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(F12 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

MANUAL DE EDUCAGAO FiSICA DO PROGRAMA BOMBEIRO COMUNITARIO PARA
AVALIAGAO FiSICA E APLICAGAO DO TESTE DE APTIDAO FiSICA

CAPITULO |
DAS NORMAS GERAIS

Art. 12 O Teste de Aptidao Fisica para o Programa Bombeiro Comunitario (TAF-BC) sera de
carater obrigatdrio nas seguintes situagdes:

| - para a inclusdo dos candidatos no Curso de Formacdo de Bombeiros Comunitarios
(CFBC), a constar nos editais dos cursos previstos no Plano Geral de Ensino (PGE) da corporagéo;

Il - para a reintegracdo do Bombeiro Comunitario (BC) inativo, independentemente do
periodo em que ficou afastado;

lll - para a promocéao do BC ativo; e

IV - para a recertificagdo do BC ativo.

Art. 2° Havendo anuéncia do avaliado e autorizagdo dos Comandantes das OBMs
envolvidas, a coordenagao do servigo comunitario podera encaminhar o BC para realizar o TAF-BC
em outra OBM.

CAPITULO Il
DA APLICACAO

Secgao 1
Do Encarregado pela aplicagao do TAF-BC

Art. 3° Serao designados, no minimo, dois Bombeiros Militares (BM) para aplicagado do TAF-
BC, sob a supervisdo e homologagéo da autoridade competente da respectiva OBM.

§ 12 Obrigatoriamente, pelo menos um dos BM encarregados do TAF-BC deve ser graduado
em Educacéo Fisica.

§ 2° Nao havendo BM graduado em Educagéo Fisica lotado no EISub, o Cmt da OBM
devera solicitar ao seu Cmt Imediato a designacéo de BM, com a referida graduag&o na circunscricdo
do EISub superior, seguindo os niveis de GBM, PBM, CBM até BBM.

Art. 4° A competéncia para designar os avaliadores para aplicagdo do TAF-BC é conferida
aos Cmt de OBM, devendo a designagado ser confeccionada conforme modelo do Anexo D e ser
publicada em Boletim Interno.

Secédo 2
Dos critérios de aplicacéo

Art. 5° Para realizar o TAF-BC, os avaliados deverao realizar, previamente, avaliacao
médica, sob suas custas, e apresentar atestado médico com parecer favoravel (apto para ser
submetido ao TAF-BC), de médico credenciado no Conselho Regional de Medicina (CRM).

Paragrafo Unico. O atestado de que trata o caput deste artigo deve ter emissdao maxima de
30 (trinta) dias antes da aplicagao do teste.

Art. 6° O TAF-BC é composto por 4 (quatro) etapas, conforme abaixo descrito:

| - 12 Etapa:

a) PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO NA BARRA FIXA PARA HOMENS:
compulséria até os 40 (quarenta) anos de idade, inclusive, e acima desta idade, ou seja, a partir dos
41 (quarenta e um) anos completos o avaliado podera optar pela barra ou apoio de frente sobre o
solo (sendo feita esta opgcdo e apds realizar a prova, o participante ndo podera voltar atras,
independentemente do resultado);

w
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b) PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA PARA MULHERES:
compulséria 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 avaliada podera optar pelo apoio de frente sobre o
solo com seis apoios (sendo feita esta opgao e apds realizar a prova, a participante ndo podera voltar
atras, independentemente do resultado);

Il - 22 Etapa:

a) PROVA DE FORCA ABDOMINAL: abdominal remador para ambos o0s sexos,
independentemente de idade;

Il - 32 Etapa:

a) PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS: para ambos 0s sexos,
independentemente de idade;

IV - 42 Etapa:

a) PROVA DE AGILIDADE — SCHUTTLE RUN: para ambos os sexos, independentemente
de idade;

Art. 7° Antes da aplicacdo das provas, o avaliador devera fornecer informacbes sobre a
execugao do movimento, bem como os critérios de avaliagao.

Paragrafo unico. A aplicacdo do TAF-BC deve obedecer a sequéncia de aplicagcao das
provas e exigéncias conforme o Anexo A deste Manual.

