anexo;

5) a contagem do tempo da Prova de Caminhada de Milha seré feita através de crondmetro, o
qual sera 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 estabeleci-
do na tabela contida no ANEXO F desta Portaria, sera considerado “Inapto”.

7) modelo: Foto 37; e

6) tabela: ANEXO F.

Foto 37: Largada prova de Caminhada 1.609m

5-15. 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. Execucao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execugio), ou “ATENCAO”,
“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execu¢ao) 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
nao podendo exceder a 05 (cinco) quilogramas deste, no tempo méaximo de 15 (quinze) segundos;

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

4) devera ser explicado ao avaliado(a) para correr o mais rapido que possa, ndo 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;
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7) o piso da pista poderd ser sintético, natural (de carvao; saibro ou material equivalente), de
cimento ou asfalto;

8) apenas uma saida em falso serd 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 ¢ 39; ¢

12) tabela: Apéndice 18.

Foto 38: Largada Foto 39: Largada

5-16. 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. Execucao:

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

2) sera acionado concomitantemente o crondmetro 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 € 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: Apéndices 16 (masculino) e 17 (feminino).
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Foto 42: Chegada (piscina 50m) / Virada (piscina 25m) Foto 43: Retorno (piscina de 25m)

5-17. DA PROVA DE NATACAO 200 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. Execucao:

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

2) serd acionado concomitantemente o crondmetro 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,
poderé ser a olimpica ou a virada com o toque na borda da mesma;

5) ao finalizar, o crondmetro € 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 18.
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Foto 46: Chegada (piscina 50m) / Virada (piscina 25m) Foto 47: Retorno (piscina de 25m)

5-18. DA PROVA DE NATACAO 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. Execucao:

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

2) serd acionado concomitantemente o crondmetro 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,
poderé ser a olimpica ou a virada com o toque na borda da mesma;

5) ao finalizar, o cronometro ¢ travado e registrado o tempo, o qual serd transformado em pontos;

6) a cada segundo que ultrapasse 7 minutos ¢ 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)

5-19. DA PROVA DE NATACAO 500 METROS NO MAR (MASCULINO E FEMININO)

a. Posicao inicial:

1) os (as) avaliados (as) se posicionardo na beira do mar.

b. Execucao:

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

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

3) a contagem de tempo serd através do acionamento do cronometro, que deverd ocorrer
simultaneamente ao comando de execucao da prova.

¢. Condigoes 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, serd confeccionada as
demais notas a partir de uma regra de 3 simples;

3) sempre que houver um nadador de referéncia, ndo importando sua colocagdo, 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 serd considerado “Inapto”; e

4) modelo: Fotos 52.
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Foto 52: Largada Natagdo 500 m no mar

5-20. DA PROVA DE APNEIA ESTATICA (MASCULINO E FEMININO)

a. Posic¢ao inicial:

1) o(a) avaliado(a) se posicionara dentro da piscina em dectbito ventral, cabe¢a inteiramente
submersa.

b. Execucao:

1) partindo da posi¢do inicial, ao comando do responsavel pela aplicacdo do teste, sem meios
auxiliares (oxigenacdo), permanecer com a cabeca inteiramente submersa em meio aquatico; e

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

¢. Condigoes Gerais:

1) modelo: Foto 53; ¢

2) tabela: Apéndice 18.
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Foto 53: Execugao

5-21. DA PROVA DE APNEIA DINAMICA (MASCULINO E FEMININO)

a. Posicao inicial:

1) de pé, imerso em meio aquatico.

b. Execucao:

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

2) a prova serd executada sem contagem de tempo.

¢. Condigodes Gerais:

1) modelo: Fotos 54 ¢ 55; ¢

2) tabela: Apéndice 18.
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Foto 54: Posigdo inicial Foto 55: Execugao

5-22. 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 natacao.

b. Execucao:

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

2) tdo logo o executante esteja na posicdo inicial, serd feita a contagem de tempo através do
acionamento do cronometro, que devera ocorrer simultaneamente ao comando de execucdo da prova,
sendo travado exatamente no momento em que qualquer parte do corpo do executante tocar o chdo,
suporte e/ou ultrapassar 4 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'dgua; e

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

¢. Condigoes Gerais:

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

IP 4-MTec TAF BM 36



Foto 56: Execucao

5-23. DA PROVA DE FLUTUACAO COM FARDA (MASCULINO E FEMININO)

a. Posic¢ao inicial:

1) corpo na vertical em meio aquatico vestido com o fardamento operacional completo.

b. Execucao:

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

2) tdo logo o executante esteja na posicao inicial, serd feita a contagem de tempo através do
acionamento do cronometro, que devera ocorrer simultanecamente 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 ndo podera deslocar-se ou posicionar-se de forma horizontal;

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

5) o avaliado ndo 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.

¢. Condigoes Gerais:

1) o avaliado que ndo atingir o tempo minimo (10 minutos) serd considerado “Inapto”; e

2) modelo: Foto 57.
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Foto 57: Execugdo

5-24. DA PROVA DE NATACAO UTILITARIA (MASCULINO E FEMININO)

a. Posicao inicial:

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

b. Execucao:

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

2) sera acionado concomitantemente o cronometro ao comando;

3) ndo serd 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): cal¢a operacional,
gandola manga longa, camisa interna, cinto de nylon, fivela, borzeguim ou coturno e meia.

¢. Condigoes Gerais:

1) o avaliado que ndo atingir o tempo minimo (4 minutos) sera considerado “Inapto”; e

2) modelo: Fotos 58 a 60.
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R , .
Foto 58: Posigéo Inicial - Foto 59: Execugao Foto 60: Chegada
Largada

5-25. DA PROVA DE APOIO EM 4 TEMPOS — MEIO SUGADO (MASCULINO E FEMININO)

a. Posicdo inicial:

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

b. Execucao:

1) flexionar os quadris e joelhos mantendo as pernas juntas, apoiando-se com as maos no solo
(Posi¢ao “um”

2) apo6s, apoiando-se somente com as palmas das maos no solo, arremessar as pernas para tras,
estendendo os joelhos, tocando o solo apenas com as pontas dos pés, (Posicao “dois”);

3) flexionar novamente os joelhos, retornando a posicao anterior, (Posi¢ao “trés”); e

4) voltar a posicdo inicial, para completar o exercicio (Posi¢ao “quatro”).

¢. Observagoes:

1) o(a) candidato(a) tera um tempo maximo de 60'00” (sessenta segundos € 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 posi¢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) repeti¢des corretas,
para ser considerado apto e a candidata do sexo feminino, no minimo 12 (doze) repeticdes corretas,
para ser considerada apta, sendo para ambos os sexos no tempo maximo de 60' 00 (sessenta segundos
e zero centésimos); e

5) modelo: Fotos 61 a 65.
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Foto 61: Posigdo Inicial Foto 62 Execugdo - Posigdo Foto 63: Execucdo - Posi¢do
“u “dois”
Foto 64: Execugao - Posigdo Foto 65: Execugao - Posic¢ao
€6trés,’ ‘6quatr0,’

5-26. DA PROVA DE AGILIDADE — SCHUTTLE RUN (MASCULINO E FEMININO)

a. Posicao inicial:

1) o avaliado(a) colocar-se-4 em pé com afastamento antero-posterior das pernas, com o pé
anterior o mais proximo da linha de saida.

b. Execugdo:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execugio), ou “ATENCAO”,
“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execu¢do) 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, retornard a linha de partida, colocando-o atréas da linha de saida;
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3) em seguida, sem interromper a corrida, vai em busca do segundo bloco, procedendo da mesma
forma; e

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

¢. Condigoes 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) ap6s todos os outros terem sido avaliados;

4) caso o(a) candidato(a) queime a largada, ou seja, saia antes da ordem do avaliador, 0 mesmo
repetira o teste;

5) modelo: Fotos 66 a 70; e

6) tabela: Apéndice 19.

Foto 66: Posigdo 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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5-27. 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. Execucao:

1) ao comando de “ATENCAO”, “PREPARA”, “JA” (execugdo), ou “ATENCAO”,
“PREPARA”, seguido de um silvo breve de apito (execu¢ao) 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.

¢. Condigoes Gerais:

1) durante a execu¢do o(a) candidato(a) ndo podera se apoiar no cabo de seguranca e terd 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 execug¢des de no maximo
10'00' (dez minuto e zero centésimos — cravados);

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

4) modelo: Foto 71.

Foto 71: Execucao

IP 4-MTec TAF BM 42



ANEXO A

PORTARIA DE DESIGN~ACAO DO ENCARREGADO PARA
APLICACAO DO TAF-BM e Altn

SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
1° BATALHAO DE BOMBEIRO MILITAR

PORTARIA Nr 1-1° BBM, DE 22 DE OUTUBRO DE 2012.

Designagdo de Encarregado para aplicagdo do TAF

O COMANDANTE DO 1° BATALHAO DE BOMBEIRO MILITAR, no uso da
atribuicdo que lhe confere o art. 1°, da Portaria Nr xx/CBMSC, de xx de mar¢o de 2010 em
conformidade com o Paragrafo 2-4, alinea “a.”, da IP 4-MTec TAF BM, resolve:

Art. 1° Designar o 1° Ten BM Mtcl 900.688-6 CICLANO Beltrano de Souza Silva, para
proceder o Teste de Aptidao Fisica visando avaliar a aptidao fisica dos Bombeiros Militares do 1°

BBM.

Art. 3° Determinar que esta Portaria entre em vigor na data de sua assinatura.

NOME — Ten Cel BM
Cmt do 1° BBM
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ANEXO B

ATESTADO MEDICO

SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
1° BATALHAO DE BOMBEIRO MILITAR

ATESTADO MEDICO Nr 1-12-OBM

ATESTO que o Sd BM Mtcl 900.000-0, FULANO De TAI, submeteu-se a avaliagcdo
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/Grad) Méd
PM/BM

CRM - n° (xxx), ou

Nome do Médico

CRM - n° (xxx)
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ANEXO C

PLANILHA PARA INSERCAO DOS DADOS OBTIDOS NO TAF

SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
1° BATALHAO DE BOMBEIRO MILITAR

TAF dos Oficiais/Pracas realizado no dia 22 de outubro de 2012, no CEPM (Trindade)

Barra . ~ 2.400 m Apto
Posto/GradMtcl Nome Idade| ou |Pontos Abd(_)m Pontos| Corrida Pontos Natagdo Pontos ou VO>Max |Pontos| Total ou
. 1 min 50 m 50 m . Pontos
Apoio Milha 1609 m| Inapto|
Quartel em Floriandpolis, Centro, em 22 de marco de 2010.
FULANO DE TAL - Ten Cel BM
Avaliador - Port Nr 1-1°’BBM/2010
IP 4-MTec TAF BM ( 45




ANEXO D

HOMOLOGACAO DE TESTE DO APTIDAO FiSICA

SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
1° BATALHAO DE BOMBEIRO MILITAR

Aos dias do més de

Relatorio n°
do  °BBM, RESOLVO:

de 20 , apds a andlise do
do Teste de Aptidao Fisica, aplicado, conforme a IP 4-MTec TAF BM, ao efetivo

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

BBM.
2. Determinar a Ajudanciado  BBM G que:
a. remeta copia desta Homologagao ao Sr. Ch do EM do CBMSC;

b. publique-se em Boletim do BBM.