Art. 8° Sao documentos basicos para aplicacdo do TAF-BC:

| - Atestado médico;

Il - Planilha para inser¢ao dos dados obtidos no TAF-BC (Anexo B);

[l - Critérios de referéncia para avaliagao fisica (Anexo C); e

IV - Documento oficial de identificagdo pessoal com foto.

§ 12 O (a) avaliado (a) devera apresentar-se para o TAF-BC portando em maos o atestado
médico.

§ 2¢ O (a) avaliado (a) devera entregar ao avaliador o respectivo atestado com parecer de
apto para realizar as provas, caso contrario, ndo sera admitida a execugdo de nenhuma etapa do
TAF-BC.

§ 32 O (a) avaliado (a) devera apresentar-se com roupas apropriadas para atividade fisica.

Art. 9. A Bombeira Comunitaria gestante é isenta da realizacdo do TAF-BC para fins de
promogao e/ou recertificacdo, devendo para tanto cumprir os demais requisitos previstos na
legislagdo em vigor.

Paragrafo unico. O retorno da Bombeiro Comunitaria as atividades de apoio operacional nas
viaturas de emergéncia, apos o periodo de afastamento do servico decorrente da gestacéo, sera
condicionado a aprovacgao no teste de aptidao fisica.

CAPITULO Il
DA AVALIACAO DO DESEMPENHO POR RESULTADOS

Art. 10. O TAF-BC néao tem carater classificatério e sim eliminatério.

Art. 11. O indice Minimo de Aptiddo por Prova (IMAP) representa o resultado em pontos de
cada prova realizada.

§ 12 O IMAP devera ser vinculado ao indice Minimo de Aptiddo Geral (IMAG), representando
a média aritmética dos pontos obtidos nas provas, ou seja, soma-se o IMAP de cada prova e divide-
se pelo nimero de provas realizadas para se saber o IMAG.

§ 2° Os indices minimos de IMAP e IMAG para que o (a) avaliado (a) seja considerado (a)
apto (a) no TAF-BC estéo descritos no Quadro 1.

Quadro 1 — indices Minimos de IMAP e IMAG

Pontos
IMAP | IMAG

Critérios Técnicos

w
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Teste de Aptidao Fisica 25 60

Adaptado de Morelli (1989).

Art. 12. O BC que realizar o TAF-BC para reintegracao, promocao e/ou recertificagcao, € nao
obtiver o IMAP minimo, podera repetir, no maximo, duas provas em que foi reprovado.

§ 1° Para a repeticao de prova, devera ser observado o periodo maximo de 15 (quinze) dias,
iniciando a contagem a partir da realizagcado da ultima prova.

§ 2° Repetido o teste, o (a) avaliado (a) que nao obtiver novamente o IMAP de uma ou duas
das provas sera considerado INAPTO no TAF-BC.

Art. 13. No TAF-BC realizado para inclusdo no CFBC nao é admitida a repeticao de provas
em qualquer uma das etapas, sendo considerado INAPTO no TAF-BC o candidato que nao atingir o
IMAP.

Paragrafo unico. Os requisitos minimos previstos nesta portaria deverao ser cumpridos
independentemente das condi¢cbes climaticas durante a realizagcdo da prova.

Art. 14. A nota do TAF-BC sera calculada através da média aritmética simples das
pontuacdes obtidas em cada prova pelo avaliado de acordo com o Anexo C.

Paragrafo unico. Este conceito numérico correspondera a um conceito sintético, conforme a
média final obtida, o qual é expresso no quadro 2:

Quadro 2 — 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 de 7,0 (Sete) a 8,4 (Qito virgula quatro)
R Regular Nota de 5 (Cinco) a 6,9 (Seis virgula nove)
I Insuficiente Quando o _avaliado nao obtiver o IMAP e o IMAG na média dos
pontos obtidos.

Adaptado de Morelli (1989).

CAPITULO IV
DO RESULTADO

Secao 1
Da Homologagao

Art. 15. A homologacdo do resultado do TAF-BC cabera ao Cmt da OBM, e deve ser
publicada em Boletim Interno (Anexos E e F).