Quartel do em ,em  de de20 .

NOME — Ten Cel BM
Cmtdo °BBM

IP 4-MTec TAF BM

~.
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ANEXO E

CRITERIOS DE REFERENCIA PARA AVALIACAO FiSICA

Apéndice 1

Quadro 4 — Prova de flexdo de cotovelo dindmico na barra fixa — barra em nimero de repeticdes — masculino

PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA - BARRA EM NUMERO DE REPETIC()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 <1 <1 <1
25 2 )

30 3 2 )
35 3

40 3

45 3

4

50

55 4 . 3
60

65 > 5 4

70 6 6 5 4
75 87 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 pontuagdo maior.

IP 4-MTec TAF BM
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Quadro 5 — Prova de flexdo de cotovelo estatico na barra fixa em segundos — feminino

Apéndice 2

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 11 A
30 270379 S 171-179 1127
35 470-4”9 370-3"9 171-279
40 570-59 470-49 270-2"9
45 6”0-6"9 570-5"9 370-379 370-39
50 770-79 670-6"9 470-4"9 470-4'9 370-3"9
55 870-879 7°0-7"9 570-5"9 570-59 470-49
60 970-10"9 870-8"9 6”0-6"9 6”0-6"9 570-5"9
65 117°0-12"9 970-11"9 770-879 770-79 670-6"9
70 1370-16"9 1270-15”9 970-979 870-879 7°0-7"9
75 1770-2179 1670-19”9 1070-10”9 970-99 870-879
80 2270-25”9 2070-2179 117°0-1279 1070-10"9 970-979
85 2670-2979 2270-2379 1370-15"9 117°0-149 1070-1079
90 3070-3179 2470-28"9 1670-1979 1570-1879 117°0-179
95 3270-329 2970-2979 2070-26"9 1970-23"9 1870-2079
100 >33"0 >3070 >27"0 >24(0 >2170

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

IP 4-MTec TAF BM

.
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Apéndice 3

Quadro 6 — Prova de flexao e extensdo de cotovelo de frente sobre o solo — apoio de frente sobre o solo em niimero de repeti¢cdes e sem tempo para
execucao — masculino

PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO — APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO EM
NUMERO DE REPETIC()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).

IP 4-MTec TAF BM

.
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Apéndice 4

Quadro 7 — Prova de flexdo e extensdo 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).

.
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Apéndice 5

Quadro 8 — Prova de Desenvolvimento com Halteres — feminino

PROVADE DESENVOLVIMENTO COM HALTERES — 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 DeS0a54 | 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

IP 4-MTec TAF BM

.
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Apéndice 6

Quadro 9 — Prova de for¢a abdominal — em nimero de repeti¢cdes em 60 segundos — masculino

PROVADE FORCA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETICC)ES EM 60
SEGUNDOS - 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 <25 <23 <21 <18 <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 3534 34 -32 32 -30 30 -27 28 —26
70 38 —36 37-135 35-33 33 -31 31-29
75 41 -39 40 — 38 38 — 36 3634 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 — 48 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 campo (2008).

IP 4-MTec TAF BM



Quadro 10 — Prova de for¢ca abdominal — em niimero de repeti¢des em 60 segundos — feminino

Apéndice 7

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 >4?2 >39 >33 >27

- Adaptado de Morelli (1989).

IP 4-MTec TAF BM
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Apéndice 8

Quadro 11 — Prova de For¢a Abdominal Supra— masculino

PROVADE FORCA ABDOMINAL SUPRA - MASCULINO
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 45 a 49 anos DeS0a54 | Acima de
anos 55 anos

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 41 38 35 32 29 26 23 20
100 42 39 36 33 30 27 24 21

IP 4-MTec TAF BM

.
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Apéndice 9

Quadro 12 — Prova de For¢ca Abdominal Supra— feminino

PROVA DE FORCA ABDOMINAL SUPRA - 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 45 a 49 anos DesS0a54 | 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
80 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

IP 4-MTec TAF BM
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Quadro 13 — Prova de resisténcia aerdbia de 2.400 metros — em minutos e segundos — masculino

Apéndice 10

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°31” >16°01” >16’31” >17°31” >19°01”
25 15°07°-15°30” 15°46”-16°00” 16°18-16°30” 17°217-17°30” 18°46”-19°00”
30 14°42”-15°06” 15°317-1545” 16°057-16°17” 17°06”-17°20” 18°317-18°45”
35 14°177-14°41” 15°167-15°30” 15°527-16°04” 16°517-17°05” 18°16-18°30”
IT — Fraca 40 13°52°-14’16” 15°01-15’15” 15°387-15’51” 16°36”-16°50” 18°017-18°15”
45 13°27°-13’51” 14°46”-15°00” 15°25”-1537” 16°217-16°35” 17°46”-18°00”
50 13°01”-13°26> 14°317-14°45” 15°127-15°24” 16°067-16°20” 17°317-17°45”
55 12°36°’-13°00” 14’16”-14°30” 14°597-15°11” 15°517-16°05” 17°16”-17°30”
60 12°117-12°35> 14°017-14’15” 14°46”-14°58” 15°36”-15°50” 17°017-17°15”
65 11°517-12°10” 13°317-14°00” 14°137-14°45” 14°58-15°35” 16°25”-17°00”
1T — Média 70 11°30”-11°50” 13°017-13°30” 13°397-14’12” 14°197-14’57” 15°477-16°24”
75 11°107-11°29” 12°317-13°00” 13°057-13°38” 13°40”-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°467-11°10” 11°017-11°30” 11°317-12°00” 12°317-13°10”
V — Excelente 100 <09°40” <10’45” <11°00” <11°30” <12°30”