Secao 2
Do Arquivamento do Resultado

Art. 16. O Cmt da OBM responsavel pelo TAF-BC devera instruir processo digital no Sistema
de Gestdo de Processos Eletrénicos (SGPe), contendo toda documentacdo produzida, e apds
inclusdo do resultado, encaminhara para a Assessoria Especial de Integracdo de Servigos Auxiliares
(AISA), para fins de auditoria, bem como para acompanhar a evolugéo fisica dos BC.

§ 1° A tramitacao do processo para a AISA devera respeitar o prazo maximo de 5 dias Uteis.

w
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§ 2° A pedido do avaliado interessado, podera ser fornecida uma cépia do resultado do TAF-
BC.

Art 17. Casos omissos, divergentes e que nao estdo especificados por esta Portaria poderao
ser analisados pela AISA com apoio da Divisdo de Educacéo Fisica da Diretoria de Pessoal.

Coronel BM CHARLES ALEXANDRE VIEIRA
Comandante-Geral do CBMSC (sGPe CBMSC 21271/2021)

w
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~ ANEXOA )
TAF-BC - SEQUENCIA DE APLICAGAO E EXIGENCIAS

12 ETAPA:

1.1 DA PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO DINAMICO EM BARRA FIXA MASCULINO:

1.1.1 Posigao inicial:

a) Pegada na barra com as maos em pronacao (dorso das maos voltado para a face do avaliado);
b) Membros superiores e inferiores estendidos; e

c¢) Corpo na posigao vertical, sem contato algum com o solo.

1.1.2 Execugao:

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

b) Voltar a posigao inicial pela extensdo completa dos cotovelos.

1.1.3 Condigdes gerais:
a) Nao é permitido utilizar movimentos acessoérios como extensdo da coluna cervical, dos quadris,
pernas, ou balancar o corpo para executar cada flexao;

b) Nao devera haver o contato das pernas ou do corpo com quaisquer objetos ou auxilios;

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

d) Encerra-se a execugdo do exercicio assim que o candidato largar a barra com os cotovelos
estendidos;

e) Para a contagem, serao validas as tragcoes corretamente executadas, a partir do momento em que
a barra for segurada com as duas maos;

f) As tragdes serdo computadas da seguinte maneira:

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

2. Em seguida retorna para posigcao “um” com os bragos totalmente estendidos, retornando a posigao
“um” sera computado uma repeticao correta;

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

h) Modelo: Fotos 1a 3; e

i) Tabela : Anexo C - Apéndice 1.

T EK

Foto 1: Posic¢ao Inicial “um” e Foto 2: Posigao “dois™ Foto 3: Posicao “dois™

Final

1.2 PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO — APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO
(MASCULINO):

1.2.1 Posigao inicial:

a) O avaliado se posicionara em pé;

N
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b) Apoiara as maos (espalmadas) no chdo e estendera o corpo assumindo a posi¢do 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) — posigéo “‘um”; e

c) Mantera os bragos estendidos na abertura do prolongamento do ombro.

1.2.2 Execugao:

a) 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¢cao “dois”;

b) Manter sempre as costas retas quando retornar até a posi¢cao de extensao dos cotovelos;

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

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

e) Nao havera tempo limite para execugdo dos movimentos;

f) Modelo: Fotos 4 a 7; e

g) Tabela: Anexo C - Apéndice 2.

Foto 4: oig nC|aIe Final (Poi “u’) Visao Foto 5: Posicao “Dois” -iao Lateral

Lateral

Foto 6: Posicao Inicial e Final — Visédo Frontal Foto 7: Posicao “Dois” -Vis&o Frontal

1.3 DA PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO EM BARRA FIXA FEMININO:

1.3.1 Posigao inicial:

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

b) 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);

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

d) Membros inferiores estendidos; e

e) Corpo na posigao vertical, sem contato algum com o solo.

N
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1.3.2 Execugao:
a) Apds a avaliada perceber que esta em posigao segura, com o queixo sobre a barra, sem toca-la, e
cotovelos flexionados, avisara ao avaliador para retirar o apoio, com o corpo suspenso, momento em
que sera acionado o crondmetro, devendo permanecer na posicao final até o avaliador Ihe informar
que ela superou a tempo minimo necessario;

b) A avaliada permanecera na posicao 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 cabeca para tras para nao tocar na barra;

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

d) Preferencialmente seréo utilizados dois cronOmetros (cronometragem manual) para registrar o
tempo, sendo considerado para cémputo oficial, o menor tempo;

€) Modelo: Fotos 8 a 10; e

f) Tabela: Anexo C - Apéndice 3.

W

Foto 8: Posigéo inicial Foto 9: Posicéo Final Foto 10: Posicao Final - Visédo Lateral

1.4 PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO — APOIO DE FRENTE SOBRE O SOLO
(FEMININO):

1.4.1 Posigao inicial:

a) A avaliada se posicionara em pé;

b) Apoiara as maos (espalmadas) no chao, bem como os joelhos e a ponta de cada pé, em que o
corpo assume a posicao de forma a estabelecer seis apoios sobre o solo — posi¢cédo “um”; e

¢) Manter os bragos estendidos na abertura do prolongamento do ombro.

1.4.2 Execugao:

a) Ao ser dado o sinal de “comecgar”, a avaliada flexionara os cotovelos, levando seu corpo para
baixo até que seu toérax aproxime-se do chao, sem toca-lo — posig¢ao “dois”;

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

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

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

e) Nao havera tempo limite para execugdo dos movimentos;

f) Modelo: Fotos 11 a 14; e

g) Tabela: Anexo C - Apéndice 4.

N
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Foto 11: Posigo Inicial e Final ( Posicao “um”)
- Visao Lateral

Fto 13: Posicao Inicial e Final — Vis&do Frontal to 14: Posicao “Dois” - Visédo Frontal

22 ETAPA:

1.1 PROVA DE FORCA ABDOMINAL — ABDOMINAL TIPO REMADOR (MASCULINO E FEMININO):

1.1.1 Posigao inicial (posigao “um”):

a) 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.

1.1.2 Execucao:

a) 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,
simultaneamente, até os cotovelos alinharem-se com os joelhos (posigao “dois”); e

b) Retornar a posicao inicial (posicao “um”).

1.1.3 Observagdes:

a) A contagem dar-se-a a cada movimento de execugao e retorno a posigao inicial;

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

c) Nao se computara o exercicio quando o avaliado utilizar-se de qualquer tipo de auxilio para a
subida do tronco;

N
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d) Deve-se atentar para o correto alinhamento dos cotovelos com os joelhos;

e) Realizar, nessas condi¢des, o maior nimero possivel de repeticdes no tempo maximo de 60”00
(sessenta segundos e zero centésimos);

f) Sera utilizado um crondmetro (cronometragem manual) para registrar o tempo;

g) Modelo: Fotos 15 a 18; e

h) Tabelas: Anexo C - Apéndice 5 (masculino). Apéndice 6 (feminino).

Foto 15: Posicao Inicial e Final ( Posigio “Um”)
- Visao Lateral

Foto 17: sm;a Inicial e Final — Viso Frontal Fotb 18: Posic¢ao “Dois” - Visao Frontal

32 ETAPA:
1.1 PROVA DE RESISTENCIA AEROBIA DE 2.400 METROS (MASCULINO E FEMININO)

1.1.1 Posigao inicial:
a) O(a) avaliado(a) se postara em pé, junto a linha de partida.

1.1.2 Execugao: )

a) Ao comando de “ATENCAQ”, “PREPARA”, “JA” (execugao), 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;

b) 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;

c) O tempo sera transformado em pontos, de acordo com a tabela especifica;

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

e) Modelo: Foto 21; e

f) Tabela: Anexo C - Apéndice 7 (masculino) e Apéndice 8 (feminino).