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

IP 4-MTec TAF BM
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Apéndice 11

Quadro 14 — Prova de resisténcia aerdbia de 2.400 metros — em minutos e segundos — feminino

PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS - FEMININO

Categoria FAIXAS ETARIAS
Czﬁ)}g&de PONTOS 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 >18’31” >19°01” >19’31” >20°01” >20’31”
25 18°19”’- 18’30’ 18°597-19°00” 19°29”-19°30” 19°597-20°00” 20°297-20°30”
30 18°07°’-18°18” 18°55”-18°58” 19°257-19°28” 19°557-19°58” 20°257-20°28”
35 17°55-18°06” 18°517-18°54” 19°217-19°24” 19°517-19°54” 20°217-20°24”
11— Fraca 40 17°43°°-17°54” 18°477-18°50” 19°177-19°20” 19°477-19°50” 20°177-20°20”
45 17°31°-17°42” 18°437-18°46” 19°137-19°16” 19°437-19°46” 20°137-20°16”
50 17°19°- 1730 18°397-18°42” 19°097-19°12” 19°397-19°42” 20°09720°12”
55 17°07- 17’18 18°357-18°38” 19°05-19°08” 19°35”7-19°38” 20°057-20°08”
60 16°55-17°06” 18°317-18°34” 19°017-19°04” 19°317-19°34” 20°017-20°04”
65 16°19’- 16’54 17°527-18°30” 18°227-19°00” 19°017-19°30” 19°46-20°00”
11 — Média 70 15°43°-16°18” 17°137-17°51” 17°45”-18°21” 18°317-19°00” 19°317-19°45”
75 15°07°-15°42> 16°347-17°12” 17°08-17°44” 18°017-18°30” 19°16-19°30”
80 14’31 - 1506 15°55”-16°33” 16°317-17°07” 17°317-18°00” 19°017-19°15”
85 13°507’- 14’30 15°077-15°54” 15°517-16°30” 16°58”-17°30” 18°117-19°00”
IV - Boa 90 13’107 - 1349~ 14°197-15°06” 15°117-15°50” 16°277-16°57” 17°217-18°10”
95 12°30°’-1309” 13°317-14°18” 14°317-15°10” 15°567-16°26” 16°317-17°20”
V — Excelente 100 <12°29” <13°30” <14°30” <15’55” <16’30”

IP 4-MTec TAF BM

- Adaptado de Cooper (1982) apud Marins & Giannichi (2003).
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Apéndice 12

Quadro 15 — Prova de Velocidade de 100 metros — masculino

PROVADE 100 METROS - MASCULINO

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 Ded5a4 DeS0a54 | Acima de
anos anos 55 anos
18,1 — 18,3 19,1 — 19,3 21,1-21,4
17,8 —18,0 18,7—-19,0 19,7 -20,0
17,5-17,8 18,4 18,6 19.4-19,6
172-17,4 18,1 — 18,3 19,1 — 19,3 21,1-21,4
169 17,1 17,8 -18,0 18,7-19,0 19,7 -20,0
16,6 — 16,8 17,5-17,8 18,4 18,6 19,4 -19,6
16,3 -16,5 172-17,4 18,1 — 18,3 19,1 - 19,3 21,1-214
16,0 — 16,2 169 17,1 17,8 18,0 18,7-19,0 19,7 -20,0
15,7-15,9 16,6 — 16,8 17,5-17,8 18,4 —18,6 19,4 - 19,6
154—-15,6 16,3 -16,5 172-17,4 18,1 — 18,3 19,1 - 19,3 21,1-214
15,1 -15,3 16,0 — 16,2 16,9 -17,1 17,8 -18,0 18,7—-19,0 19,7 — 20,0
14,8 -15,0 15,7-15,9 16,6 — 16,8 17,5-17,8 18,4 18,6 19,4 -19,6
14,5147 15,4 —-15,6 16,3 -16,5 17,2-17,4 18,1 — 18,3 19,1 — 19,3 21,1-21,4
14,2 -14,4 15,1 -15,3 16,0 — 16,2 169 -17,1 17,8 -18,0 18,7 19,0 19,7 -20,0
13,9-14,1 14,8 -15,0 15,7-15,9 16,6 — 16,8 17,5-17,8 18,4 - 18,6 19,4 -19,6
13,6 — 13,8 14,5147 15,4—-15,6 16,3 -16,5 172-17,4 18,1 — 18,3 19,1 -19,3 | 21,1 -214
100 Até 13,5 Até 14,4 Até 153 Até 16,2 Até 17,1 Até 18,0 Até 19,0 Até 20,0

IP 4-MTec TAF BM
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Apéndice 13