N
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Foto 21: Largada prova 2.400m

42 ETAPA:

1.1 DA PROVA DE AGILIDADE — SCHUTTLE RUN (MASCULINO E FEMININO)

1.1.1 Posigao inicial:

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

1.1.2 Execugéo: ~ ) ~

a) Ao comando de “ATENCAOQO”, “PREPARA”, “JA” (execugéo), ou “ATENCAQ”, “PREPARA”, seguido
de um silvo breve de apito (execuc¢ao) 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);

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

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

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

1.1.3 Condigdes Gerais:

a) 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 espaco demarcado;

b) O bloco ndo deve ser jogado, mas sim colocado ao solo;

c¢) 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;

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

e) Modelo: Fotos 22 a 26; e

f) Tabela: Anexo C - Apéndice 9 (masculino) e Apéndice 10 (feminino).

N
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Foto 22: Posigdo inicial: Largada Foto 23: Retirando o 1° bloco Foto 24: Colocando o 1° bloco

Foto 25: Retirando o 22 bloco

Foto 26: Colocando o 2° bloco

N
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(F1 13 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

ANEXO B
MODELO DE PLANILHA PARA INSERCAO DOS DADOS OBTIDOS NO TAF-BC

SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
OBM (Cidade)

PLANILHA PARA INSERGAO DOS DADOS OBTIDOS NO TAF-BC

Abdominal Total
CPF Nome Idade | Apoio | Pontos | -Remador | pqniag r:'e‘:?c?s Pontos Alr[:;:tc:) u
1 min Pontos
Quartel em Municipio, em XX de xxxx de XXXX.
Soldado BM NOME SOBRENOME Soldado BM NOME SOBRENOME

AVALIADOR AVALIADOR AUXILIAR
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(F1 14 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

ANEXO C
CRITERIOS DE REFERENCIA PARA AVALIACAO FIiSICA
Apéndice 1

Quadro 3 — Prova de flexao de cotovelo dindmico na barra fixa
barra em numero de repeticées — masculino

PROVA DE FLEXAQ DE COTOVELO DIN~AMICO NA BARRA FIXA
BARRA EM NUMERO DE REPETICOES — MASCULINO

FAIXAS ETARIAS
PONTOS . De20a29 | De30a39 | Ded40a49 | Acima de 50
Até 19 anos
anos anos anos anos
0 <2 <1 <1 <1 <1
25 2
2
30 3 2
2
35 3
40 3
45 3
4
50
4 3
55
4
60
5 4
65 5
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: sera considerada a pontuagao maior.
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(F1 15 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 2

Quadro 4 — 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 EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO - APOIO DE
FRENTE SOBRE O SOLO EM NUMERO DE REPETICOES E SEM TEMPO PARA EXECUCAO -

MASCULINO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 19 anos Deaz:oz 29 Dea3r?oas 39 Dea4:oz 49 Acir::oie 50

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).
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(F1 16 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 3

Quadro 5 - Prova de flexao de cotovelo estatico na barra fixa em segundos — feminino

PROVA DE FLEXAO DE COTOVELO ESTATICO NA BARRA FIXA EM SEGUNDOS -

FEMININO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS 1 i610ancs | De20a29 | De30a39 | Ded0ad9 | Acima de 50
anos anos anos anos

0 <10 <10 <10 <10 <10

25 1"1-1"9
1"1-2"9
30 20-3"9 1"1-1"9
1"1-2"9

35 4°0-49 3'0-3"9 1"1-2"9
40 50-5"9 4'0-4"9 20-2"9

45 60-6"9 50-5"9 30-3"9 3'0-3'9

50 70-7"9 60-6"9 4°0-4"9 4°0-4'9 30-3"9
55 8'0-8"9 70-7"9 50-5"9 50-5"9 4°0-4"9
60 9°0-10"9 80-8"9 60-6"9 6°0-6"9 50-5"9
65 11"0-12"9 9"0-11"9 70-8"9 70-7"9 60-6"9
70 13'0-16"9 12'0-15"9 9°0-9"9 80-8"9 70-7"9
75 170-21"9 16'0-19°9 | 10°0-10"9 90-9"9 8"0-8"9
80 22"0-25"9 200219 | 1170-12'9 | 10°0-10"9 9099
85 26"0-29"9 22'0-23'9 | 13'0-15'9 | 11°0-14"9 10"0-10"9
90 3070-3179 24'0-28'0 | 16°0-19"9 | 15°0-189 1170-17"9
95 3270-32'9 200209 | 2070-26'9 | 19°0-23"9 180-20"9
100 2330 >30"0 >27"0 224"0 2210