Quadro 16 — 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 DeS0a54 | Acima de
anos anos 55 anos
19,1 — 19,3 20,1 —20,3 21,1-21,4
18,8—-19,0 19,7 -20,0 20,7 -21,0
18,5—-18,7 19,4 - 19,6 20,4 — 20,6
182 18,4 19,1 - 19,3 20,1 —20,3 21,1 -21,4
17,9 -18,1 18,8—-19,0 19,7 -20,0 20,7 -21,0
17,6 — 17,8 18,5 18,7 19,4 -19,6 20,4 —20,6
17,3-17,5 182 18,4 19,1 - 19,3 20,1 —20,3 21,1 -21,4
17,0-17,2 17,9 -18,1 18,8—-19,0 19,7 -20,0 20,7-21,0
16,7 —-16,9 17,6 - 17,8 18,5-18,7 19,4 - 19,6 20,4 — 20,6
16,4 —-16,6 17,3-17,5 18,2 -18,4 19,1 - 19,3 20,1 —20,3 21,1 -21,4
16,1 — 16,3 17,0—-17,2 17,9 -18,1 18,8 -19,0 19,7 -20,0 20,7-21,0
15,8 —-16,0 16,7—-16,9 17,6 — 17,8 18,5 18,7 19,4 - 19,6 20,4 - 20,6
15,5-15,7 16,4 —16,6 17,3-17,5 182 18,4 19,1 - 19,3 20,1 —20,3 21,1 -21,4
152-15,4 16,1 — 16,3 17,0-17,2 17,9 - 18,1 18,8—-19,0 19,7 -20,0 20,7 -21,0
149 15,1 15,8—-16,0 16,7-16,9 17,6 —17,8 18,5—-18,7 19,4 - 19,6 20,4 — 20,6
14,6 — 14,8 15,5-15,7 16,4 -16,6 17,3-17,5 182 18,4 19,1 — 19,3 20,1 -20,3 | 21,1 -214
100 Até 14,5 Até 15,4 Até 16,3 Até 17,2 Até 18,1 Até 19,0 Até 20,0 Até 21,0

IP 4-MTec TAF BM
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Apéndice 14

Quadro 17 — Prova de velocidade — 50 metros — masculino — em segundos

PROVA DE 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 >97 >10"1 >105 >10"9 >1173

25 9”5 - 976 979 — 10”0 1073 — 1074 1077 - 10”8 1171 - 112
30 973 — 974 9”7 -9"8 10”1 —-10"2 10”5 - 1076 1079 — 1170
35 971 —-972 9”5 -976 979 — 10”0 10”3 - 1074 1077 - 10”8
40 879 — 970 973 — 974 9”7 — 9”8 10”1 — 1072 10”5 -1076
45 877 — 878 971 -9"2 9”5 -9"6 979 — 10”0 10”3 -1074
50 875 - 876 8,9-9,0 9”3 — 974 977 - 9”8 10”1 — 102
55 873 - 874 877 — 878 971 — 972 9”5 - 976 979 — 10”0
60 871 - 872 875 - 876 879 —-970 973 — 974 977 - 978
65 779 — 870 873 - 874 877 — 878 971 - 972 9”5 -976
70 777 - 778 871 — 8”2 875 - 876 879 — 970 973 - 974
75 7’5 -776 779 — 870 873 — 874 877 — 878 971 -9"2
80 773 - 774 77— 78 871 - 872 875876 879 - 970
85 71 -772 7’5 -776 779 — 870 873 - 874 877 — 8”8
90 6”9 — 770 773 - 774 777 - 778 871 -8"2 875 - 876
95 6”7 — 6”8 71 -772 775 -"776 779 — 870 873 — 874
100 <676 <770 <74 <78 <872

- Adaptado de Boldori (2002).

IP 4-MTec TAF BM
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Apéndice 15

Quadro 18 — Prova de velocidade — 50 metros — em segundos — feminino

PROVA DE VELOCIDADE - 50 METROS - FEMININO

FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 19 anos De 20 a 29 anos | De 30 a 39 anos | De 40 a 49 anos Acima de 30
anos
0 >10"7 >1171 >1175 >1179 >1273
25 10”5 -1076 10,9 - 1170 11”3 - 1174 1177 - 1178 1271 -122
30 10”3 — 1074 10”7 — 10”8 1171 - 1172 1175 - 1176 1179 - 1270
35 10”1 -102 10”5 -1076 1079 — 1170 1173 - 1174 1177 -1178
40 979 — 10”0 10”3 - 1074 10”7 - 10”8 1171 - 1172 117’5 -1176
45 9”7 - 9”8 10”1 —-10"2 10”5 -1076 1079 - 1170 1173 - 1174
50 9”5 -976 979 — 10”0 10”3 — 1074 1077 - 1078 1171 - 1172
55 9”3 - 974 9”7 - 9”8 10”1 -10"2 10”5 -1076 109 - 1170
60 971 -9 9”5 -976 979 — 10”0 10”3 — 1074 1077 — 1078
65 879 -9"0 973 - 974 9”7 - 9”8 1071 -102 10”5 -1076
70 877 — 878 971 -9"2 9”5 -976 979 — 10”0 10”3 — 1074
75 8”5 -876 879 -9"0 973 — 974 9”7 - 9”8 10”1 -1072
80 873 - 874 877 — 878 9”1 — 972 9”5 -976 979 — 10”0
85 871 -8 875 - 876 879 -9"0 973 -974 977 -9"8
90 779 — 870 873 - 874 877 — 878 9”1 -9 9”5 -976
95 77 - 778 871 -872 875 -876 879 - 970 9”3 - 974
100 <776 <8”0 <874 <878 <972

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

.
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Apéndice 16

Quadro 19 — Prova de natagdo — 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” >1°53