- Adaptado de Boldori (2002).
Obs: sera considerada a pontuagao maior.

al
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(F1 17 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 4

Quadro 6 — Prova de flexao e extensao de cotovelo de frente sobre o solo
apoio de frente sobre 0 solo — feminino

PROVA DE FLEXAO E EXTENSAO DE COTOVELO DE FRENTE SOBRE O SOLO — APOIO DE

FRENTE SOBRE O SOLO - FEMININO

FAIXAS ETARIAS

PONTOS Até 19 anos De 20 a 29 De 30 a 39 De 40 a 49 Acima de 50
anos anos anos 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 >30 227 224 221

Adaptado de Pollock & Wilmore (1993).

a1
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em numero de repeticbes em 60 segundos — masculino

(F1 18 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 5

Quadro 7 — Prova de forga abdominal

PROVA DE FORGA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETIGOES EM 60 SEGUNDOS —

MASCULINO
FAIXAS ETARIAS
PONTOS Até 19 anos | D€20a29 De 30 a 39 De 40 a 49 Acima de 50
anos anos anos 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 35 - 34 34-32 32-30 30-27 28— 26
70 38 - 36 37-35 35-33 33 - 31 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 — 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).

ol
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(F1 19 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 6

Quadro 8 — Prova de forga abdominal — em numero de repeticdes em 60 segundos

feminino

PROVA DE FORGA ABDOMINAL - EM NUMERO DE REPETIGOES EM
60 SEGUNDOS - FEMININO

PONTOS

FAIXAS ETARIAS

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

anos anos anos 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
100 245 242 >39 >33 >27

Adaptado de Morelli (1989).

gl
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(F120 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 7

Quadro 9 — Prova de resisténcia aerébia de 2.400 metros
em minutos e segundos — masculino

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

Categoria FAIXAS ETARIAS
Capacidade Pont
Aerébi os . De 20 a 29 De 30 a 39 De 40 a49 | Acimade 50
erobia Até 19 anos
anos anos anos anos
I - M. Fraca 0 215’31” 216’01” 216’317 217317 219°01”
) ’ ) ” 1 5’46”' ) ’ » 1 7,21 ”- ’ ” ’ ”
25 15'07°-15'30 16'00" 16'18-16'30 17'30" 18’46”-19°00
14°42”- 15'31”- YAED 4 Q14T 17°06- mAm A QIALY
30 15106’7 1514511 16 05 '16 17 17;20’! 18 31 '1845
14°17”- 15'16”- VEOn 4 QAR 16'51"- 14 RT 4Qr1aAn
35 14141’7 151301; 15 52 '16 04 17s05n 18 16 '18 30
13'52"- 15°017- rman ACIEA" 16°36"- 311744 =P
40 14’16” 15’15” 15 38 '1551 16,50” 18 01 '1815
Il - Fraca 1446" 1621”
45 13'27°-13'51” 1500 15'25"-15'37" 16'35" 17°'46”-18'00"
13'01”- 14'31”- 4 on 4 EIoAn 16°06- 1aqP 4R
50 13’26” 14;45n 15 12 '15 24 16;20» 17 31 '1745
12'36"- 14'16”- SEQP AE14 47 15'51"- VRY 47320
55 13;00;1 14;30» 14 59 '15 11 16’05” 17 16 '17 30
12°117- 14'01”- TAAn A ATEQn 15'36"- g
60 12'35" 14'15" 14'46"-14'58 15'50” 17°01"-17°15
11'51"- 13'31"- 4 an A AIAED 14’58"- g
65 12'10” 14°00" 14°137-14°45 15'35" 16'25"-17°00
11°30”- 13'017- 1mQ” 414" 14°19”- A7m A RIoAP
I Média 70 11'50" 13'30" 13'397-14’12 14'57" 15°477-16'24
11°10”- 12°317- AE? 4212an 13'40- Q" 4 AY
75 11'29" 13'00” 13'05”-13'38 14'18" 15°09”-15'46
10°49”- 12°017- rmAm A IAAP 13'01- 1mA” A ZINQY
80 11°09” 12'30" 12’317-13'04 13'39" 14’317-15'08
1 0,27”' 1 1 ,37”' ) ” ) ” 12,31 ”- ’ ” ’ ”
85 10148’7 1210011 12 01 ‘12 30 13;00” 13 51 '14 30
10°04”- 11'117- 1 d® 4 5AAY 12°01”- 4 Am A=Y
09'41”- 10°46”- 47 44°2(7 11'317- 1R 47 4210
95 10103’7 111101; 11 01 '11 30 12;00» 12 31 '1310
Excelente 100 <0940 <10'45 <11'00 <11'30 12’30