25 1’29 —1°32” 1’327 —1°35” 1’387 —1°39” 1’447 — 1°47” 1°49” — 1°52”
30 1257 —1°28” 1’287 —1°31” 1°34” —1°37” 1°40” — 1°43” 1°45” — 1°48”
35 17237 — 1724 1°24” —1°27” 1°30” —-1°33” 1°36” —1°39” 1’417 — 1°44”
40 1719 — 1°22” 1°20” —1°23” 1°26” —1°29” 1’327 —1°35” 1’377 —1°40”
45 1’157 —-1°18” 1’167 —1°19” 1°22” —1°25” 1’287 —1°31” 1’337 - 17367
50 1’117 - 1°14” 1’127 - 1°15” 1’187 —-1°21” 1°24” —1°27” 1°29” —1°32”
55 1’077 —-1°10” 1’087 - 1’117 1’147 -1°17” 1°20” —1°23” 1°25” —1°28”
60 1’017 - 1°06” 1704” - 1°07” 1’107 —1°13” 1’167 —-1°19” 1’217 — 17247
65 56”9 — 60”0 5979 — 1°03” 1’06” — 1°09” 1°12” - 1°15” 1’177 —-1°20”
70 5376 — 56”8 56”6 — 59”8 1702” — 1°05” 1’087 - 1’117 1’137 - 1’167
75 50”3 — 53”5 53”3 — 56”5 5873 -1°01” 1°04” —1°07” 1°09” - 17127
80 4770 — 50”2 5170 — 5372 5570 — 582 1°00” — 1703” 1°05” —1°08”
85 437 — 4679 477 — 50”9 5177 — 54”9 56”7 — 59”9 1’017 — 1°04”
90 4074 — 4376 4474 — 4776 4874 — 5176 5374 — 56”6 5774 —1°00”
95 3771 — 4073 4171 — 443 45”1 — 4873 50”1 — 53”3 55”1 - 5773
100 <3770 <4170 <4570 <5070 <5570

Teste de campo (2008) do CEBM/CBMSC.

IP 4-MTec TAF BM

.

61



Quadro 20 — Prova de nata¢dao — 50 metros — em minutos e segundos — feminino

Apéndice 17

PROVA DE NATACAO — 50 METROS — FEMININO — 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 >1743” >1°46” >1°55” >2°00” >2°06"

25 1’39 — 1°42” 1°42” — 1°45” 1’517 —1°54” 1’56” — 1°59” 2°02” —2°05”
30 1’357 —1°38” 1’387 —1°41” 1’477 —1°50” 1°52” —1°55” 1’587 —2°01”
35 1733”7 — 17347 1°34” —1°37” 1°43” — 1°46” 1’487 - 1°51” 1°54” - 1°57”
40 1729 — 1°32” 1’30” —1°33” 1°39” — 1°42” 1’447 — 1°47” 1’50” — 1°53”
45 1’257 —1°28” 1°26” —1°29” 1’357 —1°38” 1’407 — 1°43” 1’467 — 1°49”
50 1°217 - 1°24” 1°22” —1°25” 1’317 —-1°34” 1°’36” —1°39” 1°42” — 1°45”
55 1’177 —1°20” 1’187 —1°21” 1’277 —1°30” 1’327 —1°35” 1’387 —1°41”
60 1’11”-1°16” 17147 - 1177 1°23” - 17267 1’287 —1°31” 1°34” —1°37”
65 1°09” - 1’107 1’117 - 1°13” 1°19” — 1’227 1°24” —1°27” 1°30” —-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” 1’057 —1°07” 1’11’ 1’147 1’167 —-1°19” 1°22” —1°25”
80 5770 - 1°02” 1°02” — 1°04” 1’077 - 110" 1’127 - 1715 1’187 —1°21”
85 53”7 - 56”9 57°7-101" 1°’03” — 1°06” 1’087 - 1’117 1’147 - 1°17”
90 5074 — 5376 5474 — 5776 5874 —1°02” 1’047 —1°07” 1’107 - 1°13”
95 4771 - 503 5171 — 54”3 55”1 — 58”3 1’017 —1°03” 1°’06” — 1°09”
100 <4770 <5170 <5570 <1°00” <1°05”

- Teste de campo (2008) do CEBM/CBMSC.
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Apéndice 18

Quadro 21 — Provas Diversas

PROVAS DIVERSAS MASCULINA E FEMININA

. Natacio Corrida 50m c/ Apneia
Pontuagao Corrida 10 km | Apneia Estatica .
200 m Sobrecarga Dinamica
0 Acima de 6'06” Acima de 19”1 Acima de 61'01 Abaixo de 317 Om
25 5'41” a 5'45” 1776 a 1778 54'01” a 54'30” 41” a 45>
30 5'36” a 5'40” 1773 a 1775 53'31” a 54' 46” a 50” 15m
35 5'317 a 5'35” 177a 172 53'01” a 53'30” 51”a55”
40 5'26” a 5'30” 16”7 a 16”9 52'31” a 53' 56”al' 20 m
45 521”7 a 5257 16”4 a 1676 52'01” a 52'30” 1'01” a 1'05”
50 5'16” a 520” 16”1 a 1673 51'31” a 52" 1'06” a 1'10” 25m
55 5'11”a5'15” 1578 a 16” 51'01” a 51'30” 1'11”a1'15”
60 5'06” a 5'10” 15”5 a 15”7 50'31”a 51" 1'16 a 1207 30 m
65 5'01” a 5'05” 152 a 1574 50'01” a 50'30” 1217 a 1257
70 4'56” a 5'00” 1479 a 15”1 49'31” a 50' 1267 a 1'30” 35m
75 4'51” a 4'55” 1476 a 14”8 49'01” a 49'30” 1'317 a 1'35”
80 4'46” a 4'50” 14”3 a 14”5 48'31” a 49' 1'36” a 1'40” 40 m
85 4'41” a 4'45” 147 a 142 48'01” a 48'30” 1'41” a 1'45”
90 4'36” a 4'40” 13”7 a 1379 47'317 a 48' 1'46” a 1'50” 45 m
95 4'31” a 4'35” 1374 a 136 47'01” a 47'30” 1'51” a 1'55”
100 Abaixo de 4'30” | Abaixo de 13”3 Abaixo de 47' Acima de 1'56” 50 m

.
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Apéndice 19

Quadro 22 — Prova Schutlle Run

PROVA SCHUTLLE RUN
Pontuagﬁo Até 25 anos (26 a30 anos (31 a35anos |36 a40 anos |41 a45anos |46 a50 anos |51 a 55 anos |56 a 60 anos

0 1274 1276 12”8 137 1372 1374 1376 1378
25 122 1274 1276 128 13” 1372 1374 1376
30 12” 122 1274 126 128 13” 1372 1374
35 1178 127 1272 1274 1276 12”8 13”7 1372
40 1176 1178 12” 122 1274 126 12”8 13”
45 1174 1176 1178 12” 122 1274 1276 1278
50 1172 1174 1176 1178 127 1272 1274 1276
55 13”5 1172 1174 1176 1178 12” 1272 1274
60 117 1375 1172 1174 1176 1178 12” 122
65 10”8 117 135 1172 1174 1176 1178 127
70 1076 10”8 11”7 13”5 1172 1174 1176 1178
75 1074 1076 1078 117 1375 1172 1174 1176
80 1072 1074 1076 10”8 11” 13”5 1172 1174
85 10” 1072 1074 1076 10”8 117 13”5 1172
90 9”7 10” 102 1074 1076 1078 117 13”5
95 9”5 97 10” 10”2 1074 1076 10”8 11”
100 97 9”5 97 10” 1072 1074 1076 10”8

.
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ANEXO F

VALORES PARA VO*max
Prova de
Camm.hada da Até 25 anos |De 26 a 35 anos| De 36 a 45 anos| De 46 a 55 anos Acima de 55
Milha anos
(1.609m)
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 (0 pontos) para a Prova de Caminhada de Milha.

Formula para calculo do VO’max:

VO?méx (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: 1b (libras — 1 1b = 0,454 kg)
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).
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ANEXO G

TESTE DE APTIDAO FiSICA ABSOLUTO

Quadro 16 — Teste de Aptidao Fisica absoluto para o CFO e CFSd — masculino

TESTE DE APTIDAO FISICA ABSOLUTO PARA O CFO E CFSD - MASCULINO
PROVAS
PONTOS | Barra § Apoio de Abdominal Corrida de Corrida de Nataciio 50
oA rente sobre
dinamica o solo remador (60 seg) | 50 metros 2.400 metros metros
0 <2 <23 <25 >97 >15’31” >1733”
25 24 26 975 -976 15°07°-15°30” 1’29 - 1°32”
30 3 25 27 973 - 974 14°427-15°06 | 1’257 —1°28”
35 26 28 9°1-9"2 14°177-14°41 | 17237 —1724”
40 27 29 879 -970 13°52”-14’16> | 1719-1°22"
45 28 30 877 — 878 13°27°-13’51” | 1’15 -1°18”
50 4 29 31 875876 13°01°-13°26” | 1’117 -1"14”
55 30 32 873 -84 12°36-13°00 | 1’077 -1°10"
60 31 33 871 —872 12°11°-12°35” | 1’017 —1°06"
65 5 32 35-34 777 _ 870 11°517-12°10” 56”9 — 60”0
70 33 38—-36 11°30°-11°50” 5376 — 56”8
75 6-—17 34 41 -39 7’5 =776 11°’10-11°29” 50”3 — 53”5
80 8-9 35 44— 42 77374 10°49*°-11°09” 4770 — 502
85 10 36 47 —45 7°1=7"2 10°27°-10°48” 4377 —469
90 11 37 49 —48 6,9-17,0 10°04-10°26 4074 — 4376
95 12 38 50 677 —6"8 09°41°-10°03” 3771 —40”3
100 >13 >39 >51 <66 <09’40” <3770
- Lessa (2009).

Quadro 17 — Teste de Aptidao Fisica absoluto para o CFO e CFSd — feminino

TESTE DE APTIDAO FISICA ABSOLUTO PARA O CFO E CFSD — FEMININO
PROVAS
PONTOS B Apoio de . . . =
arra frente sobre Abdominal Corrida de | Corrida de 2.400 Natacio 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 10”5-10"6 | 18°19”-18°30” 1’39 —1°42”
30 270-379 19 22 10”3 -1074 | 18°07-18’18” 1’357 - 1°38”
35 470-479 20 23 10”1 -102 17°55-18°06" 1733”7 - 1734”
40 570-5'9 21 24 979 -1070 17°43-17°54” 1729 - 1°32”
45 670-69 22 25 977 -978 17°317-17°42> 1’257 - 1°28”
50 7°0-7"9 23 26 975-976 17°197-17°30” 1’217 - 1°24”
55 870-879 24 27 973 -974 17°07-17°18” 1’177 -1°20”
60 9'0-10”9 25 28 9°1-9"2 16°55-17°06” rrir-11e”
65 1170-129 26 34-29 877 _ 970 16°197-16°54” 1’097 -1°10”
70 1370-16"9 27 37-35 15°43°-16’18” 1’06 — 1°08”
75 1770-219 28 40-38 87°5-876 15°077-15°42” 1’037 - 1°05”
80 2270-25”9 29 41 873 —874 14°31”-15°06” 577°0-1°02"
85 2670-29"9 30 42 871 -8"2 13°50°- 14°30” 5377 -56"9
90 3070-3179 31 43 779 - 870 13°10”- 13°49” 5074 — 53”6
95 3270-32”9 32 44 77 -=T7"8 12°30”-13°09” 4771 =503
100 >33”0 >33 >45 <76 <1229~ <4770
- Lessa (2009).
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REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

MARINS, Joao C. B.; GIANNICHI, R. S. Avalia¢cao & Prescricao de Atividade Fisica: Guia Pratico.
3a ed. Rio de Janeiro:Shape, 2003.