Adaptado de Cooper (1982) apud Marins & Giannichi (2003).
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(F121 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 8

Quadro 10 — 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

Capacidade | "o De20a29 | De30a39 | Ded0a4d9 | Acimade
Aerobia Até 19 anos anos anos anos 50 anos
|-M.Fraca| 0 >18'31” >1901” >19'31” 220'01" 220'31"
25 L 8 | 19291930 | 1959"-2000" | 2029
30 Jrt 1850 | 192501928 | 1955-1958" | 2025
35 e, 1851 | 19211924 | 195171054 | 20210
— 40 s B 19179200 | 194950 | 2T
45 1177’,::’112’,’,' 1%136’:,' 19'13”-19'16” | 19'43"-19'46” 22%’,11%’:,'
50 S, 183 | 1909-1912" | 19:39-1942" | 2009°2012"
55 A, 183 | 19051908 | 19351938 | 220
60 bt 183 | 19011904 | 193119347 | 2201
65 b o2r | 1822-1900" | 19011930" | A0
— 70 oS 18, | 1rasaas2r | ag3rgor | 931
75 N 0% | 1rogarae | 1goragsor | 2180
80 e 1950 | 1e3raror | 173ragoor | 1201
85 v, 190 15511630 | 1658-1730" | O
IV -Boa 20 1133’,11%,’,' 11‘2,10%’:,' 15'117-15'50” | 16'27”-16'57” 112’,2110’:,'
95 v 133 | 14315107 | 155616267 | OO
Ee | 100 | <1220 <13'30" <14'30" <15'55" <16'30°

Adaptado de Cooper 1982 apud Marins & Giannichi (2003).
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(F122 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

Apéndice 9

Quadro 11 — Prova Schutlle Run - Masculino

SCHUTLLE RUN - MASCULINO

Pontuag | Até25 | 26a30 [ 31235 | 36a40 [ 41a45 | 46a50 | 51a55 | 56 em
ao 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™ 14"4 14"7 15"0 15"2
20 13"3 13"5 13"7 13"9 14" 14"4 14"7 15"0
25 13" 13"3 13"5 13"7 13"9 14" 14"4 14"7
30 12"9 13" 13"3 13"5 13"7 13"9 14™ 14"4
35 12"8 12"9 13"1 13"3 13"5 13"7 13"9 14"
40 12"7 12"8 12"9 13" 13"3 13"5 13"7 13"9
45 12"6 12"7 12"8 12"9 13" 13"3 13"5 13"7
50 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13" 13"3 13"5
55 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13" 13"3
60 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9 13"
65 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8 12"9
70 12" 12"2 12"3 12"4 12"5 12"6 12"7 12"8
75 11"9 12" 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 11"7 11"8 11"9 12" 12"2 12"3 12"4 12"5
90 11"6 11"7 11"8 11"9 12™ 12"2 12"3 12"4
95 11'5 11"6 11"7 11"8 11"9 12" 12"2 12"3
100 11"0 11'5 11"6 11"7 11"8 11"9 12" 12"2

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

al

O P4g. 22 de 27 - Documento assinado digitalmente. Para conferéncia, acesse o site https://portal.sgpe.sea.sc.gov.br/portal-externo e informe o processo CBMSC 00024170/2021 e o c6digo Y1X10TWS5.



Apéndice

(F123 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

10

Quadro 12 — Prova Schutlle Run - Feminino

SCHUTLLE RUN - FEMININO

Pontuag | Até25 | 26a30 | 31a35 | 36240 [ 41a45 | 46a50 | 51a55 | 56em
ao 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" 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0 15"2 15"5
45 14"0 14™ 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0 15"2
50 13"8 14"0 14" 14"3 14"4 14"6 14"8 15"0
55 13"5 13"8 14"0 14" 14"3 14"4 14"6 14"8
60 13"2 13"5 13"8 14"0 14™ 14"3 14"4 14"6
65 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0 14" 14"3 14"4
70 12"8 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0 14" 14"3
75 12"6 12"8 13"0 13"2 13"5 13"8 14"0 14™
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: Adaptacédo do TAF Forgca Nacional (PORTARIA N° 005/2015/GAB/DFNSP/SENASP/MJ)
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(F1 24 do BCBM N¢ 43, de 28/10/21 — TAF BC)

ANEXO D

MODELO DE PORTARIA DE DESIGNAGAO DO ENCARREGADO PARA APLICAGAO DO TAF-BC

% SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANGA PUBLICA
¥ CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
> OBM (Cidade)

PORTARIA N° 0/X°/X23/X° BBM, de XX/XX/XX.
Designacgao de Encarregado para aplicagdo do TAF-BC.

O COMANDANTE DO X¢X2/Xe BATALHAO DE BOMBEIROS MILITAR, no ambito de suas
atribuigbes legais,

RESOLVE:

Art. 1° Designar o Sd BM Mtcl 900688-6 CICRANO DE SOUZA e Sd BM Mtcl 930688-6
BELTRANO DA SILVA, para proceder o Teste de Aptidao Fisica visando avaliar a aptidao fisica dos
Candidatos ao Curso de Formagao Bombeiro Comunitario do 19/12/5° BBM - Lages.

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

Cidade, 0 de més de ano.

12 Tenente BM NOME COMPLETO
Comandante do X%/X&/X° BBM
(assinado digitalmente)

al
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ANEXO E o
MODELO DE HOMOLOGAGAO DE TESTE DE APTIDAO FiSICA

s SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
«¢ CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
g5’ OBM (Cidade)

0

Aos dias do més de de 20__, apds a analise do Relatérion. _ do
Teste de Aptidao Fisica, aplicado, conforme a Portaria n° 1-1°/12/5° BBM, DE 22 DE MAIO DE 2019,
aos candidatos a ingressar no Curso de Formagdo Bombeiro Comunitario do __ 19/18/5° BBM —
Lages,

RESOLVO:

1. Homologar o Teste de Aptidao Fisica, conforme Planilha de Resultados n° _ do BBM.
2. Determinar a Coordenacédo do Servico Comunitario Local que:

a. Arquive esta Homologagao na OBM;

b. publique-se em Boletim do BBM.

Quartel do em ,em___ de de

12 Tenente BM NOME COMPLETO
Comandante do X°%/X&/X2 BBM
(assinado digitalmente)

al
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ANEXO F
MODELO DE RESULTADO INDIVIDUAL DO TAF-BC

SECRETARIA DE ESTADO DA SEGURANCA PUBLICA
CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DE SANTA CATARINA
OBM (Cidade)

Atesto para os devidos fins que no dia XX de XXXX de XXXX o Bombeiro Comunitario CPF
N2 xxx.xxx.xxx-xx FULANO DA SILVA realizou o Teste de Aptidao Fisica para Bombeiro Comunitario
(TAF-BC) obtendo os seguintes conceitos:

Conceito Sintético Conceito Numérico
B 8,2 (Oito virgula dois)
Quartel do em ,em__ de de

12 Tenente BM NOME COMPLETO
Comandante do X°/X&/X2 BBM
(assinado digitalmente)

D
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