BOLDORI, Reinaldo. Aptidao fisica e sua relacao com a capacidade de trabalho dos bombeiros
militares do Estado de Santa Catarina. 2002. 70 p. Dissertacio (Mestrado em Engenharia de
Producdo) Engenharia de Produ¢do, Universidade federal de Santa Catarina, Florianopolis — SC, 2002.

LESSA, Ronaldo. PROPOSTA DE NORMATIZACAO PARA O TESTE DE AVALIACAO
FISICA DO BOMBEIRO MILITAR DE SANTA CATARINA. 2009. 104 p. Monografia
(Especializagdo em Administragdo Publica) Curso de Altos Estudos Estratégicos do Corpo de
Bombeiros Militar de Santa Catarina , Universidade do Sul de Santa Catarina, Florian6polis — SC.
20009.

POLLOCK, Michael L. & WILMORE, Jack H. Exercicios na saiude e na doenc¢a. Avaliacdo e
prescricdo para prevencao e reabilitacdo. 2a ed., Rio de Janeiro: Medsi, 1993.

MORELLI, Edson Ivan. Teste de aptidao fisica: manual de procedimentos. Monografia (Curso de
Aperfeicoamento de Oficiais). Florianopolis. 1989.

o

IP 4-MTec TAF BM 67



	4-2. DA AVALIAÇÃO DO DESEMPENHO POR RESULTADOS
	a. O Índice Mínimo de Aptidão por Prova, o qual recebe a sigla de IMAP, representa o resultado em pontos de cada prova realizada.
	b. Este IMAP deverá ser vinculado ao Índice Mínimo de Aptidão Geral, que recebe a sigla de IMAG, representando a média aritmética dos pontos obtidos nas provas, ou seja, soma-se o IMAP de cada prova e dividi-se pelo número de provas que realizou para saber o IMAG.
	c. O Quadro 2, a seguir, representa o padrão necessário para que o Bombeiro Militar tenha como êxito os mínimos de IMAP e IMAG para ser considerado apto no Teste de Aptidão Física.
	d. Os critérios de desempate para concorrentes Bombeiros Militares, que disputam vagas para cursos dentro e fora da corporação serão considerados de acordo com a ordem a seguir:
	1) corrida de resistência aeróbia de 2.400 metros;
	2) natação de 50 metros;
	3) flexão de cotovelo na barra fixa;
	4) corrida de 50 metros;
	5) abdominal remador.
	e. Se houver empate, adota-se o maior número de segundos lugares nessa sequência, e assim sucessivamente.
	f. Caso tenham provas específicas, será adotada a mesma sistemática.
	g. Persistindo o empate, será decidido por sorteio.
	h. O(a) Bombeiro Militar que não obtiver o IMAP poderá repetir, no máximo, duas provas em que foi reprovado; exceto para candidatos que concorrem a vagas nos cursos ou estágios fora e dentro da Corporação.
	i. Deverá ser observado um período de no máximo 15 (quinze) dias para a repetição da prova, sendo este período contado a partir da realização da última prova.
	j. Não será admitido repetir provas, da bateria de provas do TAF, para aqueles Bombeiros Militares que concorrem a vagas nos cursos ou estágios fora e dentro da Corporação.
	k. A pontuação total obtida será traduzida por uma nota, sendo que, cada teste possui o mesmo peso, assim, aplica-se a regra de três simples para a obtenção da nota final, exemplo: um Bombeiro Militar de 24 anos, ao ser submetido ao TAF atingiu todos os IMAP e IMAG conquistando a somatória geral de 450 pontos, neste caso, 500 pontos correspondem à 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).
	l. Este conceito numérico corresponderá a um conceito sintético, conforme a média final obtida, o qual é expresso no quadro (conceito do Teste de Aptidão Física), conforme abaixo:
	4-3. DA AVALIAÇÃO FÍSICA PARA CURSOS DE FORMAÇÃO E CURSOS INTERNOS DO CBMSC QUE POSSUEM A DISCIPLINA DE EDUCAÇÃO FÍSICA

	a. É obrigatório o Teste de Aptidão Física para o Bombeiro Militar quando em cursos em geral, conforme faixa etária e sexo, exceto para o CFSd e CFO, que será diferenciado, observando a carga-horária prevista para a disciplina de Educação Física, sendo avaliado para efeitos de emissão de notas curriculares, cujos resultados serão dados pela média aritmética simples, segundo os critérios a seguir:
	1) um Teste de Aptidão Física para a disciplina com carga-horária de até 60 horas-aula;
	2) dois testes de aptidão física para a disciplina com carga-horária acima de 60 horas-aula.
	b. Não será obrigatório a edição de portaria designando os instrutores para aplicação do TAF.
	a. Com o objetivo de termos uma equidade nestes cursos de formação, será aplicado o Teste de Aptidão Física absoluto, isto é, independentemente da faixa etária, cujo desempenho se estabelece de acordo com o Quadro do ANEXO H, para ambos os sexos.
	b. Todos os alunos no CFO e CFSd possuem uma carga horária específica para treinamento físico, o que leva a melhorar consideravelmente o condicionamento físico destes futuros Bombeiros Militares.
	a. Os Bombeiros Militares candidatos às vagas dos Cursos de Formação de Sargentos e Cabos deverão realizar o TAF-BM, sendo que este terá caráter eliminatório.
	b. Os critérios de avaliação são os que correspondem ao Quadro 2 desta IP observando-se a faixa etária e sexo.

